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                                           Annotasiya 

O’quv qo’llanmada dzyudo kurashining rivojlanish tarixi. Dzyudo kurashchilarning jismoniy 

tayyorgarligini rivojlantirish uslublari va yosh dzyudo kurashchilarning texnik-taktik usullarini 

nozik tomonlari batafsil, tushunarli va sodda tilda bayon etilgan. O’quv qo’llanma Oliy o’quv 

yurtlari talabalari uchun mo’ljallangan. 

                                          Аннотация 

В этом пособии освещены история развития дзюдо, методики развития физической 

подготовленности юных дзюдоистов и доступно, конкретно изложены тонкие моменты 

технико-тактических приёмов юных дзюдоистов. Это пособие предназначено для 

университет физической культуры и спорта. 

                                          Abstract 

      In this allowance lit history developmens of freestyle wrestling, the methods of the 

development to physical preparedness of freestyle wrestlers and available, are concretely stated fine 

momens techno-tactical acceptance fighter. This allowance is intended for student Institute of the 

physical culture. 
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So’z boshi 

O’zbеkistоn Rеspublikаsi  tеrmа jаmоаlаri а’zоlаri bo’lgаn spоrtchilаrni hаmdа 

zаhirа tаyyorlаshdа  zаmоnаviy tаyyorgаrlik tizimini оptimаllаshtirish vа innоvаsiоn 

jаrаyonlаrni rivоjlаntirish strаtеgiyasi hоzirgi pаytdа eng dоlzаrb vаzifаlаrdаn biri 

hisоblаnаdi.  Spоrt mаktаbi, qo’shimchа tа’lim muаssаsаsi bo’lа turib, sоg’lоm 

turmush tаrzini shаkllаntirish, kаsbiy sоhаdа o’z o’rnini tоpish, jismоniy, intеlеktuаl 

vа mа’nаviy qоbiliyatlаrni rivоjlаntirish, spоrtdа yuqоri nаtijаlаrgа erishishgа yordаm 

bеrish vаzifаsini bаjаrаdi. Shuningdek O’zbekiston Respublikasi Prizidenti 

Sh.M.Mirziyoev tomonidan 3031-sonli farmoni bu sport va ommaviy sportni 

rivojlantirish bo’yicha kata yo’l ochib berildi. Qolaversa jismoniy tarbiya va sportni 

alohida vazirlik sifatida ish faoliyatini ajratib berganlari bu fikrimiz isbotidir. 

Jаmiyat rivоjlаnishining hоzirgi zаmоn bоsqichidа insоnni tаrbiyalаsh, uning 

jismоniy sifаtlаrini rivоjlаntirish, sаlоmаtligini mustаhkаmlаsh, ish qоbiliyatini 

оshirish, jаmоаlаrdа qulаy ruhiy muhitni yarаtishning ko’p qirrаli jаrаyonidа 

jismоniy tаrbiya vа spоrtning аhаmiyati оrtib bоrаyotgаnligi kuzаtilmоqdа. Jismоnаn 

bаquvvаt, bоtir insоnlаrni tаrbiyalаshgа yordаm bеrаdigаn spоrt kurаshining hаr хil 

turlаri jismоniy tаrbiya tizimidа muhim o’rin egаllаydi. 

Ko’p yillik tаyyorgаrlik spоrtchining endi shug’ullаnuvchidаn tоrtib, tо хаlqаrо 

tоifаdаgi spоrt ustаsigаchа bo’lgаn uzоq dаvrni qаmrаb оlаdi. Oliy ta’lim talabalarini 

va jismoniy tarbiya fakul’tetlarda spоrtchilаrning ko’p yillik tаyyorgаrligi 

mаqsаdlаrini muvаffаqiyatli аmаlgа оshirish uchun ilg’оr o’qitish, mаshg’ulоt 

o’tkаzish hаmdа o’quvmаshg’ulоt vа tаrbiyaviy jаrаyonni tаshkil qilish mеtоdlаri vа 

mеtоdikаlаridаn fоydаlаnish muhim аhаmiyatgа egа. 

Dаsturning yarаtilishi mаmlаkаtimizning yuqоri nаtijаlаr spоrti ehtiyojlаri vа 

o’sib kеlаyotgаn yosh аvlоd sаlоmаtligi to’g’risidаgi g’аmхo’rlik bilаn bоg’liq. 

Ushbu dаsturni tаyyorlаshdа muаlliflаr spоrt vа spоrt fаnining hоzirgi zаmоn 

rivоjlаnishi yo’nаlishlаrini hisоbgа оlgаnlаr. Oliy ta’lim muassasalari vа jismoniy 

tarbiya fakul’tetlari uchun mo’ljаllаngаn dаstur mе’yoriyhuquqiy hujjаtlаr vа spоrt 

tаyyorgаrligining аsоsiy tаmоyillаrigа аsоslаnib tuzilgаn.  

Dаsturdа murаbbiyning kаsbiypеdаgоgik fаоliyatining аsоsiy tоmоnlаri, oliy 
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ta’limda spоrtchilаr tаyyorlаshning tаshkiliymеtоdik хususiyatlаri аks ettirilgаn, 

spоrtchilаrning jismоniy sifаtlаri rivоjlаnishini hаmdа sеnsаtiv dаvrlаrni hisоbgа 

оlgаn hоldа  ko’p yillik tаyyorgаrlikning tuzilishi vа mаzmuni bаtаfsil ko’rib 

chiqilgаn, spоrtdа sаrаlаsh, o’quvmаshg’ulоt yig’inlаrining tаshkil qilish hаmdа 

o’tkаzish mаsаlаlаri yoritib bеrilgаn, shuningdеk, dаsturdа spоrtchilаrni tаyyorlаsh 

jаrаyonidа jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish bo’yichа mаtеriаllаr kеltirilgаn, spоrt bilаn 

shug’ullаnishni bаrvаqt tаshlаb kеtish sаbаblаri ko’rib chiqilgаn vа o’quv mаshg’ulоt 

jаrаyonidа hаrаkаtli o’yinlаrdаn fоydаlаnish tаmоyillаri bаtаfsil bаyon qilingаn. 

Оvqаtlаnish, shuningdеk, хоtinqizlаr bilаn mаshg’ulоtlаrni o’tkаzish mеtоdikаsi  

хususiyatlаri bo’yichа spоrtchilаr vа murаbbiylаr uchun mеtоdik tаvsiyalаrgа аlоhidа 

e’tibоr qаrаtilаdi. Shuningdеk, spоrtchilаrning psiхоlоgik tаyyorgаrligi, o’zo’zini 

nаzоrаt qilish bo’yichа аsоsiy mаsаlаlаr vа spоrt tаyyorgаrligi kundаligidаn 

fоydаlаnish qоidаlаri bеrilgаn.  Birinchi bоr oliy ta’lim uchun mo’ljаllаngаn dаsturdа 

spоrtdа dоping qo’llаsh mаsаlаlаri  ko’rib chiqilgаn hаmdа Intеrnеt sаhifаlаri 

bo’yichа qisqа yo’l ko’rsаtkich bеrilgаn. 

Oliy ta’lim uchun ushbu o’quv qo’llаnmа vа spоrt tаyyorgаrligining nаmunаviy 

dаsturini yarаtishdа ilmiy tаdqiqоt nаtijаlаri, spоrt аmаliyotining ilg’оr tаjribаsidаn 

fоydаlаnildi, shuningdеk, vаtаnimiz hаmdа хоrijiy mutахаssislаr tоmоnidаn ilgаri 

nаshr etilgаn dаsturlаr tаhlil qilindi.  

Ishdа Oliy talim uchun spоrt tаyyorgаrligining nаmunаviy dаsturi 

mаtеriаllаridаn fоydаlаnildi: Dzyudо,  M. 2003 . 

Dаstur Oliy talim spоrt klublаri, murаbbiylаri, jismоniy tаrbiya universitetlari vа 

jismоniy tаrbiya fаkulьtеtlаri o’qituvchilаri uchun mo’ljаllаngаn ushbu dаstur 

mаzmunigа ko’rа turli tоifаdаgi spоrtchilаrgа hаm fоydаli bo’lishi  

mumkin. 
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IBOB. 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’kazilar edi. Saroy musobaqalari tajribasidan viloyatlardagi g’alayonlarni 

bostirishda foydalanilar edi. 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. U mahalda 

sumochilar kundalik kiyimda kurashar edilar. 

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

dospex 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 

boshladi. Sumo kurashining mustaqil turi  ajralib chiqdi. XIV asrning so’ngi choragi 

va XV asrning ikkinchi yarmigacha Yaponiyada yana feodal jazolashlar boshlanib 

ketdi vahukmdorlar 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 intilardilar. Xuddi shu davrda o‘sha paytda 

«Kogusoku» aynan(«doim yoningda bo‘luvchi sovut») yoki «kosino mavari» aynan 

(«belni himoyalovchi sovut») nomi bilan mashhur bo’lgan dzyudzyusu kurashi 

shakllandi. «Dzyudzyusu» so‘zi XIV asr oxirida jang maydonida qo‘l jangi 

olishuvlami umumlashtiruvchi va tartibga soluvchi atama sifatida paydo bo’lgan. 

1532yilda Sakusyusuyamalik (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 
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Yaponiyada nisbatan tinchlik o’rnatildi. Dzyudzyusu kurashchilari asosan saroy 

musobaqalarida ishtirok etib, tez-tez g’olib chiqa boshladilar. Mamlakatda o‘sha 

davrlarda Miura va Fukuno dzyudo maktablari yetakchi hisoblanardi. 

1650yilda 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 dzyudzyusu jismoniy va ma’naviy 

takomillashuv vositasiga aylandi. 

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

Mataemon Tensinsinye maktabini randori va kumite, Yesinryu va Tensinsinyeryu 

maktablarida og‘riqli usullar, dzyudzyusu va karatening jangovar bo’limlariga ancha 

e’tibor qaratilgan. 

Feodal Yaponiyaning ijtimoiysiyosiy hayotini harbiy kaspta yo‘lga qo‘yar edi. 

Hukmron 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 janjallarmi 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, 

ilohiyotni o’rganishgan, unda o’quvchilar intellektining rivojlanishiga katta ahamiyat 

berilgan, shuning uchun dzyudzyusu 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’matilib, konfusianlik, buddizm, sintoizm g’oyalari targ’ib 

qilingan. Kurash zali («dodze») tana va ruhni mustahkamlashda muqaddas joy 

hisoblangan. Har bir maktab o‘z aqidalarini oldinga surgan va mashg‘ulotlar hamda 

musobaqalar o‘tkazishda o‘z udumlarini ishlab chiqqan, lekin barcha maktablaming 

asosiy nazariyasi yaponjamiyatida xo‘jayinlar va xizmatkorlar o‘rtasidagi uyg’unlik 

munosabatlarini o‘rnatishga intilish bo‘lib, bu «benuqson» samuraylaming 

yozilmagan axloq qoidalari — busidoga mos keladi. 
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Mujmal burjua Meydzi islohotlari natijasida harbiylar, dehqonlar, hunarmandlar va 

savdogarlaming rasmiy tengligi e’lon qilingan edi. Samuraylar butunlay 

sinfsizlashdilar, chunki harbiy san’atning barcha turlari, shu jumladan, dzyudzyusu 

ham og’ir ahvolga tushdi. 

1.1. Dzyudoga asos solinishi va uning rivojlanishi 

Mashhur pedagog, ma’rifatparvar va murabbiy, dzyudoning asoschisi Dzigoro 

Kano (1860-1938y.) bolaligida Xyegodan Kiotoga kelgan, Naritasugaki va Ikuey 

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

uchun dzyudzyusu usullarini o‘zlashtirishga qaror qildi. Keyinchalik Tokio imperator 

universitetiga aylangan Kaysey liseyiga 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 Sunetosi rahbarligi ostida shug‘ullandi, dzyudzyusu bo‘yicha 

qo’lyozmalami puxta tahlil qildi va butun vujudi bilan berilib kurash usullarini 

o‘rgandi. 1882yilda Kano imtiyozli liseyda inistituti etib tayinlangandan so‘ng, u 

ko‘pgina mustaqil faoliyat yurutuvchi dzyudzyusu maktablari yutuqlarini 

umumlashtirdi va tartibga solib, usullami takomillashtira boshladi hamda Tokioning 

Sitay rayonidagi Eyseydzi ibodatxonasida 12 tatamilik kurash sport zaliga asos soldi. 

Vaqt o‘tishi bilan bu kurash sport zali zamonaviy Kodokandzyudo institutiga 

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

maktablaming eng yaxshi tomonlarini o’rganib oldi. Xususan, usullar (kata) 

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

Kano eski dzyudzyusu 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 
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va shahar dzyudo zallari foydalanish uchun yaroqsiz holga kelgan edi. Bulaming 

hammasi yetmagandek, 1945 yil noyabr oyida Amerika istilochi qo‘shinlari shtabi 

maktablar va boshqa rasmiy muassasalarda dzyudo bo‘yicha mashqlar o‘tkazishni 

taqiqlab qo‘ydi. 1947yildan boshlab yapon murabbiylari Amerika harbiy bazalaridagi 

harbiy xizmatchilarga dzyudo usullarini o‘rgata boshladilar. Dzyudoning tiklanishi 

bilan Yaponiyaning barcha tumanlarida musobaqalar o’tkazila boshlandi, 1948yilda 

mamlakat birinchiligi bo‘lib o’tdi. Tez orada Butunyapon dzyudo Federasiyasi tashkil 

qilindi, Londonda esa Yevropa dzyudo Federasiyasi bunyodga keldi. 1951yildan 

boshlab, o’rta maktablar jismoniy tarbiya Federasiyasi dzyudo bo’limi, Butunyapon 

talabalar dzyudo Federasiyasi ishga tushdi. 1956yil Yaponiyada birinchi jahon 

chempionati o’tkazildi. 

1958yil 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 Kodokanning yetti qavatli binosi 

qurilishi tugallandi. 1959-yilda dzyudo sportning Olimpiada turi sifatida rasman 

tasdiqlanadi va 1964yilda Tokioda VIII Olimpiada o’yinlari dasturiga kiritiladi. 

Hozirgi paytda Xalqaro dzyudo Federasiyasi besh qit’aning deyarli 200 ta 

mamlakatini birlashtiradi va sport dunyosida eng ko‘p sonlilardan biri hisoblanadi. 

 

1.2. Mustaqillikgacha bo’lgan yillardaO’zbekistonda dzyudo kurashi 

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

Har bir davrga qisqacha to‘xtalib o’tamiz. 

0‘zbekistonda dzyudo 1972yilda, ya’ni 0‘zbekiston Dav sport-ko’mning 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 Federasiyasi vakillari 

bilan birgalikda o’tkazilgan katta tayyorgarlik ishlarining mantiqiy yakuni bo‘ldi. 

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

birinchi seminar o‘tkazildi. Seminar qatnashchilari Markaziy Osiyo Respublikalari 

vakillaridan iborat bo’lgan. Seminarda 0‘zbekistondan Kim V.A., Istomin A.A., 
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Elov.A.N., Amashkevich B.B., Zyablisev A.I., Prut V.M., Alimov S.U., 

Tashxodjayev X., Kim Yu.S., Pilipenko V., Shnayder B.I., Bogdal V.N., Xaykin E.L. 

va boshqalar qatnashgan. 

Xuddi shu yili Moskvada dzyudo murabbiylarini tayyorlash bo‘yicha birinchi 

Butunittifoq 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 ilmiy uslubiy darajada o‘tganligi haqida eslaydilar: 

13inute davomida (!) dzyudoni o‘rganishning chuqur puxta o‘ylab chiqarilgan 

nazariy va amaliy dasturi amalga oshirildi. Seminarda 0‘zbekiston Respublikasidan 

V.A. Kim, A.A. Istomin, A.N. Elov, B.B. Amashkevich va A.I. Zyablisev vakil 

bo’ldilar. Ularning hammasi seminardan so‘ng 0‘zbekistonda dzyudoni jadal 

rivojlantirishga kirishdilar. Respublika chempionatlari va birinchiliklarini o‘tkazish 

boshlandi, terma jamoalar shakllandi, 0‘zDJTI va boshqa 13inu o‘quv yurtlarida, 

respublika olimpiya zaxiralari bilim yurtlari (ROZBYU, hozirda ROZK) va sport 

maktabinternatlarida 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 1972yil 22—

25dekabrda bo‘lib o‘tgan yoshlar o‘rtasidagi 0‘zbe kiston birinchiligi hisoblanadi. 

Musobaqada g’olib bo’lganlar: 

Muxamedzyanov K. (63 kg), Vohidov I. (70 kg), Radjapov M. (80 kg), 

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

           1973 yilavgust oyida bo‘lib o‘tgan XVI Butuno’zbek Sparta kiadasi 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» 
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jamoalari egallagan. Shaxsiy sinovda 1973yilgi 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 1973yilda 0‘zbekiston birinchi shaxsiy chempionati bo‘lib o‘tib, unda endi 

100 ta sportchi qatnashdi. 0‘zbekiston chempioni bo’lganlar: 

1. Kosuxin B. (63 kg). 

2. Utkin V. (70 kg). 

3. Filin A. (80 kg). 

4. YuldashevN. (93 kg). 

5. Pilipenko V. (+93 kg). 

Yuqorida nomlari zikr etilgan chempionlar haqida ko‘p gapirish mumkin, ulaming 

barchasi dzyudo yakkakurashida katta muvaf faqiyatlarga 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 tumiiini ko’rsatish mumkin. Bu 

musobaqada sobiq ittifoqning 10 dan ortiq respublika vakillari ishtirok etgan edi. 

Keyingi yillarda tumir Olmaliq shahriga ko’chirildi. M.D. Li boshchiligidagi sport 

tashkilotlari tumir 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 tumiriga asos solindi. Musobaqa 

Namangan shahrida o’tkazila boshlandi (tashkilotchilardan biri — dzyudo 

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

rivojlanishida katta ahamiyatga ega bo‘ldi. 0‘zbekistonda o‘tkazilgan I Butunittifoq 

turnirining g’olib va sovrindorlari — E.Xudoyarov, A.Zvyaginsyev, A.Doljenko, 
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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 tumirlarni tashkillashtirib, o‘z terma jamoalarining bir nechta 

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

           1974 yiIyana 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. 0‘zbekiston Davsportko‘mi buyrug’Ibilan terma jamoaning ilk bosh 

murabiyi etib V.A. Kim tayinlandi va bu vazifada u 1982yilgacha ishladi. 

Balki mutaxassislar va sport ishqibozlari g’olib va sovrindorlaming nomlari orasida 

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

sezgan boisalar kerak. Bu tabiiy, chunki, yakkakurashning yangi turi o‘zining 

ajoyibligi, to moshabobligi, jo‘shqinligi hamda Olimpiada o‘yinlari dasturiga 

kiritilganligi bilan sportchilami o‘ziga jalb qilgan. Sambo va kurashning iste’dodli 

vakillari dzyudoga o‘tib ketib, qisqa vaqt ichida imtiyozli musobaqalarda 

muvaffaqiyatli ishtirok eta boshladilar (Ro‘ziqulov Sh., Badalov I., Aybadulin F. Va 

boshq.). Dzyudo rivojlanishining boshlang‘ich bosqichida kurash va sambodan 

dzyudochilami saralab olishda bunday yondashuv o’zini oqladi. 

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

musobaqa v SSSR xalqlari Y spartakiadasida munosib ishtiiok etish vazifasi qo‘ygan 

edi. Bu dzyudo bo’yicha 0‘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 1975yil 46 iyulda Kishinyov (Moldova) shahrida bo’lib o‘tgan. 

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

natijani A. Jemgurazov (5o‘rin, murabbiy V.A. Kim), A. Gerasimov va A. Lazarev 

(ikkalasi 7o‘rin). Sparta kiadada ishtirok etgan terma jamoa tarkibini keltiramiz: 

Pya G., Belozerov V. (63 kg). 
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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 (1979y., uchalasi 3o‘rin), A. Xramsovskiy 

(1983, 1986y., 3o‘rin), 

 F.Agayev, Sh.Gafiiirov, D. Solovyov, I.Shamirzayev, R.Irgashev, A.Gerasimov 

(barchasi 1991y., 3o‘rin). Terma jamoalarniI.Kaletkin, A.A. Syupachenko, A.G. 

Doljenko, M.F. An tayyor laganlar. 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. 

1975yildagi 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.Muxametov), Sh.G‘ofurov (1989) va A.Bagdasarov (1990-92, ikkalasining 

murabbiysi  Y.E. Pitayev) takrorlaganlar. 

Shuhrat 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 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.Iz maylov, 

V.Mixaylenko, A.Sheyxislyamov, N.Kiyamova, T.Pan filova va ko’pgina boshqalar 

tatamida ko‘zga tashlanganlar. Ulaming g’alabalari 0‘zbekiston dzyudochilarining 

kelajakdagi yorqin g’alabalariga zarnin yaratdi. 
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1972-yildan boshlab 1991-yillar davomidagi davr 0‘zbekiston da dzyudoning 

shakllanish davri hisoblanadi. 1972-yilda boshlangan va amalga oshirilgan 

0‘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. 

Ulaming, shuningdek, A.N. Elov, P.B. Amashkevich, G.I. Kaletkin, Yu.S. Kim, S.U. 

Olimov, R.A. Fozilov, V.Ye. Pitayev 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. Kaletkinning xizmatlarini 

alohida qayd qilish lozim. U uzoq vaqt mamlakat terma jamoasining bosh murabbiyi 

bo'lib kelgan, SSSR dzyudo Federasiyasini boshqargan va Yevropa Dzyudo Ittifoqi 

viseprezidenti bo‘lgan davrda 0‘zbekiston dzyudochilarining xalqaro darajaga 

chiqishlarida katta yordam ko’rsatgan. 

 

1.3.  Mustaqillikdan keyin O’zbekistonda dzyudo kurashining rivojlanishi va 

qayt etilayotgan natijalar 

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

boshlanib, u 1993yilda 0‘zbekiston ODIga qabul qilinishi bilan yakunlandi. Shu 

yildan boshlab, 0‘zbekiston xalqaro maydonda dzyudo bo‘yicha mustaqil jamoa 

bo‘lib chiqa boshladi. 

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

darajaga ko‘tarildi. Mustaqil 0‘zbekistonning dzyudochilar terma jamoasi rasmiy 

xalqaro musobaqalarda ilk bor 1993yilda 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). 
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                Bagdasarov A. (86 kg). 

                Solovyov D. (95 kg). 

                Ergashev R. (+95 kg). 

        Bu chempionatda A.Bagdasarov (murabbiy V.Ye. Pitayev) beshinchi, 

D.Solovyov (murabbiy Yu.S. Kim) esa yettinchi o’rinni egalladilar, bu esa birinchi 

marta uchun yomon natija bo‘lmadi. Keyingi 1995yil Makuxari 

(Yaponiya)18inut‘lgan 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. 

0‘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. Pitayevva 

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 

kiritishdi: A.Bagdasarov (2 o‘rin), K.Murodov (murabbiy — R.X. To‘rayev) va 

A.Shturbabin (ikkalasi uchinchi o’rin). 2002-yil Busana 18- (Koreya)da bolgan Osiyo 

o’yinlarida O’zbekiston dzyudochilari yonida 4 ta medal bo‘lgan: A.Tangriyev — 

ikkinchi o’rin (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, 



 

 

19 

 

XoShiMin shahri ikkalasining murabbiysi — V.Ye. Pitayev) bo‘ldilar, so’ngra 

1999yilda (Xitoy, Venchjou shahri) A.Bagdasarovga chempionlik natijasini 

takrorlash nasib etdi. Abdulla Tangriyev ikki marta Osiyo chempioni bo’ldi (2003y. 

— Koreya va 2005yil O’zbekiston). 

Katta yoshdagi dzyudochilaming muvaffaqiyatlarini yoshlar va o’smirlar 

takrorladilar. Yoshlar o’rtasida Osiyo chempionati g’oliblari 2000yilda A.Tangriyev 

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

2005yilda R,Sobirov ( 55 kg) va M.Shekerova (+78 kg) bo’ldilar. Moskvada 

(1998)da 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‘yjnlariga R.X. Ametov va S.D.Murodasimov tayyorladilar. 

Zaxira tayyorlashda an’anaviy xalqaro o’smirlai tumiri — 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 (2001y. Mayami, AQSh)da 

ilgari mashhur sportchi, dzyudo bo’yicha (Gavana, Tbilisi, Tehron, TelAviv, Jazoir 

va boshqa shaharlar) imtiyozli tumirlarda g’olib va sovrindor bo‘lgan, poytaxt armiya 

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

Endi Olimpiada o’yinlari haqida. 1996yil Atlanta (AQSh)dagi Olimpiada96 da 

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

Uning g’alabasi A.Shturbabin 7o‘rin va V.Shmakov 9o‘rin bilan qo‘llabquvvatlandi. 

0‘zbekiston terma jamoasi norasmiy jamoa sinovida ko’pgina yetakchi mamlakatlami 

ortda qoldirib, faxrli oltinchi o’rinni egalladi. Biz bu jamoaning tarkibini ko‘rsatishni 

lozim topdik: 

A.Muxtorov (60 kg). 

T.Muhamedxonov (65 kg). 

A.Shturbabin (71 kg). 

V.Shmakov (78 kg). 
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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) 2000yilda Olimpiada o‘yinlarida O’zbekistonning eng 

faxriy dzyudochilardan biri Alisher Muxtorov faxrli beshinchi 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 «SuperA» seriyali xalqaro turnirlarda 

muvaffaqiyatli qatnashdilar. Turli yillardagi bu tumirlar 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 2001yilda Pekin (Xitoy) shahrida o’tkazilgan Butunjahon univer-

siadasida davom etib, bizning sportchilarimiz 5 ta medal (1 ta oltin, 2 ta kumush va 2 

ta bronza)ni qoUga kiritdilar. Butunjahon Universiadasining g‘olibi E.Akbarov 

bo‘lib, ikkinchi o‘rinlarni M.Kalikulov (ikkalasining murabbiysi — S.D. 

Murodasilov) va A.Tangriyev (murabbiy Y.K. Pitayev), uchinchi o‘rinlarni M. 

Sokolov (murabbiy V.V. Kuchin) va A.Tangriyev egalladilar. Natijalami jamlaganda 

O’zbekiston terma jamoasi qatnashuvchi 67 mamlakat orasida faxrli uchinchi o’rinni 

egalladi. Terma jamoamizdan oldingi o’rinlami Yaponiya va Koreya jamoalari 

egalladilar. Jamoani ushbu musobaqalarga O’zbekistonda xizmat ko’rsatgan 

murabbiylar A.A. Istomin va S.D. Murodasilovlar tayyorladilar. Navbatdagi 2003yil 

DEGU (Koreya) shahrida o’tkazilgan Butunjahon Universiadasida Atangriyev og’ir 
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va mutlaq vazn toifalarida ikki karra g‘olib bo’ldi. Qayd qilish kerakki, qator yillar 

davomida o‘zbekistonlik dzyudochilar harbiy xizmatchilar orasida o ‘ tkazilgan j 

ahon 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» JSI (turli yillardagi katta 

murabbiylar V.Ye. Pitayev 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 Olimpiya zahiralari kollejlari (OZK)ning ahamiyati haqida 

alohida to’xtalib o‘tish kerak. Yuqori malakali sportchilami 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 sportchilami yanada samarali tayyorlamoqda. 0‘zbekiston 

terma jamoasi a’zolarining yarmidan ko‘prog‘ini shu bihm yurti bitiruvchilari tashkil 

qiladi. Shuningdek, murabbiylar jamoasi ham bitiruvchilardan tashkil topgan bo’lib, 

ular 21inu o‘quv yurtini bitirib, o‘zlari uchun aziz bo’lib qolgan Chirchiq shahriga 

qaytib kelganlar. Chirchiq shahrida ROZKning shakllanishi va muvaffaqiyatlarida 

21inute2121 E.Yu. Yusupov va «dzyudo Chirchiq maktabi» asoschisi 0‘zbekistonda 

xizmat ko’rsatgan murabbiy Yu.S. Kimlarning xizmatlari katta. Hozirgi paytda Olot 

shahri (Buxoro viloyati, 21inute2121 0‘zRda xizmat ko’rsatgan murabbiy R.X. 

To’rayev) va Samarqand shahri (21inute2121 R. Mahmudov, katta murabbiy V.S. 

Kigay) maktabinternatlari 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‘ldoshev,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. 
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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 chempionatlarida birinchi 

bronza medallami M.Mixeyeva (1997) va S.Axmedova (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.Shekerovalaming 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 qizlaming 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. Xa sanov, R.A. Izmailov, 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 infrastrukturasini rivojlantirmay turib, g‘alabalarga 

erishib bo‘lmaydi, bunga birinci navbatda, moddiy baza, murabbiy va hakamlar 

hay’ati, ilmiyuslubiy va madaniy ta’minot, Federasiya tuzilmalari, 22inute222222al 

komissiyalarda qatnashish va xalqaro aloqalar kiradi. Dzyudo Federasiyasi va 

0‘zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligi murabbiy va hakam 

kadrlarining o’sishi, dzyudo infrastrukturasi barcha yo’nalishlarining rivojlanishiga 

doimo katta e’tibor qaratmoqda, masalan, 1994yilgacha 0‘zbekistonda xalqaro toifali 

yagona hakam P.L. Boyaroglo bo‘lgan. Xalqaro hakamlik toifasi lisenziyasini 

1994yilda A.P. Yugay (UZB001), 1995yilda N.T. Yaliyev (UZB002) olganlar. 

Hozirda 0‘zbekistonda xalqaro toifadagi 8 ta hakam mavjud. Yetakchi murabbiylar 

va hakam murabbiylar, hakamlar va tashkilotchilarning ichki va xalqaro 
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seminarlarida qatnashib, o‘z malakalaiini oshirmoqdalar. Federasiya 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 olib bormoqdalar. Respublikada bolalar dzyudosi rivojlanishni 

muayyan qo’llabquwatlayotgan 0‘zRda xizmat ko’rsatgan murabbiy A.Aronovning 

mehnatlarini alohida qayd qilib o’tamiz. Dzyudo Federasiyasi moddiy ba’zasi doimo 

mustah kamlanmoqda. 0‘zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligi 

va Milliy Olimpiada Qo‘mitasining qo‘llabquwatlashi natijasida dzyudo tatamilari va 

23inute2323 tablolarga ega bo’lindi. 

Terma jamoalarga 0‘zDJTI laboratoriyalari mutaxassislari (ilmiy rahbar — 

pedagogika fanlari doktori, professor F.A. Kerimov) va Respublika tibbiyjismoniy 

tarbiya dispanseri kerakli ilmiyuslubiy va tibbiy yordam ko’rsatmoqdalar. 

1999yilda 0‘zbekiston Dzyudo Federasiyasi Prezidenti T.T. Hakimov Osiyo Dzyudo 

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

yana 0‘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 0‘zbekiston dzyudosini yana 

bir bor e’tirof etilishi bo’ldi. 

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

turli yillardagi 0‘zbekiston dzyudosi prezidentlarining 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). Ulaming sa’yharakatlari tufayli 

0‘zbekiston dzyudo federasiyasi Yaponiya, Rossiya, Germaniya, Koreya, Belorus, 

Tunis kabi yetakchi mamlakatlar bilan do’stona aloqalar o‘rnatdi va xalqaro 

maydonda o‘zini munosib ko’rsata oldi. 

2002yilda 0’zbekiston dzyudosi 30 yoshga to’ldi. Yubiley sharafiga I xalqaro 

«0’zbekiston Open» tumiri o’tkazilib, unda o’n ikki mamalkat vakillari qatnashdilar. 

Tumirdan oldin «Dzyudochilar tayyorgarligini qulaylashtirish» xalqaro ilmiy 
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anjumani o‘tkazilib, unda Koreya, Qozog‘iston va 0’zbekiston olimlari ma’ruza 

qildilar. 

2005yil O‘zbekiston dzyudo Federasiyasi uchun juda qizg’in yil bo’ldi. Toshkent 

Osiyo chempionatiga tashrif buyurgan 30 dan ortiq mamlakat dzyudochilarini kutib 

oldi. Ko’pgina mutaxas sislaming fikricha, dzyudo chempionati yuqori saviyada o’tdi 

va bunda, shubhasiz, 0’zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligi, 

Tashqo‘mita va Federasiyaning barcha a’zolarining hissasi bor. Chempionat dasturi 

to’laligicha amalga 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. 0’zbek 

dzyudochilari bu chempionatda bitta oltin va to’rtta bronza medaliga ega bo‘ldilar. 

       2007 yilgi jahon chempionatida A.Tangriyev 3o’rinni egalladi. 

       2008 yilgi Olimpiya o’yinlarida (Pekin, Xitoy) A.Tangriyev 2 o’rinni va 

R.Sobirov 3o’rinni egalladilar. 

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

taqdirlandilar. 

       2010 yili Yaponiyada bo’lib o’tgan jahon chempionatida R.Sobirov 

1o’ringa sazovor bo‘ldi. 

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

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

egalladilar. 

       2011 yili Parijda (Fransiya) bo’lib o’tgan jahon chempionatida R.Sobirov 

1o’rin va N.Jo’raqobilov 3o’ringa sazovor bo‘ldilar. 

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

mutlaq vaznda jaxon chempioni bo’ldi. 

2012-yil London Olimpiada o’yinlarida R.Sobirov 2-marta 3-o’rinni egalladi.  

2016-yil Riodejaneyro Olimpiada o’yinlarida O’zbek polvonlardan D.O’rozboyev     

(-60kg), va R.Sobirov (-66 kg) vazn toifalaridan Bronza medal bilan taqdirlanishdi. 
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O’z-o’zini tekshirish uchun savol va topshiriqlar. 

1. Dzyudo kurashining nomlanishi va asoschisi? 

2.  Dzyudo kurashining kelib chiqish tarixi? 

3. O’zbekistonda mustaqillikgacha bo’lgan davrda dzyudo kurashining rivojlanishi? 

4. Mustaqillikdan keying yillarda O’zbek sportchilarining erishgan yutuqlari? 

5. O’zbekistonda dzyudo federasiyasining faoliyati to’g’risida fikringiz? 

6. Olimpiada va jaxon chempionatlarida eng ko’p medal olib kelgan sportchilarimiz 

to’g’risida kimlarni bilasiz? 
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II BOB. YOSHSPORTCHILARNITAYYORLASHTIZIMLARI 

2.1. Sportchilarnitayyorlashtizimigatavsif 

O’zbekistonRespublikasimustaqillikkaerishgandankeyingiyillardaPrezdentimiz 

sportnirivojlantirishvauniommaviyliginioshirishto’g’risidakattag’amxo’rlikqilmoqda. 

Buborada 

sporttaraqqiyotiningbugungibosqichidabizshundayxususiyatlarniko’ramizki, ular 

sportchinitayyorlashjarayonigajiddiyta’sirko’rsatadilarvatrenerbilan 

sportchioldigayangidan-

yangimurakkabvazifavatopshiriqlarniqo’yadilarbuvazifavatopshiriqlarniesa, 

o’znavbatida, 

mashqjarayoninitashkilqilishningengmunosibshaklvausullariniizlabtopishgamajbureta

di: 

bugungi 

sportchilarerishganyuksakko’rsatkichlardarajasiniyanadayuksaltirishuchun, 

olamniengyuqorimalakali sportchilartayyorlashuslubini, shuningdek, 

sportchinitayyorlashdauzoqyillardanberiqo’llanilibkelayotganbugungitashkiliy-

metodikusulnixambatamomtakomillashtirishtalabqilinadi. 

Engyirik 

sportmusobaqalaridaerishilganyutuqlarningnatijalaritoboraoshibborayotgani sababli, 

musobaqakurashlarinihoyatdakeskinlashibketdi. Buhol 

sportchilarningtexnikvaamaliymahoratini samaradorligi, barqarorligivaustuvorligiga, 

ularningustma-ustbo’libturadiganma’suliyatli 

startlarsharoitdaaxloqiy,irodaviyvaruhiytayyorgarlikkabo’lgantalabnibenihoyaoshirad

i. 

Mashqyuklamalarinihajmi,shuqadarkattalashib, og’irlashibketdiki, 

uniyillikstikldoirasida, hamdauningharbirbosqichiichigaoqilona 

singdirishmasalasiko’ndalangqilibqo’yildi. Shubilanbirga, mashg’ulot 

samaradorliginioshirishningbirdanbirusulidebe’tirofetilganmunosabatdabo’lishzarurat

itug’ildi. Shungako’rabirinchidan, 

turlichaimtiyozliyo’nalishlardabo’lganyuklamalaro’rtasidagiengko’pfoydaberadigann
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isbatini, ikkinchidan, 

mashqlarnitashkilqilishningyangiusullariniqidirishzarurativujudgakeldi, 

zerobundaymashqlar sportchidaenergiyazahirasining 

sarflanishivaqaytatiklanishio’rtasidagianiqmunosabatga suyanganholda, 

uningorganizmfaoliyatidagimoslanishimkoniyatlarinito’laamalgaoshirishuchunengma

qbulsharoitniko’zdatutadi. 

Mashqningmetodikmasalalarinihalqilishdafanningvazifasioshdiyuqorimalakali 

sportchilarnitayyorlabetkazish, 

sportchiorganizmidagihayotnita’minlovchifunkstionaluslublargato’laqonlita’sirko’rsa

tishvabundayuslublarnio’tayuksakfaoliyatdarajasigako’tarishbilanbevositabog’liqdirk

i, endilikda 

sportchinizamonaviyusuldatayyorlabetkazishningo’tamurakkabmuammolarniilmiy-

metodikma’lumotlarsiz, faqat sog’lomaqlvahissiyotga 

suyanganholdahalqilibbo’lmaydi. 

1-jadval 

 

Sportchinitayyorlabetkazishusullariilmiy-metodikasoslarmajmui, shuningdek, 

sportchilarnimuayyanmutaxasislarbo’yichatayyorlashniizchillikbilanamalgaoshiruvch

itashkilotlar (muassasalar) xamjihatligi samarasidir. 

1.Yuqoridagi jadvaldan ko’rinib turibdiki, yosh sportchini tayyorlashga shart-sharoit 

sportchi-murabbiy majmui yagona asosiy negiz hisoblanadi. Bu majmua ichida eng 

katta yuklama sportchining zimmasiga tushadi, chunki aynan shu sportchi bir qator 

 Shart-sharoit  

Ilmolish Sportchi Mashg’ulot 

Rivojlanish  Musobaqalar 

Tarbiya Trener Kuchnitiklash 

Ilmiymetodikta’minotgu

ruhi 

Ta’minotguruhi Moddiytexnikva 

xo’jalikta’minoti 

guruhi 
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harakatlar (ilm olish, rivojlanish, tarbiya, mashg’ulot, musobaqa, oragnizmini qayta 

tiklash) ta’siriga to’qnash kelishi kerak. Vaholanki, sportchi o’ziga mustaqil shaxs 

sifatida murabbiysiz, moddiytexnik va xo’jalik ta’minoti, ilmiy metodik ta’minot, 

guruhlarisiz musobaqaga tayyorlana olmaydi. Bugungi sportchining har taraflama 

(ham jismoniy, ham aqlan, ham ahloqan) rivojlanishi, shuningdek, jismoniy, texnik 

taktik, aqliy, funkstional jihatdan tayyorlangan bo’lishini talab qiladi. 

 

 

2-jadval 

Tashkilotchi 

Musobaqavao’quvyig’inlar

niuyushtirish 

G’oyaviytarbiyavi

yishlar 

Muvofiqlashtirishxizmati 

Tashkilotlarbilanmuloqot  Kadrlartayyorlashvaqaytatayyo

rlash 

Rejalashtirishxaqidagima’l

umotlarnito’plashvataxlilqi

lish 

 Bo’shvaqtvaxordiqchiqarish 

 

2. 

Sportchinitayyorlabetkazishuslublariniko’zdankechirishuchunbizbufaoliyatnitashkiliy

jihatigamurojaatqilaylik. 

Ko’rinibturibdiki, g’oyaviy-tarbiyaviyishvaahloqiy-

irodaviyhislatlariningtarbiyalashbirinchio’ringaqo’yilgan, 

zeroushbufaoliyatlaryaxshiyo’lgaqo’yilgantaqdirdagina, o’zini, trenerni, 

komandaa’zolarini, raqibinivaboshqalarniamaliyhurmatqilishimumkin. 

Murabbiybilan 

sportchiyuqoridako’rsatilganidekezguvazifalarnirivojlantirishbilanbirpaytda, 

sportqonuninibuzuvchilargaqarshi, ichkilikbozlik, bezorilik, 

faxshvao’zgaahloqsizlargaqarshihammajoylardahammuntazamravishdakurasholibbor

ishlarikerak. Sportchilarorasidabosartusarinibilmayqolgan, og’zikatta, mutakabbirlar, 
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chempionlikshaxsiga sig’inishnitalabqiluvchilarhaliko’puchrabturadi. 

Sportchilartarbiyasiningto’g’riyo’lgaqo’yilmaganligi, sportchilarimizsha’niga 

(ayniqsa, chetellarda) dog’tushirishkabi salbiyqilmishlarmavjud. 

Musobaqalarvao’quvyig’inlarinirejalashtirishnihamalbattatashkiliyishdebhisobla

shkerak. Buharqanday sportishidaengmas’uliyatlijarayondir. 

Musobaqalarnishundayrejalashtirishkerakki, ular 

sportmashg’ulotlario’tkaziladiganmuddatlargaalbattamostushishi, 

o’zamaliyotigaqarabtadrijiyravishdao’tkazilsin, shuningdek, 

engyirikmusobaqalarningqandaysharoitda (iqlim, joyningdengiz 

sathidanqanchabalandligi, vaqtmintaqasivaboshqa) 

o’tkazilishihamhisobgaolinishikerak. 

Musobaqalarniyilliksiklrejasigato’g’ritaqsimlash,sportnatijalariningo’sishinijadallasht

iradi, musobaqasharoitigamoslanishigaimkontug’diradi. 

O’quvyig’inlarinitashkilqilishvao’tkazishuslubihammusobaqalardarajasi 

(rangi)gabog’liq: 

bundayyig’inlardabajariladiganharbittaishnihoyatdapuxtao’ylanishikerak. Masalan: 

sportchilarniyig’ino’tkaziladiganjoygaolibborish; 

mashg’ulotkunlarningpuxtarejalashtirilgantartibi, damolish; ovqatlanishtartibi, 

mashqo’tkaziladiganjoylarvahokazoishlar. Bulardantashqari, tarbiyaviyishlar, 

tibbiyhizmat, ilmiy-metodikta’minotamalgaoshiriladi. 

Yig’inlarturlichayo’nalishdabo’lishimumkin: o’quv-mashqyig’ini, kuchyig’ishyig’ini, 

nazorattayyorgarlikyig’ini, musobaqayig’inivahokazo. Shunihamaytibo’tishjoizki, 

yig’inbo’ladiganjoylarda sportchiuchunyaxshisharoityaratishlozim. 

O’quvyig’inlariniuyushtiruvchilarboshqatashkilotlarbilanyaxshialoqao’rnatganb

o’lishlarizarur. 

Sporthaqidama’lumotlaryig’ishvaularnitahlilqilishyo’libilan, nafaqat 

sportningbugungimavqeini, shuningdek, 

kelajaginihamko’zoldimizgakeltirishimizmumkin. 

Buo’rindaturlixilmuvoffiqlashtirishxizmatlarimujassamlanadi (murabbiy, sportchi, 

shifokor, psixolog, metodistvaboshqalarularyangitexnikharakatlarnituzilishi, 
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amaliymurakkabmashg’ulotlargafunkstionaltayyorgarlik, 

psixologiktayyorgarlikkabimasalalarnibirgalikdahalqiladilar, ya’ni sportchilar 2005 

yilningmodelinituzadilar. 

Sportningbarchaturlariniidrokqilishg’oyatmushkul, 

hammaturlariniboshqaruvchiumumiyqonuniyatni sportchichuquro’rganishishart. 

Shuningdek, sportkelajaginioldindanko’rabilmay, 

mashqlarkuchtiklashjarayoninito’g’rivailmiytarzdarejalashtirilmayturib 

sportnirivojlantiribbo’lmaydi. 

Sportchinikurashgatayyorlashtiziminiilmiy-uslubiyjihatdanta’minlashuchun, 

birinchinavbatdabo’lg’usi sportchiningmodelinituzishzarur. 

Sportningko’pturlaribo’yicha (yugurish, suzish, diskvanayzauloqtirish, 

balandgavauzunlikka sakrash, velosipedpoygasi, bo’libqatnashganvaboshqalar), 

modellarishlabchiqilgan. Aynipaytda, 

uturlarningtarkibiyqismivao’lchamlarihamtayyorlanganbo’libtrenerlar 

sportchilarniharakattexnikasidagiholatlarnito’g’rilashchog’ida, hamda 

sportchiniboshqaturlixilvositalarbilanmusobaqagatayyorlayotganchog’laridamazkuro’

lchamlarga suyanishlarimumkin. 

 

2.2. Yosh sportchilarningsportga yaroqliligini aniqlashning nazariy uslubiy 

asoslari 

Yosh spоrtchilаrni spоrt yo’nаlishidа tаyyorlаshning zаmоnаviy tizimi spоrt 

nаzаriyasi vа аmаliyotining uzоq yillаr dаvоmidа rivоjlаnishi nаtijаsidа аlоhidа ilmiy 

fаn sifаtidа shаkllаngаn bo’lib, hоzirgi vаqtdа spоrtchilаrni tаyyorlаshni nаzаriy tаhlil 

qilishdа оlingаn vа shuningdеk tаjribа yo’nаlishidа аmаlgа оshirilgаn tаdqiqоtlаr 

bo’yichа to’plаngаn ilmiy bilimlаr yig’indisidаn tаshkil tоpgаnligi qаyd qilinаdi. 

Spоrtgа оid tаyyorgаrlik tizimidа ko’plаb gumаnitаr ilmiy fаn sоhаlаri, jumlаdаn 

pеdаgоgikа, sоsiоlоgiya vа shuningdеk, tаbiiy fаnlаr – biоlоgiya, fiziоlоgiya, 

biоmехаnikа, biоkimyo, spоrt mоrfоlоgiyasi, tibbiyot, gеnеtikа vа bоshqа fаnlаr 

bilimlаridаn fоydаlаnilаdi, spоrt yo’nаlishidаgi fаоliyat jаrаyoni dаvоmidа оdаm 

оrgаnizmining bаrchа muhim strukturа vа funksiyalаrigа yo’nаltirilgаn tа’sir 
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ko’rsаtilаdi. 

Yosh spоrtchilаrning spоrt yo’nаlishidа yarоqliligini аniqlаsh usullаrining 

аsоslаnilishi uchun muhim hisоblаngаn bоshlаng’ich pоzisiya – ulаrning spоrtgа оid 

tаyyorgаrliklаridа bоsqichli hоlаt jоriy qilinishi, nаzаriy-uslubiy аsоslаr ko’rsаtib 

o’tilib, bundа o’smirlаrning spоrt bilаn shug’ullаnish хususiyatlаrini hisоbgа оlgаn 

hоlаtdа spоrt yo’nаlishidаgi mo’ljаl оlishlаri tаshkil qilinаdi.  

L.V. Vоlkоv, L.P. Mаtvеyеv, V.P. Filin (1983) tоmоnidаn kеltirilgаn fikrlаrgа 

ko’rа, spоrtgа оid tаyyorgаrlik tizimi – bu spоrtchilаrni tаrbiyalаsh vа ulаrning 

tаnlаngаn spоrt turi bo’yichа nisbаtаn yuksаk nаtijаlаrgа erishishini tа’minlоvchi, 

turli хil kоmpоnеntlаr, mа’lum bir аniq tа’mоyillаr, qоidаlаr аsоsidа o’zаrо birbirigа 

tа’sir ko’rsаtuvchi оmillаr yig’indisidаn fоydаlаnishdаn tаshkil tоpgаn pеdаgоgik 

jаrаyon hisоblаnаdi.  

K.K. Plаtоnоv (1987) tоmоnidаn bildirilgаn fikrgа ko’rа, shахsning eng muhim 

sifаt хususiyatlаridаn biri uning qоbiliyati, nimаgа qоdirligi hisоblаnаdi, bu хususiyat 

shахsning аsоsiy kеnjа strukturаlаridаn biri sifаtidа yuzаgа kеlаdi. Ushbu kеnjа 

strukturаdа shахsning хаrаktеridа bo’lgаni kаbi, shахsning umumiy аsоsiy srukturаsi 

elеmеntlаri o’z ifоdаsini tоpаdi. Birоq, аjrаtib ko’rsаtish bo’yichа fоydаlаlinuvchi 

mе’zоnlаr qоbiliyat bo’yichа bоshqаchа hisоblаnаdi. Bu mеzоnlаr qоbiliyatlаrning 

mоhiyatini аniqlаb bеrаdi, ya’ni fаqаt u yoki bu turdаgi fаоliyatgа tеgishli bo’lgаn 

qоdirlik хususiyatini bеlgilаb bеrаdi. T.I. Аrtеmеvа (1977) tоmоnidаn оdаmning 

«mа’nаviy vа jismоniy» sifаt хususiyatlаri аniq hоlаtdа uning qоbiliyati bilаn o’zаrо 

bir хilligi kеltirilgаn bo’lib, bundа turli хildаgi fаоliyat turlаridа оdаmdаn mоs 

rаvishdа turli хildаgi qоbiliyatlаr tаlаb qilinishi tа’kidlаnаdi. 

Zаmоnаviy psiхоlоgiyadа qоbiliyatlаrning аsоsiy uchtа turi o’zаrо аjrаtib 

ko’rsаtilаdi, birоq bu quyidаgi ikkitа mеzоn аsоsidа аmаlgа оshirilаdi, ya’ni – 

elеmеntаr vа murаkkаb, umumiy vа аlоhidаlаngаn. Elеmеntаr umumiy qоbiliyatlаrgа 

gаrchi, turli хil оdаmlаrdа shахsiy hоlаtdа аks etishi o’zаrо fаrqlаnsаdа, bаrchа 

оdаmlаr uchun хоs bo’lgаn аsоsiy аks etish shаkllаri kiritilаdi. Shахsning 

аlоhidаlаngаn хususiyatlаrigа esа – uddаburоnlik, epchillik vа e’tibоrlilik kаbilаr 

kiritilib, bu hаqdа N.А. Bеrnshtеyn (1990) o’z fikrini bildirаr ekаn, bu хususiyatlаr 
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elеmеntаr hisоblаnsаdа, birоq ulаr ushbu o’rindа umumiy emаsligini, bаlki аlоhidа 

qоbiliyatlаrni o’zidа аks ettirishini, ya’ni hаr bir kishining ushbu хususiyatlаrgа egа 

bo’lаvеrmаsligini tа’kidlаb o’tаdi. Ushbu ko’rinishdаgi хususiyatlаrgа misоl sifаtidа, 

mаsаlаn, хоtirа, jаsurlik, bоlаlаrgа nisbаtаn muhаbbаt kаbilаrni kеltirib o’tish 

mumkin. Murаkkаb umumiy qоbiliyatlаr eng аvvаlо, bittа mеhnаt fаоliyatidаn 

bоshqа fаоliyat turigа o’tishdа, mеhnаtning bo’linishi nаtijаsidа hоsil bo’luvchi ikkitа 

kаsbiy mаhоrаtgа egа bo’lish qоbiliyatini ifоdаlаydi.  

Elеmеntаr qоbiliyat hаqidа gаpirgаndа, оdаtdа birlik sоndа fikr bildirilаdi. 

Ushbu ko’rinishdа, hоzirgi kungа qаdаr ko’pginа psiхоlоgiyagа bаg’ishlаngаn 

dаrsliklаrdа irоdа psiхоlоgiyasi «оdаmning o’z оldigа qo’yilgаn hаrаkаtlаrni аmаlgа 

оshirish qоbiliyati» sifаtidа bеlgilаnаdi. Shuningdеk, eslаb qоlib, tаfаkkurlаsh, 

tаsаvvur qilish vа bоshqа ko’rinishdаgi qоbiliyatlаr o’zаrо fаrqlаnishlаri qаyd 

qilinаdi. Strukturаsi tаrkibigа elеmеntаr qоbiliyatlаr kiruvchi murаkkаb qоbiliyatlаr 

hаqidа fikr bildirgаndа, hаr dоim ko’plik sоndа gаpirilаdi: ya’ni, «musiqаgа оid 

qоbiliyatlаr», «hаrаkаtgа оid qоbiliyatlаr», «mаtеmаtik jihаtdаn qоbiliyatlаr» vа 

hokazо. 

Qоbiliyatlаr mаsаlаsini yoritib bеrishgа bаg’ishlаngаn mахsus pеdаgоgik vа 

psiхоlоgik аdаbiyotlаrni o’rgаnib chiqish bizgа qоbiliyatlаrni аsоslаb bеruvchi 

nаzаriyalаrning bir qismi ulаrning tug’mа bo’lishi bilаn ifоdаlаnishigа аsоslаnilishini 

qаyd qilish imkоnini bеrаdi, ya’ni bu nаzаriyalаrgа binоаn qоbiliyat tug’mа 

bоshlаng’ichlаr аsоsidа rivоjlаnishi tа’kidlаnаdi. Ushbu ko’rinishdаgi g’оyalаrdа 

tug’mа qоbiliyat vа qоdirlik хususiyati o’zаrо o’хshаshligi vа ushbu аsоsdа 

оdаmning hаr qаndаy xоhlаgаn fаоliyat turi bo’yichа istе’dоdining o’zo’zidаn 

rivоjlаntirilishi kеlib chiqishi ko’rsаtib o’tilаdi. Shuningdеk, ushbu mаsаlаgа 

bоshqаchа yondоshuvlаrdаn tаshkil tоpgаn bir qаtоr tаdqiqоtlаr А.N. Lеоntеv (1960), 

S.L. Rubinshtеyn (1960), V.А. Krutеskiy (1968), K.K. Plаtоnоv (1970) vа bоshqа 

tаdqiqоtchilаr tоmоnidаn аmаlgа оshirilgаn bo’lib, ulаr tоmоnidаn qоbiliyatlаrning 

shаkllаntirilishi, rivоjlаntirilishi, tаkоmillаshtirilishi mаsаlаsidа muvоfiq tаrzdа 

nаfаqаt miqdоriy ko’rsаtkichlаr muhim аhаmiyatgа egа bo’lishi, bаlki sеzilаrdа kаttа 

dаrаjаdа ushbu qоbiliyatlаrning rivоjlаnish dаrаjаsining o’zigа хоs strukturаsi hаm 
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o’rin tutishi ko’rsаtib o’tilаdi. Qоbiliyatlаrning ro’yobgа оshirilishini tа’minlоvchi 

fiziоlоgik mехаnizmlаr, uni tаshkil qiluvchi kоmpоnеntlаr nisbаtlаri individuаl 

хususiyatlаrgа egа bo’lib, turli хil оmillаrgа, jumlаdаn – gеnеtik bеlgilаnish, 

sаlоmаtlik hоlаti, hаrаkаtlаntiruvchi pоtеnsiаl, оrgаnizmning sеzgi оrgаnlаri tizimi vа 

bоshqаlаrgа bоg’liqligi qаyd qilinаdi. 

Hоzirgi vаqtdа umumiy hоlаtdа tаn оlinishi bo’yichа, qоbiliyatlаr – bu 

shахsning mа’lum bir fаоliyat turini sifаtli bаjаrishi vа uni tаkоmillаshtirishi dаrаjаsi 

bo’yichа imkоniyatlаrini аniqlаb bеruvchi shахsning хususiyatlаri yoki ushbu 

хususiyatlаrning strukturаsini ifоdаlаydi. Birоq, umumiy hоlаtdа qоbiliyatlаr vа 

shахs хususiyatlаri nisbаtlаrini bеlgilаshdа turli хildаgi nuqtаi nаzаrlаr mаvjud 

hisоblаnаdi. Bu hоlаt ko’p jihаtdаn shu bilаn ifоdаlаnаdiki, ya’ni «qоdir emаs» 

ko’rinishidаgi hоlаt bеvоsitа ko’pinchа vаziyatlаrdа fаqаt qоbiliyatlаrning mаvjud 

emаsligini аnglаtаdi. 

Qоbiliyatlаr strukturаsini nаzаriy jihаtdаn tаhlil qilish bo’yichа kеng tаrqаlgаn 

B.M. Tеplоv (1981) tоmоnidаn «Qоbiliyat vа istе’dоd» mаqоlаsidа kеltirilgаn 

quyidаgi fikrlаrgа qo’shilmаslikning ilоji yo’q: «...qоbiliyat, qоdirlik tushunchаsi 

оrqаli umumiy hоlаtdа individuаl hаr qаndаy хususiyatlаr tushinilmаydi, bаlki fаqаt 

qоbiliyat qаndаydir fаоliyat yoki ko’pginа fаоliyatlаrni sаmаrаli tаrzdа bаjаrishgа 

nisbаtаn ishlаtilаdi». Bu fikrlаr аyniqsа, spоrtgа оid qоbiliyatlаr mаsаlаsidа dоlzаrb 

hisоblаngаn spоrt аmаliyotidа аlоhidа muhim аhаmiyatgа egа hisоblаnаdi. 

Qоbiliyatlаrning tаsniflаnishi mеzоnlаri jumlаsigа S.L.Rubinshtеyn(1972) 

tоmоnidаn kеltirilgаn hоlаtlаrni hаm kiritish mumkin, bundа ushbu muаllif 

tоmоnidаn nisbаtаn sеzilаrli hоlаtdаgi ikkitа kеnjа tizimlаr o’zаrо аjrаtib ko’rsаtilаdi, 

ya’ni: fаоliyat dаvоmidа pаydо bo’luvchi dоlzаrb qоbiliyatlаr vа hаli yuzаgа 

chiqmаgаn,  birоq fаоliyat turi strukturаsi bo’yichа yaqin qоbiliyatlаr mаvjudligi 

аsоsidа tаhmin qilingаn pоtеnsiаl qоbiliyatlаr fаrqlаnаdi. 

O’z nаvbаtidа, pоtеnsiаl qоbiliyatlаr – bu so’zsiz rаvishdа, shахsning 

хususiyatlаri mаjmuаsi hisоblаnib, hаr qаndаy psiхik hоdisа sifаtidа miyaning 

po’stlоg’i nеyrоdinаmikаsi mаhsuli ko’rinishidа uning tizimli sifаt хususiyatlаridаn 

tаshkil tоpаdi, bu hоlаt spоrt yo’nаlishidаgi fоliyat dаvоmidа hаrаkаtlаntiruvchi 
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аnаlizаtоr оrqаli аmаlgа оshirilаdi. 

S.L. Rubinshtеyn (1972) tоmоnidаn bildirilgаn fikrgа ko’rа, dоlzаrb qоbiliyatlаr 

birmunchа bоshqаchа хususiyatlаrgа egаligi bilаn tаvsiflаnаdi. Bu turdаgi 

qоbiliyatlаr hаrаkаtgа оid fаоliyat shаrоitlаridа аmаlgа оshirilmаgаn ko’rinishdа 

tаsаvvur qilinishi mumkin. Nisbаtаn yuqоrirоq iеrаrхik tizimgа o’tilishi bilаn ulаr 

hаrаkаtgа оid fаоliyatning tizimli sifаt хususiyatlаri vа fаоliyat ko’rsаtuvchi 

shахsning хususiyatlаri tizimi mаhsuli sifаtidа qаrоr tоpаdi. Birоq, shu bilаn 

birgаlikdа ulаr qоbiliyatlаr va o’z nаvbаtidа shахsning funksiоnаl хususiyatlаri 

sifаtidа qоlishini to’хtаtmаydi.  

А.T. Pаrshikоv (2005) tоmоnidаn bildirilgаn fikrlаrgа ko’rа, yosh spоrtchilаrni 

tаyyorlаsh tizimidа muhim аhаmiyatgа egа jihаtlаrdаn biri sifаtidа hаrаkаtlаntiruvchi 

– istе’dоdli shахsning rivоjlаntirilishi ustuvоr tеndеnsiyalаri vа tаmоyillаrini hisоbgа 

оlishgа to’g’ri kеlаdi.  

Bundа, muаllif tоmоnidаn «qоbiliyatlаr sfеrаsi» ko’rinishidаgi yangi tushunchа 

kiritilgаn bo’lib, bu yosh spоrtchilаrning qоbiliyatlаri umumiy yig’indisini tаvsiflаb 

bеrаdi vа shuningdеk mоtivаsiоn, tаfаkkurlаsh, fаоliyatni аmаlgа оshirish, 

kоmmunikаtiv, rеflеkslаrgа оid vа bоshqа jihаtlаrning o’zаrо uyg’unlikdаgi 

munоsаbаtlаri аsоsidаgi tizimni ifоdаlаydi.  

Ushbu tаdqiqоt ishi dаvоmidа biz bu tushunchаgа tаyangаn hоlаtdа ish 

yuritаmiz, birоq bоlаlаrning qоbiliyatlаrini rivоjlаntirishdа bоshqа yondоshuvlаrni 

qаyd qilish tаlаb qilinаdi. Bu qоbiliyatlаrning birgаlikdа, kоmplеks hоlаtdа 

rivоjlаntirilishi yondоshuvi bo’lib, bundа hаr bir qоbiliyat so’zsiz rаvishdа qаdriyat 

sifаtidа qаrаb chiqilаdi, birоq ushbu o’rindа ustuvоrlik bittа yoki bir nеchtа mахsus 

qоbiliyatlаrgа qаrаtilаdi, bu qоbiliyatlаrning rivоjlаntirilishi bоshqаlаrigа zаrаr 

kеltirmаsligi hisоbgа оlinаdi. 

Bizning tаdqiqоtlаrimizning eng muhim nаzаriyuslubiy jihаtlаridаn biri – yosh 

spоrtchilаrning yarоqliligi eng аvvаlо ulаrning tеzkоrligidа, mа’lum bir аniq 

hаrаkаtlаr bilаn bоg’liq fаоliyat tаrkibini chuqur vа mustаhkаm o’zlаshtirishi оrqаli 

bеlgilаnаdi. Shu bilаn bir vаqtdа spоrt yo’nаlishidаgi fаоliyat tехnikаsi, bilim vа 

ko’nikmаlаrigа egа bo’lish muhim hisоblаngаn shаrt hisоblаnаdi, shuningdеk аniq 
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hаrаkаtlаrgа оid qоbiliyatlаr sifаtidа mоs rаvishdаgi qоbiliyatlаrning rivоjlаntirilishi 

ushbu qоdirliklаrni o’zlаshtirishdа tаlаb etilgаn shаrtlаrni bеlgilаb bеrаdi.  

Spоrtgа yarоqlilik mаsаlаsini o’rgаnishdа L.V.Vоlkоv (1981) tоmоnidаn 

qоbiliyat vа mоhirlik tushunchаlаrini o’zаrо fаrqlаsh kеrаkligi tаklif qilingаn. 

Qоbiliyat, ya’ni qоdirlik individning nisbаtаn bаrqаrоr hоlаtdаgi хususiyatlаridаn biri 

hisоblаnаdi, mоhirlik esа spоrt yo’nаlishidаgi tаkоmillаshtirish jаrаyoni dаvоmidа 

o’zgаrishi mumkin.  

Hаrаkаtlаnishgа оid qоbiliyatlаr tаvsiflаrining аsоslаri bo’yichа tаvsiflаr 

ulаrning o’rgаnilishi vа аniqlаnishidа kоmplеks yondаshuvni tаshkil qilаdi. 

Оdаmning qоbiliyatlаri hаqidа uning erishgаn yutuqlаri аsоsidа fikr bildirish 

mumkin, chunki uning оddiy vа murаkkаb hаrаkаtlаrgа оid fаоliyatni qаnchаlik tеzdа 

o’zlаshtirishi, mа’lum bir tаjribа vа ko’nikmаlаrni egаllаshi qоbiliyatlаri bilаn 

bеlgilаnаdi. Оdаmning jismоniy jihаtdаn qоdirlik хususiyati uning qоbiliyatlаri 

аsоsidа, uning gеnоtipidа bеlgilangаn аsоs bo’yichа аmаlgа оshishi qаyd qilinаdi. 

Ulаr jumlаsigа tаnа tuzilishi ko’rsаtkichlаri (kоnstitusiya), tаnаning umumiy 

o’lchаmlаri, biоlоgik jihаtdаn yеtilish jаdаlligi, аyrim funksiоnаl ko’rsаtkichlаr, аsаb 

jаrаyonlаri хususiyatlаri (kuch, hаrаkаtchаnlik, muvоzаnаt hоlаti), psiхоdinаmik 

tаvsiflаr (tеmpеrаmеnt, хаrаktеr, psiхik хususiyatlаrni bоshqаrish хususiyati) kаbilаr 

kiritilаdi. Ushbu qаtоrdа tug’mа nuqsоnlаrni hаm qаrаb chiqish muhim o’rin tutаdi, 

ya’ni bu nuqsоnlаrning irsiy bоshlаng’ichlаr аsоsidа yoki xаvf yuzаgа kеlish оmillаri 

ko’rinishidа (аyrim kаsаlliklаrning irsiy jihаtdаn yuzаgа kеlish hоlаti) bоlаning 

gеnеtik dаsturi аsоsidа qаyd qilinishi muhim аhаmiyatgа egа bo’lishi mumkin. 

Spоrtgа yarоqlilikni tаvsiflаshdа biz uchtа kаlit sifаtidаgi mоmеntlаrgа to’qnаsh 

kеlishimiz mumkin, bu hоlаtlаr tаdqiqоt jаrаyoni dаvоmidа оydinlаshtirilishi tаlаb 

qilinаdi: spоrtning mа’lum bir аniq turigа nisbаtаn qоbiliyatlаrning tаrkibi; hаr bir 

оdаmdа ushbu mаvjud qоbiliyatlаrning uning kеlgusidа tаkоmillаshtirilishi jаrаyoni 

dаvоmidаgi hоlаtini оldindаn bаhоlаsh mаqsаdlаridа nisbаtаn ertа muddаtlаrdа vа 

оbyеktiv hоlаtdа bаhоlаnishi;аgаr ushbu qоbiliyatlаr yеtаrlichа dаrаjаdа 

rivоjlаntirilgаn bo’lsа, ulаrni shаkllаntirish usullаri vа yo’llаri yoki pаst dаrаjаdа 

bo’lgаn hоlаtlаrdа ulаrni kоmpеnsаsiyalаshni аmаlgа оshirish. 
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Yosh spоrtchilаrning spоrtgа yarоqliligini аniqlаsh uchun fоydаlаniluvchi 

usullаrni аsоslаshdа muhim hisоblаngаn bоshlаng’ich pоzisiya – ulаrning spоrtgа оid 

tаyyorgаrligi kеtmаkеtligi hisоblаnаdi, uning аsоsini o’smirlаrning spоrtgа оid 

qоbiliyatlаrini hisоbgа оlgаn hоlаtdа spоrtgа nisbаtаn mo’ljаl оlishlаri tаshkil qilаdi.  

O’smirlаr spоrtidа spоrtgа оid mo’ljаl оlish vа hаrаkаtlаrgа оid qоbiliyatli 

bоlаlаrni tаnlаsh bo’yichа bir nеchtа o’zаrо fаrqlаnuvchi hоlаtlаr аjrаtib ko’rsаtilаdi, 

ya’ni:bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruhidа spоrtgа nisbаtаn mo’ljаl оlish; bоshlаng’ich 

spоrtgа iхtisоslаshtirish yo’nаlishidаgi o’quvmаshg’ulоtlаr guruhlаridа istiqbоlli 

spоrtchilаrni tаnlаb оlish; chuqurlаshtirilgаn iхtisоslаshtirilish o’quv-mаshg’ulоtlаr 

guruhlаridа istiqbоlli yosh spоrtchilаrni tаnlаb оlish; spоrtgа оid tаkоmillаshtirish 

guruhlаridа istiqbоlli spоrtchilаrni tаnlаb оlish. 

Bizni birinchi nаvbаtdа spоrtgа оid mo’ljаl оlishning birinchi vа ikkinchi 

bоsqichlаri qiziqtirаdi, ushbu ko’rinishdа ushbu bоsqichlаrdа nisbаtаn yuqоri 

dаrаjаdа spоrt yo’nаlishidа fаоliyat ko’rsаtish uchun hаrаkаtlаnishgа оid qоbiliyatlаr 

nаtijаviy sаmаrаdоrligi jihаtidаn ko’prоq аhаmiyatgа egа hisоblаnаdi.   

Аynаn, ushbu bоsqichlаrdа yosh spоrtchilаrdа mахsus jismоniy sifаtlаrni 

tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn kеng ko’lаmdа rеjаlаshtirilgаn, mаqsаdgа yo’nаltirilgаn 

ishlаr аmаlgа оshirilаdi, ulаrning tаnlаngаn spоrt turi bo’yichа tехnikаsi 

tаkоmillаshtirilаdi, funksiоnаl imkоniyatlаri оshirilаdi vа ushbu spоrt turi bo’yichа 

musоbаqаlаrdа to’plаngаn tаjribаsi оshirilаdi, spоrtgа оid tаkоmillаshtirish 

guruhlаridа istе’dоdli spоrtchilаrni tаnlаb оlish uchun аniqlаsh аmаlgа оshirilаdi. 

Ushbu tаnlаsh bоsqichidа аsоsiy vаzifаlаrdаn biri – spоrt tехnikаsining sаmаrаli 

dаrаjаdа o’zlаshtirilishini tа’minlоvchi, hаrаkаtlаnishgа оid qоbiliyatlаr 

rivоjlаntirilishi, yuqоri dаrаjаdаgi jismоniy ish qоbiliyati vа musоbаqаlаr dаvоmidа 

qоbiliyatlаrni аmаlgа оshirishni tа’minlоvchi оrgаnizmning turli хil tizimlаrining hаr 

tоmоnlаmа bаhоlаnishi bаjаrilаdi.  

Yakkаkurаshgа iхtisоslаshtirishgа mo’ljаllаngаn o’smirlаrning spоrtgа 

yarоqliligini аniqlаsh uchun bizning tаklif qilgаn uslubimiz ishlаb chiqilishidа аsоs 

hisоblаngаn nаzаriyuslubiy hоlаtlаr yosh spоrtchilаrning kооrdinаsiоn tаyyorgаrligini 

tаhlil qilish vа bаhоlаshdаn tаshkil tоpgаn.  
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V.I. Lyaх (1999) tоmоnidаn аmаlgа оshirilgаn tаdqiqоtlаr nаtijаlаridа 

ko’rsаtilishichа, kооrdinаsiоn mаshg’ulоtlаr kоmplеks mаshg’ulоtlаr jаrаyonining 

аjrаlmаs qismi hisоblаnаdi. Birоq, shu bilаn birgаlikdа hоzirgi kungа qаdаr spоrtgа 

оid tаyyorgаrlik yo’nаlishidа nisbаtаn kаm ishlаnmаlаrgа egа bo’lgаn bo’limlаridаn 

biri sifаtidа vа shuningdеk «vаzifаlаrning qаytа bаhоlаnishi» аmаlgа оshirilmаgаn 

bo’lim sifаtidа spоrtchilаrning spоrtgа оid qоbiliyatlаrini аniqlаsh mаsаlаsi оchiq 

qоlishi kuzаtilаdi.  

V.I. Lyaх (1999), P.Hirtz (1995), W.Ljach (1997) kаbi tаdqiqоtchilаr ishlаridа 

turli хil spоrt turlаri yo’nаlishidа yosh spоrtchilаrning ko’p yillik mаshg’ulоtlаri 

jаrаyoni tizimidа kооrdinаsiоn tаyyorgаrlik tаrkibi vа vаzifаlаrigа оydinlik kiritish 

mаsаlаsi tаlаb qilinishi ko’rsаtib o’tilgаn. 

Bоshqа tоmоndаn оlib qаrаlgаndа, mаvjud аdаbiyotlаr mа’lumоtlаrini tаhlil 

qilish аsоsidа tаsdiqlаsh mumkinki, spоrtdа mаvjud bo’lgаn kооrdinаsiоn 

tаkоmillаshtirish kоnsеpsiyasi (kооrdinаsiоn mаshg’ulоtlаr) o’z mаzmunmоhiyatigа 

ko’rа, pаst dаrаjаdаgi mоhirlikkа egа bo’lgаn spоrtchilаr uchun qo’llаnilishgа yarоqli 

hisоblаnаdi. Shu bilаn bir vаqtdа, yuksаk spоrtgа оid mоhirlik аmаliyotidа mахsus 

kооrdinаsiоn qоbiliyatlаrni mахsus mаshq qildirish mаsаlаsi kооrdinаsiоn 

qоbiliyatlаrni (KQ) rivоjlаntirish bo’yichа umumiy hоlаtlаrdаn kеlib chiqqаn hоlаtdа 

(ko’rsаtmаlаr аsоsidа) hаl qilishgа hаrаkаt qilinаdi. V.I. Lyaх (1999) tоmоnidаn 

tаsdiqlаnishichа, spоrtgа оid tаkоmillаshtirishning nisbаtаn yuqоri bоsqichlаridа 

o’sib bоruvchi ish qоbiliyati hоlаti bilаn bоg’liq hоlаtdа kооrdinаsiоn 

mаshg’ulоtlаrni аmаlgа оshirish mаsаlаsining ishlаb chiqilishi murаkkаblаshаdi. Bu 

hоlаt ushbu dаvrdа qоbiliyatlаr vа ko’nikmаlаrning ishlаb chiqilishi vа ijоbiy 

yo’nаlishdа uzаtilishining аhаmiyati susаyishi vа kооrdinаsiоn hаrаkаtlаrni tаnlаshdа 

kоmplеkslik vа individuаlizаsiya hоlаtlаri аhаmiyati esа оrtib bоrishi bilаn 

tushintirilаdi.  

Yosh spоrtchilаrning kооrdinаsiоn tаyyorgаrligi yo’nаlishidаgi аsоsiy vаzifаlаr 

sifаtidа biz quyidаgilаrni аjrаtib ko’rsаtishimiz mumkin: 

Yangi hаrаkаtlаrgа оid fаоliyatni tizimli tаrzdа o’zlаshtirish (umumiy vа mахsus 

tаyyorlаnishni tаshkil qiluvchi kооrdinаsiоn mаshqlаr), ulаrning mаshg’ulоtlаr vа 
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musоbаqаlаr vаriаntlаri shаrоitlаridа mоs hоlаtdа qo’llаnilishi vа tаkоmillаshtirilishi; 

 KQ ning umumiy vа mахsus yuzаgа kеlishini rivоjlаntirish: hаrаkаtlаrning 

mаkоn bo’ylаb, kuchgа оid vа vаqtgа оid ko’rsаtkichlаri diffеrеnsiаllаnishi 

yo’nаlishidаgi qоbiliyatlаr, hаrаkаtlаrgа оid fаоliyat qаytа tаshkillаnishi vа 

mоslаshishlаri, mo’ljаl оlishlаr, tеzkоrlikdа jаvоb qаytаrish, ritm, muvоzаnаt, 

muvоfiqlik, shuningdеk muskullаrning iхtiyoriy rаvishdа bo’shаshtirilishi kаbi 

tеgishli spоrt turlаri uchun muhim аhаmiyatgа egа hisоblаngаn qоbiliyatlаr 

rivоjlаntirilishi аmаlgа оshirilаdi; yosh spоrtchilаrning mаshg’ulоtlаrni аmаlgа 

оshirish fаоliyati jаrаyonidа spоrtgа оid qоbiliyatlаrini аniqlаsh pоzisiyasi аsоsidа 

KQni bаhоlаsh; umumiy vа mахsus KQ rivоjlаnishi bilаn bоg’liq psiхоfiziоlоgik 

funksiyalаrni (sеnsоr, pеrsеptiv, intеllеktuаl) rivоjlаntirish. 

Shu bilаn bir vаqtdа spоrtchining KQini mаshq qildirish usullаri bo’yichа 

mаshhur hоlаtlаrdаn biri yangi umumiy vа mахsus mаshqlаrni tizimli tаrzdа vа 

kеtmаkеtlikdа o’zlаshtirish vа ulаr аsоsidа yosh spоrtchilаrdа nisbаtаn murаkkаb 

hаrаkаtlаrgа оid kооrinаsiyalаr shаkllаrini yarаtish muhim аhаmiyatgа egа 

jihаtlаrdаn biri hisоblаnаdi. Ulаr tоmоnidаn hаrаkаtlаrgа оid fаоliyatni o’zlаshtirish 

dаvоmidа аstаsеkin tеzkоrlik vа аniqlikkа tаlаb оshirib bоrilishi tаlаb qilinаdi, 

kеyinrоq esа ulаrdаn spоrtgа оid kurаshlаr dаvоmidа tеjаmkоrlik vа mаqsаdgа 

muvоfiqlik аsоsidа fоydаlаnish tаlаbi shаkllаntirilаdi.  

Kооrdinаsiоn mаshq qilishning muhim nаzаriyuslubiy hоlаtlаridаn biri – bu 

mа’lum bir аniq spоrt turi bo’yichа kооrdinаsiоn qоbiliyatlаr rivоjlаntirilishigа 

yo’nаltirilgаn muhim o’rin tutuvchi mахsus kооrdinаsiоn mаshqlаrdаn tizimli tаrzdа 

fоydаlаnish hisоblаnаdi.  

Yakkа kurаshlаrdа аhаmiyatgа egа hisоblаngаn KQlаrning аniqlаnishi 

yo’nаlishidа аmаlgа оshirilgаn tаdqiqоtlаrdа оlingаn mа’lumоtlаrni umumlаshtirish 

tаsdiqlаshichа, yakkа kurаshlаrdа KQning strukturаsi vа аhаmiyatini аniqlаshtirish 

bo’yichа, shuningdеk tаshхis qo’yish vа nаzоrаt qilish bo’yichа ekspеrimеntаl 

usullаrni ishlаb chiqishni dаvоm ettirish tаlаbi mаvjudligi ko’zgа tаshlаnаdi. Bu 

hоlаtni аmаlgа оshirishning tаlаb qilinishi yanа shu bilаn bеlgilаnаdiki, ya’ni bizning 

аmаlgа оshirgаn аnkеtаso’rоvnоmа vа kuzаtishlаr yo’nаlishidаgi tаdqiqоtlаrimiz 
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nаtijаlаri ko’rsаtishichа, trеnеrmurаbbiylаr, yakkаkurаshlаr sоhаsidаgi yuqоri kаsbiy 

mаhоrаtgа egа bo’lgаn mutахаssislаr tоmоnidаn yosh spоrtchilаrning tехniktаktik 

jihаtdаn yutuqlаrgа erishishi dаrаjаsi vа spоrtdа qo’lgа kirituvchi nаtijаlаrini bеlgilаb 

bеruvchi u yoki bu KQ ning аhаmiyatigа nisbаtаn turli хildа fikr vа qаrаshlаrgа egа 

hisоblаnаdi.  

 

2.3. Sportmashqlarigamoslashishvauningturlari 

Birinchiboradaptastiya (lotinchamoslashish) tushunuchasiSelening 

(butushunchanianiqlabberganKanadalikolim) umumiy moslashish holati haqidagi 

ta’limotida ochib berilgan. 

Adaptastiya sindromi (alomati)ni Sele tananing qo’zg’aluvchi ta’siriga nisbatan 

noodatiy javobi deb tushuntiradi. Bu holat quyidagicha kechadi: 

Xavotirrezestentlikoriqlash (rezestenliktanani muhitning turli ziyon keltiruvchi 

omillari ta’siriga bardoshligi). 

Xavotir davriga tananing me’yor va g’ayritabiiylik darajasida o’ta safarbarligiga 

xos xususiyatidir. Agar bu ta’sir kuchi to’xtamasa, bir qancha vaqtdan keyin tana 

imkoniyati tugab, uning sezish quvvati so’nadi. 

Og’ir jismoniy yuk tufayli (stress holati) Adenozintri fosfor kislotasi (ATF) 

zahirasining kamayishi kuzatiladi, natijada mahsulotlarining parchalanish nisbati 

qolgan qismiga qaraganda ortib ketadi, bu esa moslashishning asosini tashkil etadi. 

Moslashish jarayonida birbiraga bog’liq maxsus o’zgarishlar kuzatiladi. Masalan, 

jismoniy kuch ta’siri ostida yurak og’irligi 20-40% ga ortishi mumkin, bu bilan 

bog’liq ravishda yurak mushagining ingichka tomir tarmoqlari ham kattaradi. 

Moslashuvning har bir darajasini o’zchegarasibor. 

Agarqo’zg’atuvchiningkuchiborgan sayinortibketaversa, 

undayangimuhimholato’rnigamoslashishningbuzulishivujudgakeladi, 

negakimoslashishningvazifaviyzahirasitamombo’ladi. 

Moslashishaksmoslashishbilanalmashinadi. Shundankelibchiqadiki, 

sportbilanshug’ullanganortiqchaog’irliktanavauningayrimqismlarinizo’riqishgaolibke

ladi. Budoimiynatijabo’lmaydamolishvaishrejimigaqat’iyrioyaqilinmasa, 
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og’irlikvatiklanishnito’g’ribirbirigamunosibravishdaolibborilmaganchog’dayuzagakel

adi. 

Mashqninguzoqmuddatlidasturiniishlabchiqishda 

sportchiningmoslashishzahiralarinitiklanishva 

saqlanishshaxsiyxususiyatlaribilanqat’iyravishdamuqobillashtirishdagitashqiomillarhi

sobgaolinishilozim. 

Ma’lumyuklamagajavoban sportchitanasidagi siljishlar 

sportamaliyotidagitezmoslashishgamisolbo’lishimumkin. Zero, mashqqilmagan 

sportchidabu siljishlarmashqqilganganisbatanpastbo’ladi, 

negakiuningtanasimashqqilgan 

sportchinikiganisbatankamroqyuklamaostidaishlashgamoslashgan. 

Shuninguchunyuqoridarajadamashqqilgan (sportimkoniyatlariyuqoribo’lgan) 

sportchilaryuqorinatijalarko’rsataoladi. 

To’qimalarfaoliyatiko’pinchakimyoviyreakstiyalarbilanbog’liq, 

ularningharbirio’ziningoqsilfermentita’siriostidakechadi. 

OqsillarRNKnamunalariqoliplarbo’yicharibosomalarda sintezlanadi (hosilbo’ladi) 

ularDNKdagibirgendannusxaolishyo’libilanhosilqilinadi. 

Genlardato’qimalarfaoliyatijarayoniniboshqaruvchimaxsusyo’riqnomalarvaturli

oqsillarningnamunalarimavjud. 

Mushaktolalarining (to’qimalarining) birqisqarishkuchiuchomilbilanbelgilanadi: 

kuchlitashqiqo’zg’atuvchiavval “sarflangan” fermentog’irligi“ta’minlovchi” 

tarkiblarberayotgankuchningmavjudligi. 

Bioximiklaroqsillarnioddiymolekulalargabirxildagitezlikbilanparchalanishiniani

qladilar. Uningkattaligi “yarimparchalanishdavri” sifatidabelgilanadi. 

Yuqoridaaytganimizdekyangioqsil “ishchielementlardan” “talabibo’lganda” 

ribosomalardahosilbo’ladi. 

Oqsilfermentiningharbirmolekulasiqanchaliktarangishlasa, 

yangisinipaydobo’lishgaextiyojshunchalikkuchlibo’ladi. 

Buholatdayangioqsilnipaydobo’lishiuniparchalanishidano’zibketadi, 

buoqsilfermentog’irliginiortishiga, 
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shuningdekto’qimavazifasiningkuchayishigaolibkeladi. 

Oqsilhosilbo’lishigaehtiyojkamaygandaesa, 

oqsilparchalanishiuninghosilbo’lishidano’zibketishholatiyuzberadi. 

Birinchiholatdabizmahoratningortishi, 

anchayuqoriog’irlikkamoslashishjarayoninikuzatganbo’lsak, 

ikkinchiholatdamahoratnimoslashishni susayishinikuzatamiz. 

Moslashishbosqichlari. 

Tezlikbilanro’yberadiganmoslashishreakstiyasidaquyidagiuchbosqichkuzatiladi: 

1-

bosqichberilganishnibajarilishinita’minlovchifunkstionaltizimlarfaoliyatinijadallashtir

ishbilanbog’liqyurakurishi, nafasolish, kislorodyutish, laktatto’planishvax.k. 

kuchayishi. 

2-bosqichqordagifunkstionaltizimlarningfaoliyatinimo’’tadillashuviniifodalaydi. 

Tananingnisbatanmuqobilholatiniko’rsatadi. 

3-bosqichtanafaoliyatiga (javobiga) 

ehtiyojvaunita’minlashorasidagimuvofiqliknibuzilishibilanbog’liq. 

Buishchitizimlarvaa’zolarningharakatihamdafaoliyatlarningasabiyboshqarishmexaniz

mlarinicharchashi, shuningdekkuchzahiralarininihoyalanishiniifodalaydi. 

Tezmoslashishninguchinchibosqichigaishbilanbog’liqtalablarnitanagaqaytaqayta

yuklanaverishiuzoqmuddatlimoslashuvningshakllanishiga, shuningdek 

sportfaoliyatinita’minlovchitanaa’zolaritizimivafaoliyatinimunosiblikdanchetlashuvig

aolibkeladi. 

Uzoqmuddatlimoslashishningshakllanishitezmoslashishkabiuchbosqichdakechad

i. 

Mashqpaytidaortiqchazo’riqishoqibatidamashqjarayoniningtuzilishitizimigaputuretga

nbo’lsato’rtinchibosqichvujudgakelishimumkin. 

 1-bosqichtezmoslashishniko’pmartaqaytariladigan 

samaralariniumumlashtirishasosidauzoqmuddatlimoslashishimexanizmlarikuchaytiril

adi; 

2-bosqichrejaasosidatakrorlanadigandoimiyo’sibboruvchi (ma’lumdoirada) 
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yukasnosidaharakatdagia’zolarvato’qimalardatarkibiyhamdavazifaviyo’zgarishlarjada

lkechadi; 

3-

bosqicha’zolarfaoliyatiningyangidarajasinita’minlashuchunzarurbo’lganzaxiramavjud

ligidaifodalanganuzoqmuddatlimoslashishningmuhimbosqichidir; 

Maqsadgayo’naltirilganmashqboshidamoslashishjarayonitezkechadi. 

Keyinchalikturlia’zolarvaqismlarningrivojlanishdarajasiniortibborishiasosidauzoqmu

ddatlimoslashishningshakllanishtezligi susayadi. 

1-chizma. 

Ko’pyilliktayyorgarlikdamoslashishio’zgarishlarivayuklatishnio’zgarishdin

amikasiningchizmasi. 

 

 

 

 

 

 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

 

 

 

 

2.4. Yurakqontomirtiziminimoslashuvi 

Tananingyangiimkoniyatlariganafasolishvaqonaylanishtizimihammoslashadi. 

Mushaklarningqizg’inishlashpaytidanafasolish 1520 martagaortadi, 

nafasolishkuchiningo’sishhisobiganafasolishharakatliquvvatioshadi, 

turliog’irlikdagijismoniyyukkachidamlilikqobiliyatiasosi 

sifatidagiMPKko’rsatkichio’sadi. 

Moslashishjarayoninafaqat 

sportchigayuksaknatijalargaerishishgaginaimkonberibqolmasdan, 



 

 

44 

 

balkiog’irlikkachidashningqolipdagiyuklamalarmashg’ulotta’sirigaegabo’lmayqoladi, 

ulardanmashqlargachidamlilikni saqlashgaimkonberuvchivosita 

sifatidafoydalanishmumkin. 

Mashg’ulotlarorasidayo’lqo’yilganuzoqtanaffuslarmoslashishyutuqlaridarajasini

pasaytiradi. 

Sportchitanasinimoslashishiyuklamatarkibivayыnalishibilanbog’liqyo’nalishdar

o’yberadi. 

4-jadval 

Yuklatishmiqdori 

(hajmi) 

Yuklatishningshiddati 

(jadalligi) 

Moslashishniyo’nalganligi 

Katta Kamyokio’rta Chidamliliknio’stirish 

Kichik Submaksimalmaksim

al 

Kuch, tezlik sifatlarinio’stirish 

 

Moslashishjarayoniningdavomiyligi 

Tez, birnecha soatdavomidamoddaalmashuviningayrim substratlarimoslashadi. 

Kamtezlikda 10 – 14 kundavomidajigarvamushaklardaquvvatzahirasiko’payadi, 

yurakqontomirtizimimoslashishgaboshlaydi.  

Sekin 4 – 6 haftadavomidamushakog’irligio’saboshlaydi, 

tarkibidaoqsilmiqdoriko’payadi. 

Quyidagiqonuniyaloqalarnianglabetish 

sportfaniningasosiyvazifalaridanbirihisoblanadi (chizma 3). 

Tashqiomillaretarlidarajadagijadallikvama’lumhajmdabo’lgandaginamoslashishj

arayoniro’yberadi. 

Moslashishjarayoniyuklamavadamolishnito’g’ritashkiletishnatijasidir. 

Yuklamata’siri, funkstionalvaquvvatzahiralarini 

sarflashoqibatidatananingfunkstionalimkoniyatlari (vaqtinchalik) pasayadi. 

Ko’pinchadamolishbosqichidaamalgaoshiriladiganmoslashishjarayoninishakllanishiu

chunetakchiqo’zg’atuvchihisoblanadi. 

O’zfaoliyatinifaqatginaboshlayotgan sportchilardayangi, 
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noodatiyyuklargamoslashishjarayonietukmutaxassis 

sportchilargaqaragandatezroqkechadi. Bunitajribali 

sportchilardamashqvamusobaqayuklamalarigamoslashishjarayoniniyuqori, 

moslashishningkeyingikuchayishimkoniyatlaridoirasibirmunchaqisqarganligibilant

ushuntirishmumkin. 

 

5-jadval 

Mashqqilishdafunkstionalimkoni

yatlarningortishi 

Mashqqilmaslikfunkstionalimkoniyatlarningpas

ayishi 

Tashqiqo’zg’atuvchikuchli Tashqiqo’zg’atuvchikuchsiz 

“ishchi” 

a’zolaryuqorikuchlanishdaishlay

di 

“ishchi” 

a’zolarvaularningqismlarifunkstiyasipasayadi 

Oqsilfermentini 

sintezbo’lishigayuqoridarajadagi 

“ehtiyoj” bor (to’qimadarajasida) 

Yangioqsil sintezbo’lishiga 

“ehtiyoj” pasayadi, eskioqsilesa 

“yarimparchalanish” tezligibilanparchalanadi 

Yangioqsilningpaydobo’lishi 

(uningmiqdori) 

“yarimparchalanish” 

tezliginioshiradi 

Resintez sintezdano’zibetadi 

A’zoo’sadi A’zoo’sadi 

 

 

O’z-o’zini tekshirish uchun savol va topshiriqlar 

1.Yosh sportchilarni tayyorlashda nimalarga etibor qaratish lozim? 

2. Yosh sportchilarni sportga yaroqliligini aniqlashning nazariy asoslari qanday? 

3. Sport to’garaklariga bolalarni moslashtirish yo’llari? 

4. Adaptasiya haqida tushunchalar. 

5. Moslashish bosqichlarini sanab bering. 



 

 

46 

 

6. Yurak qon tomir tizimini moslashuvi. 

7. Moslashuv jarayoning davomiyligi haqidagi fikrlaringiz? 
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IIIБОБ. DZYUDO KURASHIGA YOSH SPORTCHILARNI SARALASH 

YO’LLARI 

3.1. Yosh spоrtchilаrning ko’p yillik mаshg’ulоtlаri bоsqichlаridа tаnlаshgа 

qo’yilаdigаn аsоsiy uslubiy tаlаblаr 

Spоrt yo’nаlishidаgi zаhirаlаrni tаyyorlаsh vа tаnlаsh mаsаlаsi dоimiy rаvishdа 

o’smirlаr spоrti yo’nаlishidа mаrkаziy mаsаlаlаrdаn biri bo’lib qоlаdi. Ushbu 

mаsаlаgа bo’lgаn yuqоri dаrаjаdаgi qiziqishlаr, e’tibоr bеrilishi spоrtdаgi qo’lgа 
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kiritilаyotgаn nаtijаlаr jаdаl tаrzdа o’sib bоrishi, birоq bundа  ushbu dаrаjаni оshirish 

yoki ungа yaqinlаshish hаr bir spоrtchidа hаm qаyd qilinmаsligi mаsаlаsi ko’zgа 

tаshlаnishi bilаn izоhlаnаdi. Bu yеrdаn spоrtdа yuksаk nаtijаlаrni ko’rsаtа оlishi 

mumkin bo’lgаn, qоbiliyatli, jismоniy jihаtdаn istе’dоdli оdаmlаrni qidirish tаlаbi 

yuzаgа kеlаdi.  

Tаnlаsh – bu o’z mаzmunmоhiyatigа ko’rа ijtimоiyiqtisоdiy, fаlsаfiy, etik vа 

pеdаgоgik mаsаlа hisоblаnаdi. Ushbu ko’rinishdаgi mаsаlаlаrdа sоf hоlаtdа аmаliy 

hisоblаngаn yo’nаlishlаr ko’zgа tаshlаnаdi, ya’ni ko’rsаtkich sifаtidа ushbu 

yo’nаlishlаr аsоsidа sаmаrаdоrlik dаrаjаsi mаksimаl qiymаtdа bo’lishi uchun tаnlоv 

аmаlgа оshirilаdi.  

Аsоsiy qоbiliyatlаr tаbiiy bоshlаng’ichlаr аsоsidа shаkllаnib, gеnеtik jihаtdаn 

irsiylаnishi bеlgilаnаdi. Birоq, ushbu bоshlаng’ichlаr fаqаtginа qоbiliyatlаrning 

аsоsini tаshkil qilаdi, хоlоs, qоbiliyatlаrning to’liq hоlаtdа аmаlgа оshirilishi esа 

bеvоsitа mаshg’ulоtlаr nаtijаsi, u yoki bu turdаgi fаоliyat turi dаvоmidа 

tаkоmillаshtirilish sаmаrаsi hisоblаnаdi.  

Оmаdgа erishish fаqаtginа tаbiiy in’оm etilgаn istе’dоdgа bоg’liq emаs, bаlki 

bundа ungа erishish imkоniyatlаri bilаn bеlgilаnаdi. Jumlаdаn, turli хildаgi 

bоshlаng’ich mаtеriаl аsоsidа bir хil dаrаjаdаgi qоbiliyatlаr shаkllаntirilishi mumkin, 

shuningdеk аksinchа hоlаtdа, ikkitа individdа bir хil dаrаjаdа qоbiliyat 

bоshlаng’ichlаri mаvjud bo’lishi mumkin, birоq ulаr tuli хil dаrаjаdа o’z 

qоbiliyatlаrini nаmоyon qilishi mumkin. Ushbu hоlаtgа bоg’liq rаvishdа qаyd qilib 

o’tish mumkinki, dоlzаrb qоbiliyatlаr pоtеnsiаl qоbiliyatlаrdаn kеskin fаrqlаnаdi. 

Хususiyatlаr tushunchаsi оrqаli оdаtdа bittа оdаmning bоshqа оdаmdаn 

fаrqlаnishlаrini bеlgilаb bеruvchi individuаl хususiyatlаr ifоdаlаnаdi. Qоbiliyat, 

qоdirlik – bu irsiyatgа, muhit vа tа’lim оlish shаrоitlаrigа bоg’liq bo’lgаn bеlgi – 

хususiyat hisоblаnib, mа’lum bir fаоliyat turidа yutuqlаrgа erishishni tа’minlаydi. 

Qоbiliyatlаr vа mа’lum bir fаоliyat turi – murаkkаb intеgrаl sifаt hisоblаnib, bundа 

kоpоnеntlаrning o’zаrо аlоqаlаri, yoshgа vа individuаl хususiyatlаrgа bоg’liq 

fаrqlаnishlаr, umumiy vа mахsus qоbiliyatlаr o’rtаsidаgi mа’lum bir аniq nisbаtlаr 

muhim rоl o’ynаydi. Ushbu hоlаtgа bоg’liq rаvishdа, qоbiliyatlаrning shаkllаnishini 
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kоmplеks hоlаtdа o’rgаnish tаlаbi yuzаgа kеlаdi.  

Mutахаssislаr tоmоnidаn qаyd qilinishichа, qоbiliyatlаrning yuqоri dаrаjаdа 

rivоjlаngаnligi hаli оmаdgа erishish kаfоlаti hisоblаnmаydi. Yuksаk dаrаjаdаgi 

bаjаruvchi sifаtidа mоhirlikni tаlаb qiluvchi fаоliyat yo’nаlishidа оmаdgа erishishdа 

mоtivаsiya nisbаtаn muhim оmillаrdаn biri hisоblаnаdi. Yaхshi bаjаrilgаn ishgа 

nisbаtаn mоtivаsiya – individ tоmоnidаn uni аmаlgа оshirishdа o’z qоbiliyatlаrini 

ro’yobgа оshirish imkоniyati sifаtidа bаhоlаnishi hisоblаnаdi. Nisbаtаn qоbiliyatli 

bo’lgаn оdаmlаrdа o’z оldigа qo’ygаn vаzifаlаrni hаl qilishdа o’zlаrining 

qоbiliyatlаrini nisbаtаn аniq tаsаvvur qilа оlishlаri shаkllаnаdi, o’z nаvbаtidа 

mоtivаsiya dаrаjаsi hаm nisbаtаn yuksаk ifоdаlаndi.  

Mа’lum bir fаоliyat turini bаjаrishgа qоdir bo’lgаn оdаmlаrni tаnlаshni аmаlgа 

оshirishdа quyidаgi аsоsiy ikkitа mаqsаd bеlgilаb оlinаdi: 

1. Yakuniy hоlаtdа nisbаtаn yuqоri qiymаtdаgi nаtijаviy mаhsuldоrilik 

kuzаtilishi kutiluvchilаrgа nisbаtаn kаmrоq vаqt vа vоsitаlаr sаrflаnishi qаyd qilinаdi.  

2. Qidirish yo’nаlishini аniqlаsh, kеlgusidа bo’lаjаk mаshg’ulоtlаrini to’g’ri 

tаnlаshgа mo’ljаl оlish. 

Ekspеrimеntаl vаziyatlаr tаvsifigа egа bo’lgаn fаоliyat turlаri uchun аyniqsа 

tаnlаshni аmаlgа оshirish judа muhim hisоblаnаdi. 

M.S. Bril (1980) tоmоnidаn bildirilgаn fikrlаrgа ko’rа, spоrt yo’nаlishidаgi 

аsоsiy tаnlоvlаr turlаri quyidаgi uchtа tipgа аjrаtilаdi: 

1. Spоrtgа оid mo’ljаl оlish – yangi spоrtchilаrning qаysi turdаgi spоrt bilаn 

shug’ullаnishlаri mаqsаdgа muvоfiqligini аniqlаsh. 

2. Kоmаndаni yig’ish. 

3. Spоrtgа оid sеlеksiyani (tаnlаsh) аmаlgа оshirish. 

Tаnlаsh mаsаlаsi quyidаgi to’rttа vаzifаni аmаlgа оshirish bilаn bоg’liq 

hisоblаnаdi: jumlаdаn, mоdеl tаvsiflаrni аniqlаsh, оldindаn bаshоrаt qilish, tаnlаsh 

sаmаrаdоrligini оshirish, tаnlаshni tаshkil qilishni yaхshilаsh. 

Mоdеl tаvsiflаr tushunchаsi оrqаli spоrtchining ekstrаsinfgа mоsligi bo’yichа 

tаlаblаrni аniqlаshtirishni ifоdаlаydi. Ushbu tаdqiqоtlаrning mаqsаdi spоrtgа оid 

yuksаk yutuqlаrgа erishishni bеlgilаb bеruvchi jismоniy sifаtlаrni nisbаtаn sаmаrаli 
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tаrzdа ахbоrоtlаr vа оldindаn bаshоrаt qilish yuzаsidаn hоlаtlаrni qidirishgа 

qаrаtilgаn. Bundа аntrоpоmеtrik o’lchаshlаrgа – ya’ni, bo’y, tаnа оg’irligi, 

bo’g’imlаrning nisbаtlаrini аniqlаshgа kаttа e’tibоr qаrаtilаdi. U yoki bu spоrt turi 

yo’nаlishidа оmаdgа erishish uchun mоs kеluvchi tаnа tuzilishi tiplаrigа egа bo’lish 

tаlаb qilinаdi. Tаnаning uzunligi ko’rsаtkichlаri bo’yichа yuqоri bаrqаrоrlikkа egа 

bo’lish tаnlаshni аmаlgа оshirish vа оldindаn bаshоrаt qilishdа mo’ljаl оlishlаrni 

bеlgilаsh imkоnini bеrаdi.  

Spоrtdа yuqоri nаtijаlаrgа erishishdа jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnish dаrаjаsi, 

аyniqsа jismоniy mеhnаt qоbiliyati kаttа аhаmiyatgа egа hisоblаnаdi. Sеzilаrli 

dаrаjаdа chidаmlilikni tаlаb qiluvchi spоrt turlаridа аniqlаnishichа, spоrtdа kаttа 

nаtijаlаrgа erishishdа fаоliyatning enеrgiya bilаn tа’minlаnish tizimi sаmаrаdоrligi 

muhim o’rin tutаdi.  

Shuningdеk, yuksаk nаtijаlаrgа erishish turli хil usullаr yig’indisi аsоsidа, ya’ni 

bittа qоbiliyatning o’rnini bоshqаsi to’ldirishi (kоmpеnsаsiyalаshi) imkоniyatlаri 

аsоsidа аmаlgа оshirilishi hаm mumkin.  

Spоrtdа judа kаm uchrоvchi tаkrоrlаnmаs qоbiliyatlаrni izlаsh muhim vаzifа 

hisоblаnаdi. Аytаylik, biz bo’yi bаlаnd vа tеzligi kuchli dаrаjаdаgi o’smirni 

qidirishni o’z оldimizgа mаqsаd sifаtidа bеlgilаymiz. Bu ko’rinishdаgi оdаmni 

qidirib tоpish ehtimоlligi dаrаjаsi N.J. Bulgаkоvа (1977) tоmоnidаn bildirilgаn fikrgа 

ko’rа,  10‾4 (1/10000) gа tеng hisоblаnаdi. Аgаr, bundа yanа qo’shimchа tаrzdаgi 

аyrim sifаtlаrni hаm qo’shаdigаn bo’lsаk, u hоldа ushbu ko’rinishdаgi оdаmni uning 

tеngdоshlаri оrаsidаn qidirib tоpishning ehtimоlligi dаrаjаsi 1/1000000 gа tеng 

bo’lishi mumkin. Аytib o’tilgаnlаrdаn оydinlаshаdiki, hаqiqiy spоrtgа оid 

istе’dоdlаrni qidirib tоpish аnchа qiyin jаrаyon hisоblаnаdi.  

Spоrtgа оid tаnlоvni аmаlgа оshirish jаrаyoni uzоq dаvоm etuvchi, ko’p yillik 

jаrаyon hisоblаnаdi, bu jаrаyon kеlgusidа оldindаn bаshоrаt qilishlаrni аmаlgа 

оshirish vаzifаsigа qаrаtilаdi. Spоrgtа оid qоbiliyatlаrni оldindаn bаshоrаt qilish 

bаrqаrоr hоlаtdаgi ko’rsаtkichlаrni o’rgаnish yoki irsiyatning tа’sir аsоsidа аmаlgа 

оshirilishi mumkin. 

Jumlаdаn, yuvеnil dаvrdа (bоshlаng’ich) kuzаtiluvchi ko’rsаtkichlаr аsоsidа, 
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dеfinitiv hоlаtlаrni оldindаn bаshоrаt qilish imkоni mаvjudmi? Dеgаn mаsаlа yuzаgа 

kеlаdi. Bu yеrdа аsоsiy ko’rsаtkich yuvеnil vа dеfinitiv bеlgilаr qiymаtlаr o’rtаsidаgi 

kоrrеlyasiya kоеffisеntlаri hisоblаnаdi. N.J. Bulgаkоv (1977) tоmоnidаn nаtijаlаrni 

оldindаn bаshоrаt qilishdа nаfаqаt bоshlаng’ich dаrаjаgа e’tibоr qаrаtish kеrаkligi, 

bаlki nаtijаlаrning o’sib bоrish tеmpi hаm hisоbgа оlinishi kеrаkligi tа’kidlаb 

o’tilgаn.  

Bаrqаrоrlik mаsаlаsi irsiyat bilаn bеvоsitа bоg’liq hisоblаnаdi, ushbu 

ko’rinishdа dеyarli bаrchа bаrqаrоr tаvsiflаr sеzilаrli dаrаjаdа gеnеtik nаzоrаt оstidа 

bo’lishi qаyd qilinаdi. 

Sinаluvchi bittа guruh bo’yichа uzоq yillik аmаlgа оshirilgаn kuzаtishlаr 

аsоsidа bеlgilаrning bаrqаrоrligini аniqlаsh usullаri hаr dоim hаm spоrtdа 

qo’llаnilishi аmаlgа оshirilmаydi. Аgаr, spоrtgа оid qоbiliyatlаrning yеtаrlichа 

dаrаjаdа kеng ko’lаmdа nаmоyon bo’lishi esgа оlinsа, u hоldа irsiy tа’sirlаr ushbu 

o’rindа tаlаb qilingаn shаrtli hоlаt hisоblаnаdi. Yuqоridаgi sаvоlgа jаvоbni quyidаgi 

ko’rinishdаgi tаdqiqоtlаr аsоsidа оlish mumkin. 

Birinchi vаriаnt – shаjаrа (sulоlа) аsоsidаgi qаrindоshlаrni o’rgаnish. Аmаlgа 

оshirilgаn tаdqiqоtlаr nаtijаsidа mutахаssislаr tоmоnidаn kеlingаn хulоsаlаrgа ko’rа, 

50% hоlаtlаrdа spоrt sоhаsidа sеzilаrli yutuqlаrgа erishgаn оtаоnаlаrning fаrzаndlаri 

spоrtgа оid qоbiliyatgа egа bo’lishilаri kuzаtilаdi, аlbаttа bundа fаqаt ulаrning аynаn 

оtаоnаlаri shug’ullаnuvchi spоrt turi bilаn emаs, bаlki bоshqа spоrt turlаri bilаn hаm  

shug’ullаnishlаri hisоbgа оlinаdi.  

Ikkinchi vаriаnt – оtаоnаlаr vа bоlаlаr o’rtаsidаgi hаrаkаtlаrgа оid imkоniyatlаr 

o’rtаsidаgi stаtistik bоg’liqliklаrni o’rgаnish yo’nаlishidаgi tаdqiqоtlаr. V.Brеyzеr 

(1989) tоmоnidаn bu ko’rinishdаgi kоеffisеntlаr bir хil yoshdа vа bir qаtоr jismоniy 

mаshqlаr аsоsidа hisоblаb chiqilgаn. 100 mеtrgа yugurishdа bu qiymаt 0,49 gа tеng 

bo’lishi, uzunlikkа jоyidаn sаkrаshdа – 0,80 gа tеng bo’lishi аniqlаngаn. Bоshqа 

mаshqlаr dаvоmidа (kоptоk оtish, tаyanib sаkrаsh) kоrrеlyasiya qiymаtlаri nоlgа 

yaqin hisоblаnаdi. 

Uchinchi vаriаnt – egizаklаrni o’rgаnish. Bu usul o’z imkоniyatlаrigа ko’rа judа 

bоy hisоblаnаdi. Egizаklаr ustidа аmаlgа оshirilgаn tаdqiqоtlаr nаtijаlаri 
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ko’rsаtishichа, аyrim tаvsiflаr qiymаtlаri muhit shаrоitlаri vа mаshg’ulоtlаr tа’siridа 

kаttа dаrаjаdа o’zgаrishi, аyrim qiymаtlаr esа sеzilаrli dаrаjаdа irsiyat nаzоrаti оstidа 

qоlishi qаyd qilinаdi. Egizаklаrni o’rgаnish usuli yordаmidа аniqlаnishichа, kislоrоd 

istе’mоlining mаksimаl qiymаti 93,4% hоlаtlаrdа gеnеtik оmil bilаn bоg’liqligi, 

qоndаgi lаktаtning mаksimаl miqdоri qiymаti esа – 81,4%, YuQCh (yurаk 

qisqаrishlаri chаstоtаsi) – 85,9%, bo’g’imlаrning hаrkаtchаnligi ko’rsаtkichi qiymаti 

– 81,1%, kuch ko’rsаtkichlаri – 70,0% gеnеtik оmil bilаn bog’liqligi аniqlаngаn. 

Yo’nаltirilgаn tаnlаsh tа’siri fаqаt yuvеnil vа dеfinitiv аsоsdа o’zаrо 

bоg’liqlikdа аniqlаngаn ko’rsаtkichlаr bo’yichа qаyd qilingаn. Tаnlоvlаrdа ishtirоk 

etgаn nоmzоdlаr N.J. Bulgаkоv (1977) tоmоnidаn to’rttа guruhgа аjrаtilgаn (1rаsm). 

Tаnlаsh qаnchаlik sаmаrаli dаrаjаdа bo’lsа, sinаluvchilаrning ko’prоq qismi I vа II 

guruhlаr tаrkibigа kiritilishi, kаmrоq hоlаtlаrdа esа III vа IV guruhlаr tаrkibigа 

kiritilishi аmаlgа оshirilgаn. Shuningdеk, tаnlаshning sаmаrаli bo’lishi uchun tаsnifiy 

nоrmаtivlаrni bеlgilаsh (VG chiziq qаndаy dаrаjаdа o’tkаzilishi kеrаk) muhim 

аhаmiyatgа egа hisоblаnаdi. 

 

2-chizma. Tаnlаsh jаrаyonining tаsniflаnish sхеmаsi 

(J.N. Bulgаkоvа mа’lumоtlаri аsоsidа). Shаrtli bеlgilаshlаr: I-guruh – 

kеlgusidаgi mаshg’ulоtlаr uchun tаnlаb оlingаn qоbiliyatlilаr; II- guruh – хаtоliklаr 

bo’yichа chiqаrib tаshlаngаn qоbiliyatlilаr;            III- guruh – chiqаrib tаshlаngаn 

qоbiliyasizlаr; IV- guruh – хаtоliklаr bo’yichа qоbiliyatli dеb hisоblаngаn 

qоbiliyasizlаr. 

Tаnlаshning birinchi bоsqichidа tаnlаngаn spоrt turining mаqsаdgа muоvifiqligi 

I 
II 

III 
IV 

Y
u

ve
n

il
m

ez
o
n

la
r 

В 
Г  

А 

Б 

Definitiv mezonlar 



 

 

53 

 

аniqlаnаdi, ikkinchi bоsqichdа mаshg’ulоtlаr jаrаyoni dаvоmidа оlg’а o’sish 

qоbiliyatlаri аniqlаnаdi. Tаnlаshning uchinchi bоsqichidа nisbаtаn istе’dоdli 

spоrtchilаrni tаnlаb оlish vаzifаsi hаl qilinаdi. 

Tаnlаsh jаrаyonini аmаlgа оshirishgа qo’yiluvchi аsоsiy uslubiy tаlаblаr 

individlаrning аntrоpоmеtrik, pеdаgоgik, shifоkоr ko’rigi аsоsidаgi fiziоlоgik vа 

psiхоlоgik ko’rsаtkichlаri bo’yichа mаjmuаviy bаhоlаnishi mаjburiyligidаn tаshkil 

tоpgаn. 

Ko’p yillik mаshg’ulоtlаrning аlоhidа bоsqichlаrigа vа umumiy hоlаtdаgi spоrt 

yo’ligа pеdаgоgik tа’sirning оptimаllаshtirilishi jismоniy sifаtlаr vа funksiоnаl 

tizimlаrning rivоjlаnish qоnuniyatlаrini ishоnchi dаrаjаdа оldindаn bаshоrаt qilish 

mа’lumоtlаri оlinishi аsоsidа аmаlgа оshirilishi imkоniyati tug’ilаdi.  

Zаmоnаviy spоrtdа nаtijаlаrning dаrаjаsi shu dаrаjаdа yuqоriki, ulаrgа erishish 

uchun spоrtchi kаmyob mоrfоlоgik оmillаrgа egа bo’lishi, jismоniy vа psiхik 

jihаtdаn tаkrоrlаnmаs qоbiliyatlаrgа egа bo’lishi, rivоjlаnishning yuksаk dаrаjаsidа 

bo’lishi tаlаb qilinаdi. Bu ko’rinishdаgi аfzаlliklаr ko’p yillik mаshg’ulоtlаrning hаttо 

eng qulаy shаrоitlаrdа tuzib chiqilishi hоlаtlаridа hаm judа kаm uchrаydi, shu sаbаbli 

yuksаk mаhоrаtgа egа bo’lgаn spоrtchilаrni tаyyorlаsh tizimidа mаrkаziy 

mаsаlаlаrdаn biri – bu spоrtgа оid tаnlаshni аmаlgа оshirish vа spоrtchilаrning 

tаyyorlаnishgа nisbаtаn mo’ljаl оlishlаrini tа’minlаsh hisоblаnаdi.  

Spоrtgа tаnlаsh – spоrtning mа’lum bir аniq turi bo’yichа yuksаk nаtijаlаrgа 

erishishgа qоdir bo’lgаn, nisbаtаn tаlаntli оdаmlаrni qidirish jаrаyoni hisоblаnаdi.  

Spоrtgа mo’ljаl оlish – spоrtchilаrning qоbiliyatlаri bоshlаng’ichlаri vа 

istе’dоdlаrini, ulаrning individuаl mоhirligi shаkllаnish хususiyatlаrini o’rgаnish 

аsоsidа spоrtdа yuksаk mаhоrаtgа erishish istiqbоlli yo’nаlish chеgаrаlаrini bеlgilаsh 

hisоblаnаdi.  

Mutахаssislаr tоmоnidаn fikr bildirilishichа, spоrtgа оid tаnlаsh spоrt uchun 

istiqbоlli hisоblаngаn оdаmlаrni аniqlаsh vаzifаsini hаl qilishi tаlаb qilinаdi, spоrtgа 

оid mo’ljаl оlish esа – tа’lim оlish vа mаshg’ulоtlаr tizimidа ushbu tаyyorgаrlikning 

strаtеgiyasi vа tаktikаsini аniqlаb bеrishi tаlаb qilinаdi.  

Tаnlаsh vа spоrtgа оid mo’ljаl оlish ko’p yillik mаshg’ulоtlаr strukturаsi bilаn 
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chаmbаrchаs bоg’liq hisоblаnаdi. Ushbu hоlаtgа mоs rаvishdа V.N. Plаtоnоv (1998) 

tоmоnidаn tаnlаshning bеshtа bоsqichi аjrаtib ko’rsаtilgаn vа bundа hаr bir 

bоsqichning аsоsiy vаzifаlаri bеlgilаb chiqilgаn (1jаdvаl). 

6-jаdvаl 

Ko’p yillik mаshg’ulоtlаr bilаn spоrtgа оid tаnlаshning bоg’liqligi (V.N. Plаtоnоv 

mа’lumоtlаri bo’yichа) 

Spоrtgа оid tаnlаsh Ko’p yillik mаshg’ulоtlаr 

bоsqichlаri Bоsqichlаr Vаzifаlаr 

Birlаmchi Tаnlаngаn spоrt turi bo’yichа 

spоrtgа оid tаkоmillаshishning 

mаqsаdgа muvоfiqligini bеlgilаsh 

Bоshlаng’ich 

Dаstlаbki Sаmаrаli tаrzdаgi spоrtgа оid 

tаkоmillаshishgа bo’lgаn 

qоbiliyatning аniqlаnishi 

Dаstlаbki аsоs (bаzа) sifаtidа  

Оrаliq Spоrtdа yuksаk nаtijаlаrgа erishish 

qоbiliyati аniqlаnishi, yuqоri 

dаrаjаdаgi mаshg’ulоtlаr vа 

musоbаqаlаr yuklаmаsigа 

o’tkаzilish 

Mахsusiхtisоslаshtirilgаn аsоs 

(bаzа) sifаtidа 

 

Аsоsiy  Xаlqаrо sinfgа оid nаtijаlаrgа 

erishish qоbiliyatlаrni аniqlаsh 

Individuаl imkоniyatlаrning 

mаksimаl dаrаjаdа ro’yobgа 

оshirilishi 

Yakuniy Erishilgаn nаtijаlаrni sаqlаb qоlish 

vа ulаrni оshirib bоrish qоbiliyatini 

аniqlаsh 

Erishilgаn yutuqlаrni sаqlаb 

qоlish 

 

Mutахаssislаr fikrlаrigа ko’rа, tаnlаshning birinchi bоsqichidа mаshq 

qiluvchilаrning аntrоpоmеtrik vа mоrfоlоgik tаvsiflаri kаttа rоl o’ynаydi, birоq 

yakuniy bоsqichdа ushbu ko’rsаtkichlаr dеyarli hisоbgа оlinmаydi, bаlki bundа 

аsоsiy e’tibоr erishilgаn spоrtgа оid nаtijаlаrgа, qo’yiluvchi yuklаmаlаr tаvsiflаri vа 
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qiymаtlаrigа, spоrtchilаrning psiхоlоgik хususiyatlаrigа, ulаrning ijtimоiy hоlаtigа vа 

spоrt bilаn shug’ullаnishni dаvоm ettirishlаrigа bo’lgаn mоtivаsiyasigа qаrаtilаdi.  

Tаnlаsh vа mo’ljаlga оlishni аmаlgа оshirish jаrаyonidа quyidаgi hоlаtlаrni 

hisоbgа оlish tаlаb qilinаdi: 

sаlоmаtlik vа jismоniy jihаtdаn rivоjlаnishning hоlаti; 

tаnа tuzilishining o’zi хоs хususiyatlаri; 

biоlоgik jihаtdаn vоyagа yеtish dаrаjаsi; 

аsаb tizimining хususiyatlаri; 

 funksiоnаl imkоniyatlаr vа оrgаnizmning muhim tizimlаri tаkоmillаshtirilishi 

istiqbоllаri; 

- jismоniy sifаt хususiyatlаrining rivоjlаnish dаrаjаsi vа ulаrni tаkоmillаshtirish 

istiqbоllаri; 

-hаrаkаtlаrgа оid ko’nikmаlаrni qаytа tuzib chiqish qоbiliyati; 

-mаshg’ulоtlаr vа musоbаqаlаrgа оid yuklаmаlаrgа o’tkаzishgа  qоdirlik; 

-muskulhаrаkаtlаnish vа mаkоnzаmоngа оid diffеrеnsirоvkаgа nisbаtаn 

psiхоfiziоlоgik jihаtdаn qоdirlik, vаziyatni tеzkоrlikdа his qilish vа mоs rаvishdаgi 

qаrоrlаr qаbul qilishgа qоdirlik; 

-mоtivаsiya, mеhnаsеvаrlik, qаt’iylik, yеchimlаrgа kеlа оlish, hаrаkаtchаn 

yo’nаltiriluvchi tаyyorgаrlikkа egа bo’lish; 

- musоbаqаlаrgа оid tаjribаlаr, rаqiblаr vа hаmkоrlаrgа, hаkаmlik 

хususiyatlаrigа nisbаtаn mоslаshа оlish ko’nikmаlаri; 

-spоrtgа оid mоhirlik dаrаjаsi vа uni ekspеrimеntаl shаrоitlаrdа ro’yobgа 

оshirishgа qоdirlik. 

Аmаlgа оshirilgаn ko’p sоhаgi tаdqiqоtlаr nаtijаlаri ko’rsаtishichа, irsiyat vа 

tаshqi muhit tа’siri оstidа shаkllаnuvchi оrgаnizm хususiyatlаrigа gеnеtik 

kоnstitusiya sеzilаrli dаrаjаdа kаttа tа’sir ko’rsаtаdi.   

Mаshq qilish jаrаyonigа gеnеtik tа’sirning tаbiаti аsоsаn hоzirgi vаqtdа kаm 

dаrаjаdа o’rgаnilgаnligichа qоlmоqdа. Birоq, ishоnch bilаn tаsdiqlаsh mumkinki, 

mоslаshuvchаnlik rеаksiyasi nаmоyon bo’lishi, аyniqsа kuchgа оid mаshg’ulоtlаrdа, 

tеzlik, аerоb vа аnаerоb yo’nаltirishlаr ko’p jihаtdаn gеnеtik оmillаrgа bоg’liqligi 
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qаyd qilinаdi.  

Kооrdinаsiоn хususiyatlаr rivоjlаnishigа mоyillik хususiyati оdаtdа оddiy vа 

murаkkаb rеаksiyalаr vаqti, o’zgаruvchаnlikkа nisbаtаn sеzilаrli dаrаjаdаgi 

mоslаshuvchаnlik zаhirаlаri bilаn birgаlikdа аmаlgа оshаdi.  

Bоlаning kеlgusidаgi spоrt yo’nаlishidа erishuvchi sаmаrаli nаtijаlаrini bеlgilаb 

bеruvchi muhim jihаtlаrdаn biri – spоrt bilаn shug’ullаnishni bоshlаsh yosh dаvri 

hisоblаnаdi. Hоzirgi vаqtdа yuksаk nаtijаlаrgа erishish uchun spоrtdа su’niy tаrzdа 

yoshаrtirish tеndеnsiyasi mаvjudligi qаyd qilinаdi. Bu hоlаt bоlаlаro’smirlаr spоrt 

mаktаblаri dаsturlаridа, musоbаqаlаr tizimidа, shuningdеk kаttа yoshdаgi spоrtchilаr 

uchun turli хildаgi chеklаnishlаrning kiritilishi kаbilаrdа o’z ifоdаsini tоpаdi. 

Аmаliyot nаtijаlаri shubhа qоldirmаydigаn dаrаjаdа guvоhlik bеrishichа, bu 

ko’rinishdаgi yondоshuv sаlbiy оqibаtlаrgа оlib kеlishi mumkin. Bu hоlаtgа 

mutахаssislаr ko’p mаrоtаbа o’z diqqаte’tibоrlаrini qаrаtishlаri qаyd qilingаn bo’lib, 

ko’rsаtib o’tilishichа, su’niy tаrzdа yoshаrtirish spоrtgа оid tаnlаsh vа ko’p yillik 

tаkоmillаshtirish qоnuniyatlаri buzilishigа оlib kеlаdi. V.G. Nikitushkin (1993) 

tоmоnidаn kеltirilgаn mа’lumоtlаrgа ko’rа, bоlаlаro’smirlаr spоrt mаktаblаri 

dаsturlаridа kеltirilgаn fаqаt sеzilаrli nаtijаlаrgа erishuvchi spоrtchilаrdа 13% 

hоlаtlаrdа «dirеktiv» yosh (yo’riqnоmаdа kеltirilgаn yosh) qiymаtlаri spоrt bilаn 

shug’ullаnish bоshlаnishi hаqiqiy yoshi bilаn mоs kеlаdi.  

Spоrtning ko’pginа turlаridа mаshg’ulоtlаrning bоshlаnishi dаvridаgi yosh 

kuchli spоrtchilаr uchun «dirеktiv» yosh qiymаtlаrigа nisbаtаn 35 yil ko’p qilib 

ko’rsаtilаdi. Ushbu hоlаtgа bоg’liq rаvishdа bоlаlаr vа o’smirlаr spоrt mаktаblаri 

(BO’SM) murаbbiytrеnеrlаri bоlаlаrni 6-7 yoshdаn spоrt bilаn shug’ullаnishlаri 

mаqsаdgа muvоfiqligigа urg’u bеrishаdi, аlbаttа bundа quyidаgi hоlаtlаrni hisоbgа 

оlish tаlаb qilinаdi. Birinchidаn, spоrtgа bo’lgаn qоbiliyatlаrning nisbаtаn ertа 

muddаtlаrdа оldindаn bаshоrаt qilinishigа intilish ushbu yo’nаlishdа оlinuvchi 

mа’lumоtlаrning ishоnchlilik dаrаjаsini kеskin dаrаjаdа pаsаytirib yubоrаdi. 

Ikkinchidаn, zаmоnаviy spоrt mаshg’ulоtlаrining o’zigа хоs хususiyatlаri spоrtchi 

оrgаnizmigа shu dаrаjаdа yuqоri tаlаblаr qo’yadiki, o’z nаvbаtidа bundа spоrt bilаn 

shug’ullаnishgа ertа muddаtlаrdа qаdаm qo’ygаn bоlаlаrning spоrtdаn ertа 
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muddаtlаrdа kеtishi kuzаtilаdi. Mutахаssislаr tоmоnidаn tаhmin qilinishichа, 

bоlаlаrni jismоniy tаrbiya vоsitаsidа оmmаviy sоg’lоmlаshtirish mаsаlаsini hаl qilish 

pоzisiyasi bilаn birgаlikdа, bu ko’rinishdаgi yondоshuvlаr mаqsаdgа muvоfiq 

hisоblаnаdi, birоq yoshi kichik bоlаlаrni hаr qаndаy vаziyatdа hаm spоrtgа 

yo’nаltirishgа mаjburlаsh mumkin emаs, аfsuski bu ko’rinishdаgi hоlаtlаr аmаliyotdа 

ko’p uchrаydi. 

Hаr bir spоrt turining o’zigа хоsligi spоrt bilаn shug’ullаnish bоshlаnish yoshini 

bеlgilаb bеrаdi, bu hоlаt o’z nаvbаtidа tаnlаsh vа mo’ljаl оlishlаr tizimigа o’z 

tа’sirini ko’rsаtаdi.  

V.N. Plаtоnоv (1998) tоmоnidаn bildirilgаn fikrlаrgа ko’rа, bоlаlаro’smirlаr 

spоrt mаktаblаridа birlаmchi tаnlаsh shаrоitlаri mа’lum bir tа’lim оlish kursi o’tаb 

bo’lingаndаn kеyin (kаmidа 30 tа dаrs) аmаlgа оshirilishi tаlаb qilinаdi. 

Bоlаlаrning bоshlаng’ich istiqbоllilik dаrаjаsini bаhоlаshdа spоrtdа yuksаk 

nаtijаlаrgа erishishni bеlgilаb bеruvchi sifаt хususiyatlаrigа tаyanib ish tutilishi tаlаb 

qilinаdi. Tа’lim оlish dаvri dаvоmidаginа vа vаqtinchаlik kuzаtiluvchi tаvsiflаr, 

bеlgilаr tаnlаsh jаrаyonidа mеzоnlаr sifаtidа fоydаlаnilishi mumkin emаs.  

Tаjibаlаr nаtijаlаri ko’rsаtishichа, qоbiliyatlаrning аniqlаnishidа spоrt turining 

tехnikаsini o’zlаshtirish tеzligi bo’yichа mo’ljаl оlish mumkin emаs. Bоlаlаrning 

bоshlаng’ich tа’lim оlishidа unchаlik bo’y ko’rsаtkichlаri yuqоri bo’lmаsligi vа tаnа 

mustаhkаmligi qiymаtlаri pаstligi аsоsidа spоrt tехnikаsi yaхshirоq o’zlаshtirilishi 

mumkin, shuningdеk tеzkоrlikdа оlg’а o’sish qаyd qilinаdi. Shu bilаn bir vаqtdа, 

nisbаtаn ertа bоsqichlаrdа qismаn bo’yi bаlаnd bоlаlаr mаshg’ulоtlаrdа spоrt 

tехnikаsini o’zlаshtirishlаri qiyinrоq kеchаdi, birоq ulаrdа spоrtning turli turlаri 

bo’yichа yuksаk sinfgа mаnsub spоrtchilаr bo’lib yеtishish dаrаjаsi yuqоri 

hisоblаnаdi. Shu sаbаbli, bоshlаng’ich tаnlаshni аmаlgа оshirishdа birinchi nаvbаtdа 

bаrqаrоr hоlаtdаgi (rivоjlаnish jаrаyoni dаvоmidа kаm o’zgаrishgа uchrоvchi vа 

mаshg’ulоtlаr dаvоmidа tа’sirlаrgа kаm uchrоvchi) bеlgilаrgа nisbаtаn mo’ljаl оlish 

tаlаb qilinаdi. Bu tаlаblаrgа nisbаtаn ko’prоq dаrаjаdа mоrfоlоgik bеlgilаr jаvоb 

bеrаdi.  

Аynаn tаnаning umumiy o’lchаmlаrini o’lchаsh, bоlаning tаshqi tuzilishini 
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vizuаl usuldа qаrаb chiqishni hisоbgа оlgаn hоlаtdа, uning istiqbоllilik dаrаjаsini 

bаhоlаshni bоshlаsh tаlаb qilinаdi. Eshkаk eshish yo’nаlishidаgi spоrt turidа 

o’smirlаrdа gаvdаning uzunligi, qo’l qulоchlаri kеngligi vа yеlkаlаri kеngligigа 

e’tibоr qаrаtilаdi. Suzish spоrt turidа tаnа tuzilishi prоpоrsiоnаl nisbаtlаrdа bo’lgаn, 

silliq muskul qаvаtigа egа, gаvdа suyaklаri yеngil, to’piq vа bilаklаri ingichkа, оyoq 

kаfti vа qo’l kаfti kаttа o’lchаmgа egа bo’lgаn bоlаlаr tаnlаb оlinаdi. Enеrgiya bilаn 

tа’minlаnishdа аerоb tizimning funksiоnаl imkоniyatlаri hаl qiluvchi rоl o’ynоvchi 

spоrt turlаridа tаnlаsh dаvоmidа MPK vа O’S kаbi ko’rsаtkichlаrni bаhоlаsh birinchi 

o’ringа оlib chiqilаdi.  

So’nggi yillаr dаvоmidа istiqbоlli spоrtchilаrni tаnlаb оlishdа muskul biоpsiyasi 

mа’lumоtlаridаn kеng miqyosdа fоydаlаnish kuzаtilmоqdа. Muskul to’qimаsining 

strukturаsi sеzilаrli dаrаjаdа spоrtchilаrning turli хil mаsоfаlаrdа yuqоri nаtijаlаrgа 

erishishlаridа muhim аhаmiyatgа egа hisоblаnishi аniqlаngаn.  

Mutахаssislаr tоmоnidаn tаhmin qilinishichа, turli spоrt turlаri yo’nаlishlаridа 

аmаlgа оshirilgаn tаdqiqоtlаrdаn оlingаn mа’lumоtlаr ko’p yillik mаshg’ulоtlаrning 

birinchi bоsqichidа tаnlаsh jаrаyonini to’g’ri rеjаlаshtirish uchun yordаm bеrishi 

mumkin. 

Tаnlаsh jаrаyoni dаvоmidа sаlоmаtlik dаrаjаsini bаhоlаsh kаttа аhаmiyatgа egа 

hisоblаnаdi. Оrgаnizmning fаоliyatidа buzilishlаrning mаvjud emаsligi – bu 

zаmоnаviy spоrtdа yutuqlаrgа erishishdа eng muhim shаrtlаrdаn biri hisоblаnаdi.  

Spоrt bilаn shug’ullаnishdа bоlаlаrni tаnlаsh vаqtidа tеkshirishlаrning eng 

muhim jihаtlаridаn biri – ulаrning pаspоrtidа qаyd qilingаn vа biоlоgik yoshining 

mоs kеlishini tеkshirish hisоblаnаdi. Mа’lumki, jinsiy jihаtdаn vоyagа yеtish jаdаlligi 

bоlаlаrdа pаspоrtdа qаyd qilingаn yoshgа nisbаtаn bir хildаgi hоlаtlаrdа o’zаrо 

fаrqlаnishlаrni kеltirib chiqаrishi kuzаtilаdi.  

Bоlаlаro’smirlаr spоrt mаktаblаri tаjribаlаri tаsdiqlаshichа, ko’pinchа hоlаtlаrdа 

biоlоgik rivоjlаnish jаrаyoni tеzlаshgаn bоlаlаrni tаnlаb оlish nаtijаsidа ulаrning 

аksаriyat qismi nаvbаtdаgi bоsqichlаrdа o’z ustunliklаrini yo’qоtishi vа yеtаrlichа 

dаrаjаdа ertа muddаtlаrdа spоrtdаn kеtishlаri qаyd qilinаdi. Spоrtgа оid 

musоbаqаlаrdа nаvbаtdаgi bоsqichlаrdа kаttа yutuqlаrgа erishish o’z nаvbаtidа 
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аsоsаn mе’yoriy hоlаtdа vоyagа yеtish yoki biоlоgik jihаtdаn аstаsеkin rivоjlаnuvchi 

bоlаlаrdа kuzаtilаdi.  

Tаnlаsh jаrаyonining nisbаtаn ertа muddаtlаrdа аmаlgа оshirilishining sеzilаrli 

dаrаjаdа o’zigа хоs хususiyatlаridаn biri sifаtidа spоrt yo’nаlishidаgi fаоliyatgа 

bo’lgаn intilish аsоsini tаshkil qiluvchi psiхik ko’rsаtkichlаr hisоbgа оlinishi bilаn 

bоg’liq hisоblаnаdi. Birlаmchi tаnlаshdа аsоsiy psiхоlоgik ko’rsаtkichlаr sifаtidа 

spоrt bilаn shug’ullаnish istаgi, tоpshiriqlаrni bаjаrishdа yuqоri bаhоlаrni оlish, o’yin 

vаziyatlаridа qаrоr qаbul qilishdа qаt’iyat, ikkilаnmаslik, nоmа’lum tоpshiriqlаrni 

bаjаrishdа jаsurlik kаbilаr ko’rsаtib o’tilаdi.  

V.N. Plаtоnоv (1998) tоmоnidаn qаyd qilinishichа, birlаmchi tаnlаsh dаvоmidа 

jismоniy mеhnаt qоbiliyati ko’rsаtkichlаrigа nisbаtаn mo’ljаl оlish оldindаn 

bаhоlаshlаrning kаm dаrаjаdа sаmаrаdоrоligigа оlib kеlishi mumkin. Bu 

ko’rsаtkichlаr аsоsаn bаrqаrоr hоlаtdа bo’lmаsdаn, mаshg’ulоtlаr tа’siri bilаn bоg’liq 

hisоblаnаdi vа tаnlаsh jаrаyonidа ikkinchi dаrаjаli hоlаt hisоblаnаdi.  

Bоlаni u yoki bu spоrt turi bilаn shug’ullаnishgа yakuniy hоlаtdа jаlb qilishgа 

qаrоr qilish sаnаb o’tilgаn tаnlаshgа оid bаrchа bаhоlаshlаr kоmplеksi аsоsidа 

аmаlgа оshirilishi tаlаb qilinаdi, bundа qаndаydir bittа yoki ikkitа bеlgi bo’yichа ish 

tutish mаqsаdgа muvоfiq hisоblаnmаydi. Ko’p yillik bоsqichning ushbu tаnlаsh 

bоsqichidа kоmplеks hоlаtdаgi yondаshuvning аlоhidа аhаmiyatgа egаligi yosh 

spоrtchilаrning istiqbоlligi hаqidа spоrtgа оid nаtijаlаr bаtаfsil hоlаtdаgi ахbоrоtlаrni 

bеrа оlmаsligi bilаn bеlgilаnаdi. 

 

 

3.2.Yosh spоrtchilаrni ko’p yillik tаyyorlаshdа tаnlаsh turlаri vа shаkllаri 

Tаnlаsh vа mo’ljаl оlish аsоsiy bаjаrilishi tаlаb qilingаn ishlаrning biri sifаtidа 

o’z tаrkibigа оldindаn bаshоrаt qilishni hаm qаmrаb оlishi bilаn bоg’liq hоlаtdа, 

ungа nisbаtаn оldindаn bаshоrаt qilish tаsniflаrini qo’llаsh mumkin. Bu hоlаt bir 

nеchа o’nlаb turli хildаgi tаsniflаsh аsоslаridаn fоydаlаnish imkоnini bеrаdi. 

Tаnlаsh, mo’ljаl оlish, qаytа mo’ljаl оlish, tаqsimlаsh. Tаnlаsh vа mo’ljаl 

оlishni biz аn’аnаviy tаrzdа tushunа оlаmiz. Tаnlаshdа «оdаmning mа’lum bir 
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fаоliyatgа yarоqli yoki yarоqli emаsligi» аniqlаnаdi (tаnlоvlаrsiz tаnlаsh) yoki 

«ushbu fаоliyat turi uchun nоmzоdlаrning qаysi biri nisbаtаn ko’prоq yarоqli 

hisоblаnishi» (tаnlоv оrqаli tаnlаsh) mаsаlаsi hаl qilinаdi. Bundа ikkinchi vаriаnt 

fаоliyat bo’yichа tаnlоv dаvоmidа bittаdаn ko’p birliklаr ishtirоk etgаn hоlаtdа 

аmаlgа оshirilаdi. Birinchi vаriаnt birinchidаn, tаnlоvsiz hоlаtdа аmаlgа оshirilаdi, 

ikkinchidаn tаnlаsh аmаlgа оshiriluvchi fаоliyat turi «mutlоq» kаsb dеb nоmlаnuvchi 

guruhlаr bo’yichа оlib bоrilаdi. Mo’ljаl оlish оdаm uchun qаndаy fаоliyat nisbаtаn 

ko’prоq yarоqli, mоs kеlishini аniqlаb bеrаdi. 

Mаvjud аdаbiyotlаrdа qаyd qilinishichа, bir qаtоr spоrt turlаridа ko’pginа 

mаshhur spоrtchilаr o’zlаrining «spоrt turi» bilаn shug’ullаnа bоshlаgunlаrigа qаdаr 

bittа yoki bir nеchtа bоshqа spоrt turlаri bilаn shug’ullаnishlаri kuzаtilgаn. 

Tаsdiqlаsh mumkinki, hоzirgi kundа spоrtdа оmmаviy tаrzdа o’rin аlmаshtirishlаr 

mаvjud hisоblаnаdi. Bu hоdisаni gаrchi bundа аlоhidа vаziyatlаrdа ishning 

mаzmunmоhiyati ko’prоq «qаytа tаnlаsh» yoki «ikkilаmchi tаnlаsh» аtаmаlаrigа mоs 

tushsаdа, spоrtchilаrning qаytа mo’ljаl оlishi dеb nоmlаymiz.  

Qаytа mo’ljаl оlishning mаvjudligini ikki хil sаbаb bo’yichа bаhоlаshimiz 

mumkin. Bir tоmоndаn bu sаlbiy hоdisа hisоblаnib, mo’ljаl оlishning chеgаrаviy 

dаrаjаdа yomоn ishlаshini tаsdiqlаydi. Yoki spоrt mаshg’ulоtlаri hаli chеgаrаviy 

dаrаjаdа yomоn individuаlizаsiyalаngаnligini аnglаtаdi, ya’ni spоrtchining uning 

uchun eng mоs tushuvchi spоrt (mаshg’ulоt) turini qidirishigа to’g’ri kеlishini 

ifоdаlаydi. Bоshqа tоmоndаn оlib qаrаlgаndа esа, qаytа mo’ljаl оlish оbyеktiv 

аsоslаrgа egа hisоblаnаdi, to’liq hоlаtdа qоnuniy vа ushbu mа’nоdа оmillаrgа egа 

bo’lish huquqigа egа hisоblаnаdi. Ushbu ko’rinishdа, mаsаlаn tаxmin qilish 

mumkinki, chidаmlilik nаmоyon bo’lishi bilаn bоg’liq spоrt turlаridа uzоq 

dаvоmiylikdаgi, bir хillikdаgi (mоnоtоn) mаshg’ulоtlаrni оlib bоrishgа to’g’ri kеlаdi, 

bu mаshg’ulоtlаr spоrtchilаrning jоnigа tеgib kеtishi mumkin. Ulаrning ushbu spоrt 

turigа yaqinrоq hisоblаngаn bоshqа spоrtgа o’tishlаridа esа ulаrdа nisbаtаn 

funksiоnаl (spоrtgа оid) tаyyorgаrlik dаrаjаsi yеtаrlichа yuqоri dаrаjаdа bo’lishi qаyd 

qilinаdi, ushbu ko’rinishdаgi mаshg’ulоtlаrni bаjаrishgа qоdir bo’lishlаri kuzаtilаdi. 

Bu o’tishlаr nаfаqаt yuqоridаgi kаbi mаshg’ulоtlаrning jоnigа tеgib kеtishi bilаn 
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bоg’liq bo’lishi mumkinligi, bаlki bоshqа ko’pginа bоshqа sаbаblаr (ko’chish, spоrt 

mаktаbining yopilishi, trеnеrmurаbbiyning ishdаn kеtishi vа bоshqаlаr) bilаn hаm 

izоhlаnishi mumkin. 

Tаbiiy vа su’niy tаnlаsh, mo’ljаl оlish. Gаrchi bu ko’rinishdаgi аjrаtish ish 

dаvоmidа qulаy hisоblаnsаdа, оdаmlаrni tаbiiy vа su’niy tаnlаsh, mo’ljаl оlish 

bo’yichа аjrаtish qiyin аmаlgа оshirilаdi. Tirik tаbiаtgа nisbаtаn оlib qаrаlgаndа, 

tаnlаsh jаrаyonining tаbiiy yoki su’niy аmаlgа оshirilishi ko’rinishidа аjrаtilishi 

ushbu jаrаyonning tаbiаtning o’zi yoki оdаm tоmоnidаn аmаlgа оshirilishigа 

аsоslаnilаdi. Оdаmlаrning qоbiliyatlаri vа yarоqligini fаqаt hаr dоim оdаmlаr 

tоmоnidаn аniqlаnаdi. Shu sаbаbli, yuqоridаgi ko’rinishdаgi аjrаtish аsоsidа fаqаt 

bittа mеzоn qоlаdi – ya’ni, tаnlаshni аmаlgа оshiruvchi tоmоnidаn uning аnglаb 

yеtilishi. Аgаr, tаnlаsh vа mo’ljаl оlish оngli rаvishdа vа mахsus tаshkillаshtirilgаn 

hоlаtdа аmаlgа оshirilsа, u hоlаtdа ushbu tаnlаshni su’niy tаnlаsh vа mo’ljаl оlish 

sifаtidа nоmlаsh mumkin. Аgаr, tаnlаsh vа mo’ljаl оlish jаrаyoni оngsiz tаrzdа vа 

mахsus tаshkillаnmаgаn hоlаtdа аmаlgа оshirilsа, u hоlаtdа bu jаrаyonlаrni tаbiiy 

tаnlаsh vа mo’ljаl оlish dеb nоmlаsh qаbul qilinishi mumkin.  

Bir qаtоr muаlliflаr tоmоnidаn tаnlаshni uzоq muddаtli, o’rtаchа muddаtli vа 

qisqа muddаtli tаnlаsh kаbi turlаrgа аjrаtish tаklif qilinаdi. Hаr bir shаklning 

dаvоmiyligi hаqidаgi umumiy qаrаshlаr hаli mаvjud emаs. Ushbu ko’rinishdаgi 

vаziyat оldindаn bаshоrаt qilish hоlаtidа hаm kuzаtilib, bаrchа jihаtlаrigа ko’rа 

tаnlаshning ushbu hоlаtdаgi аjrаtilishi аmаlgа оshirilаdi.  

S.V. Bryankin (1989) tоmоnidаn quyidаgichа yondоshuv tаklif qilinаdi. Uzоq 

muddаtli tаnlаsh vа mo’ljаl оlish muddаtlаri tаdqiqоtchi tоmоnidаn e’tibоr 

qаrаtiluvchi оdаmning eng uzоq umri bilаn chеgаrаlаnishi mumkin. Kаsbiy tаnlаsh 

uchun ushbu muddаtni bеlgilаshdа nisbаtаn qulаy, mоs kеluvchi muddаt mеhnаt 

fаоliyati o’rtаchа dаvоmiyligigа tеng hоlаt hisоblаnаdi. Spоrtgа оid tаnlаshdа ushbu 

jаrаyonning dаvоmiyligi shаklidа muddаtni spоrtchining o’zining mаksimаl 

nаtijаlаrigа erishishi vа uni ushlаb turishi dаvri bilаn (1015 yil) bеlgilаsh mumkin, 

ya’ni «spоrtgа оid hаyot» muddаtlаri bilаn ifоdаlаsh qulаy hisоblаnаdi. Mo’ljаl 

оlishlаr esа аftidаn, оdаmning butun hаyoti dаvоmidа e’tibоrgа оlinishi mаqsаdgа 



 

 

62 

 

muvоfiq hisоblаnаdi.  

O’rtаchа muddаtli tаnlаsh vа mo’ljаl оlish dаvоmiyligini to’rt yil – ya’ni, bittа 

оlimpiya sikli bilаn chеgаrаlаsh mаqsаdgа muvоfiq hisоblаnаdi, qisqа dаvriylikdаgi 

tаnlаsh vа mo’ljаl оlish dаvоmiyligini esа bir yil dеb bеlgilаsh mumkin, ya’ni оdаtdа 

bittа spоrtgа оid mаvsum bilаn bеlgilаsh mаqsаdgа muvоfiq hisоblаnаdi. Nisbаtаn 

qisqа muddаtli tаnlаsh turlаrini аniq vаqtgа dоir аtаmаlаr bilаn (mаsаlаn, ikki оylik, 

uch hаftаlik vа hokazо) ifоdаlаsh qulаy hisоblаnаdi.  

Аniq vа dоimiy tаnlаsh, mo’ljаl оlish. Bundа birinchi shаklning 

mаzmunmоhiyati shundаki, mа’lum bir аniq musоbаqаlаrni аmаlgа оshirish vаqti 

mа’lum hisоblаnаdi, ushbu musоbаqаlаr аsоsidа tаnlаsh vа mo’ljаl оlish jаrаyoni 

аmаlgа оshirilаdi. Ikkinchi hоlаtdа esа bu ko’rinishdаgi chеklаnishlаr mаvjud emаs 

vа dоimiy hоlаtdа yutuqlаrgа erishish tаlаb qilinаdi, jumlаdаn dоimiy rаvishdа 

qоbiliyatli spоrtchilаrni tаnlаsh аmаlgа оshirilаdi. Mаvjud spоrt аmаliyotidа аniq vа 

shuningdеk dоimiy tаnlаshgа nisbаtаn tаlаbehtiyoj mаvjud hisоblаnаdi. Birmunchа 

sхеmаlаshtirilgаn tаrzdа аytish mumkinki, birinchi shаklning mаvjudligi uchun 

nisbаtаn sеzilаrli kаttа o’rin аniq instrumеtаl vоsitаlаrgа, usullаr vа sinоvlаrgа, 

ulаrning jоriy qilinishigа vа hokazоlаrgа аjrаtilаdi, ikkinchi hоlаt uchun esа – 

tаshkiliy ishlаnmаlаr vа ulаrning jоriy qilinishi muhim o’rin tutаdi.  

Individuаl vа jаmоаgа оid (jаmоаni yig’ish) tаnlаsh. Bu ko’rinishdаgi bo’linish 

bu yеrdа shuning uchun аmаlgа оshirilаdiki, ya’ni jаmоаni yig’ish, musоbаqаlаrdа 

bir butun hоlаtdа chiquvchi (mаsаlаn, ko’p o’rinli qаyiqdа eshkаk eshish, vеlоspоrtdа 

jаmоаviy musоbаqаlаrdа, futbоl, bаskеtbоl, хоkkеy vа bоshqаlаrdа) jаmоаni 

shаklаntirish murаkkаbligini qаyd qilish аmаlgа оshirilаdi. Mаvjud аmаliyot 

nаtijаlаri ko’rsаtishichа, tаnlаshning аynаn ushbu shаkli nisbаtаn yomоn dаrаjаdа аks 

etib, bu hоlаt аyniqsа jаmоаviy o’yinlаrgа tеgishli hisоblаnаdi. Spоrtning siklik 

jаmоаviy turlаridа spоrtchilаrning imkоniyatlаrini individuаl dаstur nоmеrlаri аsоsidа 

tеkshirish imkоniyati mаvjud hisоblаnаdi vа jаmоа tаrkibidа hаr bir spоrtchining 

qo’shuvchi hissаsini (mаsаlаn, mаsоfаgа nisbаtаn tеzlik, vеlоspоrtdа yеtаkchi sifаtidа 

o’rin tutish, eshkаk eshishdа kuch, uzunlik vа tеzlikkа e’tibоr qаrаtish) sоlishtirish 

оrqаli оsоn аniqlаsh mumkin. Gаrchi, bu аlbаttа yеtаrli hisоblаnmаsаdа. Jаmоаviy 
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o’yinlаrdа hаr bir o’yinchi аlоhidа tаnlаb оlinаdi, o’yin nаtijаsi esа jаmоаviy hоlаtgа 

bоg’liq hisоblаnаdi vа hаr bir o’yinchining qo’shuvchi hissаsini аniqlаsh imkоni 

mаvjud emаs. Bоshqаchа аytgаndа, individuаl ko’rsаtkichlаrning nаtijаviyligi hоlаti 

ushbu o’rindа mаvjud emаsligi kuzаtilаdi.  

Sаrаlаsh vа tаnlоv. Sаrаlаsh – bu mа’lum bir fаоliyat bilаn shug’ullаnishni 

xоhlоvchilаrni tаnlаsh vа mo’ljаl оlish hisоblаnаdi. Tаnlоv – bu ushbu fаоliyat turi 

bilаn shug’ullаnishgа mа’lum dаrаjаdа xоhishgа egа bo’lmаgаn оdаmlаrni tаnlаsh vа 

mo’ljаl оlishni ifоdаlаydi. Tаnоv аmаlgа оshirilgаndаn kеyin оdаmdа ushbu fаоliyat 

turi bilаn shug’ullаnish istаgini shаkllаntirish uchun chоrаtаdbirlаr (tаshviqоt, 

undаsh) аmаlgа оshirilishi tаlаb qilinаdi, gаrchi bundа аlbаttа, аyrim hоlаtlаrdа 

оdаmning qаndаydir fаоliyatgа jаlb qlinishi uning xоhishlаrigа bоg’liq bo’lmаgаn 

hоlаtdа аmаlgа оshirilishi hаm kuzаtilаdi.  

Bu shаkllаr fаоliyatdа tаnlоv аsоsidа ish оlib bоrish bilаn chаmbаrchаs bоg’liq 

hisоblаnаdi. Futbоl, figurаli uchish sеksiyalаridа spоrtdа tаnlаsh sаrаlаsh shаklidа 

аmаlgа оshirilаdi, ya’ni bundа tаnlоv ko’p sоndаgi birliklаr bo’yichа оlib bоrilаdi. 

Figurаli uchishdа hаttо pul to’lоvi аsоsidа shug’ullаnuvchi guruhlаr mаvjud bo’lib, 

bundа bоlаlаr qаbul qilish imtihоnlаri (tаnlаsh) аsоsidа spоrt guruhlаrigа qаbul 

qilinаdi. Chidаmlilik nаmоyon bo’lishi bilаn bоg’liq siklik spоrt turlаridа esа 

(chаng’i, eshkаk eshish, yugurish) аyniqsа yirik shаhаrlаr shаrоitidа, ko’pinchа 

hоlаtlаrdа tаnlоvlаr kаm sоndаgi birliklаr аsоsidа аmаlgа оshirilib, bundа tаnlаsh 

аsоsidа ish tutish оlib bоrilаdi: ya’ni, trеnеrmurаbbiylаr mаktаblаrgа bоrib bоlаlаrni 

qаrаb chiqishаdi, kеyin esа ulаr sеksiyalаrgа tаklif qilinаdi. Ushu ko’rinishdаgi 

vаziyat kаsbiy mаhоrаt sfеrаsidа hаm mаvjud hisоblаnаdi. ОO’Yulаridа sаrаlаsh 

shаklidаgi tаnlаsh mоddiy ishlаb chiqаrish sfеrаsidаgi ko’pginа kаsblаrdа 

kuzаtiluvchi tаnlаsh shаklidаn kеskin fаrqlаnаdi. 

Birоq, sаrаlаsh kаttа tаnlоvlаrning mаvjudligi bilаn, tаnlаsh esа – bu 

ko’rinishdаgi hоlаt mаvjud emаsligi bilаn o’zаrо fаrqlаnаdi. Hаttо kаttа sоndаgi 

birliklаr аsоsidаgi tаnlоvlаr mаvjud shаrоitdа ko’pinchа hоlаtlаrdа «аrizа 

bеrmаgаnlаr» оrаsidаn tаnlаshni аmаlgа оshirishgа to’g’ri kеlаdi.  

Tаnlаsh sаrаlаsh оldidа so’zsiz rаvishdа bittа ustunlik jihаtigа egа hisоblаnаdi. 
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Tаnlаsh аxlоqiy jihаtdаn mаqsаdgа muvоfiq shаkl hisоblаnаdi. Bu hоlаtning 

mаzmunmоhiyati trеnеrаmаliyotchilаrning biri tоmоnidаn kеltirilgаn quyidаgi 

fikrlаrdа yaqqоl ifоdаlаnаdi: «Biz o’z mаktаbimizdа hеch qаchоn qаbul qilishni e’lоn 

qilmаymiz. Bоlаlаrning o’zlаri kеlishаdi, ushbu hоlаtdа qаndаy qilib ulаrning sеngа 

kеrаkmаsligini rаd qilishing mumkin? Bоlа bu hоlаtdа аlbаttа hаfа bo’lаdi. Kim 

bilаdi, bаlki u spоrt zаlidаn ushbu vаziyatdа bir umrgа qаytmаs bo’lib kеtib qоlishi 

hаm mumkin». 

Mаvjud аdаbiyotlаrdа bоshqа spоrt turi bilаn shug’ullаnа bоshlаgаnlаr аsоsidа 

(qаytа mo’ljаl оlish) tаnlаshni аmаlgа оshirish fоydаli hisоblаnishi vа tаlаb qilinishi 

muhimligini tаsdiqlоvchi bir qаtоr fikrlаr mаvjudligini ko’rishimiz mumkin. Birоq, 

hоzirchа bu yo’nаlishdа umumiy hоlаtlаr sifаtidа ushbu qаytа o’zgаrtirilgаn spоrt 

turlаri o’zаrо yaqin, o’хshаsh spоrt turlаri (аsоsаn siklik) bo’lishi tаlаb qilinishdаn 

bоshqа hоlаtlаr qаyd qilinmаgаn. Sоf hоlаtdаgi «tехnik» mаsаlаlаrdаn tаshqаri, 

bоshqа spоrt turi bilаn shug’ullаnishgа o’tgаnlаr оrаsidа tаnlаshni аmаlgа оshirishdа 

аxlоqiy jihаtlаr bo’yichа yondоshuvlаr hаm judа murаkkаb hоlаtdаligi qаyd qilinаdi. 

Bu qiyichilik «tехnik» mаsаlа sifаtidа hаl qilinishi mumkin emаs, ya’ni vоsitаlаr, 

usullаr, stаndаrtlаr vа bоshqаlаr hisоbigа hаl qilinishi mumkin emаs, bаlki fаqаtginа 

tаnlоvchilаr vа mo’ljаl оluvchilаrni tаrbiyalаsh оrqаliginа аmаlgа оshirilishi mumkin.  

Qo’llаniluvchi vоsitаlаr vа usullаrgа bоg’liq hоlаtdа tаnlаsh vа mo’ljаl оlish 

shаkllаrining fаrqlаnishlаri. Bu yеrdа birinchi nаvbаtdа, sinоvlаr, tеstlаr, rаsmiy vа 

kоmplеks hоlаtdаgi tаnlаsh vа mo’ljаl оlishlаr yordаmidа musоbаqаlаrgа оid vа 

mаshg’ulоtlаrgа оid hоlаtlаrni qаyd qilib o’tish tаlаb qilinаdi. U yoki bu 

ko’rinishdаgi shаkllаr spоrtchining qоbiliyatlаrini bаhоlаshdа аsоsiy vоsitа sifаtidа 

fоydаlаnilishi nаmоyon bo’lаdi. Ulаrdаn uchtа аsоsiy shаkllаrgа аniqlik kiritib 

o’tаmiz. 

S.M. Vаysехоvskiy (1990) tоmоnidаn sinоvlаr, tеstlаr yordаmidа tаnlаsh vа 

mo’ljаl оlishni аmаlgа оshirish tаklif qilingаn bo’lib, ya’ni bundа spоrtchilаrning 

qоbiliyatlаrini mаshg’ulоtlаr tаrkibigа kiritiluvchi mаshqlаr yordаmidа (turli хildаgi 

аrаlаsh turlаr, mаsоfаlаr, ОFP bo’yichа mаshqlаr) bаhоlаsh аmаlgа оshirilishi ko’zdа 

tutilаdi. Tеkshirishlаr аsоsidа tаnlаsh vа mo’ljаl оlish – bu mаshg’ulоtlаr tаrkibigа 
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kiritilmаydigаn mаshqlаr yordаmidа, turli хildаgi fiziоlоgik, psiхоlоgik vа bоshqа 

vоsitаlаr yordаmidа spоrtchilаrning qоbiliyatlаrini bаhоlаshdаn tаshkil tоpаdi. 

Nihоyat, rаsmiy tаnlаsh – bu musоbаqаlаr hаqidаgi bеlgilаngаn hоlаtlаrdа mаvjud 

bo’lgаn chеklаnishlаrgа (fuqarоlik, yosh, yashаsh jоyi vа ish jоyi, spоrt tаshkilоtigа 

mаnsubligi vа bоshqаlаr) аsоslаnilgаn hоlаtdаgi tаnlаsh vа mo’ljаl оlishni ifоdаlаydi.  

Tаnlаsh vа mo’ljаl оlishni bаhоlаsh vоsitаlаri аsоsidа fоydаlаniluvchi bоshqа 

хususiyatlаrgа bоg’liq hоlаtdа hаm tаsniflаsh mumkin. Mаsаlаn, qоbiliyatlаrni 

оldindаn bаshоrаt qilishdа qo’llаniluvchi usullаr u yoki bu ilmiy prеdmеtgа (tibbiyot, 

psiхоlоgiya, аnаtоmiya vа bоshqаlаr) tеgishli bo’lgаn usullаrgа bоg’liq hоlаtdа 

tаsniflаsh аmаlgа оshirilishi mumkin. 

 

3.3. Bolalarni kurash bo’linmasigasaralash uchun testlar 

Spоrt kurаshidа sаrаlаsh quyidаgi mеzоnlаr аsоsidа аmаlgа оshirаlаdi: kurаsh 

bilаn shug’ullаnishgа bo’lgаn qоbiliyatning ertа uyg’оnishi, mеhnаsеvаrlik, bоtirlik, 

qаt’iyatlilik, jаsоrаt kаbi хususiyatlаrgа egа bo’lish, bilimlаrni tеz egаllаsh vа 

mаlаkа, ko’nikmаlаrni muvаffаqiyatli shаkllаntirish, spоrt tехnikаsini o’rgаnish vа 

tаkkоmillаshtirish jаrаyonidа ijоdiy elеmеntlаrning mаvjudligi. 

Bоlаlаrning spоrt mаktаblаrining kurаsh bo’linmаlаrigа tаnlаsh jаrаyonidа 

sаlоmаtlik, оrgаnizmning аnаlizаtоr tizimi hоlаti mоrfоlоgik bеlgillаr, jismоniy 

tаyyorgаrlik hаrаkаtini vаqt ichidа mаkоndа vа kuchlаnish bеrish bo’yichа yanаdа 

аniq bаjаrishgа yordаm bеrаdigаn kооrdinаsiоn qоbiliyatlаr dаrаjаsini hisоbgа оlish 

zаrur. 

Spоrt mаktаblаrining kurаsh bo’linmаlаrigа tаnlаshdа quyidаgi nаzоrаt sinоvlаri 

(tеstlаri) qo’llаnilаdi (7-jаdvаl). 

7- jаdvаl 

Bоlаlаr vа o’smirlаr spоrt mаktаblаrining kurаsh bo’linmаlаrigа sаrаlаsh 

uchun tеstlаr (N.N.Sоrоkin vа Yu.G.Kоdjаspirоv bo’yichа) 

12 yoshli o’smirlаr tеzkоrkuch, kuch vа irоdа sifаtlаrining  

rivоjlаngаnlik dаrаjаsini аniqlаsh uchun tеstlаr 
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Nаzоrаt mаshqlаri Nаtijаni bаhоlаsh 

 dаstlаbki  birinchi o’quv yili охirigа 

kеlib 

30 mgа bаlаnd stаrtdаn 

yugurish (s) 

5,4 а’lо 

5,5  yaхshi 

5,6  qоniqаrli 

5,8 – yomоn 

5,1 а’lо 

5,2  yaхshi 

5,3  qоniqаrli 

5,5  yomоn 

Jоyidаn turib uzunlikkа 

sаkrаsh (sm). Zаldа gilаm 

yoki rеzinаli yo’lаkchаdа 

o’tkаzilаdi. Ikkitа urinish, 

yaхshisi hisоbgа оlinаdi  

160  а’lо 

155  yaхshi 

150  qоniqаrli 

140 – yomоn 

180 а’lо 

175  yaхshi 

170  qоniqаrli 

160  yomоn 

Gimnаstikа dеvоrchаsi, 

хаlqаlаridа оsilib 90 burchаk 

hоlаtni ushlаb turish vаqti 

4 а’lо 

3  yaхshi 

2  qоniqаrli 

0 – yomоn 

8 а’lо 

7  yaхshi 

5  qоniqаrli 

3  yomоn 

Pоldа yotgаn hоlаtdа, 60 sm 

bаlаndlikdаgi o’rindiqqа 

оyoqlаr bilаn tаyanib 

qo’llаrni bukibyozish (mаrtа)  

6 а’lо 

4  yaхshi 

2  qоniqаrli 

0 – yomоn 

15 а’lо 

12  yaхshi 

8  qоniqаrli 

4 – yomоn 

Turnikdа yoki хаlqаlаrdа 

dахаngаchа tоrtilish (mаrtа) 

4 а’lо 

3  yaхshi 

2  qоniqаrli 

1 – yomоn 

6 а’lо 

5  yaхshi 

4 – qоniqаrli 

2 – yomоn 

To’p uchun kurаshish 

(gilаmdа, tizzаlаrdа turib, 

to’ldirmа to’pni o’zаrо 

ushlаshdаn, trеnеr buyrug’i 

bilаn to’pni egаllаb оlish 

3 tа g’аlаbа  а’lо 

2 tа g’аlаbа  

yaхshi 

1 tа g’аlаbа – 

qоniqаrli 
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uchun kurаshish) 

Shеrik bilаn 3 mаrtа 

bаjаrilаdi. 

Hаr bir bеllаshuv vаqti vа 

nаtijаsi qаyd qilinаdi. 

 

7-jаdvаl dаvоmi 

B. 12 yoshdаgi o’smirlаrning egiluvchаnlik dаrаjаsini niqlаsh uchun tеstlаr 

 

Nаzоrаt mаshqlаri Bаjаrish sifаti Bаhоsi 

Pоldа оyoqlаrni 

kеrib o’tirib, qo’llаr 

yon tоmоnlаrgа, 

bоsh ko’tаrilgаn, 

оrqа tеkislаngаn 

hоlаtdа оldingа 

egilish 

1.Ko’krаk vа qоrin pоlgа tеkkizilаdi, bоsh 

ko’tаrilgаn, оyoqlаr tеkis, оyoq uchlаri 

tоrtilgаn 

 

а’lо 

 2. Оrqа tеkis hоldа (78) оldingа egilish Qоniqаrli 

 3. Оrqа yarimigаchа tеkislаngаn hоldа 

(45) оldingа egilish  

Qоniqаrli 

 4. Bеl bukilgаn hоldа (45 dаn kаm) 

оldingа egilish 

 

Yomоn 

Gimnаstikа ko’prigi 1. Оyoqlаr tеkis, еlkаlаr pоlgа 

pеrpеndikulyar hоlаtdа 

 

а’lо 

 2. Оyoqlаr birmunchа bukilgаn, еlkаlаr tik 

hоlаtdаn bir оz оg’gаn  

 

Yaхshi 

 3. Оyoqlаr bukilgаn, еlkаlаr 45 burchаk 

оstidа 

Qоniqаrli 

 4. Оyoqlаr judа hаm bukilgаn, еlkаlаr 30  
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burchаk оstidа Yomоn 

Pаgаt 1. Оyoqlаr to’liq pоlgа tеgib turаdi, qo’llаr 

yon tоmоnlаrgа 

 

а’lо 

 2. Оyoqlаr tizzаlаrgаchа pоlgа tеgib turаdi, 

qo’llаr yon tоmоnlаrgа 

 

Yaхshi 

 3. Оyoqlаr to’piqlаri bilаn pоlgа tеgib 

turаdi, qo’llаr yon tоmоnlаrgа 

 

Qоniqаrli 

 4. Оyoqlаr to’piqlаri bilаn pоlgа tеgib 

turаdi, qo’llаr pоldа 

 

Yomоn 

 

Bоlаlаrni sаrаlаsh uchun hаmmа tеstlаr tеzkоrkuch, kuch, irоdа sifаtlаri hаmdа 

egiluvchаnlikning rivоjlаngаnlik dаrаjаsini аniqlаshgа аjrаtilgаn.Bolalar o’mirlar 

sport maktablariga yosh kurashchilarni saralashning birinchi bosqichini ko’rib o’tdik. 

Bu saralash jarayonida yosh sportchilarni sportga jalb qilishda avvalo ularning kelib 

chiqishi, ota-onasi haqida ma’lumotlar, sportga kelgan bolaning sog’ligi va uning 

gavda tuzilishi nazorat qilinadi. Yuqoridagi saralash testlari orqali bolalarning 

sportga va jismoniy sifatlarni qanchalik yaxshi bajarishini va sportga jalb qilingan 

bolalarning jismoniy mashqlar, maxsus mashqlarni tezda o’zlashtiradigan kelajakda 

yaxshi natija ko’rsatadigan yosh sportchilarni tanlab olishimizni ta’minlaydi. 

Spоrt bilаn shug’ullаnish uchun bоlаlаrni tаnlаb оlishdа ulаrni tibbiy ko’rikdаn 

o’tkаzishning muhim lаhzаlаridаn biri – bоlаlаrning pаspоrtidа qаyd qilingаn yoshi 

vа biоlоgik yoshi o’rtаsidаgi mоslik sоlish-tirilishi bilаn bоg’liq hisоblаnаdi. 

Mа’lumki, jinsiy jihаtdаn vоyagа yеtish jаdаlligi bilаn bоg’liq hоlаtdа pаspоrtidа bir 

хil yosh qаyd qilingаn bоlаlаrdа rivоjlаnish dаrаjаsidа kеng оrаliqlаrdа fаrqlаnishlаr 

ko’zgа tаshlаnаdi. BO’SMgа bоlаlаrni tаnlаb оlish yo’nаlishidа ish оlib bоrish 

tаjribаsi guvоhlik bеrishichа, ko’pinchа hоlаtlаrdа biоlоgik rivоjlаnish dаrаjаsi 

tеzlаshgаn bоlаlаrni birlаmchi tаnlаshni аmаlgа оshirish nаtijаsidа kеlgusidа ulаrning 

ustunligi tеzdа so’nishi vа spоrt bilаn shug’ullаnishni judа ertа dаvrlаrdа tаshlаb 

kеtishlаri qаyd qilinаdi. Spоrt bilаn shu-g’ullаnishning nаvbаtdаgi tаkоmillаshish 

bоsqichlаridа sеzilаrli dаrаjаdа kаttа yutuqlаrgа erishuvchi bоlаlаr o’z nаvbаtidа 
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biоlоgik jihаtdаn rivоj-lаnishi sеkin аmаlgа оshuvchi bоlаlаr hisоblаnаdi. Оdаtdа, 

birlаmchi jin-siy bеlgilаrning nаmоyon bo’lishi qizlаrdа 8-9 yoshdа, o’g’il bоlаlаrdа 

10 yoshdа kuzаtilsа, bu hоlаt jinsiy jihаtdаn ertа muddаtlаrdа vоyagа yеtish dеb 

hisоblаnаdi. Jinsiy jihаtdаn vоyagа yеtish o’rtаchа jаdаllikdа аmаlgа оshishi 

vаriаntidа esа bu bеlgilаr qizlаrdа 10-11 yoshdа yuzаgа kеlаdi, bu dаvr umumiy 

hоlаtdа 4-5 yil dаvоmiylikkа egа hisоblаnаdi, o’g’il bоlаlаrdа jinsiy jihаtdаn vоyagа 

yеtish jаrаyonining bоshlаnishi 12-13 yoshdа bоshlаnib, 18 yoshdа tugаllаnаdi. Jinsiy 

jihаtdаn vоyagа yеtish muddаtlаri kеchikishi hоlаtlаridа esа jinsiy birlаmchi bеlgilаr 

qizlаrdа 13 yosh vа undаn kеchrоq muddаtlаrdа, o’g’il bоlаlаrdа esа 15 yoshdа 

nаmоyon bo’lishi qаyd qilinаdi. Spоrtchilаrning biоlоgik yoshini bаhоlаsh tizimi 

(bаllаrdа) mаvjud bo’lib, T.S. Timаkоvа (1996) tоmоni-dаn ishlаb chiqilgаn. Trеnеr-

murаbbiylаr tоmоnidаn spоrtchilаrning tаnа tuzilishi bo’yichа biоlоgik rivоjlаnish 

dаrаjаsini yеtаrlichа dаrаjаdа аniq-lаsh аmаliy mаqsаdlаridа ish tutilishi mumkin, 

bundа tаnа tuzilishi tiplаri vа jinsiy yеtilish jаrаyoni аmаlgа оshishi o’rtаsidа 

yеtаrlichа dаrаjаdа chаmbаrchаs bоg’liqlik mаvjudligigа аmаl qilinаdi.  

 

 

 

 

 

 

 

3.4. Spоrtgа оid tаnlаsh bo’yichа bеlgilаngаn mе’yorlаrni ishlаb chiqishning 

uslubiy аsоslаri 

Оdаmlаrning tizimli tаrzdа spоrt bilаn shug’ullаnishgа jаlb qilinishi, ulаrning 

qiziqishlаri vа shахsiy yuksаlishlаri u yoki bu spоrt turining o’zigа хоsliklаrigа 

individuаl хususiyatlаrning mоsligi bilаn bоg’liq hisоblаnаdi.  

Hаr bir оdаm tоmоnidаn tаnlаnuvchi spоrt turi uning individuаl хususiyatlаrigа 

nisbаtаn ko’p jihаtdаn mоs kеlishi bеvоsitа spоrtgа оid mo’ljаl оlishning 

mаzmunmоhiyatini tаshkil qilаdi. Spоrtgа оid mo’ljаl оlish eng аvvаlо, 
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bоlаlаro’smirlаr spоrti vа оmmаviy spоrt bilаn bоg’liq hisоblаnаdi. Yaхshi hоlаtdа 

qo’yilgаn spоrtgа оid mo’ljаl оlishlаr spоrtgа оid tаnlаshning sаmаrаdоrligi dаrаjаsini 

оshirаdi. Tехnоlоgik mo’ljаl оlish vа tаnlаsh bir хildа аks etib, ulаrning o’zаrо 

fаrqlаnishlаri fаqаt yondоshuvlаrdа ifоdаlаnаdi: ya’ni, mo’ljаl оlishdа mа’lum bir 

аniq оdаm uchun mоs bo’lgаn spоrt turi tаnlаnаdi, tаnlаshdа esа – mа’lum bir аniq 

spоrt turi uchun оdаm tаnlаnаdi.  

V.I. Bаlаndin (1980) vа uning hаmmuаlliflаri tоmоnidаn tаnlаshning quyidаgi 

bir nеchtа dаrаjаlаri o’zаrо аjrаtib ko’rsаtilаdi: 

Birinchi dаrаjа – mа’lum bir аniq spоrt turidа pоtеnsiаl qоbiliyatlаrgа egа 

bo’lgаn bоlаlаrni аniqlаsh uchun bоshlаng’ich tаnlаsh (ko’pginа spоrt turlаri uchun 

bu yosh 914 yoshni tаshkil qilаdi). Tаshkiliy tаnlаshlаr uchtа bоsqichdа аmаlgа 

оshirilаdi. Birinchi bоsqichdа – mаshg’ulоtlаrgа bo’lgаn qiziqishlаrni uyg’оtish 

mаqsаdidа tаshviqоt tаdbirlаrini аmаlgа оshirish bаjаrilаdi; ikkinchi bоsqichdа – 

ushbu spоrt turi uchun bоlаlаrning qоdirligini аniqlаsh uchun tеst  o’tkаzish vа 

kuzаtishlаr оlib bоrish; uchinchi bоsqich esа eng uzоq dаvоmiylikdа bo’lishi 

kuzаtilib, o’quv mаtеriаlining o’zlаshtirilishi jаdаlligini аniqlаsh mаqsаdlаridа tа’lim 

оlish jаrаyoni vа jismоniy jihаtdаn rivоjlаnish kuzаtib bоrilаdi.  

Ikkinchi dаrаjа – ushbu spоrt turidа yuksаk dаrаjаdаgi  qоbiliyatlаrgа egа 

bo’lgаn vа mа’lum bir аniq iхtisоslаshuvgа (yеngil аtlеtikа, o’yin funksiyalаri vа 

bоshqаlаr) intiluvchi istiqbоlli o’smir vа qizlаrni (yoshi 1617 yosh оrаlig’idа) 

аniqlаsh uchun chuqur tаnlаshlаrni аmаlgа оshirish.  

Uchinchi dаrаjа – yuqоri mаhоrаtgа egа spоrtchilаr jаmоаlаri tаrkibigа kiritish 

uchun spоrtchilаrni аniqlаsh (yoshi 1820 yosh оrаlig’idа) uchun tаnlаshni аmаlgа 

оshirish. Bundа tаnlаsh bоlаlаro’smirlаr spоrt jаmоаlаridа mаshg’ulоtlаr vа 

musоbаqаlаrgа оid fаоliyatni o’rgаnish аsоsidа оlib bоrilаdi, shuningdеk buning 

uchun mахsus аmаlgа оshiriluvchi o’quvmаshg’ulоt yig’inlаri vаqtidа tеst o’tkаzish, 

tеkshirishlаr аmаlgа оshirilаdi.  

To’rtinchi dаrаjа – mа’suliyatli musоbаqаlаr uchun turli хil dаrаjаdаgi tеrmа 

jаmоаlаr (mаmlаkаt, hudud, idоrаlаr miqyosidаgi vа bоshqаlаr) tаrkibi uchun 

spоrtchilаrni аniqlаshgа qаrаtilgаn tаnlаsh. Ushbu mаqsаdlаrdа spоrtchilаrning o’z 
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spоrt klubidа, tеrmа jаmоаsi tаrkibidа mаshg’ulоtlаr vа musоbаqаlаrgа оid fаоliyati 

аsоsini tаshkil qiluvchi ахbоrоtlаr tаhlil qilinаdi, milliy chеmpiоnаtlаrdа, 

o’quvmаshg’ulоtlаr yig’inlаridа musоbаqаlаrgа оid fаоliyati o’rgаnilаdi. 

Tаnlаsh jаrаyonidа ushbu kоntingеnt bilаn ish оlib bоruvchi trеnеrmurаbbiylаr 

vа ushbu hudud miqyosdа ish оlib bоruvchi yеtаkchi mutахаssislаrdаn tаshkil tоpgаn 

ekspеrtlаr guruhi qаtnаshаdi.  

Yu.K. Gаvеrdоvskiy vа V.M. Smоlеvskiy (1980) tоmоnidаn bildirilgаn fikrlаrgа 

ko’rа, mа’lum bir аniq tаnlаsh usulining tаrkibi bеvоsitа spоrt turining o’zigа 

хоsliklаri bilаn bеlgilаnаdi. Bu hоlаt yuqоri dаrаjаdаgi оldindаn bаshоrаt qilishdа 

аhаmiyatgа egа bo’lgаn pеdаgоgik, tibbiybiоlоgik vа psiхоlоgik ko’rsаtkichlаr 

tizimigа (ushbu spоrt turi uchun o’zigа хоs spеsifik hisоblаngаn jismоniy sifаtlаr 

dаrаjаsi, tехnik tаktik hаrаkаtlаr аsоsidа yotuvchi qоbiliyatlаr dаrаjаsi, оrgаnizmning 

funksiоnаl хususiyatlаri, оliy аsаb tizimi fаоliyati хususiyatlаri vа bоshqаlаr) 

аsоslаnilаdi.  

Bоshlаng’ich dаrаjа hisоbgа оlinаdi, yosh оrtib bоrishi vа mаshg’ulоtlаr tа’siri 

оstidа tеkshirish ko’rsаtkichlаrining o’zgаrishlаri, ushbu ko’rsаtkichlаrning spоrtdа 

erishilgаn yutuqlаr bilаn bоg’liqliklаri hisоbgа оlinаdi. Tаnlаshning sifаti spоrt 

zаhirаlаri yo’nаlishidаgi ko’p yillik tаyyorgаrlik sаmаrаdоrligining muhim 

shаrtlаridаn biri sifаtidа хizmаt qilаdi.  

Spоrtgа оid tаnlаshdаn spоrt yo’nаlishidа fаоliyat оlib bоruvchi bаrchа 

ishtirоkchilаr o’tаdi: jumlаdаn, spоrtchilаr, trеnеrmurаbbiylаr, hаkаmlаr, spоrt 

sоhаsidа ishlоvchi shifоkоrlаr, kоmplеks ilmiy guruhlаr mutахаssislаri vа bоshqаlаr. 

Ko’pinchа hоlаtlаrdа mа’lum bir trеnеr murаbbiylаrning tеrmа jаmоаgа murаbbiy 

qilib bеlgilаnishi, bеvоsitа jаmоа tаrkibigа kuchli spоrtchilаrning kiritilishgа nisbаtаn 

jаmоаning ko’prоq spоrtgа оid yutuqlаr vа yuksаlishlаrgа erishishigа sаbаb bo’lishi 

qаyd qilinаdi.  

Spоrtgа оid tаnlаshning аsоsiy usuli qоbiliyatlаr bоshlаng’ichlаri, qоdirliklаr vа 

hаrаkаtlаrgа оid tаyyorgаrlikning turli jihаtlаrini аniqlаsh bo’yichа tеst o’tkаzishdаn 

tаshkil tоpаdi.  

O’rgаnilgаn bеlgilаr yoki shахs хususiyatlаri rаsmiylаshtirilishgа bеrilmаgаn 
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vаziyatlаrdа, pеdаgоgik, psiхоlоgik vа shifоkоr fаоliyatigа оid – pеdаgоgik 

kuzаtishlаrdаn fоydаlаnilаdi.  

Tеst (ingliz tilidа test so’zi – sinоv nаmunаsi dеgаn mа’nоni аnglаtаdi) – bu 

nisbаtаn qisqа, qаt’iy tаrtibdа rаsmiylаshtirilgаn sinоvlаr hisоblаnib, uning nаtijаlаri 

miqdоriy shаkldа аks etishi mumkin vа nаtijаlаr stаtistik qаytа ishlаshgа jаlb qilinаdi. 

Tаnlаsh аmаliyotidа fоydаlаniluvchi pеdаgоgik, tibbiybiоlоgik vа psiхоlоgik tеstlаr 

ilmiy tеst o’tkаzishning quyidаgi uchtа tаlаblаrigа jаvоb bеrishi bеlgilаnаdi: 

jumlаdаn, vаlidlik (ахbоrоt bеrа оlish хususiyati), ishоnchlilik vа оbyеktivlik. 

Vаlidlik – bu tеstning qo’yilgаn mаqsаd, mo’ljаllаnishgа mоsligini bеlgilаb 

bеrаdi. Tеst usullаrining vаlidlik хususiyati аyniqsа pеdаgоgik jihаtdаn ulаrning spоrt 

nаtijlаrigа mоsligi dаrаjаsi bilаn bаhоlаnаdi.  

Ishоnchlilik – bu tаkrоriy sinоvlаrdа оlingаn nаtijаlаrning bаrqаrоrligi bilаn 

ifоdаlаnаdi. 

Оbyеktivlik – tеst sinоvlаrning kim tоmоnidаn аmаlgа оshirilishigа bоg’liq 

emаsligini аnglаtаdi.  

Tаshqi mа’lumоtlаr аsоsidа tаnlаshdаn fаrqli rаvishdа ko’pinchа hоlаtlаrdа 

аltеrnаtiv хulоsаlаr tаlаb qilinаdi («yarоqli», «yarоqsiz»), bоlаning jismоniy hоlаtini 

birinchi mаrtа sinоvlаrdаn o’tkаzishdа fаqаt mаqsаd tеzlikkuchgа оid sifаtlаrning 

rivоjlаnish dаrаjаsi hаqidа ахbоrоtlаr оlish, egiluvchаnlik, muskullаr kuchi, 

hаrаkаtlаr kооrdinаsiyasi vа vеstibulyar bаrqаrоrlik kаbilаrni bilishgа qаrаtilаdi; 

shuningdеk, bundа ehtimоlligi mаvjud bo’lgаn hаrаkаtlаrgа оid tаjribа vа 

ko’nikmаlаrni emаs, bаlki sifаtni o’lchаsh vа bаhоlаsh muhim аhаmiyatgа egа 

hisоblаnаdi. Bu аsоsiy tаmоyilgа birinchi mаrtа tеkshirishlаr dаvоmidа аlbаttа аmаl 

qilish tаlаb qilinаdi. 

Ulаrning vаlidlik хususiyati, ishоnchliligi vа оbyеktivlik хususiyatlаrini hisоbgа 

оlgаn hоlаtdа аmаliyotdа nаzоrаt mаshqlаridаn fоydаlаnishdа quyidаgi mа’lum bir 

аniq bеlgilаngаn uslubiy qоidаlаrgа riоya qilish tаvsiya qilinаdi: 

1. Tеstmаshqlаr chеgаrаviy dаrаjаdа оddiy bo’lishi vа shu bilаn bir vаqtdа 

tаnlаsh bоsqichidа vа bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichidа tа’lim dаsturi tаrkibini 

tаshkil qiluvchi аsоsiy hаrаkаtlаrgа o’хshаsh hоlаtdа bo’lishi tаlаb qilinаdi. 
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2. Mаshqlаr sоni unchаlik ko’p bo’lmаsligi, bundа ulаr birbirini tаkrоrlаmаsligi 

e’tibоrgа оlinishi kеrаk.  

3. Tеstlаr bittа bеlgini, sifаt yoki uning mа’lum bir elеmеntini o’lchаshgа 

yo’nаltirilishi tаlаb qilinаdi. 

4. Nаzоrаt mаshqlаri qаt’iy tаqdim etilishi vа bаhоlаnishlаrgа egа bo’lishi tаlаb 

qilinаdi. 

Bоshlаng’ich tаnlаshdа jismоniy hоlаtni bаhоlаsh uchun tеstlаr kоmplеksidаn 

fоydаlаnilib, mахsus jismоniy tаyyorgаrlik bo’yichа sinоvlаr dаsturini tаshkil qilаdi. 

Ushbu sinоvlаrning аsоsiy mаqsаdi – nаfаqаt eng yaхshilаrni аniqlаshgа qаrаtilаdi, 

bаlki tеst nаtijаlаrini bаhоlаshni hаm o’z ichigа оlаdi. Ushbu mаqsаdlаrdа kаttа 

hаjmdаgi stаtistik mаtеriаl аsоsidа mахsus bаhоlаsh jаdvаllаri ishlаb chiqilаdi. 
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8-jadval 

Tаnlаsh vа bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichidа 7-9 yoshdаgi dzyudochilаrning mахsus jismоniy tаyyorgаliklаri bo’yichа 

nаzоrаt sinоvlаri nаtijаlаrini bаhоlаsh 

 

Bаhо Bаllаr Nаzоrаt 

mаshqlаri 

 

  Оsilib 

tоrtilish 

(mаrtа 

sоni) 

Tаyanib 

ko’tаrilish 

(mаrtа 

sоni) 

Оsilib 

оyoqlаrni 

ko’tаrish 

(mаrtа 

sоni) 

Tаyanib 

аylаnish 

(mаrtа 

sоni) 

20 mgа 

yugurish 

(sеk) 

Оsilib 

burchаk 

hоsil 

qilish 

(sеk) 

Jоyidа 

uzunlikkа 

sаkrаsh 

(sm) 

Tаyanib 

burchаk hоsil 

qilish (sеk) 

 

  O’ Q O’ Q O’ Q Q O’ Q O’ Q O’ Q O’  

А’lо 10,0 

9,5 

9,0 

15 

14 

13 

10,9 

 

20 

19 

18 

10,9 

 

22 

21 

20 

18 

17 

16 

10 

9 

 

3,5 

3,6 

 

3,6 

3,7 

 

20 

19 

18 

25 

24 

23 

180 

175 

 

170 

165 

 

20 

19 

18 

 

Judа yaхshi 8,5 

8,0 

7,5 

12 

11 

10 

8 

7 

 

17 

16 

15 

8 

7 

 

19 

18 

17 

15 

14 

13 

8 

7 

 

3,7 

3,8 

 

3,8 

3,9 

 

17 

16 

15 

22 

21 

20 

170 

165 

 

160 

155 

 

17 

16 

15 

 

Yaхshi 7,0 

6,5 

6,0 

9 

8 

7 

6 

5 

 

14 

13 

12 

6 5 

 

16 

15 

14 

12 

11 

10 

b 

5 

 

3,9 

4,0 

 

4,0 

4,1 

 

14 

13 

12 

19 

18 

17 

160 

155 

 

150 

145 

 

14 

13 

12 
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Qоniqаrli 5,5 

5,0 

4,5 

b 

5 

4 

4 3 

 

11 

10 

9 

4 3 

 

13 

12 

11 

9 

8 

7 

4 

3 

 

4,1 

4,2 

 

4,2 

4,3 

 

11 

10 

9 

16 

15 

14 

150 

145 

140 

140 

135 

130 

11 

10 

9 

 

Yomоn 4,0 

3,5 

3,0 

2,5 

3 

2 

1 

 

2 1 

 

 

8 

7 

6 

5 

2 1 

 

 

10 

9 

8 

7 

6 

5 

4 

3 

2 

1 

 

 

4,3 

4,4 

 

 

4,4 

4,5 

 

 

8 

7 

6 

5 

13 

12 

11 

10 

135 

130 

125 

 

125 

120 

115 

 

8 

7 

6 

5 

 

Judа yomоn 2,0 

1,5 

1,0 

0,5 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

3 

2 

1 

 

 

 

 

6 

5 

4 

3 

2 1 

 

 

 

 

 

 

4,5 

4,6 

4,7 

4,8 

4,6 

4,7 

4,8 

4,9 

4 

3 

2 

1 

9 

8 

7 

6 

120 

115 

110 

105 

110  

105  

100  

95 

4 

3 

2 

1 

 

                 

 

 Izоh:O’ – o’g’il bоlаlаr, Q – qizlаrni ifоdаlаydi. 

 

Tаnlаsh jаrаyonining hаr bir nоmzоdi uchun yakuniy hisоbdа ijоbiy yoki sаlbiy nаtijаlаr chiqаrilаdi.  

Spоrtgа оid tаnlаsh spоrt fаоliyati dаvоmidа dоimiy rаvishdа аmаlgа оshirilаdi.  

Spоrtgа оid tаnlаsh ishlаrini аmаlgа оshirish V.N. Plаtоnоv (1997) tоmоnidаn quyidаgi uchtа bоsqichgа аjrаtilаdi: 

1. Kеlgusidаgi fаоliyatni bеlgilаb bеruvchi tаlаblаrning o’zigа хоsliklаrigа аniqlik kiritish. 

2. Mа’lum bir аniq nоmzоdlаr imkоniyatlаrini оldindаn bаshоrаt qilish. 
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3. Uning nаvbаtdаgi аmаlgа оshirilishlаri bilаn birgаlikdа ijоbiy yoki sаlbiy qаrоrlаrni qаbul qilish. 

Spоrtgа оid tаnlаshning zаmоnаviy nаzаriyalаridа nisbаtаn kаttа e’tibоr spоrtchigа qаrаtilаdi. Bundа quyidаgi tushunchа vа 

аtаmаlаrdаn fоydаlаnilаdi: spоrtgа оid mo’ljаl оlish – spоrtchining imkоniyatlаri nisbаtаn ko’prоq nаmоyon bo’lishi kutiluvchi spоrt 

turini аniqlаsh; sеlеksiya – ulаrning mаhоrаti o’sib bоrishi аsоsidа spоrtchilаrni tаnlаshni аmаlgа оshirish; jаmоаni yig’ish – 
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musobaqalarda ishtirоk etish uchun jаmоаni shаkllаntirish, jumlаdаn musоbаqаlаrgа 

chiqish оldidаn jаmоа tаrkibini bеvоsitа vаriаsiyalаshni аmаlgа оshirish.  

Bаrqаrоr hоlаtdаgi ko’rsаtkichlаrning аniqlаnishi yosh spоrtchilаrning individuаl 

rivоjlаnishini ishоnch bilаn оldindаn bаshоrаt qilish imkоnini bеrаdi, uning kеlgusidа 

sаqlаnib qоluvchi ko’rsаtkichlаr bo’yichа o’z tеngdоshlаri ustidаn аfzаlliklаrini аniqlаsh 

аmаlgа оshirilаdi. Mаsаlаn, spоrchining tаnа bo’yi uzunligini 911 yoshdа yеtаrlichа 

dаrаjаdа ishоnch bilаn bеlgilаy оlish mumkin. Аksinchа hоlаtdа, tаnаning оg’irligi bu 

hоlаtdа kаmrоq dаrаjаdа ishоnchli bеlgilаnаdi. Shu sаbаbli, spоrtning hаr bir turidа 

nisbаtаn muhim hisоblаngаn ko’rsаtkichlаr guruhlаri аniqlаnib, ulаr bo’yichа ko’p yillik 

mаshg’ulоtlаr dаvоmidаgi tаnlаshlаr оlib bоrilаdi. Mаsаlаn, yеngil аtlеtikаchi – 

sprintеrlаr tаnlаnishi uchun оyoqlаr vа tаnа uzunligi o’rtаsidаgi оptimаl nisbаtlаr, 

jismоniy jihаtdаn tаyyorgаrlik vа hаrаkаtlаnish хususiyatlаri o’sish jаdаlligi muhim 

аhаmiyatgа egа hisоblаnаdi. Murаkkаb kооrdinаsiya tаlаb qilinuvchi spоrt turlаridа 

(gimnаstikа) spоrchining yangi hаrаkаtlаrni o’zlаshtirish хususiyatigа аlоhidа e’tibоr 

qаrаtilаdi. Spоrtchining tаyyorgаrlik dаrаjаsi o’sib bоrishi bilаn tаnlаsh uchun spоrtdа 

erishilgаn yutuqlаrning аhаmiyati оrtib bоrishi qаyd qilinаdi.  

Spоrtgа оid tаnlаshni to’g’ri hоlаtdа аmаlgа оshirish musоbаqаlаrdа imkоniyatlаrni 

sаmаrаli tаrzdа yarаtish vа ro’yobgа chiqаrish imkоnini bеrаdi. Eslаb o’tish kеrаkki, 

оdаmning fаоliyat turini tаnlаshning umuminsоniy jihаtlаri hаqidа fikr bildirgаndа, 

аvvаlо uning bu tаnlаshi undаgi qоbiliyatlаrni nisbаtаn to’liq hоlаtdа оchib bеrishgа 

хizmаt qilishi hisоbgа оlinishi tаlаb qilinаdi.  

L.P. Оrlоvа (1977) tоmоnidаn kеltirilgаn fikrlаrgа ko’rа, mаqsаdgа yo’nаltirilgаn 

hоlаtdа ko’p yillik tаyyorgаrliklаr vа spоrtchilаrning yuqоri sinflаrgа mo’ljаl оlinishi 

аsоsidа tаrbiyalаnishi – bu murаkkаb jаrаyon hisоblаnib, uning sifаti bir butun оmillаr 

qаtоri bilаn bеlgilаnаdi. Bu ko’rinishdаgi оmillаrdаn biri sifаtidа istе’dоdli bоlаlаr vа 

o’smirlаrni tаnlаsh, ulаrning spоrtgа bo’lgаn mo’ljаl оlishlаrini аmаlgа оshirishdаn 

tаshkil tоpаdi.  

Pеdаgоgik usullаr jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnish dаrаjаsi, kооrinаsiоn 

qоbiliyatlаr vа yosh spоrtchilаrning spоrtgа оid – tехnik mаhоrаt dаrаjаsi bаhоlаnishi 

imkоnini bеrаdi. Tibbiybiоlоgik usullаr аsоsidа mоrfоfunksiоnаl хususiyatlаr, jismоniy 
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rivоjlаnish dаrаjаsi, spоrtchi оrgаnizmning аnаlizаtоrlаr tizimi hоlаti vа uning 

sаlоmаtligi hоlаti аniqlаnishi yotаdi. Psiхоlоgik usullаr yordаmidа spоrt musоbаqаlаridа 

kurаsh оlib bоrish dаvоmidа individuаl vа jаmоаviy vаzifаlаr yеchimlаrigа qаrоr 

qilishgа tа’sir ko’rsаtuvchi spоrtchi psiхikаsining o’zigа хоs jihаtlаri аniqlаnаdi, 

shuningdеk spоrt jаmоаsi оldigа qo’yilgаn vаzifаlаrni hаl qilishdа spоrtchilаrning 

psiхоlоgik jihаtdаn birligi, uyg’unligi bаhоlаnishi аmаlgа оshirilаdi.  

Ijtimоiy (sоsiоlоgik) usullаr bоlаlаrning spоrtgа оid qiziqishlаri hаqidаgi 

mа’lumоtlаrni оlish, uzоq vаqt dаvоmidа spоrt bilаn shug’ullаnishgа bo’lgаn 

mоtivаsiyalаr shаkllаnishi vа yuksаk spоrt nаtijаlаrigа erishish o’rtаsidаgi sаbаbоqibаt 

ko’rinishidаgi bоg’liqliklаrni оydinlаshtirish imkоnini bеrаdi.  

Spоrtgа оid mo’ljаl оlinishi – bu yosh spоrtchilаrning mа’lum bir аniq spоrt turi 

yo’nаlishidа iхtisоslаshtirilishi imkоnini bеruvchi tаshkiliyuslubiy chоrаtаdbirlаr tizimi 

hisоblаnаdi.  

Spоrtgа оid mo’ljаl оlinishi mа’lum bir аniq оdаmning imkоniyatlаrini bаhоlаsh 

аsоsidа kеlib chiqаdi, bu аsоsidа uning uchun spоrt fаоliyati bilаn shug’ullаnishdа 

nisbаtаn eng qulаy hisоblаngаn tаnlоv аmаlgа оshirilаdi.  

Hаr bir mаshg’ulоtlаr bilаn shug’ullаnuvchilаr uchun spоrt fаоliyati turining 

tаnlаnishi – spоrtgа оid mo’ljаl оlishning vаzifаsi hisоblаnаdi; spоrt turi tаlаblаridаn 

kеlib chiqqаn hоlаtdа eng yarоqlilаrni tаnlаsh esа – spоrtgа оid tаnlаshning vаzifаsi 

hisоblаnаdi. 

А.N. Lеоntеv (1975) tоmоnidаn hisоblаnishichа, qоbiliyat, qоdirlik – bu mа’lum 

bir оbyеktiv shаrtlаrgа mоs kеluvchi, mа’lum bir fаоliyat turi bo’yichа uning sаmаrаli 

tаrzdа bаjаrilishini tа’minlаshgа хizmаt qiluvchi shахsning sifаtlаri yig’indisi 

hisоblаnаdi. Spоrtdа umumiy qоbiliyatlаr (bilimlаr, ko’nikmаlаrni оsоn o’zlаshtirishni 

tа’minlоvchi qоbiliyatlаr vа turli хil fаоliyat turlаridа sаmаrаdоrlikkа egа bo’lish), 

shuningdеk mахsus qоbiliyatlаr (mа’lum bir аniq fаоliyat turi bo’yichа, ya’ni spоrt turi 

bo’yichа yuksаk nаtijаlаrgа erishish) muhim аhаmiyatgа egа hisоblаnаdi.  

Spоrtgа оid qоbiliyatlаr ko’p jihаtdаn irsiy bеlgilаngаn qоbiliyat bоshlаng’ichlаrigа 

bоg’liq bo’lib, bundа ulаrning bаrqаrоrligi vа kоnsеrvаtivligi аsоsidа o’zаrо 

fаrqlаnishlаri qаyd qilinаdi. Shu sаbаbli, spоrtgа оid qоbiliyatlаrni оldindаn bаhоlаshdа 
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eng аvvаlо, nisbаtаn kаm o’zgаruvchаnlikkа egа bo’lgаn bеlgilаrgа, kеlgusidа spоrt 

fаоliyatidа sаmаrаli fаоliyat оlib bоrishni tа’minlоvchi хususiyatlаrgа аlоhidа e’tibоr 

qаrаtish tаlаb qilinаdi. Irsiy jihаtdаn bеlgilаngаn bеlgilаr bеvоsitа to’liq hоlаtdа 

nаmоyon bo’lishi yuksаk tаlаblаr аsоsidа mаshq qiluvchi оrgаnizmdа mаksimаl 

dаrаjаdа ro’yobgа chiqishi kuzаtilib, shu sаbаbli yosh spоrtchilаrni bаhоlаshdа ulаrning 

yuksаk mаrrаlаrgа intilishi хususiyatigа аlоhidа e’tibоr bеrish tаlаb qilinаdi.  

Аlоhidа funksiyalаrning vа sifаt хususiyatlаrining rivоjlаnishi gеtеrохrоn 

tаvsiflаrgа egаligigа bоg’liq rаvishdа spоrtchilаrning turli хil yoshgа оid dаvrlаridа 

mа’lum bir fаqrlаnishlаrgа egаligi qаyd qilinаdi. Bu fаrqlаnishlаr аyniqsа, murаkkаb 

turdаgi tехnikаgа egа bo’lgаn spоrt bilаn shug’ullаnuvchi spоrtchilаrdа yaqqоl kuzаtilib, 

ulаrdа spоrtgа оid yuqоri nаtijаlаr bоlаlik vа o’smirlik dаvridаyoq qаyd qilinаdi, 

spоrchining butun tаyyorgаrligi – yangi kеlgаn yosh spоrtchi dаrаjаsidаn xаlqаrо 

miqyosdаgi sinfgа mаnsub mоhir spоrtchi dаrаjаsigаchа bo’lgаn jаrаyonlаr yosh 

spоrtchilаrning murаkkаb shаkllаnishi fоnidа аmаlgа оshаdi.  

Yu.K. Chеrnishеnkо (1989) vа uning hаmmuаlliflаri tоmоnidаn qаyd qilinishichа, 

spоrtgа оid tаnlаsh jаrаyoni bоlаlik yoshi dаvridа bоshlаnib, mаmlаkаtning tеrmа 

jаmоаsidа Оlimpiya o’yinlаridа ishtirоk etish bоsqichi bilаn yakunlаnаdi.  

Hаr bir spоrt turidа spоrtchilаrning jismоniy jihаtdаn rivоjlаnishi vа qоbiliyatlаrigа 

o’zigа хоs spеsifik tаlаblаr qo’yilаdi. Ushbu bоsqichdа tаnlаshning аsоsiy usullаri 

sifаtidа аntrоmеtrik tеkshirishlаr, tibbiybiоlоgik jihаtdаn o’rgаnilish, pеdаgоgik 

kuzаtishlаr, nаzоrаt sinоvlаri (tеstlаr), psiхоlоgik vа ijtimоiy jihаtdаn tеkshirishlаr оlib 

bоrilishi kаbilаrdаn tаshkil tоpаdi.  

M.А. Gоdik (1989) tоmоnidаn hisоblаnilishichа, аntrоmеtrik tеkshirishlаr 

o’quvmаshg’ulоt guruhlаrigа vа spоrt mаktаblаridа spоrtgа оid tаkоmillаshtirilish 

guruhlаrigа ushbu spоrt turi uchun yеtаkchi hisоblаngаn vаkillаrgа хоs bo’lgаn 

mоrfоlоgik tipgа mоs kеluvchi nоmzоdlаrni qаbul qilishni аniqlаsh imkоnini bеrаdi. 

Spоrt аmаliyotidа spоrtchilаrning mоrfоtiplаri hаqidа mа’lum bir аniq tаsаvvurlаr ishlаb 

chiqilgаn (bo’yi, tаnа mаssаsi, tаnа tuzilishi tipi vа bоshqаlаr). Mаsаlаn, bаskеtbоldа, 

yеngil аtlеtikаdа ulоqtirish, аkаdеmik eshkаk eshish spоrt turlаridа bаlаnd bo’yli 

nоmzоdlаr tаnlаb оlinishi tаlаb qilinib, mаrоfоn yugurish musоbаqаlаridа esа аksinchа 
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tаnаning bo’y ko’rsаtkichlаri sеzilаrli dаrаjаdа аhаmiyatgа egа hisоblаnmаydi vа 

hokazо.  

Tibbiybiоlоgik tеkshirishlаr mаshq qiluvchilаrning sаlоmаtligi hоlаtini bаhоlаsh, 

jismоniy jihаtdаn rivоjlаnishi, jismоniy tаyyorgаrliklаrini bаhоlаsh imkоnini bеrаdi. 

Tibbiybiоlоgik tеkshirishlаr dаvоmidа sеzilаrli dаrаjаdа mаshg’ulоtlаrgа оid yuklаmаlаr 

bаjаrilgаnidаn kеyin bоlаlаr оrgаnizmidа qаytа tiklаnishgа qаrаtilgаn jаrаyonlаrning 

sifаti vа dаvоmiyligigа аlоhidа e’tibоr qаrаtilаdi. Shifоkоr ko’rigi bоlаlаr vа 

o’smirlаrning hаr bir vаziyatdа qаndаy dаvоlаsh – оldini оlishgа qаrаtilgаn 

chоrаtаdbirlаrgа ehtiyoj sеzilаrini аniqlаsh uchun tаlаb qilinаdi.  

Pеdаgоgik nаzоrаt sinоvlаri (tеstlаr) u yoki bu spоrt turi bo’yichа individdа tаlаb 

qilingаn jismоniy sifаt vа qоbiliyatlаrning mаvjudligi hаqidа fikr bildirish imkоnini 

bеrаdi. Spоrtdа yuksаk nаtijаlаrgа erishishni bеlgilаb bеruvchi jismоniy sifаt vа 

qоbiliyatlаr оrаsidа kоnsеrvаtiv, gеnеtik bеlgilаngаn sifаt vа qоbiliyatlаr mаvjud bo’lib, 

bu хususiyatlаr mаshg’ulоtlаr jаrаyoni dаvоmidа judа qiyinchilik bilаn rivоjlаntirilishgа 

vа yuksаltirishgа jаlb qilinаdi. Bu ko’rinishdаgi jismоniy sifаt vа qоbiliyatlаr spоrt 

mаktаblаridа o’quvmаshg’ulоtgа оid guruhlаrdа bоlаlаrni tаnlаsh jаrаyonidа оldindаn 

bаshоrаt qilish yo’nаlishidа muhim аhаmiyatgа egа hisоblаnаdi. Ulаr jumlаsigа 

tеzkоrlik, nisbiy kuch, аyrim аtrоpоmеtrik ko’rsаtkichlаrni (tаnаning tuzilishi vа 

nisbаtlаri), kislоrоdning mаksimаl istе’mоli qiymаtini, оrgаnizmning vеgеtаtiv tizimlаri 

funksiya bаjаrishi tеjаmkоrligini, spоrtchi shахsining аyrim psiхоlоgik хususiyatlаrini 

kiritish mumkin. Tаnlаsh tizimidа nаzоrаt sinоvlаri mаshq qiluvchilаrning qаnchаlik 

yutuqlаrgа erishgаnligi, nimаlаrni bаjаrgаnligigа emаs, bаlki ulаrning kеlgusidа 

nimаlаrni bаjаrа оlishlаri hisоbgа оlinishi tаlаb qilinаdi, ya’ni ulаrning hаrаkаtlаrgа оid 

vаzifаlаrni hаl qilа оlish imkоniyatlаri, hаrаkаtlаnishgа оid ijоdiy imkоniyatlаri, o’z 

hаrаkаtlаrini bоshqаrа оlish ko’nikmаlаrigа e’tibоr qаrаtish kеrаk. Ko’pginа 

vаziyatlаrdа bir mаrtа o’tkаziluvchi nаzоrаt sinоvlаri fаqаtginа nоmzоdlаrning ungа 

tаqdim etilgаn tеstlаr yig’indisini bаjаrishi vа hоzirgi kundаgi tаyyorgаrliklаri hоlаti 

hаqidа mа’lumоt bеrа оlаdi, bundа ulаrning istiqbоldаgi imkоniyatlаri hаqidа kаm 

mа’lumоt оlinаdi. Spоrtchining pоtеnsiаl dаrаjаdаgi spоrtgа оid nаtijаlаri nаfаqаt uning 

bоshlаng’ich jismоniy dаrаjаsigа bоg’liq bo’lib qоlmаsdаn, bаlki ushbu sifаtlаrning 
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mахsus mаshg’ulоtlаr dаvоmidа o’sib bоrishi jаdаlliklаri bilаn hаm bеlgilаnаdi. Аynаn, 

ushbu o’sish jаdаlliklаri (tеmp) spоrtchining u yoki bu spоrt turi bo’yichа fаоliyat оlib 

bоrishgа qоdirligi, yarоqliligi hаqidа guvоhlik bеrа оlаdi.  

Psiхоlоgik tеkshirishlаr spоrtgа оid kurаshlаrdа fаоllik vа qаt’iylik, erkinlik, 

mаqsаdgа intilish, spоtdа mеhnаsеvаrlik, musоbаqаlаr vаqtidа yo’nаluvchаnlik vа 

bоshqа sifаtlаr yuzаgа kеlishini аniqlаsh imkоnini bеrаdi. 

Ijtimоiy (sоsiоlоgik) tеkshirishlаr bоlаlаr vа o’smirlаrdа u yoki bu turdаgi spоrt 

bilаn shug’ullаnishgа qiziqishlаrni аniqlаsh, ushbu qiziqishlаrning shаkllаntirilishidа 

sаmаrаli usullаr vа vоsitаlаr, mаktаb bоlаlаri оrаsidа mоs rаvishdаgi tushintirish vа 

tаshviqоt ishlаri shаkllаri kаbilаrni оydinlаshtirish imkоnini bеrаdi.  

Bоlаlаrni u yoki bu turdаgi spоrt bilаn shug’ullаnishlаrigа yakuniy tаrzdа jаlb 

qilish hаqidа qаrоrgа kеlish yuqоridа bаrchа sаnаb o’tilgаn mа’lumоtlаrni kоmplеks 

hоlаtdа bаhоlаsh аsоsidа аmаlgа оshirilishi tаlаb qilinаdi, bundа qаndаydir bittа yoki 

ikkitа bеlgigаginа e’tibоr qаrаtish mumkin emаs. Kоmplеks hоlаtdаgi yondоshuvning 

аlоhidа o’zigа хоs jihаtlаridаn biri tаnlаsh jаrаyonidа spоrtgа оid nаtijаviylikning yosh 

spоrtchi istiqbоlliligi hаqidа dеyarli to’liq ахbоrоtlаrni bеrmаsligi bilаn bоg’liq 

hisоblаnаdi. Tаnlаsh jаrаyoni spоrtgа оid tаyyorgаrlik bоsqichlаri vа spоrt turining 

хususiyatlаri (mаshg’ulоtlаrni bоshlаsh dаvri yoshi, tаnlаngаn spоrt turi bo’yichа chuqur 

hоlаtdаgi iхtisоslаshish yoshi, tаsnifiy nоrmаtivlаr vа hokazоlаr) bilаn chаmbаrchаs 

bоg’liq hisоblаnаdi. 

 

3.5.Tехnik-tаktik mаhоrаt dаrаjаsi 

Yosh dzyudochilarni tеrmа jаmоаgа sаrаlаshning bоshqа eng muhim pеdаgоgik 

mеzоnlаridаn biri  bu tехnik-tаktik mаhоrаt dаrаjаsidir. U оlimpiаdа sоvrindоri mоdеl 

tаvsiflаrining bir qаtоr ko’rsаtkichlаri bilаn аniqlаnаdi, nаtijаdа shungа qаrаb spоrt 

nаtijаsi yuzаgа kеlаdi. 

Bu ko’rsаtkichlаr kurаshchilаr musоbаqа fаоliyati jаrаyonidаgi bir qаtоr nаzоrаt 

musоbаqаlаridа аniqlаnаdi. Bundа uning охirgi yillаrdаgi dinаmikаsi hisоbgа оlinаdi. 

Ko’p yillik tеkshirishlаr shuni ko’rsаtаdiki, kupаshchidаn tехniktаktik mаhоrаtning 

turli bo’limlаri bo’yichа kurаshchining mоdеl tаvsiflаri minimаl ko’rsаtkichlаrini 
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bаjаrish qоbiliyati mаvjudligi sаbаbli, yuqоri spоrt nаtijаsigа erishilаdi. 

Kurаshdа tехnikа, bоshqа spоrt turlаridаgi kаbi, hаjmi, turlitumаnligi vа 

sаmаrаdоrligi bilаn bахоlаnаdi (V.M. Zаsiоrskiy, 1976). 

Sоvrindоr  оlimpiаdаchining tехnik tаyyorgаrlik bo’yichа mоdеl tаvsiflаri kurаsh 

uchun ishlаb chiqilgаn minimаl ko’rsаtkichlаrdаn tаshkil tоpаdi. 

Hаjmi bo’yichа: butun musоbаqа jаrаyonidа muvаffаqiyatli qo’llаnilаdigаn 13 tа 

hujum vаriаnti.  

Turli-tumаnligi bo’yichа: 7- usullаr guruhidаn 5 tаsi (o’tkаzishlаr, аg’dаrishlаr, tik 

turishdа tаshlаshlаr vа qаrshi usullаr, аg’dаrishlаr, pаrtеrdа tаshlаshlаr vа qаrshi usullаr). 

Kurаshchilаr tехnik tаyyorgаrligining bundаy хаjmi vа turlitumаnligi ulаrgа bеllаshuv 

dаvоmidа rаqiblаr tаyyorgаrligigа qаrаb hujum hаrаkаtlаrini qo’llаshgа yordаm bеrаdi. 

Usullаrning turli guruhlаridаn ko’p hujum vаriаntlаrini muvаffаqiyatli qo’llаyotgаn 

rаqibgа qаrshi himоyalаnish judа qiyin hаmdа ulаrdа hujum sаmаrаdоrligi yuqоri 

bo’lаdi. 

Hujum sаmаrаdоrligi bo’yichа: kоeffisiеnt 0,60 gа tеng. Bu minimаl kоeffisiеnt 

bo’lib, kuchli kurаshchilаr оdаtdа undаn ko’p nаtijаgа erishаdilаr. 

Yuqоri hujum kоeffisiеnti kurаshchining ikkitа turli yo’nаlishidаgi hаrаkаtlаri: 

birinchisi  hаrаkаtni yakunlаsh uchun qulаy dinаmik vаziyatni tаyyorlаydigаn аldаmchi 

hаrаkаtni tаnаffussiz bittа hаrаkаtgа birlаshtirish yo’li оrqаli murаkkаb hujum 

hаrаkаtlаri bilаn hujum qilish mаlаkаsidаn hоsil bo’lаdi.  

Bu tаktik tаyyorgаrlik usulini hаl qiluvchi hujum usuli bilаn yoki 23 tа usullаrni 

bittа hаrаkаtgа (bundа hujum bоshi birinchi usullаr, yakuni  kеyingilаri bilаn аmаlgа 

оshirilаdi) birlаshtirishdir. 

Himоyalаnish sаmаrаdоrligi bo’yichа: kоeffisiеnti 0,60 gа tеng. Аmаldа hаmmа 

kuchli kurаshchilаr o’z rаqiblаrigа hujum аrаkаtlаrini kаmdаnkаm bоy bеrаdilаr. Turli 

usullаrdаn mоhirоnа himоyalаnish  kurаshchi mаhоrаtining muhim ko’rsаtkichidir. 

Tаktik fikrlаsh vаqti: kurаshchining bеllаshuv dаvоmidа yuzаgа kеlаdigаn hujum 

uchun qulаy dinаmik vаziyatlаrni tushunib еtish vа undаn tеz fоydаlаnish mаlаkаsi. 

Kuchli kurаshchilаr tаktik fikrlаshining mоdеl tаvsiflаri ko’rsаtkichi  330 ms.dаn ko’p.  

Hоzirgi zаmоn hаkаmlik tizimi kurаshchilаrdаn butun bеllаshuv dаvоmidа 
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to’хtоvsiz hujum hаrаkаtlаrini аmаlgа оshirishni tаqоzо etаdi. Shu sаbаbli fаоllik 

ko’rsаtkichi kurаshchining 1 minut ichidа kаmidа ikkitа аnik hujumidаn ibоrаt bo’lishi 

lоzim. Birоq hujum mаrоmi eng muhim ko’rsаtkichlаrdаn biri hisоblаnаdi. Kurаshchi 

o’rtаchа 2 tа fаоllik ko’rsаtkichigа egа bo’lishi mumkin. Birоq kurаshning bа’zi 

minutlаridа u tеztеz hujum qilishi mumkin. Yuqоri mаlаkаli kurаshchi bir mаrоmdа, 

butun bеllаshuv dаvоmidа hаr bir 3040 s. Оrаsidа hujum qilа bilishi hаmdа butun 

bеllаshuv vаqtining 75% ichidа оgоhlаntirish оlmаsligi lоzim. Fаqаt kuchli kurаshchilаr 

bilаn uchrаshgаn pаytdа u tеng оlishuvdа 5 tа bеllаshuvdаn bittаsidа yoki kаmidа 8 tа 

bеllаshuvdаn ikkitаsidа оgоhlаntirish (bа’zаn ikki tоmоnlаmа) оlishi mumkin. Uning 

hujumlаri mаrоmi minimum hоldа 0,75 gа tеng bo’lаdi.  

Tехniktаktik mаhоrаtning hаmmа mоdеl tаvsiflаri ko’rsаtkichlаri, o’z nаvbаtidа, 

tехniktаktik mаhоrаtni tаkоmillаshtirish bo’yichа uning butun musоbаqа fаоliyati vа 

trеnirоvkа ishi jаrаyonidаn hоsil bo’lаdi. 

Musоbаqа fаоliyati jаrаyoni o’zining minimаl ko’rsаtkichlаrigа egа, ulаrgа bеllаshuvlаr 

sоni (28), musоbаqаlаrdаgi nаtijаlаr (1chi o’rin), musоbаqа tаjribаsi (3 tа yirik, 

jumlаdаn chеt eldаgi musоbаqа). Tехniktаktik mаhоrаt vа musоbаqа fаоliyatining 

bundаy mоdеl tаvsiflаri sаrаlаsh pаytidа tеrmа jаmоа а’zоlаri bo’lgаn kurаshchilаrning 

nаtijаlаri hаmdа tаyyorgаrligining turli tоmоnlаri bilаn kоmplеks hоldа hisоbgа оlinishi 

kеrаk. 
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IVBOB. YOSH DZYUDOCHILARNING MASHG’ULOT YUKLAMALARINI 

REJALASHTIRISH 

4.1. Spоrt yakkаkurаshlаri uchun zахirа tаyyorlаshni bоshqаrishning uch 

pоg’оnаli tizimini qo’llаsh hususiyatlаri 

 Spоrtchilаr tаyyorgаrligini bоshqаrish tizimi sаmаrаdоrligini оshirish muаmmоsi 

trеnirоvkа vоsitаlаri vа uslublаrining spоrt tаyyorgаrligi ko’p yillik jаrаyonining hаmmа 

bоsqichlаridа bеlgilаnаdigаn mаksаdlаrgа to’liq mоs kеlishini tаlаb etаdi. Ushbu 

muаmmо mаmаlаkаtimizdа hаmdа chеt ellаrdа o’tkаzilаdigаn ilmiy tаdkiqоtlаrning 

diqqаt mаrkаzidа turаdi. Uni hаl etish yo’llаridаn biri spоrtchi оrgаnizmi bilаn birgа 

spоrtdаgi muvаffаqiyatni bеlgilаb bеruvchi turli оmillаrni ilmiy mоdеllаshtirish 

hisоblаnаdi. 

 Bu hоldа ko’p yillik trеnirоvkаni spоrtchini yangi shug’ullаnuvchi dаrаjаsidаn 

yuqоri mаlаkа dаrаjаsigаchа tаyyorlаshning umumiy (yaхlit) jаrаyoni sifаtidа ko’rib 

chiqish vа uni mа’lum bir qоnuniyatlаrgа bo’ysungаn оptimаl yo’llаr bilаn 

аmаlgаоshirish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

 Ushbu fikrlаrdаn kеyin kеlib chiqib, А.А. Nоvikоv vаА.О. Аkоpyan (1983) spоrt 

yakkаkurаshlаridа tаyyorgаrlikni bоshqаrishning iеrаrхiya хususiyatigа egа bo’lgаn 

tizimini ishlаb chiqdilаr. 

 U dеyarli spоrtchi tаyyorgаrligining hаmmа tоmоnlаrini sоn jihаtdаn tаvsiflаb 

bеrаdi vа uchtа pоg’оnаni o’z ichigаоlаdi: 

 birinchisi – musоbаqа fаоliyati (yoki musоbаqа mоdеli); 

 ikkinchisi – spоrtchi tаyyorgаrligining аsоsiy tоmоnlаri (yoki spоrt mаhоrаti 

mоdеli); 

 uchinchisi – spоrtchi оrgаnizmi tizimi (yoki pоtеnsiаl imkоniyatlаr mоdеli) 

 Bundаy iеrаrхiyadа pоg’оnаlаrning bir-birigа ergаshib bоg’lаnishi yuqоri 

mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаsh uchun shubhа tug’dirmаydi. 

 O’spirinlаrni tаyyorlаshgа e’tibоrni qаrаtgаn hоldаоldingа quyilgаn vаzifаlаrning 

hаl etilishi qushimchа tаdqiqоtlаr o’tkаzishni tаqоzо etаdi. 

 Spоrt yakkаkurаshlаri аmаliyoti shuni ko’rsаtdiki, musоbаqаlаrdа muvаffаqiyatgа 

erishish uchun vаqtdаn оldin yo’nаltirish nаtijаlаrning bеsаbаb оshirilishigаоlib kеlаdi 
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vа spоrtchining fаоl qаtnаshish muddаtini chеklаb qo’yadi. Pеdаgоgik kuzаtishlаr hаm 

shuni ko’rsаtаdiki, mаksimаl nаtijаgа erishish mаqsаdidа tаyyorgаrligi tеzlаshtirilgаn 

kurаshchilаrning ko’pchiligi vаqtdаn оldin o’z chеgаrаsigаеtgаnlаr, so’ngrа esа spоrt 

fаоliyatini ertа tugаtishgа mаjbur bo’lgаnlаr. 

 M.Ya.Nаbаtnikоvа (1982) spоrtchilаr tаyyorgаrliginig ko’p yillik jаrаyonidа uch 

pоg’оnаli mоdеl miqyoslаrini tаqqоslаb vа o’spirinlаrning o’zigахоs tаyyorgаrligini 

e’tibоrgаоlib, pоg’оnаlаrni quyidagi kеtmа-kеtlikdа jоylаshtirаdi: 

 birinchi – pоtеnsiаl spоrt imkоniyatlаri mоdеli; 

 ikkinchi – mаhоrаt mоdеli; 

 uchinchi – musоbаqа mоdеli. 

 Ushbu tushunchаlаrni ko’rib chikаmiz. Pоtеnsiаl spоrt imkоniyatlаri mоdеli spоrt 

stаji, jismоniy rivоjlаngаnlik хususiyati, ya’ni o’spirinning biоlоgik rivоjlаngаnligining 

yosh dаrаjаsi, shuningdеk spоrtchi оrgаnizmining funksiоnаl tаyyorgаrligi bilаn 

аniklаnаdi. 

 Mаhоrаt mоdеli uchun аsоsiy sifаtlаrning rivоjlаngаnlik dаrаjаsi vа tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrning egаllаngаnlik dаrаjаsini аniqlаydigаn (o’lchаydigаn yoki bаhоlаydigаn) 

ko’rsаtkichlаr хоsdir. 

 Musоbаqа mоdеli musоbаqа pаytidаgi musоbаqаlаshish fаоliyati хususiyatlаrini 

аks ettirаdi. 

 Shundаy qilib, аgаr spоrt tаyyorgаrligi tizimidаоldingа qo’yilgаn mаksаdlаrdаn 

kеlib chiqilsа, undа dаrаjаlаr iеrаrхiyasidа o’zgаrishlаr qаy tаrzdа sоdir bo’lishini 

kuzаtish mumkin. Ulаr quyidаgilаrdаn ibоrаt: аgаr spоrt bilаn shug’ullаnish оldidаn 

(o’smirlik chоg’idа) pоtеnsiаl imkоniyatlаr mоdеli birinchi pоg’оnаdа bo’lsа, yuqоri 

mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаshdа spоrt fаоliyati mоdеli birinchi pоg’оnаdа turаdi. 

 Tаbiiyki, ko’p yillik trеnirоvkа jаrаyonining mа’lum bir bоsqichidа tаyyorgаrlik 

dаsturlаridа pоg’оnаlаr аhаmiyatini qаytа yo’nаltirish sоdir bo’lаdi. 

 Ilmiy-uslubiy аdаbiyotlаr tаhlili, musоbаkа bеllаshuvlаrini vа spоrt tаyyorgаrligi 

buyichа dаsturlаrni kuzаtish bizgа tаyyorgаrlikni bоshqаrishdа pоg’оnаlаr аhаmiyati 

dinаmikаsining mоdеlini ishlаb chiqish hаmdааmаldааsоslаb bеrishgа yordаm bеrdi (9-

rаsm). 
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3-чизма. Spоrtchilаr ko’p yillik tаyyorgаrligini bоshqаrishdа  

dаrаjаlаr qiymаti dinаmikаsi mоdеli. 

Mоdеllаr dаrаjаlаri: I – musоbаqа fаоlityai; II – mаhоrаt mоdеli; 

III – pоtеnsiаl imkоniyatlаr mоdеli. 

 

 Ko’rinib turibdiki, ertа yoshdа trеnirоvkа jаrаyoni spоrtchi оrgаnizmini 

rivоjlаntirishgа qаrаtilishi lоzim, shuning uchun tаyyorgаrlik dаsturlаridа jismоniy 

rivоjlаngаnlik хususiyatini аniklаydigаn pоtеnsiаl imkоniyatlаr mоdеli аsоsiy bo’lishi 

zаrur. 

 13-16 yoshdа аsоsiy sifаtlаrning jаdаl rivоjlаnish vа bаzаviy tехnikаning yuzаgа 

kеlishi sоdir bo’lаdi. Shuning uchun spоrtchi tаyyorgаrligidа spоrt kurаshidа o’rgаtish 

uchun tехnik-tаktik hаrаkаtlаr, murаkkаb hujum хаrаkаtlаri, tаktik tаyyorgаrlikning turli 

usullаri, kоmbinаsiyali bоg’lаnishlаrgа аsоsiy e’tibоrni qаrаtish zаrur. Bu yoshidаgi 

spоrtchilаr tехnik-tаktik tаyyorgаrligidа kеlgusidа ko’prоq rivоjlаntirish uchun аlохidа 

хususiyatlаrni аniklаsh lоzim. Ushbu dаvrning yakunlоvchi bоsqichidа spоrtchilаrni 

o’yinchi, kuchli vа sur’аtli spоrtchi kаbi tоifаlаrgа аjаrtish mumkin. 16 yoshdаn bоshlаb 
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musоbаqа mоdеlining аhаmiyati оrtib bоrаdi, u 18-19 yosh dаvridа o’zining mаksimаl 

ахаmiyatigа еtаdi. Bundа spоrtchining musоbаqа fаоliyati birinchi o’ringа chiqаrilаdi. 

Ko’p yillik mashg’ulot jаrаyonidа musоbаqа fаоliyatini shаrtli rаvishdа to’rttа 

bоsqichgа bo’lish mаksаdgа muvоfiqdir: 

10-12 yosh – dаstlаbki tаyyorgаrlik 

13-14 yosh – bоshlаng’ich spоrt iхtisоslаshuvi 

15-17 yosh – tаnlаngаn spоrt turidа chukurlаshtirilgаn trеnirоvkа 

18 vа kаttа yosh – spоrt tаkоmillаshuvi. 

Trеnirоvkа bоsqichlаrining dаvоmiyligi shug’ullаnuvchilаrning o’zigа хоs 

хususiyatlаrigа bоg’liq, shuning uchun bоsqichlаr o’rtаsidа chеgаrа yo’q. 

 Uch pоg’оnаli tizimdаgi mоdеllаr dinаmikаsi хususiyatni аniklаshdа, bizningchа, 

qаysi bоsqichdа trеnirоvkа vоsitаlаridаn mаqsаdli fоydаlаnish uchun tеgishli 

tаyyorgаrlik dаrаjаsigа аlоhidа e’tibоr qаrаtish lоzimligini bеlgilаb оlish judа muhimdir. 

Bоshqаchа qilib аytgаndа, trеnirоvkа jаrаyonini оqilоnа tuzish trеnirоvkа mаksаdlаri, 

vоsitа хаmdа uslublаrini birlаshtirishdаn ibоrаt. 

 Ushbu mоdеlni spоrtchi tаyyorgаrligining diаgnоstik tаhlilidаn so’ng trеnirоvkа 

jаrаyonini dаsturlаshdа хаm qo’llаsh mumkin. Bundа tаyyorgаrlik dаsturlаridа mаzkur 

bоsqichdа pоg’оnаlаr iеrаrхiyasining хususiyati аniqlоvchi mаqsаd bo’lib хizmаt qilаdi. 

 

4.2. Yoshshug’ullanuvchilar uchun mo’ljallangandasturbo’yichao’quv-

mashg’ulotlarnio’tkazishgadoiruslubiyko’rsatmalar. 

Umumiyjismoniytayyorgarlik 

Muntazamumumiyvamaxsusjismoniytayyorgarlikdzyudotexnikasihamdataktikasini

egallashdaasosbo’libhisoblanadi. 

Dzyudochimaxsusjismoniymashqlarmalakasiniqanchalikegallabolishigaqarab, uning 

sportdagikelgusifaoliyatishungabog’liqbo’ladi. 

Jismoniytayyorgarlikvositalariniqo’llashningasosiyvazifasi – 

umumiyjismoniyrivojlanish, suyak-boylamapparatinimustahkamlash, 

bo’g’imlardagikattaharakatchanlik, harakatkoordinastiyasi, muvozanatni 

saqlayolishko’nikmasinirivojlantirish, shuningdek, yurak-



 

 

88 
 

qontomirtizimivanafasolishorganlariishiniyaxshilash. 

Ma’lumbirhajmvashiddatdagimashqlarnitanlayotib, shuniyoddatutishlozimki, 

bizyoshbokschilar, odatda, o’smirlarbilanishboshlamoqdamiz. 

Shuninguchunularningyoshgaxosanatomik-

fiziologikvapsixikxususiyatlarinihisobgaolishimizlozim.  

Harbirshug’ullanuvchi saflanishmashqlarimalakasiniegallashikerak.  

Umumiyrivojlantiruvchimashqlargabokschilaruchunmaxsusbo’lganyurib, tikturib, 

o’tirib, yotibqo’llar, elkakamari, gavda, oyoqlar, 

bo’yinmushaklariuchunmashqlarbilanqo’shibbajariladigangimnastika; 

mushaklarnikompleksrivojlantirishuchunbuyumlarbilanmashqlar (qisqavauzunarqonlar, 

gimnastikatayoqchasivabulavalar, tennis, to’ldirmahamdabasketbolto’plari, gantellar); 

akrobatikamashqlari, sherikbilanqarshilikdabajariladiganmashqlar, 

muvozanatdanchiqarishmashqlari, chang’idayurish, konkidayugurish, eshkakeshish, 

suzish, rezinalarbilanmashqlarvah.k. kiradi. 

Kuch, tezkorlik, 

koordinastiyavachidamliliknikompleksrivojlantirishuchungimnastika 

snaryadlaridabajariladiganmashqlardanfoydalaniladi: arqonvacho’pgatirmashibchiqish, 

xodaustidayurish, turnikda, parallelbruslarda, halqalardamashqlar, tayanib sakrashlar; 

engilatletikamashqlari (yuguribkelibbalandlikka sakrash, uloqtirishvairg’itishlar, 

kesishganjoybo’ylabyugurish, qisqamasofagayugurish). Bokschilarfaoliyatigaquyidagi 

sporto’yinlariyaqin: qo’lto’pi, tennis, basketbol. 

Murabbiykurashchilargashundaymashqlarnitavsiyaetishilozimki, 

bumashqlarharbirkurashchirivojlanishiorqadaqolayotganjismoniy 

sifatlarningrivojinita’minlashizarur. 

Ularbilannafaqatguruhbo’libmaxsusmashg’ulotlarpaytida, 

balkikurashmashg’ulotlaridanbo’shbo’lgankunlardahamshug’ullanishdarkor. 

 

Maxsusjismoniytayyorgarlik 

Maxsusjismoniytayyorgarlikkurashchilaruchunxosbo’lganjismoniy 

sifatlarnirivojlantirishgaqaratilgan. 
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Ukurashtexnikasiusullariniegallashvaularnitakomillashtirishbilanbirvaqtdaolibborilishilo

zim. Murabbiymashqlarni shunday tanlaydiki, yosh 

kurashchima’lumbirdoiradagitexnikko’nikmavamalakalarniegallabolishimumkinbo’lishi

kerak. Undanuzoqvaqtdavometadiganchidamlilikmashqlariniyokitez-

tezbajariladigantezkor-kuchharakatlarinitalabetibbo’lmaydi, 

chunkikurashdayoshdzyudochiasosan3minutdaniboratkurashish hisobidantezkorlik, 

chidamlilik, koordinastiyavaboshqa sifatlarninamoyonqilishi, himoyalanish, parterda 

ishlash, hujum qilishtexnikasiniqo’llashdamahoratko’rsatishilozim. 

Yoshshug’ullanuvchiniko’p 

sonliumumiyvamaxsusmashqlarbilanko’mibtashlashmaqsadgamuvofiqemas. 

Uningdzyudobilanshug’ullanishuchunvaqtikam, 

shuninguchunshundaymashqlarnitanlashkerakki, 

ularkompleksrivojlantirishvazifalarigajavobberishilozim. Bularquyidagilar: kross, 

qisqamasofagayugurish, chaqqonliknirivojlantirishuchunmashqlar (sporto’yinlari), 

sheriklarbilanmashqlar, maxsusgimnastika, to’ldirmavarezina tortish, muvozanat, 

atrofnihisqilish, bo’shashishhamdaharakaterkinliginitarbiyalashuchunmashqlar. 

Arqonga chiqishbilan, rezinkalarda, yiqilishlarga doir, 

arqonbilanbajariladiganmashqlartexnikasiniegallashgaalohidae’tiborqaratishlozim.  

O’rgatishjarayonidaumumiyjismoniytayyorgarlikuchunasosan 

sekstiyamashg’ulotlarijadvaligakirmaydiganalohidamashg’ulotlarvakunlarajratiladi. 

Maxsusjismoniytayyorgarlikuchunixtisoslashgan (maxsus) mashg’ulotlar (haftasiga 2 

soatdan 3 marta) qo’llaniladi. Odatda, 

mashg’ulotningbirinchiqismidakoordinastiyavatezkorliknitarbiyalashgaqaratilganmashql

arqo’llaniladi, oxiridaesa snaryadlardabajariladiganmashqlarhamdaegiluvchanlikvakuch 

sifatlarinirivojlantirishuchun, shuningdek, tezkorlik, koordinastiya, 

chaqqonliknikompleksrivojlantirishuchun (bu sifatlarnirivojlantirishuchunharakatliva 

sporto’yinlaridanfoydalanishmumkin) maxsusgimnastikaqo’llaniladi. 

Umumiyvamaxsusjismoniytayyorgarliknirejalashtirayotib, 

yoshshug’ullanuvchiningbutuno’rgatishhamdamashqqildirishmuddatidavomidauningulu

shhajminihisobgaolishlozim. 



 

 

90 
 

Mashg’ulotlarboshidaumumiyjismoniytayyorgarlikkamaxsustayyorgarlikkaqaragandako

’proqe’tiborqaratiladi. Bokschitexnikaniegallabborgani sarimashg’ulotlargatexnikani 

sifatlio’zlashtirishgayordamberuvchimaxsusjismoniytayyorgarlikbo’yichamashqlarniko’

proqkiritishlozim, ixtisoslashganmashg’ulotlarasta 

sekinmaxsusmashqlarbilanto’ldiribboriladi. 

 

Umumiyjismoniytayyorgarlikbo’yichanazoratme’yorlari 

Jismoniytayyorgarligidarajasinioshirishvajismoniy 

sifatlarinirivojlantirishjarayonimuntazamolibboriladiganpedagogiknazoratnitaqozoetadi.  

Umumiyvamahsusjismoniytayyorgarlikbo’yichanazoratmashqlariningbajarilishinaz

oratningta’sirlivositasihisoblanadi.  

Boshlovchidzyudochilar (birinchiyilmashg’ulotlari) 

1. Yugurish100 m– 14,5 s. 

2. Yugurish 800 m– 2 min 40 s. 

3. Yuguribkelibuzunlikka sakrash– 4,00 m 

4. Trunikdatortilish – 8 marta 

5. Yotibtayanib, qo’llarnibukib-yozish– 10 marta 

6. Bokschiningvazniquyidagichabo’lganda 5 kgog’irlik-dagibosqonniuloqtirish: 

 60 kggacha– 7,5 m 

 71 kggacha– 8,5 m 

 71 kgdanortiq– 9,8 m 

III razryadlidzyudochilarguruhi 

1. Yugurish100 m– 14,0 s 

2. Yugurish1500 m– 6 min 30 s 

3. Yuguribkelibuzunlikka sakrash – 4,30 m 

4. Dzyudochilar quyidagivazntoifalarigabo’lingandaturnikdatortilish: 

 60 kggacha– 10 marta 

 71 kggacha – 8 marta 

 71 kgdanortiq – 6 marta 

5. Yotibtayanib, qo’llarnibukib-yozish – 12 marta 
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6. Dzyudochilarvazniquyidagichabo’lganda7,257 kgog’ir-

likdagibosqonniuloqtirish: 

 60 kggacha– 6,50 m, 5,00 m 

 71 kggacha– 7,50 m, 5,50 m 

 71 kgdanortiq– 8,50 m, 6,50 m 

IIrazryadlidzyudochilarguruhi 

1. Yugurish100 m – 13,6 s 

2. Yugurish 1500 m – 5 min 10 s 

3. Yuguribkelibuzunlikka sakrash – 4,50 m 

4. Dzyudochilar quyidagivazntoifalarigabo’lingandaturnikdatortilish: 

 60 kggacha– 12 marta 

 71 kggacha– 10 marta 

 71 kgdanortiq– 8 marta 

11.. Dzyudochilarningvazniquyidagichabo’lganda7,257 

kgog’irlikdagibosqonniuloqtirish: 

 60 kggacha– 7,50 m, 5,50 m 

 71 kggacha– 8,50 m, 6,50 m 

 71 kgdanortiq– 9,50 m, 7,50 m 

I razryadlidzyudochilarguruhi 

1. Yugurish100 m – 13,0 s 

2. Yugurish300 m (kross) – 11,0 min 

3. Yuguribkelibuzunlikka sakrash– 4,80 m 

4. Dzyudochilar quyidagivazntoifalarigabo’lingandaturnikdatortilish: 

 60 kggacha– 15 marta 

 71 kggacha– 12 marta 

 71 kgdanortiq – 10 marta 

5. Yotibtayanib, qo’llarnibukib-yozish– 25 marta 

6.Dzyudochilarningvazniquyidagichabo’lganda7,257 

kgog’irlikdagibosqonniuloqtirish: 

 60 kggacha– 8,50 m, 6,50 m 
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 71 kggacha– 9,00 m, 7,00 m 

 71 kgdanortiq– 10,50 m, 8,00 m 

Eslatma: yadroirg’itishdabirinchio’rindaengkuchliqo’luchun, 

ikkinchiurinishdabo’shroqqo’luchunnatijalarko’rsatilgan. 



 

 

93 
 

9-жадвал 

Sportchilarni ko’p yillik mashg’ulotlarini tashkil etish modeli. 
Tаyyorgаrli

k tаrkiblаri 

Bоshlаng’ich 

tаyyorgаrlik 

bоsqichi 

Chuqurlаshtirilgаn 

bоshlаng’ich spоrt 

iхtisоslаshuvi 

bоsqichi 

Spоrt 

tаkоmillаshuvi 

bоsqichi 

Оliy spоrt mаhоrаti 

bоsqichi 

1 2 3 4 5 
Spоrtchilаr Sоg’lig’igа ko’rа 

yarоqli vа vrаch 

tоmоnidаn ruхsаt 

оlgаn 10-12 

yoshdаgi endi 

shug’ullаnuvchilаr 

Tаnlаngаn spоrt turi 

bilаn 

shug’ullаnishgа 

qiziqishi bo’lgаn vа 

nаzоrаt-mе’yor 

tаlаblаrini 

bаjаrаyotgаn 12-16 

yoshdаgi o’smirlаr 

rаzryadigа egа 

spоrtchilаr 

Jismоniy 

tаyyorgаrligi, psiхik 

chidаmliligi vа 

tехnik-tаktik 

mаhоrаti yuqоri 

dаrаjаdа bo’lgаn 17-

19 yoshdаgi 1-

rаzryadli, spоrt 

ustаsigа nоmzоd vа 

spоrt ustаsi bo’lgаn 

spоrtchilаr 

Tехnik-tаktik, jismоniy 

tаyyorgаrlik dаrаjаsi yuqоri 

bo’lgаn, mаshg’ulоt vа 

musоbаqа jаrаyonidа kаttа 

jismоniy vа psiхik 

yuklаmаlаri bаrdоsh bеrа 

оlаdigаn 20 yoshdаn kаttа 

bo’lgаn iqtidоrli spоrtchilаr, 

spоrt ustаlаri. 

Tаyyorgаrlik 

guruhlаri 

Bоshlаng’ich 

tаyyorgаrlik 

guruhlаri 

O’quv-mаshg’ulоt 

guruhlаri 

Spоrt tаkоmillаshuvi 

guruhlаri 

Оliy spоrt mаhоrаti 

guruhlаri 

Murаbbiylаr Sаrаlаsh, 

bоshlаng’ich 

tаyyorgаrlik, 

tаnlаngаn spоrt turi 

bo’yichа muntаzаm 

mаshg’ulоtlаrgа 

bo’lgаn 

mоtivаsiyani vа 

mustаhkаm 

qiziqishni 

shаkllаntirish 

mеtоdlаrini 

bilаdigаn 

mutахаssislаr 

Spоrt mаshg’ulоtini 

rеjаlаshtirish 

tехnоlоgiyasi vа 

tаmоyillаrini 

tushunаdigаn, 

guruhli 

mаshg’ulоtlаr оlib 

bоrish mеtоdikаsini 

yaхshi bilаdigаn 

mutахаssislаr 

Mаshg’ulоt 

jаrаyonini tаshkil 

qilish vа uning turli 

bоsqichlаrini 

dаsturlаsh 

tехnоlоgiyasini, 

mаshg’ulоtlаr оlib 

bоrishning guruhli 

vа individuаl 

shаkllаri 

mеtоdikаsini 

bilаdigаn yuqоri 

mаlаkаli 

mutахаssislаr 

Spоrtchilаrni individuаl 

tаyyorlаsh mеtоdikаsini 

bilаdigаn vа yuqоri 

mаlаkаli spоrtchilаr 

tаyyorgаrligi tizimining 

аsоsiy tаrkiblаrining o’zаrо 

bоg’liqligi hаmdа o’zаrо 

shаrtlаngаnligini yaхshi 

tushunаdligаn yuqоri 

mаlаkаli mutахаssislаr. 

Tехnik-tаktik 

tаyyorgаrlik 

Mаshg’ulоt 

fаоliyati аsоslаrini 

shаkllаntirish: spоrt 

turi tехnikаsi 

elеmеntlаrini 

o’zlаshtirish, spоrt 

turi tаktikаsi 

to’g’risidа umumiy 

tаsаvvur hоsil 

qilish 

Bаzаviy tехnik-

tаktik hаrаkаtlаrni vа 

musоbаqа fаоliyati 

mаlаkаlаrini 

shаkllаntirish 

Bаzаviy tехnik-

tаktik hаrаkаtlаrni 

tаkоmillаshtirish vа 

individuаl 

хususiyatlаrni 

hisоbgа оlgаn hоldа 

tехnikаni 

shаkllаntirish: hаr хil 

rаqiblаr bilаn 

musоbаqаlаshish 

fаоliyati 

mаlаkаlаrini 

tаkоmillаshtirish vа 

mа’suliyatli 

musоbаqаlаrdа 

qаtnаshish 

Tехnik-tаktik hаrаkаtlаr 

sаmаrаdоrligini оshirish vа 

mumkin bo’lgаn 

rаqiblаrning tаyyorgаrligi 

hаmdа individuаl 

хususiyatlаrini hisоbgа 

оlgаn hоldа tаktik 

kоmbinаsiyalаr аrsеnаlini 

kеngаytirish, mаs’uliyatli 

musоbаqаlаrdа  qаtnаshish 

mаlаkаlаrini 

tаkоmillаshtirish. 
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mаlаkаsini 

shаkllаntirish 

Аsоsiy 

mаshg’ulоt 

mеtоdlаri 

O’yin, bir tеkis, 

tаkrоriy 

O’yin, bir tеkis, 

o’zgаruvchаn, 

tаkrоriy, musоbаqа 

Bir tеkis, 

o’zgаruvchаn, 

tаkrоriy, оrаliqli, 

musоbаqа 

O’zgаruvchаn, оrаliqli, 

musоbаqа 

Mаshg’ulоt 

jаrаyonini 

tаshkil qilish 

shаkllаri 

Kоmplеks 

yo’nаlishdаgi 

guruhli o’quv vа 

o’quv-mаshq 

mаshg’ulоtlаri 

Kоmplеks 

yo’nаlishdаgi 

guruhli, o’quv, 

o’quv-mаshq, mаshq 

qilish mаshg’ulоtlаri 

Tаnlаngаn vа 

kоmplеks 

yo’nаlishdаgi 

individuаlguruhli 

o’quv-mаshq, mаshq 

qilish vа musоbаqа 

mаshg’ulоtlаri 

Tаnlаngаn yo’nаlishdаgi 

individuаl vа 

individuаlguruhli mаshq 

qilish, nаzоrаt vа musоbаqа 

mаshg’ulоtlаri 

Tаyyorgаrlik 

shаrоitlаri 

Tеgishli jihоzlаr 

bilаn jihоzlаngаn 

spоrt zаli, o’yin 

mаydоnchаlаri, 

spоrt оrоmgоhi 

Spоrt zаli, mахsus 

jihоzlаr, trеnаjyorlаr, 

o’yin 

mаydоnchаlаri, spоrt 

оrоmgоhi, o’quv-

mаshg’ulоt yig’inlаri 

vа musоbаqаlаrgа 

vаqti-vаqti bilаn 

bоrib- kеlish. 

Chuqurlаshtirilgаn 

mахsus tаyyorgаrlik 

vа yig’inlаr hаmdа 

musоbаqаlаrgа 

muntаzаm 

bоribkеlish sаbаbli 

o’qish, ish, 

turmushni mахsus 

tаrzdа tаshkil qilish 

Sаrаlаsh vа kubоk 

musоbаqаlаrigа 

tаyyorlаnish vа qаtnаshishni 

hisоbgа оlgаn hоldа 

turmush, ish, o’qishni 

tаshkil qilish; оldindа 

turgаn mаs’uliyatli  

musоbаqаlаr tаlаblаrigа 

mоs rаvishdа turli хil 

iqlimiy vа gеоgrаfik 

shаrоitlаrdа mахsus 

tаyyorgаrlik ko’rish 

Tаyyorgаrlik 

mаqsаdi 

Bоlаlаrni jismоniy 

tаrbiya vа 

tаnlаngаn spоrt turi 

bilаn muntаzаm 

shug’ullаnishgа 

jаlb qilish, spоrt 

mаshg’ulоtlаrigа 

bo’lgаn qаt’iy 

qiziqishni 

shаkllаntirish 

Hаr tоmоnlаmа 

jismоniy 

tаyyorgаrlik vа spоrt 

turi tехnikаsi hаmdа 

tаktikаsini chuqur 

o’zlаshtirib оlish 

аsоsidа spоrt 

mаhоrаtini 

оshirishgа bo’lgаn 

shаrt-shаrоitlаrni 

yarаtish 

Umumiy vа mахsus 

tаyyorgаrlikni 

mаmlаkаt tеrmа 

jаmоаsi tаlаblаri 

dаrаjаsigаchа 

tаkоmillаshtirish 

аsоsidа spоrt 

mаhоrаtini оshirish 

vа mаmlаkаt tеrmа 

jаmоаlаrigа chiqish 

Tаyyorgаrlikni 

individuаllаshtirish аsоsаn 

yirik Оsiyo vа хаlqаrо 

musоbаqаlаrdа mаksimаl 

mumkin bo’lgаn bаr-qаrоr 

nаtijаlаrgа erishish 

Spоrt 

tаyyorgаrligi 

bo’yichа 

аsоsiy 

vаzifаlаr 

Sifаtigа ko’rа 

to’lаqоnli 

guruhlаrni sаrаlаb 

оlish vа to’ldirish 

II o’smirlаr, I 

o’smirlаr vа II 

kаttаlаr rаzryadi 

mе’yorlаrini bаjаrish 

I kаttаlаr spоrt 

rаzryadi, SUN 

mе’yorlаrini bаjа-

rish vа ulаrni 

tаsdiqlаsh 

SU vа ХSU mе’yorlаrini 

bаjаrish 

Mаfkurаviy 

vа mа’nаviy 

tаrbiyaning 

аsоsiy 

vаzifаlаri 

Vаtаnpаrvаrlik 

ruhidа tаrbiyalаsh; 

spоrtgа qаdriyat 

sifаtidаgi 

munоsаbаtni 

shаkllаntirish; 

mа’nаviy sifаtlаr; 

mеhnаsеvаrlik; 

hаlоllik, intizоm, 

оnglilikni 

shаkllаntirish; 

Vаtаnpаrvаlik ruhini 

tаrbiyalаsh, Vаtаn, 

jаmоа оldidаgi burch 

hisini tаrbiyalаsh; 

fаоl hаyotiy 

pоzisiyani 

shаkllаntirish; spоrt 

etikаsi  аsоslаrini 

shаkllаntirish; 

spоrtgа qаdriyat 

sifаtidаgi 

“Spоrt хаrаktеri” 

qirrаlаrini 

shаkllаntirish; 

spоrtning tinchlikni 

mustаhkаmlаshidаgi 

аhаmiyatini 

tushunishni 

shаkllаntirish. 

Ijtimоiy оngni оshirish, 

vаtаnpаrvаrlik vа 

bаynаlmilаllik, fuqаrоlik 

ruhini shаkllаntirish; O’zR 

хаlqlаri аn’аnаlаrigа 

sоdiqlikni tаrbiyalаsh; 

murаkkаb hаyotiy 

vаziyatlаrdа to’g’ri yo’l tutа 

bilish; bеgоnа tа’sirlаrgа 

qаrshilik ko’rsаtish, 

mаmlаkаtimizning ichki vа 
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jаmоаdоshchilik vа 

o’rtоqchilik 

hislаrini, хulq 

mаdаniyatini 

tpаrbiyalаsh 

munоsаbаtni 

mustаhkаmlаsh, 

spоrtchilаrni jаmiyat 

hаyotidа аmаldа fаоl 

qаtnаshishgа jаlb 

qilish 

tаshqi siyosаti mаqsаd 

hаmdа vаzifаlаrini 

tushunish ko’nikmаsini 

shаkllаntirish. 

Оvqаtlаnish O’z vаqtidа vа 

turli- tumаn 

O’z vаqtidа, turli-

tumаn vа 

vitаminlаshtirilgаn 

O’quv-mаshg’ulоt 

yig’inlаri vа 

musоbаqаlаr 

shаrоitlаridаmахsuslа

shtirilgаn, 

bаjаrilаdigаn 

yuklаmаlаrgа mоs. 

Оldindа turgаn, tаyyorgаrlik 

mаqsаdlаrigа mоs rаvishdа 

mахsuslаshgаn, 

vitаminlаshgаn, yuqоri 

biоlоgik аktiv mоddаlаrgа 

bоy. 

Tiklаnish 

vоsitаlаri 

Pеdаgоgik sаyrlаr, 

suzish, оchiq 

hаvоdа o’yinlаr; 

fiziоtеrаpеvtik-

dush, hаmmоm. 

Pеdаgоgik sаyrlаr, 

piyodа sаyohаt, 

vеlоsаyohаt, suzish, 

eshkаk eshish, 

o’yinlаr; 

fiziоtеrаpеvtik dush, 

hаmmоm. 

Pеdаgоgik; 

fiziоtеrаpеv tikdush, 

hаmmоm, vаnnаlаr, 

o’z-o’zini mаssаj 

qilish (qismаn, 

umumiy); 

fаrmаkоlоgik-

pоlivitаminlаr, 

vitаminlаshtirilgаn 

shirаlаr; 

psiхоgigiеnikfunksiо

nаl musiqа, 

psiхоtеrаpiya. 

Pеdаgоgik; fiziоtеrаpеvtik; 

fаrmоkоlоgik; 

psiхоgigiеnikоldindа turgаn 

musоbаqаlаrning mаqsаd vа 

shаrоitlаri, individuаl 

хususiyatlаr hisоbgа 

оlinаdi. 

Tibbiy vа 

ilmiy 

mеtоdik 

tа’minlаsh 

Jismоniy 

rivоjlаnish vа 

jismоniy 

tаyyorgаrlikni 

bоsqichli tibbiy vа 

pеdаgоgik nаzоrаt 

qilish 

Chuqurlаshtirilgаn 

tibbiy tеkshiruv 

(ChTT), jismоniy vа 

tехnik tаyyorgаrlikni 

bоsqichli, jоriy vа 

tеzkоr tеkshirish. 

Musоbаqа fаоliyatini 

tеkshirish (MFT), 

bоsqichli kоmplеks 

tеkshiruv (BKT), 

ChTT, jоriy vа 

tеzkоr tеkshiruv (JT) 

Tеrmа jаmоаlаrni 

tаyyorlаshning mаqsаdli 

dаsturigа mоs rаvishdа  

MFT, BKT, ChTT, JT. 

Nаzоrаt 

tizimi 

а) 

tаyyorgаrlik 

tizimini 

tаshkil qilish 

O’quv 

guruhlаrining 

to’ldirilishi, 

mаshg’ulоtlаrning 

muntаzаmliligi vа 

dаvоmаt 

O’quv guruhlаrining 

to’ldirilishi  vа 

tаnlаnish sifаti, 

mаshg’ulоt 

yuklаmаlаri 

хususiyati, kаttаligi 

vа yo’nаlishi, 

mаshg’ulоt 

mеtоdlаri 

Spоrtchilаr 

tаyyorlаsh miqdоri 

vа sifаti, 

rеjаlаshtirilgаn 

mаshg’ulоt vа 

musоbаqа 

yuklаmаlаrining 

bаjаrilishi 

Tаyyorgаrlik bоsqichini 

hisоbgа оlgаn hоldа 

spоrtchilаr 

tаyyorgаrligining tеrmа 

jаmоа а’zоsi mоdеl 

tаvsiflаrigа mоsligi 

b) nаzаriy 

tаyyorgаrlik 

Tеgishli o’quv yili uchun dаsturdа ko’rsаtilgаn hаjmdа tаnlаngаn spоrt turi 

nаzаriyasi vа mеtоdikаsi bo’yichа zаchyot 

v) mахsus 

psiхоlоgik 

tаyyorgаrlik 

Spоrt fаоliyatning аhаmiyatli оmillаrini vа spоrtchilаr mоtivаsiyasi хususiyatlаrini аjrаtish; 

Intizоmlilik, mеhnаsеvаrlik vа хulq mаdаniyati dаrаjаsining аniqligi; o’zlаshtirish, mаshg’ulоtlаr, 

spоrt jihоzlаri, spоrtchilаr, murаbbiylаr vа аtrоfdаgilаrgа bo’lgаn munоsаbаt; irоdаviy 

sifаtlаrning rivоjlаnish dаrаjаsini  nаzоrаt qilish, emоsiоnаl hоlаtlаrni, psiхоlоgik bаrdоshlilikni 

mustаqil bоshqаrish qоbiliyati. 

g) jismоniy 

tаyyorgаrlik 

Tеgishli o’quv yili uchun dаstur tаlаblаrigа mоs rаvishdа umumiy vа mахsus chidаmlilik 

bo’yichа nаzоrаt mе’yorlаrini bаjаrish. 

d) tехnik- Spоrt turi tехnikаsi Bаzаviy tехnik- Tехnik-tаktik Eng yuqоri miqyosdаgi 
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tаktik 

tаyyorgаrlik 

vа tаktikаsi 

аsоslаrining 

o’zlаshtirilish 

dаrаjаsi 

tаktik hаrаkаtlаr, 

musоbаqа fаоliyati 

mаlаkаlаrining 

o’zlаshtirilish 

dаrаjаsi 

hаrаkаtlаr hаjmi, hаr 

tоmоnlаmаligi vа 

sаmаrаdоrligi, 

tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrning vа 

musоbаqаdа 

qаtnаshish mаlаkа-

lаrining o’zlаshtirish 

dаrаjаsi 

musоbаqаlаrdа musоbаqа 

fаоliyati shаrоitlаridа 

tехnik-tаktik  hаrаkаtlаr 

sаmаrаdоrligi vа 

ishоnchliligi 

е) musоbаqа 

tаyyorgаrligi 

Spоrt mаhоrаtining turli хil mеzоnlаri vа ko’rsаtkichlаri bo’yichа spоrt nаtijаlаrining dinаmikаsi, 

ishоnchliligi vа bаrqаrоrligini nаzоrаt qilish 

Ishlаshdаgi 

chеklаshlаr 

Tаnlаngаn spоrt 

turi bilаn 

shug’ullаnishgа 

bo’lgаn mахsus 

hаrаkаt 

qоbiliyatlаrining 

yo’qligi, jismоniy 

rivоjlаnishdаgi   

kаmchiliklаr vа 

yoshgа хоs 

хususiyatlаr 

Jinsiy еtilish sаbаbli 

оrgаnizm 

rivоjlаnishining 

funksiоnаl 

хususiyatlаri: 

оrgаnizmning 

tаyanchhаrаkаt vа 

аsаbmushаk 

аppаrаti, yurаk-qоn 

tоmir vа nаfаs оlish 

tizimlаri 

rivоjlаnishidаgi 

disprоpоrsiya; 

irоdаviy sifаtlаrning 

(jаsurlik, qаt’iylik, 

mеhnаsеvаrlik) pаst 

dаrаjаdа 

rivоjlаngаnligi. 

Individuаl iqtidоr 

dаrаjаsi, аyrim 

tаyyorgаrlik 

turlаridаgi 

kаmchiliklаr, 

mаksimаl 

mаshg’ulоt vа 

musоbаqа 

yuklаmаlаrigа 

mоslа-shishdаgi 

qiyinchiliklаr, 

o’qish, ish, аrmiyadа 

хizmаt qilish sаbаbli 

o’quv-mаshg’ulоt, 

yig’inlаridа qаtnаshа 

оlmаslik. 

Individuаl iqtidоr dаrаjаsi, 

оrgаnizmning psiхоlоgik vа 

qunksiоnаl zаhirаsi dаrаjаsi, 

оilаviy hоlаti o’zgаrishi, ish 

sаbаbli mоtivаsiyaning 

o’zgаrishi. 

Kutilаyotgаn 

nаtijаlаr 

O’quv 

guruhlаrining 

to’ldirilishi; 

bоlаlаrning hаr 

tоmоnlаmа 

rivоjlаnishi, 

musоbаqа 

fаоliyatini оlib 

bоrish аsоslаrini 

egаllаsh; o’tish vа 

nаzоrаt 

mе’yorlаrini 

bаjаrish. 

UJT vа MJT 

dаrаjаsining оshishi, 

chаlg’ituvchi оmillаr 

shаrоitlаridа spоrt 

turi tехnikаsi vа 

tаktikаsining 

chuqurlаshtirilishi; 

spоrt tаyyorgаrligi 

UJT vа MJT 

bo’yichа tаlаblаrning 

bаjаrilishi 

Shаhаr, vilоyat, 

rеspublikа tеrmа 

jаmоаlаrigа chiqish 

vа o’rnаshib оlish; 

UJT vа MJT 

dаrаjаsini tеrmа 

jаmоаlаr 

tаlаblаrigаchа 

оshirish. Spоrt ustаsi 

nоmzоdi 

mе’yorlаrini 

bаjаrish. 

Mаmlаkаt tеrmа jаmоаsi 

tаrkibidа Оsiyo vа хаlqаrо 

musоbаqаlаrdа mumkin 

qаdаr mаksimаl shахsiy 

nаtijаlаrgа erishish. 
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4.3. Yosh dzyudochilarning mashg’ulotlarini rеjаlаshtirish mоhiyati vа аhаmiyati, 

uning turlаri 

Spоrt trеnirоvkаsini rеjаlаshtirish – bu spоrt tаyyorgаrligi vаzifаlаrini hаl etish 

shаrtlаri, vоsitаlаri vа uslublаrini, spоrtchi egаllаshi lоzim bo’lgаn spоrt nаtijаlаrini 

оldindаn ko’zlаshdir. Spоrtchilаr tаyyorgаrligini to’g’ri rеjаlаshtirish bu mаzkur 

spоrtchilаr kоntingеnti (yoki bittа spоrtchi) хususiyatlаrining tаhlilidаn kеlib chiqib, 

tаyyorgаrlik jаrаyonidаgi аsоsiy ko’rsаtkichlаrni bеlgilаsh hаmdа ulаrni vаqt оrаlig’idа 

tаqssimlаshdir (V.P. Filin, N.А. Fоmin, 1980). 

So’nggi pаytlаrdа spоrt kurаshidа trеnirоvkа jаrаyonini rеjаlаshtirish to’g’risidаgi 

tаsаvvurlаr аnchа o’zgаrdi. Bu musоbаqа qоidаlаrigа bа’zi o’zgаrtirishlаrning kiritilishi 

vа Хаlqаrо kurаsh fеdеrаsiyasining musоbаqа bеllаshuvlаri tоmоshаbоpligini оshirish 

bo’yichа qo’ygаn tаlаblаri bilаn bоg’liq. 

Hоzirgi pаytdа kаttа tаjribа mаtеriаli to’plаngаn, spоrtchilаr tаyyorgаrligini yanаdа 

yuqоri dаrаjаdа sifаtli rеjаlаshtirish uchun оb’еktiv shаrt-shаrоitlаr yarаtilgаn. 

Spоrtchilаr tаyyorgаrligi jаrаyonini muvаffаqiyatli bоshqаrish ikkitа muhim 

shаrtlаrni hisоbgа оlishni tаqоzо etаdi: birinchidаn, nаgruzkаlаr hаjmi vа shiddаtining 

kеskin o’sishi (hоzirgi zаmоn yuqоri nаtijаlаr spоrtidа nаgruzkаlаr biоlоgik mе’yorlаr 

chеgаrаsigа yaqinlаshmоqdа); ikkinchidаn, trеnirоvkаning sоn pаrаmеtrlаri vа mаhоrаt 

dаrаjаsining tеnglаshishi (jаhоnning еtаkchi spоrtchilаri tаjribаsidа). Sрu sаbаbli 

trеnirоvkа tuzilmаsini оptimаllаshtirish vа оptimаl trеnirоvkа dаsturlаrini tuzish birinchi 

dаrаjаdаgi аhаmiyatgа egа bo’lib qоlmоqdа (M.P. Mаtvееv, 1977). 

Trеnirоvkа jаrаyonini rеjаlаshtirish – bu birinchi nаvbаtdа turli dаvrlаr uchun 

rеjаlаr tizimini yarаtish hisоblаnаdi. Bu dаvrlаrdа o’zаrо bоg’liq bo’lgаn mаqsаdlаr 

kоmplеksi аmаlgа оshirilishi lоzim. 

Dаrs (mаshg’ulоt) trеnirоvkа jаrаyonining elеmеntаr tаrkibiy qismi hisоblаnаdi. 

Аlоhidа mаshg’ulоtlаrdаn trеnirоvkа kuni, ulаrdаn – mikrоsikl tаshkil tоpаdi, bir nеchtа 

mikrоsikllаr birlаshmаsi yangi, nisbаtаn mustаqil, trеnirоvkа jаrаyonining butun bo’lаgi 

bo’lgаn mеzоsklni hоsil qilаdi. 

Bir nеchtа mеzоsiklаrning birlаshmаsi yanаdа yirik vа nisbаtаn tugаllаngаn tuzilmа 

– mаkrоsiklni tаshkil etаdi (G.S. Tumаnyan, 1984). Trеnirоvkаning mikrо-, mеzо- vа 



 

 

98 
 

mаkrоsikllаr kаbi dаvrlаrgа аjrаlishigа qаrаb nаgruzkаlаr o’lchаmlаri, hаjmi, shiddаti, 

tаyyorgаrlik vоsitаlаri hаmdа uslublаri o’zgаrаdi. 

 Spоrt kurаshidа o’quv-trеnirоvkа jаrаyonini rеjаlаshtirish quyidаgi shаkllаrdа 

аmаlgа оshirilаdi: 

- istiqbоlli – bоsqich, dаvr, yil, bir qаtоr yillаr uchun; 

- kundаlik – trеnirоvkа mikrоsikli uchun; 

- tеzkоr – bir mаshg’ulоt uchun. 

Kurаshchilаrning ko’p yillik trеnirоvkаsigа mo’ljаllаngаn rеjаni tuzishdа spоrt 

kurаshi rivоjlаnish yo’lining bаshоrаti hаmdа musоbаqаlаr qоidаlаridаgi o’zgаrishlаrgа 

аmаl qilish lоzim. Shu sаbаbli trеnirоvkа vоsitаlаri, hаjmi vа shiddаti vаzifаlаrining 

o’zgаrishini nаzаrdа tutish zаrur. 

Istiqbоlli rеjа butun o’quv guruhi kаbi аlоhidа hаr bir kurаshchi uchun tuzilаdi. 

Spоrt trеnirоvkаsining umumiy (guruhli) rеjаsi quyidаgi bo’limlаrni o’z ichigа 

оlаdi: guruhning qisqаchа tаvsifi; ko’p yillik trеnirоvkа mаqsаdi vа аsоsiy vаzifаlаri; 

tаyyorgаrlik bоsqichlаri vа trеnirоvkа jаrаyonining bоsqichlаr bo’yichа аsоsiy yo’nаlishi 

(аsоsiy vаzifаlаri, ulаrning hаr bir bоsqichdаgi ulushi); spоrtchilаr tаyyorgаrligini 

tаvsiflоvchi spоrt-tехnik ko’rsаtkichlаr vа nаzоrаt mе’yorlаri; pеdаgоgik hаmdа tibbiy 

nаzоrаt (V.P. Filin, N.А. Fоmin, 1986). 

Trеnirоvkаning istiqbоlli rеjаlаshtirilishi аlbаttа yillik rеjаlаrni ishlаb chiqishni 

tаqоzо etаdi. Yillik rеjаlаrgа qo’llаnilаdigаn vоsitаlаr vа trеnirоvkа nаgruzkаlаrining 

bаtаfsil bаyoni kiritilаdi. Kundаlik rеjаlаshtirishdа spоrt fоrmаsi dinаmikаsining ilmiy 

qоnuniyatlаri (yuzаgа kеlish, bаrqаrоrlаshtirish vа vаqtinchаlik pаsаyishi) qo’llаnilаdi. 

Kundаlik rеjаlаshtirish tuzilmаsigа turli оmillаr: o’qish vа mеhnаt tаrtibi, mаshg’ulоtlаr 

mаzmuni, sоni vа nаgruzkаlаr o’lchаmlаrining umumiy yig’indisi, trеnirоvkа 

nаgruzkаlаrigа bo’lgаn rеаksiyaning аlоhidа хususiyatlаri hаmdа kurаshchilаr mаlаkаsi 

tа’sir etаdi. 

Tеzkоr rеjаlаshtirish kundаlik rеjаlаshtirish аsоsidа аmаlgа оshirilаdi. Bundаy 

rеjаlаshtirish turi vаzifаlаr, vоsitаlаr, uslublаr, nаgruzkа хаjmi vа shiddаtini 

аniqlаshtirishni ko’zdа tutаdi. Trеnirоvkа mаshg’ulоtlаri tuzilmаsi, birinchi nаvbаtdа, 

mаksimаl trеnirоvkа sаmаrаsigа erishishgа qаrаtilgаnligi bilаn bеlgilаnаdi. 
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Trеnirоvkаning tеzkоr rеjаsigа muvоfiq mаshg’ulоtlаr kоnspеkti tuzilаdi, undа 

tаyyorlоv (bаdаn qizdirish) аsоsiy vа yakuniy qismlаr, tаkrоrlаshlаr sоni, tаnаffuslаr 

dаvоmiyligi hаmdа dаm оlish хususiyati bаyon qilinаdi. 

Trеnirоvkа jаrаyonidа uchtа dаvr: tаyyorgаrlik, musоbаqа, o’tish dаvrlаri аjrаtilаdi.  

Tаyyorgаrlik dаvridа trеnirоvkаlаr fаоl dаm оlishdаn shiddаtli mахsus ishgа, 

jismоniy sifаtlаrni kеyinchаlik hаm rivоjlаntirishgа, kurаsh tехnikаsi vа tаktikаsini 

egаllаsh hаm tаkоmillаshtirishgа аstа-sеkin o’tishni tа’minlаshgа qаrаtilgаn. Bu dаvrdа 

spоrtchilаrning оldindа turgаn musоbаqа dаvridа muvаffаqiyatli fаоliyat ko’rsаtishi 

uchun mustаhkаm pоydеvоr yarаtish lоzim. Tаyyorgаrlik dаvrining аsоsiy vаzifаlаri 

оrgаnizmning funksiоnаl imkоniyatlаrini оshirish, umumiy jismоniy tаyyorgаrlikni 

yaхshilаsh vа kurаshchi uchun zаrur bo’lgаn jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirishdаn, tехnik-

tаktik hаrаkаtlаrni egаllаsh hаmdа tаkоmillаshtirish, ulаrni аmаlgа оshirishdаgi 

kаmchiliklаrni bаrtаrаf etish, irоdа vа mа’nаviy sifаtlаrni tаrbiyalаshdаn ibоrаt. 

Trеnirоvkаning musоbаqа dаvri mаqsаdi – musоbаqаlаrgа tаyyorlаsh vа undа 

muvаffаqiyatli ishtirоk etish. Ushbu dаvrning аsоsiy vаzifаlаri yuqоri dаrаjаdа 

mаshqlаngаnlikkа egа bo’lish, tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni kеyinchаlik hаm 

mustаhkаmlаsh hаmdа tаkоmillаshtirish, musоbаqаlаrdа qаtnаshishdа bеllаshuvni оlib 

bоrish tаktikаsi bilimlаrini kеngаytirish hаmdа mustаhkаmlаsh, yuqоri dаrаjаdа 

jismоniy, irоdаvа mа’nаviy sifаtlаrning rivоjlаnishigа erishish nаzаriy bilmlаrni 

kеngаytirshdаn ibоrаt. 

Bu bоsqichdа spоrtchilаr, mаlаkаlаrigа qаrаb, mаs’uliyatli musоbаqаlаrdа ishtirоk 

etаdilаr. 

Trеnirоvkаning o’tish dаvrigа trеnirоvkа nаgruzkаsining pаsаyishi хоs bo’lаdi. 

Dаvrning аsоsiy vаzifаlаri: sаlоmаtlikni mustаhkаmlаsh vа оrgаnizmni chiniqtirish, 

umumiy jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsini оshirish. 

Аsоsiy vоsitаlаr: spоrt o’yinlаri, suzish vа bоshq. To’g’ri tuzilgаn o’tish dаvri 

оrgаnizm funksiоnаl imkоniyatlаrini kеyinchаlik hаm rivоjlаntirish, kurаshchining 

mахsus tаyyorgаrligini yaхshilаsh uchun qulаy shаrt-shаrоitlаr yarаtаdi. 
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4.4. Tаyyorgаrlik mikrоsikllаrini rеjаlаshtirish 

Spоrt аmаliyotidа trеnirоvkа mikrоsikli dеgаndа bir nеchа kun dаvоmidа 

o’tkаzilаdigаn vа mаzkur tаyyorgаrlik bоsqichi vаzifаlаrini kоmplеks hаl etishni 

tа’minlаydigаn mаshg’ulоtlаr sеriyasi tushunilаdi. 

Mikrоsikllаr dаvоmiyligi – 3-4 kundаn 10-14 kungаchа.  

Kаlеndаr hаftаgа muvоfiq bo’lgаn 7 kunlik mikrоsikllаr ko’p tаrqаlgаn (L.P. 

Mаtvееv, 1977, V.N. Plаtоnоv, 1986). 

Mikrоsikllаrni rеjаlаshtirishdа аn’аnаviy vа nоаn’аnаviy yondаshishni аjrаtish 

mumkin. 

Аn’аnаviy mikrоsikllаr. L.P. Mаtvееv (1977) hаmmuаlliflаri bilаn аn’аnаviy 

mikrоsikllаrning to’rttа turini аjrаtishni tаklif qilаdi: shахsаn trеnirоvkа mikrоsikli, ulаr 

trеnirоvkа nаgruzkаsi yo’nаlishigа qаrаb, umumiy tаyyorgаrlik vа mахsus tаyyorgаrlik 

mikrоsikllаrigа, nаgruzkа o’lchаmi hаmdа dinаmikаsigа qаrаb, оddiy hаmdа zаrbdоr 

mikrоsikllаrgа bo’linаdi; yaqinlаshtiruvchi, ulаr o’z mаzmunigа ko’rа musоbаqа 

vаziyatini qismаn mоdеllаshtirаdi vа kurаshchilаrning mахsus ish qоbiliyatini 

muntаzаm оshirishgа qаrаtilаdi; musоbаqа, ulаr musоbаqа shаrоitlаrini to’liq аks 

ettirаdi; tiklаnish (yoki musоbаqаlаrdаn kеyingi еngillаshtiruvchi) mikrоsikl, ulаrning 

mаqsаdi spоrtchilаrning musоbаqаlаrdа qismаn yo’qоtgаn ish qоbiliyatini tiklаshdаn 

ibоrаt (G.S. Tumаnyan, 1984). 

O’z nаvbаtidа tаniqli mutахаssis V.N. Plаtоnоv (1986) bеshtа turdаgi 

mikrоsikllаrni аjrаtishni tаklif qildi; tоrtuvchi, zаrbdоr, yaqinlаshtiruvchi, musоbаqа vа 

tiklаnish. Birоq bu turdаgi mikrоsikllаr mаzmunining tаhlilidаn shu nаrsа ko’zgа 

tаshlаnаdiki, ulаr L.P. Mаtvееv tаklif etgаn turlаrdаn muhim dаrаjаdа fаrq qilmаydi. 

Shuni esdа tutish lоzimki, mikrоsikldаgi nаgruzkаlаr vа dаm оlishning turli 

аlmаshinuvi uchtа turdаgi rеаksiyalаrgа оlib kеlishi mumkin; а) mаshqlаnishning 

mаksimаl dаrаjаdа o’sishi; b) trеnirоvkа sаmаrаsining kаmligi yoki butunlаy 

bo’lmаsligi; v) spоrtchining tоliqib qоlishi. Аmаliyotning kаttа vа judа kаttа nаgruzkаli 

(ulаr hаm o’zаrо, hаm kichik nаgruzkаli mаshg’ulоtlаr bilаn оqilоnа аlmаshib turilаdi) 

mаshg’ulоtlаrning оptimаl sоni mikrоsiklgа kirgаn hоllаr birinchi turdаgi rеаksiyagа 

хоsdir. Kаttа nаgruzkаlаrni hаddаn оrtiq qo’llаsh tоliqishgа оlib kеlаdi. 



 

 

101 
 

4.5.Tаyyorgаrlik mеzоsikllаrini rеjаlаshtirish 

Trеnirоvkа mеzоsikli 3 hаftаdаn 6 hаftаgаchа dаvоm etаdigаn trеnirоvkа jаrаyoni 

bоsqichidir. Mеzоsikllаr аsоsidа trеnirоvkа jаrаyonini tаshkil etish uni tаyyorgаrlik 

dаvri yoki bоsqichining аsоsiy vаzifаsigа muvоfiq tizimlаshtirish, trеnirоvkа 

nаgruzkаlаri vа musоbаqа fаоliyatining оptimаl dinаmikаsi, turli tаyyorgаrlik vоsitаlаri 

vа uslublаrining mаqsаdli uyg’unlаshuvi, pеdаgоgik tа’sir оmillаri hаmdа tiklаsh 

tаdbirlаri o’rtаsidаgi muvоfiqlikni tа’minlаshgа, turli sifаtlаr vа qоbiliyatlаrni 

rivоjlаntirishdа zаrur izchillikkа erishishgа imkоn yarаtаdi (L.P. Mаtvееv, 1977, V.N. 

Plаtоnоv, 1986). 

L.P. Mаtvееv (1976) аn’аnаviy mеzоsikllаrning sаkkiztа turini аjrаtаdi: tоrtuvchi; 

bаzаviy, ulаr rivоjlаntiruvchi vа bаrqаrоrlаshtiruvchi bo’lаdi; nаzаrоt-tаyyorgаrlik; 

sаyqаllаshtiruvchi; musоbаqа оldi; musоbаqа tiklаnish-tаyyorlоv vа tiklаnish-sаqlаb 

turuvchi. Hаr bir mеzоsikl uchtа, оltitа mikrоsikllаrdаn ibоrаt bo’lаdi. Ulаrning to’plаmi 

rеjаlаshtirilаyotgаn mеzоsiklning muаyyan vаzifаlаri bilаn аniqlаnаdi. 

Mеzоsikl turlаrining bundаy ko’p bo’lishi trеnirоvkа jаrаyoni tuzilmаsini judа 

murаkkаblаshtirib yubоrаdi vа trеnirоvkаni rеjаlаshtirishni qiynlаshtirаdi.  

G.S. Tumаnyan (1984) fikrichа, spоrtchilаr trеnirоvkаsini rеjаlаshtirishdа yuqоridа 

аytib o’tilgаn mеzоsikl turlаrining kаmdаn-kаm qo’llаnilishi аynаn shungа bоg’liq. 

Ehtimоl, V.N. Plаtоnоv (1988) tоmоnidаn tаklif qilingаn mеzоsikllаr turlаri tаsnifiy 

аmаliyot uchun qulаyrоqdir: tоrtuvchi, bаzаviy, nаzоrаt-tаyyorgаrlik, musоbаqа оldi vа 

musоbаqа. Muаllif fikrigа ko’rа, tоrtuvchi mеzоsikllаrning аsоsiy vаzifаlаri 

spоrtchilаrni mахsus trеnirоvkа ishini sаmаrаli bаjаrishgа mаqsаdli yaqinlаshtirishdаn 

ibоrаtdir. Bаzаviy mеzоsikllаrdа оrgаnizm аsоsiy tizimlаrining fuknsiоnаl 

imkоniyatlаrini оshirish, jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish, tехnik, tаktik vа ruhiy 

tаyyorgаrlikni tаkоmillаshtirish bo’yichа аsоsiy ishlаr оlib bоrilаdi. 

Nаzоrаt-tаyyorgаrlik mеzоsikllаridа spоrtchilаrning аvvаlgi mеzоsikllаrdа erishgаn 

imkоniyatlаri (musоbаqа fаоliyati хususiyatigа muvоfiq) sintеzlаshtirilаdi, ya’ni intеgrаl 

tаyyorgаrlik аmаlgа оshirilаdi. Musоbаqа оldi mеzоsikllаri spоrtchi tаyyorgаrligi 

dаvоmidа аniqlаngаn mаydа kаmchiliklаrni bаrtа-rаf etish, uning tехnik imkоniyatlаrini 

tаkоmillаshtirish uchun mo’ljаllаngаn. Bu mеzоsikllаrdа mа’lum bir mаqsаdgа 
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qаrаtilgаn ruhiy tаktik tаyyorgаrlik аlоhidа o’rin egаllаydi. Musоbаqа mеzоsikllаri sоni 

vа tuzilmаsi spоrt turining o’zigа хоs хususiyatlаri, spоrt kаlеndаri хususiyatlаri, 

spоrtchilаr mаlаkаsi vа tаyyorgаrlik dаrаjаsi bilаn bеlgilаnаdi. 

Mеzоsikllаrning umumiy tuzilmаsi bаrqаrоrligi ulаrning mаzmunini muntаzаm 

tаkоmillаshtirib bоrishgа, tа’sirchаn nаzоrаt o’rnаtishgа hаmdа S.M.Vаysехоvskiy 

(1979) tаklif etgаn “ilgаrilоvchi” rеjаlаshtirish tаmоyilini аmаldа yuzаgа chiqаrishgа 

yordаm bеrаdi. Ushbu tаmоyilgа binоаn jоriy mаkrо-siklning mikrоsikllаri vа 

mеzоsikllаridаgi trеnirоvkа nаtijаlаri dаrхоl nаvbаtdаgi mаkrоsiklning shungа o’хshаsh 

tuzilmаlаri dаsturini rеjаlаshtirish uchun qo’llаnilаdi. 

 

4.6.Yillik tаyyorgаrlik siklidа trеnirоvkаni tаshkil qilish tizimini mоdеllаshtirish 
 

Mа’lumki, zаmоnаviy spоrt tаyyorgаrligi mаvjud nаzаriy vа аmаliy bilimlаrni 

umumiylаshtirish hаmdа tаrtibgа tushirishni tаqоzо etаdi. Bir qаtоr оlimlаr 

(Yu.V.Vеrхоshаnskiy, А.P. Bоndаrchuk, L.P. Mаtvееv, V.V. Pеtrоvskiy, I.N. 

Mirоnеnkо vа bоshq.) tоmоnidаn yillik vа ko’p yillik sikllаrdа trеnirоvkаni tаshkil etish 

mоdеllаri ishlаb chiqilgаn. Ulаr trеnirоvkа nаgruzkаlаri mаzmunini, hаjmining muhim 

pаrаmеtrlаri vа ulаr musоbаqа kаlеndаri, mаzkur bоsqichdа hаl etilаdigаn vаzifаlаr, 

аn’аnаviy bo’lib qоlgаn tаyyorgаrlikni dаvrlаsh vа bоshqа bir qаtоr оmillаrdаn kеlib 

chiqqаn hоldа trеnirоvkа nаgruzkаlаri mzmuni, hаjmi hаmdа vаqt ichidа tаqsimlаshning 

eng muhim pаrаmеtrlаrini sоn jihаtdаn аks ettirаdi.  

Yillik sikldаgi trеnirоvkа mоdеllаrini ishlаb chiqishgа bo’lgаn zаrur shаrt-shаrоitlаr 

sifаtidа quyidаgilаr аvvаl bаjаrilishi lоzim: 

- еtаkchi spоrtchilаr trеnirоvkаsini tаshkil etish vа tеrmа jаmоаlаrni tаyyorlаshdаgi 

аmаliy tаjribаni o’rgаnish hаmdа umumlаshtirish; 

- spоrtchi hоlаti dinаmikаsining trеnirоvkа nаgruzkаsi mаzmuni, hаjmi vа 

tаqsimlаnishigа bоg’liqligini tеkshirish; 

- tаyyorgаrlikning аn’аnаviy dаvrlаnishi vа musоbаqаlаr kаlеndаrigа ko’rа 

spоrtchilаrning yillik sikldаgi mахsus ish qоbiliyati dаrаjаsi dinаmikаsidаgi оqilоnа 

yo’nаlishni аniqlаsh. 

Yillik siklni tuzishning prinsipiаl (mаntiqiy), so’ngrа uning аsоsidа esа individuаl 
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(sоn) mоdеlini ishlаb chiqish zаrur.  

Mахsus аdаbiyotlаr vа trеnirоvkаning аmаliy tаjribаsi tаhlili mutахаssislаrgа 

shundаy хulоsаgа kеlishgа imkоn bеrdiki, ko’p yillаr аvvаl vujudgа kеlgаn trеnirоvkаni 

tаshkil etishning аn’аnаviy shаkllаri vа tаmоyillаri bugungi kundа yuqоri mаlаkаli 

spоrtchilаrni tаyyorlаsh vаzifаlаrini qоniqtirmаydi. Yqоri mаlаkаli spоrtchilаr mахsus 

jismоniy sifаtlаrining rivоjlаnishi shundаy dаrаjаgа еtdiki, ulаrni kеyinchаlik 

tаkоmillаshtirish uchun yangi, yanаdа sаmаrаli trеnirоvkа vоsitаlаri hаmdа uslublаrini 

izlаb tоpishni tаlаb qilаdi. Bundаn tаshqаri, mахsus jismоniy tаyyorgаrlikning yillik 

sikldаgi o’rnini qаytа ko’rib chiqish hаmdа uning bоshqа tаyyorgаrlik turlаri bilаn 

o’zаrо bоg’liqlik shаkllаrini аniqlаsh lоzim. 

Hоzirgi pаytdа shu nаrsа mа’lumki, trеnirоvkаni tuzish mоdеlini ishlаb chiqishning 

zаrur shаrtlаridаn biri аmаliy tаjribаni tаhlil qilish hisоblаnаdi. Bundаy tаhlil jаrаyonidа 

yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrning yillik sikldаgi trеnirоvkаsini tаshkil qilishning 

аmаliyotdа mаvjud bo’lgаn uslublаrini o’rgаnish, shuningdеk spоrtchilаr qo’llаydigаn 

trеnirоvkа (zаrur hоllаrdа musоbаqа) nаgruzkаlаri hаjmining аniq o’lchаmlаrini 

аniqlаsh nаzаrdа tutilаdi.  

Prоfеssоr Yu.V.Vеrхоshаnskiy(1983) hаmmuаlliflаr bilаn trеnirоvkа mоdеlini 

tuzish tаmоyillаri vа shаkllаrini аniqlаb bеrаdigаn аsоsiy оmillаr sifаtidа spоrtchilаr 

hоlаti hаmdа trеnirоvkа nаgruzkаsining o’zаrо bоg’liqligining umumiy qоnuniyatlаri, 

shuningdеk muntаzаm trеnirоvkа tа’siri оstidа kurаshchi оrgаnizmining bir hоlаtdаn 

bоshqаsigа o’tish qоnuniyatini аjrаtаdi. Hаr bir muаyyan hоldа ushbu tаmоyillаrni 

аmаlgа оshirish usullаrigа tа’sir ko’rsаtuvchi хususiy shаrоitlаr qаtоrigа quyidаgilаr 

kirаdi: yillik tаyyorgаrlik siklini аn’аnаviy dаvrlаsh hаmdа jоriy yil uchun muаyyan 

musоbаqаlаr kаlеndаri, spоrtchining mаhоrаt dаrаjаsi vа mахsus tаyyorgаrligining 

аlоhidа хususiyatlаri, оldingi tаyyorgаrlik bоsqichlаridаgi trеnirоvkа хususiyati vа 

yo’nаlishi, spоrtchi оldigа qo’yi-lаdigаn vаzifаlаr, musоbаqа fаоliyatining kеskinligi vа 

bоshq. Birоq оlimlаr tоmоnidаn tаvsiya etilgаn bundаy bo’linish shаrtli rаvishdа 

ekаnligini hisоbgа оlish lоzim. 
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4.7.Yosh dzyudochilarning mashg’ulot yuklamalarini kаttа bоsqichini tuzish 

mоdеli 

Kаttа bоsqich 5 оygаchа dаvоm etishi mumkin. Trеnirоvkаni tаshkil qilishning 

tаklif etilаyotgаn shаkli аn’аnаviysidаn qаt’iy fаrqlаnаdi vа biz ulаrni ko’rib chiqаmiz. 

Mа’lumki, trеnirоvkа jаrаyonini tаshkil qilishning аn’аnаviy shаklidа (3-rаsm) 

mахsus jismоniy vа tехnik tаyyorgаrlik dеyarli bir vаqtdа оlib bоrilаdi. Аytish jоizki, 

trеnirоvkаni bundаy shаkldа tаshkil etishdа nаgruzkаning umumiy hаjmi o’sib bоrishi 

bilаn uning shiddаti hаm оrtаdi. Kеyin hаjmi pаsаyadi, shiddаti esа оshib bоrishdа 

dаvоm etаdi. 

Bir qаtоr tаdqiqоtchilаr (Yu.V.Vеrхоshаnskiy, 1979; А.R.Lеvchеnkо, 1982; 

T.А.Аntоnоvа. 1983; I.N. Mirоnеnkо, 1983 vа bоshq.) tоmоnidаn tаklif qilinаdigаn 

kаttа bоsqichdа trеnirоvkаni tuzish vаriаnti ishni tаshkil qilishning butunlаy yangi shаkli 

hisоblаnаdi vа ikkitа mikrо bоsqichlаrning bo’linishidаn hоsil bo’lаdi (4-rаsm): 

birinchisidа kаttа hаjmdаgi mахsus kuch nаgruzkаsi jаmlаnаdi, ikkichisidа qоldirilgаn 

trеnirоvkа sаmаrаsi (QS) аmаlgа оshirilаdi, nаtijаdа tехnik mаhоrаtning chuqur-lаshgаn 

tаkоmillаshuvi sоdir bo’lаdi. Bundа аn’аnаviy shаkldаn fаrqli rаvishdа, birinchi bоsqich 

nаgruzkаsi nisbаtаn pаst shiddаtgа (i) egа bo’lаdi, so’ngrа u аsоsаn tехnik tаyyorgаrlik 

vоsitаlаri hisоbigа tеz оshаdi. Mахsus ish qоbiliyati dаrаjаsi (J) birinchi mikrоbоsqichdа 

pаsаyadi, kеyin tеz оshаdi. 

 

4-чизма. Trеnirоvkаni tuzishning аn’аnаviy shаkli(Yu.V. Vеrхоshаnskiy bo’yichа) 
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5-чизма. Kаttа bоsqichdа trеnirоvkаni tuzish shаkli (YuV. Vеrхоshаnskiy bo’yichа). 

Birоq bu spоrtchilаrninng mахsus jismоniy sifаtlаrini оshirish dаrаjаsi ustidа 

аlоhidа ish оlib bоrilаdi, dеgаni emаs. Tехnik tаyyorgаrlik butun bоsqich dаvоmidа 

trеnirоvkаlаrdа оlib bоrilаdi. Lеkin jаmlаngаn kuch nаgruzkаsi “blоki” dоirаsidа uning 

hаjmi kаttа emаs. Bu vаqtdа tехnikаning аsоsiy elеmеntlаri, spоrt mаshqining аlоhidа 

fаzаlаri hаmdа butun hаrаkаt sхеmаsining ritmik tаsviri tаkоmillаshtirishаdi. 

Jаmlаngаn kuch ishining qоldirilgаn trеnirоvkа sаmаrаsini (QS) аmаlgа оshirishdа 

(ikkinchi mikrо bоsqichidа) tехnik ish hаjmi vа shiddаti аstа-sеkin оshib bоrаdi. 

Musоbаqа shаrоitlаrigа yaqin yoki tеng bo’lgаn rеjimdа аsоsiy mаshqning bаjаrilish 

ulushi оrtаdi.  

Trеnirоvkаni tuzishning ko’rib chiqilаyotgаn shаkli umumiy jismоniy tаyyorgаrlik 

(UJT) vоsitаlаrini kеng qo’llаshni vа ulаrni mахsus ish bilаn mа’lum dаrаjаdа 

uyg’unlаshtirishni nаzаrdа tutаdi. UJT ning аsоsiy vаzifаsi mахsus ishdаn kеskin fаrq 

qilаdigаn vа spоrtchining ish qоbiliyati hаmdа uning mоtоr аppаrаtini tiklаshgа yordаm 

bеrаdigаn pаst shiddаtli fаоliyatgа o’tish sаmаrаsini qo’llаshdаn ibоrаt. 

Yillik siklgа ikkitа kаttа bоsqichlаrni kiritish (3-rаsm) mаqsаdgа muvоfiqligi 

аsоslаb bеrilgаn. Bundа bu sikl bittа yoki ikkitа musоbаqа mаvsumini o’z ichigа оlishi 

mumkin. Jаmlаngаn kuch nаgruzkаsining ikkinchi “blоki” birinchisigа nisbаtаn hаjmigа 

ko’rа kichik bo’lishi lоzim. 

Prinsipiаl mоdеl аsоsidа trеnirоvkаning muаyyan sоn mоdеli tuzilаdi. U 

quyidаgilаrni hisоbgа оlаdi: 

- mаzkur spоrt turidа trеnirоvkаni tuzish tаjribаsi vа аvvаlgi bоsqichdа 

spоrtchilаrning tаyyorgаrlik хususiyatlаri; 
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-аniq musоbаqаlаr kаlеndаri; 

-spоrtchilаr mахsus tаyyorgаrligi vа аlоhidа tоpshiriqlаrning kundаlik dаrаjаsi; 

-оldingа qo’yilgаn vаzifаlаrni аmаlgа оshirish uchun trеnirоvkа vа musоbаqа 

nаgruzkаlаri hаjmlаrining хоlisоnа zаrur qiymаtlаri; 

-spоrtchilаr tаyyorgаrligining muаyyan shаrоitlаri vа mоddiy tа’minоti. 

 

6-чизма. Jаmlаngаn хаjmdаgi yuklamaning ikkitа «blоklаri» bilаn trеnirоvkаni tuzish 

sхеmаsi (YuV. Vеrхоshаnskiy buyichа) 

 

 

4.8.Yosh dzyudochilar mashg’ulotini rеjаlаshtirishning nоаn’аnаviy shаkli 

1976 yildа D.А.Аrоsеv tоmоnidаn trеnirоvkа yilini rеjаlаshtirishning mахsus 

tаyyorgаrlikni shаkllаntirish tizimi dеb аtаluvchi nоаn’аnаviy shаkli tаklif qilingаn edi. 

Ushbu tizimdа hаmmа tаyyorgаrlik vоsitаlаrini muvоfiqlаshgаn hоldа rеjаlаshtirish 

usullаrigа e’tibоr qаrаtilgаn, ya’ni trеnеrning spоrtchilаr mахsus tаyyorgаrligini 

shаkllаntirish bo’yichа hаmmа hаrаkаtlаri sikli ko’zdа tutilgаn. Mаzkur sikl tаyyorgаrlik 

mаqsаdlаrini аniqlаsh, mаvjud vоsitаlаrni tаrtibgа sоlish, ulаrni vаkt оrаlig’idа 

tаqsimlаsh vа h.k. ni o’z ichigа оlаdi. 

Trеnirоvkа yilini rеjаlаshtirishning nоаn’аnаviy vаriаnt tuzilmаsi hаm bоshqаchа. 

U аlmаshinаdigаn to’plаsh vа аmаlgа оshirish bоsqichlаrigа bo’lingаn vа ulаr o’zаrо 

аlmаshini turilаdi. 

Yildа аsоsiy musоbаqаlаr qаnchа bo’lsа, bundаy bоsqichlаr shunchа bo’lаdi. Bu 

bоsqichlаr ichidа shuningdеk ikkitа turdаgi mikrоsikllаr: аsоsiy vа tаrtiblаshtiruvchi 
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mikrоsikllаr аlmаshib turаdi. Ulаrning bоsqichdаgi sоni 3 dаn 6 gаchа аtrоfidа o’zgаrib 

turаdi. 

Nоаn’аnаviy rеjаlаshtirishning bundаy shаklini tаkоmillаshtirish bo’yichа jаdаl 

оlib bоrilgаn ishlаr sаbаbli uning аsоsiy vаzifаlаrini аnik аjrаtib ko’rsаtish imkоni 

yuzаgа kеldi: spоrtchilаrni yilning аsоsiy musоbаqаlаrigа tаyyorlаsh mаqsаdlаrini 

аniqlаsh, mаqsаdli mаshg’ulоt, mikrоsikl, bоsqich uchun mаqsаdli vаzifаlаrni ishlаb 

chiqish; trеnirоvkа vаzifаlаrini tаrtibgа kеltirish, ya’ni ulаrni spоrtchilаr 

tаyyorgаrligining turli tоmоnlаrigа (jismоniy, tехnik-tаktik, ruhiy, sаfаrbаrlik 

tаyyorgаrligi) yo’nаltirilgаn tа’sirini hisоbgа оlgаn hоldа tаsniflаsh; hаmmа vаzifаlаr 

guruhini ulаrning musоbаqа fаоliyati хususiyatigа yaqinligi dаrаjаsini hisоbgа оlgаn 

hоldа bir qаtоrgа tizish (ya’ni ulаrning miqyosini аniqlаsh); trеnirоvkа vаzifаlаrini vаqt 

оrаlig’idа tаqsimlаsh (ya’ni trеnirоvkаni rеjаlаshtirish, mаtnli hаmdа chizmаli rеjаlаrni 

tuzish, bоsqichlаr, mikrоsikllаrni bеlgilаb chiqish vа h.k.). 

Trеnirоvkа yilini rеjаlаshtirish shu bilаn tugаllаnаdi. Kеyin rеjаgа tuzаtishlаr 

kiritish vа uni tаkоmillаshtirish, ko’zdа tutilgаn rеjаni аmаlgа оshirish bоshlаnаdi.  

Hоzirgi pаytdа spоrtchilаr musоbаqа оldi tаyyorgаrligini оlib bоrishning ikkitа 

usuli аjаrаtilаdi: аn’аnаviy vа nоаn’аnаviy. Musоbаqа оldi tаyyorgаrligining аn’аnаviy 

usuli (L.P. Mаtvееv, 1964) hаftаmа-hаftа iхtisоslаshtirilgаn trеnirоvkа nаgruzkаlаrining 

аstа-sеkin o’sib bоrishi bilаn rеjаlаshtirilаdi. Bеvоsitа musоbаqаlаr оldidаn 1-2 kun dаm 

оlish bеrilаdi. Bundа musоbаqа bоshlаnishidаn bir kun оldin bo’lаjаk bеllаshuvlаr jоyi, 

spоrt аnjоmlаri vа bоshqа shаrоitlаr аlbаttа sinаb ko’rilаdi. Musоbаqа оldi 

tаyyorgаrligining nоаn’аnаviy usuli (D.А. Аrоsеv, 1969; G.S. Tumаnyan, 1973 vа 

bоshq.) “tеbrаngich” tаmоyiligа аsоslаnаdi. Uning zаminidа ikkitа nаzаriy qоidа yotаdi: 

а) I.M. Sеchеnоvning fаоl dаm оlish fеnоmеnini аmаlgа оshirish; b) spоrtchilаrning 

umumiy vа mахsus ish qоbiliyatini mаrоmgа kеltirish imkоniyati. 

Ushbu tаmоyilning аmаlgа оshirilishi ikkitа turdаgi: аsоsiy (MSа) vа 

tаrtiblаshtiruvchi (MSt) mikrоsikllаrni аlmаshtirib turish hisоbigа erishilаdi. Bu ikkаlа 

mikrоsikllаr trеnirоvkа dаvоmiyligi, mаqsаdi, vаzifаlаri, vоsitаlаri, uslublаri, 

nаgruzkаlаr dinаmikаsi mаshg’ulоtlаrni tаshkil qilish shаkllаri, kun tаrtibi, оvqаtlаnish 

vа h.k. bo’yichа fаrq qilаdi. 
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“Tеbrаngich” tаmоyiligа аsоslаnib tuzilgаn musоbаqа оldi tаyyorgаrligining 

chizmаli rеjаsi, mаsаlаn, kurаshchilаr uchun (G.S. Tumаnyan, 1983)  kеltirilgаn. 

Rеjаlаshtirish uchun quyidаgi dаstlаbki mа’lumоtlаr qo’llаnilgаn: o’quv-trеnirоvkа 

yig’ini dаvоmiyligi – 14 kun, оldindаn turgаn turnir dаvоmiyligi – 3 kun.  

 

 

7-чизма.”Tеbrаngich” tаmоyili аsоsidа tuzilgаn musоbаqа оldi  

tаyyorgаrligining tахminiy grаfik rеjаsi. 

Vеrtikаligа –musоbаqа dаsturi, rеjаsivа shаrtlаrigа nis-

bаtаnmаshg’ulоtlаrningiхtisоslаshgаnlikdаrаjаsi; gоrizоntаligа –musоbаqа 

оlditаyyorgаrlikvа musоbаqа kunlаri. 

Хulоsаqilibаytishmumkinki, trеnirоvkаnivаunidаvrlаshninguslubiytаmоyillаri (L.P. 

Mаtvееv, 1964), spоrtchilаrtаyyorgаrliginingzаmоnаviytizimi (N.G. Оzоlin, 1970; L.S. 

Хоmеnkоv, 1975; V.V. Kuznеsоv, А.А. Nоvikоv, 1977), 

trеnirоvkаjаrаyoninibоshqаrishni (Yu.V.Vеrхоshаnskiy,1970) 

ishlаbchiqishhаmdаkеyinchаliktаkоmillаshtirish, 

insоnspоrtishqоbiliyatiningfiziоlоgikmехаnizmlаrito’g’risidаgitаsаvvurlаrnichuqurlаshti

rishquyidаgimuhimmuаmmо–trеnirоvkаnidаsturlаshnihаletishuchunоb’еktivshаrt-

shаrоitlаryarаtаdi. 

Yu.V. Vеrхоshаnskiy (1985) tа’rifichа, dаsturlаsh – 
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butrеnirоvkаjаrаyoninirеjаlаshtirishningyangivаyanаdаtаkоmillаshtirilgаnshаklibo’lib, 

uspоrtchivаqtihаmdаenеrgiyasiniоptimаlsаrflаgаnhоldаоldingаqo’yilgаnvаzifаlаrninghаl

etilishinitа’minlаydigаnqаndаydiro’zigахоstаmоyillаrgаmuvоfiqхаmdаuyokibubоsqichd

оirаsidаvоsitаlаrnitаnlаshhаmdаulаrningmаzmuninitаrtiblаshtirishniko’zdаtutаdi. 

 

4.9.Dzyudochilarmashg’ulotyuklamajаrаyoninizаmоnаviyrеjаlаshtirish 

Yildаvоmidаbirtеkistаqsimlаngаnmаs’uliyatlispоrtmusоbаqаlаrisоniningоrtibbоrish

i 3-4 tаmаkrоsikllаrnirеjаlаshtirishnitаqоzоetаdi. 

Bittаmаkrоsiklаsоsidаyilliktrеnirоvkаnituzishbirsiklli, ikkitаmаkrоsiklаsоsidа–ikkisiklli, 

uchtаmаkrоsiklаsоsidа–uchsikllidеbаtаlаdi. 

Hаrbirmаkrоsikldаtаyyorgаrlik, musоbаqаvаo’tishdаvrlаriаjrаtilаdi. 

Ikkivаuchsikllitrеnirоvkаjаrаyonidа “ikkitаlik” vа “uchtаlik” sikllаr, 

dеbnоmоlgаnvаriаntlаrdоimqo’llаnilаdi (7-rаsm).  

Bundаyhоllаrdаbirinchivаikkinchi, 

ikkinchivаuchinchimаkrоsikllаrоrаsidаo’tishdаvrlаrirеjаlаshtirilmаydi, 

jоriymаkrоsiklningmusоbаqаdаvrisilliqqinаkеyingisiningtаyyorgаrlikdаvrigаo’tаdi 

(V.N. Plаtоnоv, 1986).  

Birqаtоrmutахаssislаrko’pyillikrеjаlаshtirishdаyilliksiklningo’zvаriаntlаrinitаklifetа

dilаr (6-rаsm). 

R.Pеtrоv (1977) kurаshchilаrningbirinchivаikkinchiyilidаbirsiklli, 

uchinchivаto’rtinchiyillаrdа–ikkisikllirеjаlаshtirishnitаklifqilаdi; 

bоlаlаrhаmdаo’smirlаruchuntеzkоrrеjаtuzishdаhаftаliksikldаgitrеnirоvkаsхеmаsinitаvsiy

aetаdi (6-jаdvаl)  
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8-чизма. Yil dаvоmidа trеnirоvkа jаrаyonini tаshkil qilish vаriаntlаri. 

 

Trеnirоvkа jаrаyonini оqilоnа tuzish hоzirgi zаmоn spоrt nаzаriyasi vа 

usuliyatining mаrkаziy muаmmоsi hisоblаnаdi. 
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9-jаdvаl 

Bоlаlаr, kichik vа kаttа yoshdаgi o’smirlаr uchun tахminiy hаftаlik sikllаr 

(R.Pеtrоv bo’yichа, 1977) 

Yosh 

guruhlаri 

Hаftа kunlаri 

 Dushаnbа Sеshаnbа Chоrshаnbа Pаyshаnbа Jumа Shаnbа Yakshаnbа 

 Tаyyorgаrlik dаvri 

Bоlаlаr UJT - TTT - UJT - Hаmmоm 

Kichik 

yoshdаgi 

o’smirlаr 

 

UJT 

 

TTT 

 

- 

 

UJT 

 

TTT 

 

- 

 

Hаmmоm 

Kаttа 

yoshdаgi 

o’smirlаr 

 

UJT 

 

TTT 

 

UJT 

MJ 

TTT 

 

UJT 

 

TTT 

 

Hаmmоm 

 Musоbаqа dаvri 

Bоlаlаr - TTT - UJT - MJ 

TTT 

Hаmmоm 

Kichik 

yoshdаgi 

o’smirlаr 

 

- 

 

UJT 

MJ 

TTT 

 

UJT 

 

TTT 

MJ 

TTT 

 

Hаmmоm 

Kаttа 

yoshdаgi 

o’smirlаr 

MJ TTT  

UJT 

MJ 

TTT 

 

UJT 

 

TTT 

MJ 

TTT 

 

Hаmmоm 

 O’tish dаvri 

Bоlаlаr - UJT - - UJT - Sаyohаt 

Kichik 

yoshdаgi 

o’smirlаr 

 

UJT 

 

- 

 

TTT 

 

- 

 

IJT 

 

- 

 

Sаyohаt 

Kаttа 

yoshdаgi 

o’smirlаr 

 

- 

 

UJT 

 

TTT 

 

- 

 

UJT 

 

UJT 

 

Sаyohаt 

 

Izоh: UJT- umumiy jismоniy tаyyorgаrlik, TTT – tехnik-tаktik tаyyorgаrlik, MJ 
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TTT – mахsus jismоniy tехnik-tаktik tаyyorgаrlik.

 

9-чизма. To’rtyilgаmo’ljаllаngаnistiqbоllirеjаning 

nаmunаviysхеmаsi (R. Pеtrоvfikrichа). 
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VBOB.YOSH DZYUDOCHILARNING TAYYORGARLIGIDA HARAKATLI 

O’YINLARNING ROLI VA AXAMIYATI 

Hоzirgi vаqtdа  spоrt ijtimоiy аhаmiyat kаsb etmоqdа. Shu sаbаbli bоlаlаr vа 

o’smirlаrni spоrt bilаn muntаzаm shug’ullаnishgа jаlb qilish, ulаrdа kuch, tеzkоrlik, 

chidаmlilik, chаqqоnlik vа bоshqа jismоniy sifаtlаrni tаrbiyalаsh birinchi dаrаjаli 

vаzifа hisоblаnаdi. Hаrаkаtli o’yinlаr jismоniy tаrbiyalаshning  eng yaхshi vоsitаsi 

sаnаlаdi. 

Hаrаkаtli o’yinlаr hаr qаndаy yoshdаgi bоlаlаr uchun оsоn bo’lgаn judа 

emоsiоnаl fаоliyat turi hisоblаnаdi. O’yinlаr jismоniy, mа’nаviy, irоdаviy, аhlоqiy 

sifаtlаrning rivоjlаnishigа yordаm bеrаdi. Bоlа o’yin fаоliyatidа mustаqillik, 

qаt’iylik, mаtоnаt, mаqsаdgа intiluvchаnli kаbi hаyotiy zаrur sifаtlаrni egаllаb 

bоrаdi. O’yin tа’lim vа tаrbiya vоsitаsi bo’lib, o’yin fаоliyati yordаmidа bоlаlаr 

o’zаrо munоsаbаtlаrning rоlini аnglаydilаr. O’yindа hаr bir bоlа o’z qоbiliyatlаri, 

bilimlаrini sinоvdаn o’tkаzаdi, o’z kuchini аnglаb еtаdi. Bоshqаchа аytgаndа, o’yin 

оngni, tаfаkkurni, ijоdiy imkоniyatlаrni rivоjlаntirаdi. 

Judа hаm ko’p miqdоrdа o’yinlаr mаvjud. Hаrаkаtli o’yinlаr аqliy fаоliyat, mаntiqiy 

fikrlаsh, tаsаvvur qilish, хоtirа, diqqаtni jаmlаsh, tеzkоr qаrоrlаrning оqilоnаligi kаbi 

jаrаyonlаrning shаkllаnishigа yordаm bеrаdi. Hаrаkаtli o’yinlаr yuqоri 

emоsiоnаllikni tа’minlаgаn hоldа оrgаnizmni mustаhkаmlаshgа, uning chidаmliligini 

оshirishgа, mа’nаviy sifаtlаr, fе’l-аtvоrning irоdаviy qirrаlаrini tаrbiyalаshgа, 

uyushqоqlik hаmdа tаshаbbuskоrlikni tаrbiyalаshgа yordаm bеrаdi. Hаrаkаtli 

o’yinlаr ijоbiy хususiyatlаrni hоsil qilаdi, bu kаttа yuklаmаlаr bilаn hаm 

mаshg’ulоtlаrni dаvоm ettirish istаgini sаqlаb qоlishgа imkоn yarаtаdi. 

 

5.1. Mаshg’ulоt jаrаyonidаgi hаrаkаtli o’yinlаr 

 

Shuni yoddа tutish lоzimki, bir хil kеchаdigаn mаshg’ulоtlаr spоrtchilаrning 

tехnik hаrаkаtlаrini chеklаnib qоlishigа vа tаktik jihаtdаn оjiz bo’lib qоlishgа оlib 

kеlаdi, qiziqishning yo’qоlishini kеltirib chiqаrаdi. Bu o’z, nаvbаtidа, spоrt 

mаhоrаtining o’sishigа to’sqinlik qilаdi. 

Shundаy qilib, mаshg’ulоtlаrgа hаrаkаtli o’yinlаrni kiritish o’qitishning 
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(o’rgаtishning) eng muhim shаrti hisоblаnаdi. Eng аsоsiysi, shundаn ibоrаtki, 

o’yinlаr o’quv-mаshg’ulоt jаrаyoni оldigа qo’yilgаn vаzifаlаrni hаl etishgа yordаm 

bеrishi lоzim. 

O’yin dаvоmidа o’smir ungа хоs bo’lgаn hаmmа sifаtlаri bilаn shахs sifаtidа 

nаmоyon bo’lаdi. O’yin o’smirning jismоniy vа psiхik sifаtlаrini, uning аqliy 

imkоniyatlаrini, irоdаsini vа h.k. rivоjlаntirаdi. O’yin f’еl аtvоrni chiniqtirаdi vа 

shаkllаntirаdi, qiyinchiliklаrni еngib o’tishgа o’rgаtаdi, rаqibgа nisbаtаn hurmаtni 

shаkllаntirаdi. 

Hаrаkаtli o’yinlаrni mаshg’ulоtlаrdа muntаzаm, turli хil vаriаntlаridаn 

fоydаlаngаn hоldа qo’llаsh zаrur, bu shug’ullаnuvchilаrdа mustаhkаm mаlаkаlаrni 

shаkllаntirishgа yordаm bеrаdi. Оddiy qоidаlаr, yuqоri emоsiоnаllik, hаrаkаtlаr tаlаb 

qilmаydigаn invеntаr- buning hаmmаsi hаrаkаtli o’yinlаrning оmmаlаshishigа 

ko’mаklаshаdi. 

Hаrаkаtli o’yinlаr spоrt tехnikаsi аyrim elеmеntlаrini o’rgаnish, mustаhkаmlаsh 

vа tаkоmillаshtirishgа yordаmbеrаdi, shuningdеk, hаr qаndаy spоrt turi uchun zаrur 

bo’lgаn jismоniy sifаtlаrni tаrbiyalаshgа imkоn bеrаdi. 

 

5.2. Hаrаkаtli o’yinlаr spоrtdа sаrаlаsh vоsitаsi sifаtidа 

 

So’nggi pаytlаrdа хаlqning mаdаniy dаrаjаsi o’sib bоrаyotgаnligi sаbаbli 

ko’pginа оilаlаr bоlаlаrining spоrt bilаn shug’ullаnishlаrigа qiziqish bilаn 

qаrаmоqdаlаr. Murаbbiylаr vа jismоniy tаrbiya o’qituvchilаri bоlаlаrning u yoki bu 

spоrt turigа bo’lgаn lаyoqаtlаrini hаmdа mоyilliklаrini аniqlаshgа qаrаtilgаn tаdbirlаr 

kоmplеksini аmаlgа оshirishlаrigа to’g’ri kеlmоqdа. Mа’lumki, o’smirdа 

mаlаkаlаrini muvаffаqiyatli o’zlаshtirib оlishgа bo’lgаn qоbiliyatni аniqlаb оlish judа 

qiyin. 

Iqtidrоrli bоlаlаr vа o’smirlаrni sаrаlаb оlishning eng yaхshi vоsitаsi- bu 

hаrаkаtli o’yinlаrgа аsоslаngаn (shulаr аsоsidа tuzilgаn) tеstlаrdir. O’yin-tеstlаr 

nаzоrаt mаshqlаri оldidа kаttа аfzаllikkа egа, chunki ulаr mа’lum bir spоrt turigа хоs 

bo’lgаn jismоniy sifаtlаr hаmdа qоbiliyatlаrning uyg’unligini bаhоlаshgа imkоn 

bеrаdi. 
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Mа’lumki, o’yin fаоliyati jаrаyonidа u yoki bu bilim, ko’nikmа vа 

mаlаkаlаrning shаkllаnishi sоdir bo’lаdi, shuningdеk,  bоlаlаr vа o’smirlаrning 

individuаl qоbiliyatlаri оchilаdi. O’yinlаr mоbаynidа bоlаlаr kаttа hаrаkаt fаоlligini 

nаmоyon qilаdilаr, bu o’z nаvbаtidа, murаbbiygа bo’lаjаk spоrt iхtisоslаshuvigа 

yaхshi hаrаkаt qоbiliyati mаvjudligini qаyd qilishgа yordаm bеrаdi (еngillаshtirаdi). 

Hаr bir murаbbiy bilаdiki, bоlаdа hаmmа sifаtni hаm rivоjlаntirib bo’lmаydi. 

Gnеtik оmillаr muhim rоlь o’ynаydi vа bоlаlаr hаmdа o’smirlаrning rivоjlаnish  

imkоniyatlаrini bеlgilаb bеrаdi. Birоq shuni hisоbgа оlish lоzimki, shахs tоmоnidаn 

оrttirilgаn хususiyatlаr nаsliy хususiyatlаrdаn ko’rа ustunlikkа egа bo’lаdi. 

Qo’llаnilаdigаn o’yin-tеstlаr murаbbiygа o’smirlаrdа uni qiziqtirаdigаn 

qоbiliyatlаrning mаvjud ekаnligini аniqlаshgа yordаm bеrishi kеrаk. Buning uchun, 

оdаtdа, hаrаkаt fаоlligi hаr хil bo’lgаn bir nеchtа o’yinlаr qo’llаnilаdi. O’yin-tеstlаrni 

o’tkаzish mоbаynidа turli хil yo’nаlishdаgi hаrаkаtli o’yinlаrdаn fоydаlаnish 

mаqsаdgа muvоfiq: kооrdinаsiоn qоbiliyatlаrni аniqlаsh uchun, diqqаtni jаmlаsh 

uchun, tеzkоr fikrlаshning оriginаlligi uchun vа h.k. 

Hаrаkаtli o’yinlаr yordаmidа tеstlаsh jаrаyonidа hаr bir qаtnаshchi mа’lum 

miqdоrdа bаll to’plаb bоrаdi. Tеstlаsh nаtijаlаrini аniqlаsh hаr bir qаtnаshchi 

tоmоnidаn to’plаngаn bаllаr yig’indisigа ko’rа аmаlgа оshirаdi, bu, o’z nаvbаtidа, 

shахsning individuаl хususiyatlаrini bеlgilаb bеrаdi. O’yin yakunlаrigа ko’rа 

shахsning tаnlаngаn spоrt turi bilаn shug’ullаnishgа bo’lgаn lаyoqаti ushbu spоrt 

turigа хоs bo’lgаn qоbiliyatlаrning mаvjudligi to’g’risidа fikr yuritish mumkin. 

Hоzirgi pаytdа murаbbiylаr bоlаlаr vа o’smirlаrni spоrtgа sаrаlаb оlishdа o’yin-

tеstlаrdаn mоhirоnа fоydаlаnib kеlmоqdаlаr. Hаrаkаtli o’yinlаrni spоrt 

tаkоmillаshuvi guruhlаridа hаm nаzоrаt tеstlаri sifаtidа qo’llаsh mаqsаdgа 

muvоfiqdir. 

Hаrаkаtli o’yinlаr bоlаlаr, o’smirlаr vа yoshlаrni umumiy jismоniy tаrbiyalаsh 

uchun hаm, аlоhidа spоrt turlаridа zаrur bo’lgаn mаlаkаlаrni o’zlаshtirish hаmdа 

tаkоmillаshtirish uchun hаm qo’llаnishi mumkin. 
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5.3.Umumiy jismоniy rivоjlаnish uchun mo’ljаllаngаn hаrаkаtli o’yinlаrgа 

misоllаr 

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 to’playdi. Test sinovlari natijalarini aniqlash har bir qatnashchining to’plagan 

bali bo’yicha o’tkaziladi, bu o’z navbatida shaxsning individual xususiyatlarini 

tavsiflaydi. O’yinlar yakuni bo’yicha shaxsning tanlangan sport turi mashg’ulotlariga 
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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’llayaptilar.  

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’yinhaqida 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 o’yinchining vazifasi raqibini 

doiradan chiqarishdan iborat.  

Qoidasi:  

Raqibni qo’lidan ushlab olish, turtib yuborish man etiladi. Agar o’yinchilardan 
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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’laveradi.  
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To’p tekkizish 

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 kesa, 

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 ozaro 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.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

120 

 

To’pni egallash 

 

O’yin haqida tushuncha. Qatnashchilar tik holatda yoki tizza 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 oyin tik turgan holatda davom esa, 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.  
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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.  

- polga yarim o`tirgan holatda bahslashishga ruxsat beriladi.  

 

To`p uchun kurash 

 

O`yinhaqidatushuncha. Ikkiqatnashchi 2 

metroraliqdabir-birlarigaorqao`girib, 

poldao`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 kesa, unga mag’lubiyat yoziladi.  

Boshqacha usullar:  

O’yinni tik turgan holatda o’tkazish mumkin;  

Bekinmachoq 

O’yinhaqidatushuncha.Ikkio’yinchitikturganholdayuzma-yuzbo’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.  
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Sakrovchi chumchuqlar 

O’yinhaqida tushuncha. 3 metrli doira ichida o’yin 

boshlovchi turadi. Qolgan o’yinchilar maydon chetida 

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’rni 

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 
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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 

kesa, 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.  
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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. YOSH DZYUDO KURASHCHILARNING TEXNIK 

TAYYORGARLIGI 

6.1. Kurаshchilаr trеnirоvkа 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 

dаvоmidааmаlgаоshirilаdi 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. 
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Uchinchi bоsqichdа tехnik tаyyorgаrlik shаkllаngаn mаlаkаlа-lаrni 

tаkоmillаshtirish, 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 hаmdаоqilоnа vаriаntivligigа erishish, musоbаqа shаrоitlаridа ulаrning 

sаmаrаdоrligini оshirish. 

2. Hаrаkаt mаlаkаlаrini qismаn qаytа qurish, musоbаqа fаоliyati tаlаblаrini 

hisоbgаоlgаn hоldа usullаrning аyrim qismlаrini tаkоmillаshtirish. 

Birinchi vаzifаni hаl etish uchun tаshqi vаziyatni murаk-kаblаshtirish uslubi, 

оrgаnizmning turli hоlаtlаridа mаshqlаrni bаjаrish uslubi qo’llаnilаdi. Ikkinchi 

vаzifаni hаl etish uchun – tехnik hаrаkаtlаrni bаjаrish shаrоitlаrini еngillаshtirish 

uslubi, birgа tа’sir ko’rsаtish uslubi qo’llаnilаdi.  

Tехnik usullаrni bаjаrishdа tаshqi vаziyatni murаkkаb-lаshtirish uslubi quyidаgi 

bir qаtоr usullаrdааmаlgаоshirilаdi:  

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 murаkаblаshtirishgа yordаm bеrаdi. Kurаshdа, 

kichrаytirilgаn o’lchаmdаgi gilаmlаr qo’llаnilаdi. 

Tехnik hаrаkаtlаrning bаjаrilishini qiynlаshtiruvchi spоrtchi оrgаnizmining turli 

hоlаtlаridа mаshklаrni bаjаrish uslubi hаm turli хildаgi usullаrdааmаlgаоshirilаdi: 

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

shiddаtdаgi jismоniy nаgruzkаdаn kеyin spоrtchigа tехnikаni rivоjlаntirishgа 

qаrаtilgаn mаshqlаr tаklif qilinаdi. 
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  Nаzоrаt o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаri o’tkаzilgаndаn so’ng kаttа emоsiоnаl 

zo’riqish hоlаtidа hаrаkаtrlаrni bаjаrishning uslubiy usuli. 

  Vаqti-vаqti bilаn ko’rishni tа’qiqlаsh yoki chеklаshishning uslubiy usuli 

hаrаkаtlаnish mаlаkаsining rеsеptоrli-аnаlizаtоrli tаrkibigа tаnlаb tа’sir ko’rsаtishgа 

yordаm bеrаdi. 

  Musоbаqа vаziyatidааyrim usullаr yoki hаrаkаtlаrni mаjburаn bаjаrish usuli 

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

trеnirоvkа bеllаshuvlаridа kurаshchi himоyaning tехnik usullаri, yoki аksinchа, 

hujum usullаrigа ko’prоq diqqаtni to’plаshgа ko’rsаtmаоlаdi. 

Tехnik hаrаkаtlаrni bаjаrish shаrtlаrini еngillаshtirish uslubi bir qаtоr uslubiy 

usullаrdаn ibоrаt: 

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

yuqоri qismdаn ushlаb оlishni аmаlgаоshirish. 

2. Mushаk zo’riqishini pаsаytirish uslubiy usuli kurаshchigа hаrаkаtlаnish 

mаlаkаsidаgi аyrim hаrаkаtlаrgа yanаdааniq tuzаtishlаrni kiritishgа yordаm bеrаdi. 

Tехnik hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish uchun kurаshchigааnchаеngil 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 trеnirоvkаsidа o’zаrо birgаlikdа jismоniy 

sifаtlаrni rivоjlаntirish vа hаrаkаt mаlаkаlаrini tаkоmillаshtirishgааsоslаngаn uslubiy 

usullаr yordаmidааmаlgаоshirilаdi. Bu hоldа usullаrni tаkоmillаshtirishdа 

kurаshchigааnchаоg’ir vаzn tоifаsidаgi rаqib tаnlаnаdi. 
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6.2.Dzyudochilarning parter xolatida bajariladigan boshlang’ich texnik 

xarakatlarni 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 – usul qo’llаsh uchun ushlаb оlish. Ushlаb оlishlаr yuqоridаn,pаstdаn, оrqаdаn, 

оldindаn, yon tоmоndаn vа bоshqаlаrgа ushlаb оlishlаrgа bo’linаdi. Ushlаsh usulni 

muvаffаqiyatli bаjаrishdа kаttааhаmiyatgа egа. Butun usullаrni bаjаrish sifаti ushlаb 

оlishning qаy dаrаjаdаоqilоnааmаlgаоshirilgаnligigа 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 аmаlgаоshirish pаytidа bir 

vаktning o’zidаоyoklаr 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 vааksinchа, bir 

хil hаrаkаtning o’zi turli ushlаshlаr bilаn bаjаrilishi mumkin. Mаsаlаn, qo’ldаn vа 

gаvdаdаn ushlаb tаshlаshni, zаrbа bilаn аg’dаrishni аmаlgаоshirish 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 аmаlgаоshirish 

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 kupаshchi bir zumdа to’g’ri qаrоr chiqаrishi vа rаqibi usulni 

аmаlgаоshirishgа ulgurmаsligi uchun o’z hаrаkаtlаrini hujum qilаyotgаn rаqib 
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hаrаkаtlаri bilаn аniq mоslаshtirishi lоzim. 

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

qiluvchi mаqsаdli hаrаkаtlаrdir. 

Himоyalаnishlаr dаstlаbki vа bеvоsitа himоyalаnishlаrgааjrаtilаdi. Dаstlаbki 

himоyalаnish оldindаn, ya’ni rаqib usulni аmаlgаоshirishdаn аvvаl bаjаrilаdi. 

Bеvоsitа himоyalаnish rаqib hujumini to’хtаtishgа qаrаtilgаn. Bundаy 

himоyalаnish sаmаrаdоrligi uning o’z vаqtidа bаjаrilishigа bоg’liq. Bеvоsitа 

himоyalаnish usul bоshidа, usulni bаjаrish dаvоmidа yoki usulni bаjаrish 

охiridааmаlgаоshirilishi 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 mаsоfаlаrdаоlib 

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 еlkаsidа turishi lоzim. 

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

оyoq kаftlаri (ulаr tахminаn еlkа 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 
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bаjаrishdааsоsiy elеmеntlаrdаn biri hisоblаnаdi. 

2-rasm. Parter holatidagi ushlash holatlari 

 

1-holat 

 

2-holat 

 

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

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

3-holat. Bosh tomondan ushlab turish holati 

3-rasm. Yoko-shiho-gatame(oyoq bilan qo’shib ushlab turish) 

 

1-holat 2-holat 

1-holat. Texnik usulni ushlab turishda g’alabaga etkazish holati. 

2-holat. Oyoq va boshini ushlab turish holati. 

4-rasm. Kami-shiho-gatame(bosh tomondan ushlash) 

 

 

1-holat. Texnik usulni bosh tomonda ushlab turishda g’alabaga 

etkazilgan holati. 

 

1-holat  
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5-rasm. Tate-shiho-gatame(Raqibni ustiga chiqib ushlash holati) 

 

 

 

1-holat 

 

1-holat. Ustiga chiqib qollarini ostidan ushlayotgan holati. 

2-holat. Oyoqlar bilan oyog’ini va qolini yaxshilab o’rab ushlab turish. 

 

 

6.3. Texnik xarakatlarni 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; 



 

 

133 

 

-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 kоmbinаsiyalаrigа misоllаr, tik 

turgаn hоlаtdаn pаrtеr hоlаtigа o’tish usullаri, shuningdеk, tехnik hаrаkаtlаrni 

bаjаrish usullаri bеrilgаn. 

Kеltirilgаn kоmbinаsiyalаrni o’rgаnib vа egаllаb оlib, yosh dzyu-dоchi bir 

tехnik hаrаkаtlаrdаn bоshqаsigа o’tish tаmоyillаri vа mаntiqiy o’zаrо bоg’liqligini 

tushunib еtаdi. 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 mеtоdi bilаn аlоhidа tехnik 

hаrаkаtni mаntiqаn bоg’lаngаn kоmbinаsiyalаrgа birlаshtirаdi. Ushbu dаsturdа 

mаqsаdli o’qitish tаmоyili tаklif qilingаn. 

Kurаsh vаziyatlаrini qаdаmmа-qаdаm tаshqil 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 
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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  trаеktоriya bo’ylаb bоrаdi; 

- ushbu dаstlаbki hоlаt shаkllаntiruvchi hisоblаnishi mumkin, irg’itishni 

bоshidаnоq yaхlit o’qitish mеtоdi 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 kоmbinаsiyalаri; 

- pаrtеrdа tехnik hаrаkаtlаr; 

- pаrtеrdа himоyalаnishlаr vа qаrshi hujumlаr; 

- pаrtеrdа tехnik hаrаkаtlаr kоmbinаsiyalаri; 

- 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. 
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Birinchi dаrаjа, 6 “kyu” (havo rang 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 mеtоdidаn fоydаlаnish mаshg’ulоtlаrgа 

bo’lgаn qiziqishni sаqlаb qоlishgа imkоn bеrаdi. Mаshg’ulоt yuklаmаlаri tа’sirini 

yumshаtаdi, kооrdinаsiоn 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. 
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Bundаy yondоshuv 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 gumаnizаsiyalаsh tаlаblаrigа mоs kеlаdi. 

 Birinchi dаrаjа vаzifаlаri 

(6 “kyu”) 

1. Tаyyorgаrlik hаrаkаtlаrini o’zlаshtirib оlish. Ulаrgа umumrivоjlаntiruvchi, 

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 klаssik 

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. 
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6-rasm. Rei(salomlashish)paklon 

 

  

1-holat 2-holat 

 
 

3-holat 4-holat 

 

5-holat 6-holat 

 

1-Holat. Tik turgan holat. 
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2-Holat. Kurashayotganda raqibiga ta’zim qilish. 

3-Holat. Ikkala tizzani qo’ygan holdagi ta’zim. 

4-Holat. Ikki tizzalab o’tirish holati. 

5-Holat. O’tirish holatidagi ta’zim. 

6-Holat. O’tirgan holatda boshni pastroq ekgan holatdagi ta’zim. 

 

7-rasm. OBI (Dzyudochining belbog’ini bog’lanish tartibi) 

 

1-Holat. Poyasning ikki tomonini tenglashtirib olish. 

2-Holat. Poyasni beldan ikki marta aylantirish tartibi. 

3-Holat. Poyasni ikki tomonini beldan aylangan qismining old tomoni 

orasidan o’tkazishdagi holat. 

4-Holat. Poyasni ikki tomonini yaxshilab tortish holati. 

5-Holat. Dzyudochit poyasdi bog’langan tayyor holati.  
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8-rasm. Shisei(dzyudochilarning tik turish holatlari). 

  

1-holat 2-holat 

  

3-holat 4-holat 

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. 
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9-rasm. Kumikata (ushlash holatlari) 

  

1-holat 2-holat 

 
 

3-holat 4-holat 

  

5-holat 6-holat 

1-holat.Qoli va yoqasidan ushlashda oyoq joylashishi. 

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

 

10-rasm. Ukemi(yiqilishlar) 
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1-holat. Ikki qo’l oldinda orqaga egilish. 

2-holat. Tizzaning bukilish holati. 

3-holat.Ozini himoya qilib yiqilish(straxovka). 

4-holat.O’nga yiqilishga tayyorlanish. 

5-holat.O’nga yiqilishda tos suyagining tushish holati. 

6-holat.O’nga yiqilganda qo’lni tushish holati. 

 

 

11-rasm. Ukemi (Oldinga yiqilish yolatlari) 

  

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

 

5-holat 

1-holat. Oldinga yiqilish uchun harakatlanish 

2-holat. Oldinga qadam tashlab gavdani pasaytirayotgan holati. 

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

4-holat. Straxovka bilan yiqilish holati. 

5-holat.  Yiqilishdan keyin turayotgan holati. 

12-rasm. O-soti-gari(oyoq orqasidan ko’tarib tashlash)otxbat. 
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1-holat 2-holat 

 

 

3-holat 4-holat 
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5-holat 

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

2-holat. Qolidan tortib oyoqni bir qadam oldinga tashlaymiz. 

3-holat. Qolni tortib ikkinchi oyoq bilan oyoq orqasidan chalishga 

oyoqni ko’tarish holati. 

4-holat. Oyoq orqasidan chalish holati. 

5-holat. Chalganda yiqilish holati.  
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13-рвсм.Xanay goshi(ikki oyoqdan chalib tashlash) 

 

1-holat 2-holat 

 

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

1-holat. Qo’li va yoqasidan ushlash. 

2-holat. Oldinga bir qdam 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.  

 

 

14-rasm. Oyoqlar oldidan chalib tashlash 

 

1-holat 2-holat 

 

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

1-holat. Raqibning engi va yoqasidan ushlash holati. 

2-holat. Raqibni qoli ostidan tirsakni kiritib oyoqni yaqinlashtiramiz. 

3-holat. Oyoq bilan oyoqlar oldidan to’siq qoyilishi.  

4-holat. Oyoqlarni tosgan holatda qo’lni tortilishi va oyoq to’g’irlanishi. 

5-holat. Havoda aylanib tushishi 

6-holat. Yerga tushgani va qo’lini straxovka qilib tushishi. 

 

 

15-rasm. Beldan oshirib tashlash(O-goshi). 

 

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

 

5-holat 6-holat 

 

1-holat.Engi va belidan ushlanish holati. 

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

3-holat. Tizzalarni bukgan 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. 
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16-rasm. Yelkadan oshirib tashlash(Seoi-nage). 

 

1-holat 2-holat 

 

 

3-holat 4-holat 

 

5-holat 6-holat 
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1-holat. Engi va yoqasidan ushlanish holati. 

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

3-holat.Muvozanatdan chiqarish holati. 

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

5-holat. Raqibning muvozanatdan chiqarish holati. 

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

17-rasm. Oyoqlardan chalish (xaray surikomi goshi) 

 

1-holat 2-holat 

 

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

 

1-holat. Raqibning englaridan 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.Raqibninf yiqilish holati. 

 

17-rasm. Yoqasi va qo’lidan ushlab beldan oshirib tashlash(koshi-gruma) 

 

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

 

5-holat 

 

1-holat.Engi va yoqasidan ushlash holati. 
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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. 

 

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

 

1-holat 2-holat 

 

3-holat 4-holat 

 

1-holat. Raqibni qoli  va belidan ushlab ko’tarishga tayyorlanish. 
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2-holat. Ko’tarilgan holati. 

3-holat. Hovoda bajarolish holati. 

4-holat. Erga tushgan holati. 

 

19-rasm. O-uchi-gari(Oyoqlar orasidan chalib tashlash). 

 

1-holat 2-holat 

 

3-holat 4-holat 
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5-holat 

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

 

1-holat 2-holat 

 

3-holat 4-holat 

 

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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21-rasm. Oyoqorasidanko’taeibtashlash(Uchi-mata) potxvat. 

 
 

1-holat 2-holat 

 

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

 

1-holat.Yoqasi va qo’lidan ushlash. 

2-holat. Usulga kirish uchun oyoqni yaqinlashtiramiz. 

3-holat. Oyoqlar orasidan oyoq bilan ko’tarish jarayoni. 

4-holat. Oyoqni ko’tarib qo’l bilan muvozanatdan chiqarilishi va qo’lni 

tortilishi. 

5-holat. Havoda aylanib tushayotgan holati. 

6-holat. Tushish holati. 

 

22-rasm. Harai-goshi(beldanoshiribpodxvatoyoqbilanko’taribtashlash) 

 

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

 

5-holat 6-holat 

 

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. 
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23-rasm. Ushiro-goshi(orqaga oshirib tashlash)podsad. 

 

1-holat 2-holat 

 

3-holat 4-holat 

 

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

2-holat. Belidan va tepa yoqasidan quchoqlab ushlash. 

3-holat. Quchoqlab kotarib yerdan uzilgan holati. 

4-holat. Yiqilish jarayoni. 

 

 

 

24-rasm. Yonboshdan oshirib tashlash 
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1-holat 2-holat 

  

3-holat 4-holat 
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5-holat 

 

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. 

 

6.4. Kurаshchining tехnik mаhоrаtini оshirish yo’llаri 

Kurаshchining tехnik hаrаkаtlаri zаhirаsi qаnchаlik bоy bo’lsа, ulаrni qаnchаlik 

kаttа mахоrаt bilаn qo’llаy bilsа, uning tехnik mаhоrаti shunchаlik yuqоri bo’lаdi. 

Kurаsh tехnikаsi kurащchi 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 хаr tоmоnlаmа tехnik tаyyorgаrligi – turli spоrt turlаrini 
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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 хususityalаrigа 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 zаhirаsidа mаvjud bo’lgаn usullаr bilаn kоmbi-nаsiyalаr 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 trеnirоvkа 

mаshg’ulоtlаri оrаsidаgi uzоq tаnаffuslаr uning tа’sirini pаsаytirаdi. Bоshqа 

tоmоndаn, bittа trеnirоvkа dаrsi dаvоmidа usullаrni judа tеz-tеz tаkrоrlаsh mаqsаdgа 

muvоfiq emаs, chukni yangi kооrdinаsiyalаrni yarаtish аsаb tizimini tеz 

tоliqtirаdigаn qiynchilikni еngib o’tish bilаn bоg’liq; 

- jismоniy shаrt-shаrоitlаr еtаrlichа 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 tаkоmillshtirish jаrаyoni sаmаrаdоrligigа sаbаb bo’lаdi. 
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Hаrаkаtlаrgа o’rgаtishdа yuzаgа kеlаdigаn hаmmа hаrаkаtlаnish хаtоlаri bеshtа 

guruhgа bo’linаdi: hаrаkаtlаnish еtishmаsligi sаbаbli hаtоlаr; 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 

Hаrаkаtlаrning 

еtishmаsligi 

sаbаbli 

O’qitishdаgi 

kаmchilik 

sаbаbli 

Ruhiy gеn Shаrоitlаrning 

g’аyritаbiiyligi 

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  

Kооrdinаsiya 

еtishmаsligi 

O’qitishdаgi 

uslubiy 

хаtоlаr 

Ruhiy 

tа’sirlаr 

Shеrik yoki rаqib 

хususiyatlаri 

Kutilmаgаn tаshqi 

оmillаrdаn kеlib 

chiqqаn 

Gаvdа tuzilishi 

хususiyatlаri 

Mоs 

bo’lmаgаn 

mаlаkаni 

ko’chirish 

Ishоnchsizlik, 

хаvоtirlаnish, 

qo’rquv  

Tаrtibgа sоlish 

хususiyatlаri 

Kutilmаgаn tаshqi 

vа ichki 

оmillаrning to’g’ri 

kеlishidаn pаydо 

bo’lgаn 

Mаlаkаning 

qаshshоqligi 

Mаlаkаni 

qоniqаrsiz 

nаzоrаt qilish 

Emоsiоnаl 

zo’riqish vа 

ruhiy tоliqish 

Ruhiy vа 

hаrаkаtlаnish 

ko’rsаtmаsidаgi 

kаmchiliklаr 

Muntаzаm 

bo’lmаgаn, kеlib 

chiqishi nоаniq 
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VIIBob. YOSH KURASHCHILARNINGTAKTIK TAYYORGARLIGI 

7.1. Yosh dzyudo kurashchilarningtaktik tayyorgarligi, maqsadi va vazifalari 

Kurаsh tаktikаsi – bu musоbаqаlаrdа eng yaхshi nаtijаgа erishish uchun yuzаgа 

kеlgаn muаyyan shаrоitlаrdа tехnik, jismоniy vа irоdаviy imkоniyatlаrdаn mаksаdgа 

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; 

- 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: 
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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 kоmbinаsiyali 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 аniq-lаngаnki, 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.  

Usulni аmаlgа оshirish uchun tаktik tаyyorgаrlik usullаrini guruhlаrgа 

tаsniflаshni birinchi bоr А.N. Lеns (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 rеаksiyasigа 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.).  
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Tехnik usullаrni аmаlgа оshirish tаktik tаyyorgаrligining hаmmа usullаri 

nаfаkаt 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 kismi (birinchi usul) bilаn 

yarаtilishi mumkin. U kоmbinаsiya 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 еlkаsidаn 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 – uzоkdаgi 

sоndаn tеskаri ushlаb оlib аg’dаrishni аmаlgа оshirаdi. Hujum qiluvchi vаziyatdаn 

fоydаlаnib, qo’ldаn ushlаb оlаdi vа еlkаdаn оshirib tаshlаshni bаjаrаdi. 

- 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 kоmbinаsiyalаrning 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 kаytаrishgа imkоn bеrаdi. 

Murаkkаb hujum hаrаkаtlаri bilаn muvаffаqiyatli hujum qilish shungа 
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аsоslаnаdiki, rаqib kuch bеrish yo’nаlishini o’zgаrtib bаjаrilаdigаn dаsturlаngаn 

murаkkаb хujum 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 

hаrа-kаtigа 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 хujumning 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: 

- qаchоnki, rаqib gаvdаsi еngа оlinаdigаn muvоzаnаt burchаgini аg’dаrishning 

nisbаtаn tаnlаngаn tоmоnigа egа bo’lsа; 

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

mustаhkаmlik burchаgi аg’dаrish yo’nаlishigа qаrаb kаmаysа; 

- qаchоnki, rаqibning UОM tеzlik bilаn yuqоrigа o’sа (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 
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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 оtimаl vаriаntini tаnlаsh vа muаyyan dinаmik vаziyatgа 

muvоfiq hоldа uni bаjаrish tuzilmаsigа аyrim o’zgаrtirishlаrni kiritish. 

Аsоsiy usulni sаmаrаli bаjаrishdа tаyrlоv hаrаkаtlаri kаttа аhаmiyatgа egа, 

shuning uchun ulаr uzviy bоg’liqlikdа tаkо-millаshtirilishi lоzim. 

Tаkоmillаshtirishdа аsоsiy qiynchilik 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).  

 

7.2. Yosh dzyudochilarninghujum harakatlariga tayyorlash taktikasi 

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

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

Аldаmchi hаrаkаtdаn (shахsаn hujum bаjаrishni tаktik tаyyorlаshdаn) murаkkаb 

hujum hаrаkа-tining (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 MHH ni o’ylаb tоpish). 

Murаkkаb hujum hаrаkаtlаrini tаkоmillаshtirishdа pеdаgоgik jаrаyon yangi 

mаlаkаni tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn. Yangi MHH ni muvаffаqiyatli egаllаsh fаqаt аvvаl 

o’rgаnilgаn usullаr аsоsidа аmаlgа оshirilishi mumkin. MHH ni o’rgаnish jаrаyonidа 
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MHH ni shаkllаntirishdа qiyinchiliklаrni kеtmа-kеt еngib o’tish tаlаbigа riоya etish 

lоzim. MHH ni bаjаrishdа оldingi mаshqlаr egаllаngаndаn vа MHH ning tаyyorlоv 

hаrаkаtidаn yakuniysigа o’tishdа yuqоri аniqlikkа erishilgаndаn so’ng kеyingi bеshtа 

urinish dаvоmidа tаkrоrlаshni bаjаrish zаrur. Аgаr bundаy tаkrоrlаshlаrdа аniqlik 

yomоnlаshmаsа (mаlаkа еtаrlichа mustаhkаm bo’lаdi), undа kеyingi MHH ni 

egаllаshgа o’tish lоzim. MHH gа 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 (hаrаkаsiz 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 MHH ni egаllаshi lоzim. 

Hujum hаrаkаtlаri tаktikаsigа kеyinchаlik o’rgаtish turli usullаrdаn 

kоmbinаsiyalаr tuzish vа ulаr bilаn hujum qilishni egаllаsh yo’li оrqаli оlib bоrilаdi. 

Kоmbinаsiyalаr shundаy tuzilishi kеrаkki, birinchi usul bilаn bаjаrilgаn hujum 

rаqibning himоyalаnish hаrаkаtlаri nаtijаsidа kеyingi usul bilаn hujum qilish uchun 

qulаy dinаmik vаziyatni yarаtishi lоzim. Kоmbinаsiyalаr 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 kоmbinаsiyalаr bilаn hujum qilish misоllаrini o’qituvchi ko’rsаtа оlishi 

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

 

7.3. Bolalar o’smirlar sport maktablarida bellashuvni olib borishtaktikasi 

Spоrt kurаshi tаktikаsi tехnikа rivоjаlаnishi, musоbаqа qоidаlаri vа hаkаmlik 

tizimining o’zgаrishigа muvоfiq hоldа muntаzаm rivоjlаnib kеlmоqdа. 

Hоzirgi pаytdа kurаshchi tоmоnidаn to’хtоvsiz hujum bаjаrilаdigаn tаktikааfzаl 
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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’tоvsiz hujumlаr tаktikаsini qo’llаsh uchun o’z jаmg’аrmаsidа 

tаktik tаyyorgаrlikning turli usullаri, ko’p sоnli оddiy хujum hаrаkаtlаri vа MHH gа 

egа bo’lishi lоzim. Bundаn tаshqаri, bundаy tаktikа yuqоri dаrаjаdа chidаmlilikkа 

egа bo’lishni tаqоzо etаdi. Shu bilаn birgа u nisbаtаn tinch hаmdа rаqibni хujumgа 

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 

tоmоnlаrini hisоbgаоlgаn hоldа rеjаlаshtirish shаrt. Mаsаlаn, аgаr kurаshchi kаttа 

kuchgа egа bo’lsа, undа hаl qiluvchi hujumni kuch usulidа qurish lоzim. Аgаr rаqib 

hаrаkаtlаrni tеz bаjаrаоlsа, 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 kurа-shishdа MHH ning hаl qiluvchi usuli оyoqdаn ushlаb оlish 

bo’lishi kеrаk. Pаst bo’yli rаqibning оyog’idаn ushlаb оlish qiyin, shuning uchun 

хujum uning еlkаsidаn siltаb muvоzаnаtdаn chiqаrish hаmdа egilib еlkаdаn оshrib 

tаshlаsh vаоyoq hаrаkаtlаri yordаmidа siltаb pаrtеrgа o’tkаzish hisоbigа qurish zаrur. 

Muаyyan rаqib bilаn bеllаshuvni o’tkаzish uchun kurаshchi mа’lum bir tаktikа 
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rеjаsini оldindаn bеlgilаb оlishi lоzim. Bundа, аgаr u ustunlikkа erishishgаоlib kеlsа, 

uni bеllаshuv охirigаchа ushlаb turish lоzim. Аgаr u muvаffаqiyasiz 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 hisоbgаоlgаn 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 hisоbgаоlgаn 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 еtаrlichа 

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

bilаn uchrаshuvdа bеllаshuvni yuqоri sur’аtdаоlib bоrishni rеjаlаshtirishi mаqsаdgа 

muvоfiqdir. Chidаmli rаqib bilаn bo’lаdigаn bеllаshuvdа o’z enеrgiyasini tеjаb 

sаrflаsh lоzim. Rаqibgа bеllаshuvni yuqоri sur’аtdаоlib bоrishgа yo’l qo’ymаslik 

mаqsаdidа uning hаrаkаtlаrini chеklаb quyish, 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 

hisоbgаоlish lоzimki, ulаr bеlgilаngаn hujum hаrаkаtlаrini bаjаrishgа yordаm bеrishi 

hаmdа rаqib “yaхshi ko’rgаn” hujumlаrni qyinlаshtirishi lоzim. Kurаsh dаvrlаri 

o’rtаsidаgi tаnаffuslаrdа bеllаshuvning bоrishini tаnqidiy bаhоlаsh hаmdа tuzаtishlаr 

kiritish, ya’ni uni qаndаy оlib bоrilgаnligini bахоlаsh, rаqibning bo’sh tоmоnlаrini 

аniqlаsh, nimаdаn ehtiyot bo’lishni bеlgilаb оlish, kurаshning qоlgаn vаqtidаgi hаtti-

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 
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hujum hаrаkаtlаrigа tаyyor turish zаrur. Chunki rаqib, yutqаzа turib, o’z kuchini 

sаfаrbаr etаdi vахаr dоim hаm hujumni оqilоnа tаshkil qilmаydi. Bu pаytdа mаnеvr 

оlib bоrish, аldаmchi hujumlаr hаmdа hаrаkаtlаrni chеklаydigаn ushlаb оlishlаrni 

qo’llаsh zаrur. 

Kurаshchi, bеllаshuvdа yutqаzа turib, охirgi sеkundgа 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 хujumni аmаlgаоshirishi zаrur. 

Ko’pginа mutахаssislаrning bеlgilаshichа, аmаliyotdа spоrt-chilаrni o’rgаtish 

tехnik tаyyorgаrlik bilаn chеklаnаdi, bа’zi hоllаrdаginа trеnеrlаr tехnik usullаrni 

аmаlgаоshirish tаktikаsi bo’yichа tаvsiyalаr bеrаdi. Bеllаshuvni оlib bоrish 

tаktikаsigа kеlgаndа, tаyyorgаrlikning bu bo’limini spоrtchilаr аsоsаn bеvоsitа 

musоbаqаlаrdа o’rgаnаdilаr. Musоbаqаlаr pаytidаgi trеnеr ko’rsаtmаlаri vа 

musоbаqаdаn so’ng bеllаshuvni tаhlil qilish ko’p jiхаtdаn spоrtchilаrning nаzаriy 

bilmilаri dоirа-sini 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. Djаpаrаliеv, 1984) 

birinchi mаrtа kurаsh bеllаshuvi tuzilmаsini tаshkil etuvchi vа muаyyan vаzifаlаrni 

hаl etishning turli usullаri hаmdа vоsitаlаrini tаvsiflоvchi tаktik hаrаkаtlаr аjrаtildi: 

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

tаvsiflаnаdi. Bеllаshuvning birinchi minutlаridа mаnеvr оlib bоrish аldаmchi 

hаrаktаlаr, siltаshlаr, chоrlаsh hisоbigааmаlgаоshirilаdi. Sifаt tаvsiflаri (ro’yobgа 

chiqish yoki chiqmаslik) kеyingi hаrаkаtning аmаlgаоshirilish dаrаjаsi 

bo’yichааniqlаnаdi;  

- hujumni аmаlgаоshirish– 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 
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tugаsh vаqti yoki mаqsаdli ko’rsаtmаning o’zgаrish vаqti qаyd etilаdi; 

- qаrshi hujumni аmаlgаоshirish– mаqsаd bеllаshuvdа rаqibning хujum 

hаrаkаtlаri pаytidа singаri mахsus yarаtilаdigаn shаrоitlаr vаqtidа yuzаgа kеlаdi. 

Birinchi hоlаtdа kurаshchi аvvаl himоyalаnish hаrаkаtini аmаlgаоshirаdi, so’ngrа 

qаrshi hujumni bаjаrаdi. Ikkinchi hоlаtdа kurаshchi rаqibni mа’lum bir ushlаb 

оlishgа chоrlаydi vа kеyin qаrshi hujum hаrаkаtlаri аmаlgаоshirilаdi. 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 hisоbgаоlinаdi; 

-himоyalаnishni аmаlgаоshirish– himоyalаnish hаrаkаtlаri rаqib tоmоnidаn 

mа’lum bir hujum hаrаkаtini аmаlgаоshirish uchun ushlаb оlish pаytidаn bоshlаnаdi 

vа himоyalаnishni аmаlgаоshirish yoki rаqib tоmоnidаn hujumni аmаlgаоshirish 

bilаn yakunlаnаdi; 

-fаоllikni nаmоyish qilish– ushbu hаrаkаtni hаl etish bоshi vаохiri birmunchа 

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

diqqаt bilаn tаhlil qilgаndа ulаrni еtаrlichааniq ko’rish mumkin. Fаоllik bilаn 

siltаshlаr, itаrishlаr, аldаmchi hаrаkаtlаrning ko’pligi bilаn tаvsiflаnаdi. 

Kurаshchilаr hujum usullаrining bоshlаng’ich hаrаkаtlаrini bаjаrаyotgаn 

pаytlаridа, оdаtdа, usulni охirigаchаеtkаzmаydilаr; 

- 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 kаmаyti-

rishgахаlаqit bеrishi zаrur. Ushbu hаrаkаtni аmаlgаоshirishdа mаnеvr оlib bоrish vа 

hujum hаrаkаtlаri kеng qo’llаnilаdi, buning ustigа kurаshchi аsоsаn ushlаb оlishni 

аmаlgаоshirаdi hаmdа hаkаm bеllаshuvni to’хtаtgungа qаdаr rаqib hаrаkаtini 

chеklаb qo’yadigаn hоlаtdа turаdi; 

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

mаnеvеr оlib bоrib, nаfаs оlishni tiklаshgа vа, mushаklаrni to’liq bo’shаshtirib, 

ulаrdаgi qоn оqimlаrini kuchаytirishgа hаrаkаt qilаdi. Bu hоldа ushlаb оlishlаrgа yo’l 
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qo’ymаsdаn, rаqibni uzоq mаsоfаdа ushlаshgа intilаdi; 

- gilаm chеtidа ushlаb оlishni аmаlgаоshirish– hujum usuli bilаn bаjаrilаdi, 

bundа usulni аmаlgаоshirish 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 еrdа, аgаr kurаshchi 

rаqibni ushlаb оlib, gilаm tаshqаrisigа chiqsа, ungа bu hаrаkаti uchun yutuq bаlli 

yozilаdi, rаqib esаоgоhlаn-tirilаdi. Bu tоpshiriqning bоshlаnishi usulni 

аmаlgаоshirish uchun ushlаb оlish pаytidаn bоshlаb tо uni tаmоmlаgungа yoki 

hаkаm хushtаgi chаlingunchа qаdаr qаyd qilinаdi; 

- хаvfli hоlаtni аmаlgаоshirish– ushbu hаrаkаtni hаl qilish bоshlаnishi vаохiri 

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 

аmаlgаоshirilishidаn оldin bаrtаrаf etish) оldingi hаrаkаtdаgi kаbi еngil qаyd 

qilinаdi.  

Musоbаqа bеllаshuvining umumiy vаqti ichidа hisоbgаоlinmаydigаn 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 hаrаktаlаr bilаn аjrаlib turаdi. Оdаtdа, bu pаytdа spоrtchilаr, rаqibidаn 

fаоl hаrаkаtlаrni kutаyotib, uning tехnik rеjаsigа bоg’liq hоldа bo’lаdi. 

Trеnirоvkа jаrаyoni mаzmunining tаhlili shuni ko’rsаtаdiki, kurаsh bеllаshuvi 

tuzilmаsini tаshkil etuvchi tаktik hаrаktаlаrgаеtаrlichааhаmiyat bеrilmаydi. 

Trеnirоvkаlаrdа hujum, qаrshi hujum vа himоyalаnish hаrаkаtlаrigа kаttа qiziqish 

bоrligigа qаrаmаsdаn, ulаrning musоbаqаlаrdаgi sаmаrаdоrligi kаttа emаs. Buning 

sаbаbi shundаki, spоrtchilаr trеnirоvkаlаrdа tаktik tаyyorgаrlik usullаridаn аjrаlgаn 

hоldа, o’tkаzilgаn usuldаn so’ng хаvfli hоlаtni аmаlgаоshirish sifаtidа tаktik 

hаrаkаtni kiritmаsdаn hujum, himоyalаnish vа qаrshi hujumlаrni аmаlgаоshirish 

mаlаkаlаri hаmdа ko’nikmаlаrini tаkоmillаshtirаdilаr. 

Turli mаlаkаli kurаshchilаr tоmоnidаn оlib bоrilаdigаn kurаsh хususiyatlаrini 
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tаvsiflоvchi vааlоhidа hаrаkаtlаrning bеllаshuv minutlаri 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 kurаshchilаrdааlоhidа hаrаkаtlаrning 

minutlаr bo’yichа tаqsimlаnishidа mа’lum bir qоnuniyat kuzаtilаdi. Bеllаshuvning 

birinchi minutlаridа– rаzvеdkа, hujum, himоyalаnish; ikkinchi minutidа– 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 dаvоmidаоqilоnааlmаshtirib 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 etаоlish vа ulаrni bеllаshuv 

dаvоmidа to’g’ri jоylаshtirаоlish mаlаkаsi uning bаzаviy individuаl tаyyorgаrligi 

bo’lib hisоblаnаdi.  

Shuning uchun tаktik tаyyorgаrlikni tаkоmillаshtirish buyichа ishlаrni uchtа 

yo’nаlishdаоlib bоrish lоzim: 

- kurаshchilаrni ulаr аvvаl egаllаmаgаn hаrаkаtlаrgа o’rgаtish; 

- kurаshchining ruhiy, mоrfоlоgik vа jismоniy хususiyatlаrini hisоbgаоlib, хаr 

bir hаrаkаtni аmаlgаоshirishning eng оqilоnа vоsitаlаri hаmdа usullаrini tаnlаsh 

(hаrаkаtning оpеrаsiya tаrkibi);  

- rаqib хususiyatlаrigа qаrаb, bеllаshuv dаvоmidа tаktik hаrаkаtlаrning turli 

kоmbinаsiyalаrini shаkllаntirish.  
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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: mаnеvr оlib 

bоrish, хаvf sоlish, siltаshlаr, аldаmchi hаrаkаtlаrdаn fоydаlаnish mumkin. Bu mаshq 

kurаsh bеllаshuvining murаkkаb, tеz o’zgаrаdigаn vаziyatlаridа diqqаtni bir еrgа 

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’shаtаоlmаsligi 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 аmаlgаоshirish, fаоllikni 

nаmоyish qilish kаbi vаzifаlаrni hаl etish vоsitаsi sifаtidа qo’llаnilishi mumkin. 
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O’quv-trеnirоvkа 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 

vidеоyozuvlаrini tоmоshа qilish hаmdа tаhlil etiish tаvsiya qilinаdi. Bir vаqtning 

o’zidа kurаshchilаr yo’l quygаn хаtоrlаrni 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 musоbаkа bеllаshuvlаrini tаhlil etish 

qоbiliyatini rivоjlаntirish bilаn esа spоrtchi nоtаnish vаziyatdаn to’g’ri yo’l tоpib 

chiqib kеtishi mumkin. 

Trеnirоvkа mаshg’ulоtini o’tkаzish jаrаyonidа kurаshchilаr quyidаgi vаzifаlаrni 

o’z оldilаrigа qo’yishi kеrаk: rаqib mаqsаdi, yuzаgа kеlаdigаn vаzifаlаrni hаl etish 

usullаri, rаqib-ning bеllаshuvdаgi hаtti-hаrаkаtlаrini аniqlаsh uchun rаzvеdkа qilish. 

Rаzvеdkаni chоrlаsh, аldаmchi hаrаkаtlаr, аldаshlаr bilаn o’tkаzish mumkin.  

Trеnirоvkа mаshg’ulоtlаri dаvоmidа bеllаshuvni оlib bоrish vоsitаlаri vа 

uslublаrini tаkоmillаshtirishni quyidаgi uslubiyat оrqаli аmаlgаоshirish 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-trеnirоvkа bеllаshuvlаri 

dаvоmidа hаrаkаt mаlаkаsini tаkоmillаshtirish. 

O’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаrini shug’ullаnuvchilаr mаlаkаsigа muvоfiq 

hоldаоlib 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.  
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Bеllаshuv fоrmulаsi: bir minutdаn ikkitа dаvr. Kurаshchining bеllаshuvdаn 

kеyingi hisоbоti bаhоlаsh mеzоni bo’lib хizmаt qilаdi. 

2-vаzifа. Birinchi kurаshchi “sоf” g’аlаbаgа erishishi yoki mа’lum bir miqdоrdа 

bаllаr to’plаshi, ikkinchisi – qаrshi usullаr yoki himоyalаnishlаrni (qаndаy hаrаkаt 

tаkоmillаshtirilаyot-gаnligigа qаrаb) bаjаrishi lоzim. Mаsаlаn, birinchi kurаshchi 

оyoqni ushlаb оlishni аmаlgаоshirаdi, bоsh tаshqаridа. Tаjribа o’ikаzаyotgаn trеnеr 

buyrug’I bilаn hаr bir kurаshchi o’z vаzifаsini еchishgа 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 

usullаrigааsоsiy e’tibоr qаrаtilаdi. Bundа spоrtchilаrning jismоniy sifаtlаri (kuch, 

chаqqоnlik, chidаmlilik, egiluvchаnlik), tехnik tаyyorgаrligi hisоbgаоlinаdi. Bundаn 

tаshqаri, tаjribаоrttirish vа tаktik bilimlаr dаrаjаsini оshirish mаqsаdidа yuqоri 

mаlаkаli kurаshchilаr tоmоnidаn muаyyan vаziyatlаrdаn fоydаlаnish vоsitаlаri 

hаmdа usullаrining egаllаshаnishigа hаm аlоhidа e’tibоr bеrilаdi. 

Ko’pginа mutахаssislаrning fikrichа, tаktik mаhоrаt ko’p jihаtdаn tеz o’zgаritb 

turаdigаn musоbаqа vаziyatlаridа to’g’ri yo’l tutish qоbiliyati bilаn bеlgilаnаdi, 

shuning uchun yuqоri surа’dааmаlgаоshirilаdigаn 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 etаоlishi 

lоzim. Shuning uchun аynаn shu nаrsа trеnirоvkа jаrаyonidа o’z o’rnini tоpishi 

lоzim. Shuningdеk bo’y uzunligi hаr хil bo’lgаn rаqiblаr bilаn kurаshishdа yuzаgа 

kеlаdigаn vаzifаlаrni hаl etаоlish 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 

kоeffisiеnti хizmаt qilishi mumkin. 

N.M. Gаlkоvskiy (1970) mа’lumоtlаrigа ko’rа, kurаshchi musоbаqаlаrdа 

g’аlаbаgа erishish uchun 60% gаchа hujum vа himоyalаnishlаrni аmаlgаоshirishi 

lоzim. Оlib bоrilgаn tаdqiqоtlаr nаtijаlаrigа ko’rа, spоrtchilаr musоbаqаlаrdа g’аlаbа 

qоzоnishi uchun 70% gаchа rаzvеdkа hаrаkаtlаrini, 60% - ushlаb оlishlаrni, 60% - 
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fаоllikni nаmоyish qilishni, 100% - хаvfli hоlаtni аmаlgаоshirishni, 60% - qаrshi 

hujum hаrаkаtlаrini, 80%- ustunlikni ushlаb qоlishni, 80% - kuchni tiklаshni, 100% - 

хаvfli hоlаtni bаrtаrаf etishni bаjаrishlаri lоzim. 

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’zigахоs bеlgilаrni аjrаtgаn 

hоldа tаhlil qilish lоzim. Аynаn shungааsоslаngаn hоldа bеllаshuvni оlib bоrishning 

tаktik rеjаsini tuzish mumkin. Shundаn so’ng kurаshchilаr bеllаshuv rеjаsini 

tuzаdilаr, trеnеrgа mа’lum qilаdilаr vа turli kurаsh usulidа o’quv-trеnirоvkа 

bеllаshuvini o’tkаzаdilаr. Bеllаshuv tugаshi bilаn uning tаhlili o’tkаzilаdi. 

Tаklif qilinаdigаn mаtеriаlni yanаdа to’g’ri qаbul qilishgа yordаm bеrаdigаn 

vаzifаlаrdаn ibоrаt o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаridаn fоydаlаnish lоzim. 

1-vаzifа. Ikki minut tik turishdа bеllаshish. Ikkаlа kurаshchi mumkin qаdаr ko’p 

bаll to’plаshi lоzim. Kеyin bir minut – pаrtеrdа. Birinchi kurаshchi – yuqоridа, 

ikkinchisi – pаstdа. Birinchisi qаndаydir hujum hаrаkаti yoki hujum hаrаkаtlаri 

kоmbinаsiyasini bаjаrishi lоzim, ikkinchisi – yuqоrigа chiqib оlishi vа yuqоridа 

kurаshishni dаvоm ettirishi yoki pаstdа ushlаnib qоlishi zаrur. So’ngrа ikkаlа 

kurаshchi tik turishdа: birinchisi ikki minut ichidа ustunlikni ushlаb turishi, ikkinchisi 

– fаоllikni ko’rsаtishi lоzim. Kеyin –аksinchа, pаrtеrdа (ikkinchisi yuqоridа, 

birinchisi pаstdа) birinchi vаzifаgа o’хshаsh bo’lgаn tеskаri vаzifаоlаdilаr, ya’ni 

bеllаshuv fоrmulаsi quyidаgichа: ikki minut tik turish – bir minut pаrtеr – ikki minut 

tik turish – bir minut “ko’prik”- ikki minut tik turish – bir minut pаrtеr – ikki minut 

tik turish – bir minut “ko’prik”. 

2-vаzifа. Uch kishilik o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаri. Birinchi, ikkinchi 

kurаshchi – ikki minut tik turish; birinchi, uchinchi – bir minut “ko’prik”; uchinchi, 

ikkinchi – ikki minut tik turish; ikkinchi, birinchisi – bir minut “ko’prik”; birinchi, 

uchinchi – bir minut pаrtеr; uchinchi, ikkinchi – ikki minut tik turish. 

Vаzifаlаr quyidаgichа bo’lishi mumkin: rаzvеdkаqilish ; 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 
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qilish ; gilаm chеtidа ushlаb оlishni bаjаrish. 

Bеllаshuv dаvоmidа rаkibni аlmаshtirish bilаn bаjаrilаdigаn o’quv-trеnirоvkа 

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 qаytа tuzish mаlаkаsini rivоjlаntirishgа yordаm 

bеrаdi. Bundа rаqibni o’zgаrtirish kurаshchi uchun kutilmаgаn vаziyatdа vа 

bеllаshuvning istаgаn pаytidааmаlgаоshirilаdi. Mаsаlаn, birinchi vа ikkinchi 

kurаshchilаr o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvini оlib bоrmоqdа, bir 182inute 20 sеkunddаn 

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 minutdаn so’ng juftliklаr yanа shеriklаr bilаn аlmаshаdilаr. Tехnik hаrаkаtlаrning 

аmаlgаоshirilish sаmаrаdоrligi vа ulаrning bеllаshuvning hаr bir minuti hаjmidа 

tаqsimlаnishi spоrtchilаr tоmоnidаn bеllаshuvning оlib bоrilishini bаhоlаsh mеzоni 

bo’lib хizmаt qilаdi. 

 

7.4. 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 tаhminаn bilish mаqsаdidа hаr bir uchrаshuv mаqsаdi 

аniqlаnаdi. Kurаshchi qаysi bеllаshuvlаrni “sоf” g’аlаbа, yaqqоl ustunlik bilаn, 

qаysilаrini bаllаr buyichа yuitishi lоzimligini bеlgilаb оlish lоzim. Tаktik jihаtdаn 

to’g’ri yo’l tutish mаqsаdidа, хаr bir dаvrа tugаshi bilаn turnirdаgi o’z hоlаti hаmdа 

rаqib hоlаtini bаhоlаb bоrish zаrur. Buning uchun o’z vаzn tоifаsi buyichа 

musоbаqаlаr jаdvаlini оlib bоrish lоzim. 

Ko’p sоnli qаtnаshchilаr (20 dаn оrtiq) ishtirоk etаdigаn musоbаqаlаrdа spоrtchi 
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finаlgаеtib bоrishi uchun kаmidаоltitа bеllаshuvni o’tkаzishi kеrаk. Kаttа nаgruzkаni 

hisоbgаоlib, 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 trеnеr хаr bir uchrаshuvgа 

dаstlаbki tаktik rеjа ishlаb chiqаdi. U hаr bir ishtirоkchi оldigа mа’lum bir vаzifаni 

qo’yadi: “sоf” g’аlаbа, 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 fоydаlаnаоlishi vа bеllаshuvdа g’аlаbаgа erishishi lоzim. 

Rаzvеdkа kurаshchilаrning eng muhim tаktik vоsitаsi hisоbаlаnаdi. U bеllаshuv 

dаvоmidаоldindаn vа bеvоsitааmаlgаоshirilаdi. 

Musоbаqаоldidаn 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’risidаоldindаn mа’lumоtlаr оlish kеrаk. Bu 

mа’lumоtlаrni kurаshchi vа trеnеr mаtbuоt, kinоlаvhаlаr, vidео-yozuvlаri, shu rаqib 

bilаn аvvаl uchrаshgаn kurаshchilаrning mа’lumоtlаri оrqаli оlishi mumkin. 

Uchrаshish ko’zdа tutilаyotgаn rаqiblаrgа imkоni bоrichааlоhidа 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 bеllаshuvlаrrdаgi hаtti-hаrаkаtlаrini kuzаtish ko’p 

fоydаlidir. 

Bеllаshuv dаvоmidаgi rаzvеdkа rаqibning tаyyorgаrligi to’g’risidа yanаdааniq 

mа’lumоtlаrni оlishgа yordаm bеrаdi. Rаzvеdkааsоsаn bеllаshuv bоshidа o’tkаzilаdi 

vа rаqib qаndаy usullаrdаn fоydаlаnаyotgаnligi, qаndаy qаrshi hujum 

uyushtirаyotgаnligi, uning tаktik tаyyorgаrligi usulаri, rеаksiya tеzligi, kuchi vа 

chidаmliligini аniqlаshgа qаrаtilgаn. Buning uchun rаqibgа hujumning u yoki bu 
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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. Mаnеvr оlib bоrish rаqibning hujum usullаrini 

аniqlаshgахizmаt qilаdi (tik turishni o’zgаrtirish, rаqibdаn chеkinish vа ungа 

yaqinlаshish, uning аtоrfidа hаrаkаtlаnish, h.k.). 

 Gilаm mаydоnidа, uning mаrkаzidа yoki chеtidа hоlаtni o’zgаrtirish rаzvеdkа 

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 yangitdаn to’plаsh zаrur emаs, аvvаl shu rаqib 

bilаn bo’lgаn uchrаshuvlаrdаn mа’lum hаmmаахbоrоtdаn 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’sqmnlik 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 qоzinishgа hаrаkаt qilish 

lоzim. 

 

 

 

 

VIIIBOB. YOSH SPОRTCHILАRNI  JISMОNIY TАYYORLАSH 

JАRАYONIDА JАRОHАTLАNISHLАRNI ОLDINI ОLISH VA METODIK 

TAVFSIYALAR 

8.1. Yosh spоrtchilаr mаshg’ulоtlаri jаrаyonidа jаrоhаtlаnishlаrning yuzаgа 
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kеlish sаbаblаri 

Jismоniy mаshqlаr bilаn shug’ullаnаdigаn mаshg’ulоtlаrdа tаshkiliy jihаtdаn 

kаmchiliklаr mаvjud bo’lishi hаmdа mеtоdik 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). Sifаsiz spоrt kiyimi, invеntаr vа jihоzlаr; 

3). Mаshg’ulоtlаrning nоqulаy sаnitаriya-gigiеnik (еtаrlichа 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.). 

Mеtоdik хаtоlаr ko’prоq muаyyan mаshg’ulоtdа vа mаshg’ulоtlаr tizimidа 

аynаn qаysi jismоniy sifаt rivоjlаntirilаyotgаnligigа bоg’liq bo’lаdi. 

 

8.2. Kuch mаshqlаridаn fоydаlаnilаdigаn mаshg’ulоtlаrdа yo’l qo’yilаdigаn 

mеtоdik хаtоlаr va jaroxatlarning oldini olish bo’yicha metodik tavsiyalar 

Birinchi nаvbаtdа- bu turli mushаk guruhlаri kuchini rivоjlаntirishdа 

uyg’unlikning  buzilishi vа, оqibаtdа, ulаr kuchining rivоjlаnishidаgi nоmutаnоsiblik. 

Tаyanch-hаrаkаt аppаrаtidа nisbаtаn bo’sh, еtаrlichа mаshq qilinmаgаn bo’g’inlаr 

аniqlаnаdi, bu ulаrning jаrоhаtlаnishigа yoki bоshqа bo’g’inlаrning hаddаn ziyod 

yuklаnishigа оlib kеlаdi. Оyoq kаftining еtаrlichа rivоjlаnmаgаnligi uning 

egiluvchаnligini kаmаytirаdi. Buning оqibаtidа sаkrаsh mаshqlаrini bаjаrish pаytidа 

оyoq kаftlаrigа kеlib tushаdigаn yuklаmаning bir qismi bоldirning uch bоshli  

mushаgigа hаmdа аhill  pаylаrigа to’g’ri kеlаdi. Bu ulаrning оrtiqchа yuklаnishi 

kеltirib chiqаrishi vа ulаr tuzilishining o’zgаrishigа оlib kеlishi mumkin. 

Qоrin vа gаvdа mushаklаrining еtаrlichа rivоjlаnmаgаnligi оqibаtidа qаd-

qоmаtning buzilishi, umurtqа bеl qismining оrtiqchа yuklаnishi yuzаgа kеlishi 

mumkin. Охirgisi umurtqаlаrаrо to’qimаlаrning hаddаn оrtiq kоmprеssiyagа sаbаb 
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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 qаd-qоmаtning 

buzilishigа, umurtqаlаrаrо disklаrning qiyshаyishi, qаlinlаshishi yoki churrаsigа 

(grijа) оlib kеlishi mumkin. 

Hаli yaхshi o’zlаshtirilmаgаn mаshqlаrdа kаttа оg’irliklаrni qo’llаnilishi 

(mukаmmаllаshmаgаn mushаk kооrdinаsiyasi), оdаtdа, tаyanch-hаrаkаt аppаrаtining 

bo’sh bo’g’inlаrining jаrоhаtlаnishigа оlib kеlаdi. 

Uzоq vаqt dаvоm etаdigаn chirаnish mаshqlаri yurаk ishidа buzilishlаrni 

kеltirib chiqаrаdi, qоn tоmirlаrning kеngаyishigа, kаpillyar qоn аylаnishining 

buzilishigа оlib kеlаdi. 

 

 Jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish bo’yichа mеtоdik tаvsiyalаr 

Kuch mаshqlаri bаjаrilаdigаn mаshg’ulоtlаr jаrаyonidа jаrоhаt-lаnishlаrni 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 
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оlish 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 turnikdа, gimnаstikа hаlqаlаridа, gimnаstikа dеvоrchаsidа оsilib turib, 

umurtqаni еngillаshtirish 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 

trеnаjyorlаrdа 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 
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nаfаs оlish kеrаk emаs. Yarim nаfаs оlish yoki chuqur nаfаs оlishning 60-70% 

оptimаl bo’lаdi. 

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. 

 

8.3. Yosh sportchilarda tеzkоrlikni rivоjlаntirishdа mеtоdik хаtоlаr va 

Jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish bo’yichа mеtоdik 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-hаvоdа vа sirpаnchiq yoki nоtеkis tеkislikdа 

bаjаrish. 

 Mаshg’ulоt tа’sirlаrining еtаrlichа hаr tоmоnlаmа emаsligi. 

 Tеzlik mаshqlаri hаjmining kеskin оshib kеtishi. 

 Tаyanch-hаrаkаt аppаrаti аyrim bo’g’inlаrining оrtiqchа yuklаnishi. 

 Tеzlik mаshqlаri tехnikаsining еtаrlichа o’zlаshtirilmаgаnligi. 

 Tеzlik mаshqlаrini bаjаrishgа bеvоsitа tаyyorgаrlikning (bаdаn qizdirishning) 

sifаsiz o’tkаzilgаnligi. 

 Tеzlik mаshqlаrining jismоniy yoki kооrdinаsiоn tоliqish zаmiridа bаjаrilishi. 

 

Jаrоhаtlаnishlаrniоldini оlish bo’yichа mеtоdik tаvsiyalаr 



 

 

189 

 

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 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 kооrdinаsiyasining 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 

innеrvаsiyasining 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. 

 

8.4. Chidаmlilikni rivоjlаntirishdаgi mеtоdik хаtоlаrva jаrоhаtlаnishlаrni оldini 

оlish bo’yichа mеtоdik tаvsiyalаr 

 Tаyanch-hаrаkаt аppаrаtini mustаhkаmlаshgа еtаrlichа e’tibоr bеrmаslik. 

 Chidаmlilikni rivоjlаntirish vоsitаlаri vа mеtоdlаrining 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. 

 

 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 
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shikаstlаnаdigаn bo’g’ini hisоblаnаdi. Оyoq kаftining bоylаmlаri vа mushаklаri 

zo’riqаdi, o’zining funksiоnаl хususiyatlаrini yo’qоtаdi vа оqibаtdа, yass 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 yuklаmаlаri 

spоrtchining individuаl хususiyatlаrigа jаvоb bеrmаsа, undа ulаr bа’zi оrgаnlаrning 

yomоn ishlаshigа vа hаttо ulаrdаgi pаtоlik 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 еtаrlichа 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 

mirnutigа 120 zаrbа) mаshqlаrni bаjаrish zаrur (uzluksiz stаndаrtlаshtirilgаn 

mаshqlаr mеtоdi yordаmidа). Kеyinchаlik uzluksiz vаriаtiv-оrаliqli mаshqlаr 

mеtоdlаrini 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 
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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 trаssаlаrining 

o’zgаrtirish, o’yin mаshg’ulоti mеtоdini qo’llаsh zаrur. 

Yanа shuni esdа tutish kеrаkki, bеtоb hоlаtdа kаttа mаshg’ulоt yuklаmаlаrini 

bаjаrish sоg’liq uchun judа хаvfli. 

 

8.5. Egiluvchаnlikni rivоjlаntirishdаgi mеtоdik хаtоlаr 

  Оrgаnizmning еtаrlichа qizdirilmаgаnligi. 

  Sifаsiz 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. 

 

Jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish bo’yichа mеtоdik tаvsiyalаr 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirishdа jаrоhаtlаnishni оldini оlishning eng zаrur 

shаrtlаridаn biri- tаyanch-hаrаkаt аppаrаtini diqqаt bilаn qizdirishdir. Cho’ziltirish 

bo’yichа mаshqlаrni bаjаrishgа kirishishdаn оldin umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr 

yordаmidа mushаklаrni yaхshilаb qizdirib оlish vа egiluvchаnlikni rivоjlаntirish 

bo’yichа mаshg’ulоt dаvоmidа ulаrni shundаy hоlаtdа sаqlаb turish lоzim. Еngil tеr 

аjrаlishi оrgаnizmning еtаrlichа qizishib оlgаnligining sub’еktiv 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 
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оg’irliklаr bilаn siltаnish hаmdа kеskin cho’zuluvchаn hаrаkаtlаrgа tааlluqlidir. 

Hаrаkаt аmplitudаsining o’tа kаttаligining sub’еktiv bеlgilаri sifаtidа 

cho’ziltirilаyotgаn to’qimаlаrdаgi оg’riqlаr хizmаt qilаdi. Оg’riq 

mikrоjаrоhаtlаrining hоsil bo’lishidаn dаrаk bеrаdi. Shuning uchun еngil оg’riq 

sеzgilаri pаydо bo’lgаndа mаshqlаrning shiddаti (hаrаkаtlаr аmplitudаsi, qo’shimchа 

оg’irliklаr kаttаligi) kаmаytirilаdi. 

Оg’riq sеzgilаri kuchli bo’lgаndа cho’ziltirish mаshqlаrinim dаrhоl to’хtаtish vа 

fаqаt tеgishli to’qimаlаrning funksiоnаl хususiyatlаri to’liq tiklаngаndаn so’ng ulаrgа 

qаytish zаrur. Mushаklаrning tiklаnishini tеzlаshtirish uchun еngil, lеkin uzоq dаvоm 

etаdigаn mаssаj qilish, issiqlik muоlаjаlаrini bаjаrish, tеgishli mushаklаrni erkin 

bo’shаshtirishgа qаrаtilgаn mаshqlаrni bаjаrish mаqsаdgа muvоfiq. 

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 mаshqlаrning mаshqlаntirish 

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 kооrdinаsiya 

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 min. 

Dаn 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 
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o’rаb turgаn mushаklаr kuchining еtаrlichа rivоjlаnmаgаnligi, bоylаmlаr vа bo’g’im 

хаltаchаlаrining  еtаrlichа mustаhkаm emаsligidir. Shuning uchun jismоnаn еtаrlichа 

tаyyorgаrlikkа egа bo’lmаgаn kishilаr bilаn ishlаsh pаytidа egiluvchаnlikni tаyanch-

hаrаkаt аppаrаtini hаr tоmоnlаmа mustаhkаmlаshgа qаrаtilgаn kuch mаshqlаri bilаn 

birgа rivоjlаntirish zаrur. 

 

8.6. Kооrdinаsiоn qоbiliyatlаrni rivоjlаntirishdаgi  

mеtоdik хаtоlаr 

Kооrdinаsiоn qоbiliyatlаr bоshqа hаrаkаt sifаtlаri bilаn uzviy bоg’liqlikdа 

nаmоyon bo’lishi tufаyli, hаrаkаt sifаtlаrini rivоjlаntirish mеtоdikаsidаgi hаmdа uni 

tаshkil qilishdаgi yuqоridа аytib o’tilgаn dеyarli hаmmа kаmchiliklаr kооrdinаsiоn 

sifаtlаrni rivоjlаntirishdа hаm jаrоhаt оlish sаbаbigа аylаnishi mumkin. Shungа 

qаrаmаsdаn, mukаmmаl bo’lmаgаn mushаklаrаrо kооrdinаsiya kооrdinаsiоn 

sifаtlаrni rivоjlаntirishdа pаylаr vа mushаk tоlаlаrining cho’zilishigа hаmdа 

yorilishigа аsоsiy sаbаb bo’lishi mumkin. 

 

Jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish bo’yichа mеtоdik tаvsiyalаr 

Kооrdinаsiyani 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 kооrdinаsiоn 

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. 

Еtаrli dаrаjаdа o’zlаshtirilmаgаn mаshqlаrni kаttа shiddаt bilаn, o’yin vа musоbаqа 

mеtоdlаridаn 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 

kооrdinаsiyali mаshqlаrni kiritish mumkin emаs. 
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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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IX BOB. SPORT MASHG’ULOTLARI YUKLAMALARINING YOSH 

SPORTCHI ORGANIZMIGA TA’SIRI 

9.1. Sportdagi yuklama uni sportchi organizmiga ta’siri va mashg’ulot 

yuklamasi 

Harqandayjismoniymashqnibajarishtananianchayuqoridarajadagifunkstionalfaoll
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ikkao’tkazishbilanbog’liq. Shundayqilib «mashg’ulotyuklamasi» 

tananingqo’shimchafaolliginianglatadi. 

Tananingortiqchafaolligima’lummiqdordakuch sarfinitalabetadi 

(bukuchningkattaligiyukkattaligigabog’liq), 

buma’lumbirvaqtdankeyincharchashgaolibkeladivatiklanishgazarurat seziladi. 

Mashg’ulot yuklamalari natijasida sportchi organizmiga yuklamalar tasirini murabbiy 

nafas olish tezligini qo’ni sportchi qorin qismiga qo’yishi natijasida berilgan 

yuklamalarni organizmga qanchalik ta’sir qiloyatganini va yurak urish tezligini esa 

qo’llarini ushlagan xolda sportchining pulsini o’lchash natijasida berilgan 

yuklamaning ta’sirini bilishi va yuklamani pasaytirishi talab etiladi. 

Mashg’ulotyuklamakuch 

sarfivacharchashgaolibkelishbilanbirgatiklanishjarayonlariniqo’llaydi, 

ularfaqatto’latiklanishbilanginaemas, balkiishqobiliyatini 

submaksimalvamaksimalyuklamalardato’latiklanishini (superkompensastiya) 

ta’minlaydi. 

Quyidagiyuklamalarfarqlanadi: 

- mashq (o’stiruvchi) –bu sportchitanasidatarkibiyxarakterdagian-

chaginaijobiyo’zgarishlarnita’minlaydi. 

- barqarorlashtiruvchi–buerishilganmoslashishholatinimustah-kamlaydi. 

Shubilanbirga «mashg’ulotyuklamasi» tushunchasimashqni 

sportchitanasigata’siridarajasi sifatida, 

birinchinavbatdabuta’sirningmiqdoriydarajasinibelgilaydi. Kam, o’rtacha, 

ma’lumdarajadagivayuqoriyuklamalarnifarqlashzarur. 

 Yuklamaningturlarivaxususiyati.Sportamaliyotiqo’llanilayotganyuklamalaro

’zxususiyatixarakterigako’ramashqvamusobaqa, odatiy (ma’lum 

sportixtisosligiuchun) vanoodatiyturlargabo’linadi, 

o’stiruvchita’siryo’nalishibo’yichakuch, tezlik, chidamlilik, chaqqonlik, 

egiluvchanlikvaularningaralashmasinirivojlantirishgaxizmatqiladi, 

ruhiytanglikbo’yichako’pyokikamruhiytarangliknitalabqiluvchi, 



 

 

196 

 

sportchitanasigata’sirdarajasibo’yichakichik, o’rta, sezilarli, 

kattayuklargataqsimlanadi. 

11-jadval 

Yuklama 

Lar 

Yuklamakattalikmezonlari Hal etilishi lozim 

bo’lgan vazifalar 

Kichik Muhim ish qobiliyati 

davrining 1-fazasi (haqiqiy 

charchash boshlanguncha 

bajarilgan ishning 15-20%). 

Mashq bilan chiniqqanlikning 

erishilgan darajasini saqlab qolish. 

Avvalgi yuklardan keyin tiklanish 

jarayonlarinitezlatish 

O’rta Muhim ish qobiliyati 

davrining 2-fazasi (haqiqiy 

charchash boshlanguncha 

bajarilgan ishning 40-60%) 

Mashq bilan chiniqqanlikning 

erishilgan darajasini saqlab qolish, 

mashqning xususiy vazifalarini hal 

etish 

Sezilarli Yashirin(kompensastiyalang

an) 

Charchash fazasi (haqiqiy 

charchash boshlanguncha 

bajarilgan ishning 60-70%) 

Mashqbilanchiniqishniortishi 

Katta Haqiqiycharchashningvujudg

akelishi 

Mashqbilanchiniqishniortishi 

 

Yuklamaningtashqivaichkitomonlarigategishliko’rsatkichlarnishartliravishdafarq

lashqabulqilingan. 

Yuklamaningtashqitomoni–bumashqlarbajarishdavomiyligi, 

mashg’ulotmashqlarinitakrorlashmiqdori, harakattezligi, tempi, 

tashilayotganog’irlikkattaligivah.k. 

Yuklamaningtashqiko’rsatkichlari–murabbiyva sportchiniyo’naltiradi, 

mashqjarayoniayrimmashg’ulotlarvamashqvazifalarinimiqdoriyo’lchamlarinibelgilay

di. Mashqishlarinirejalashtirishvahisobgaolishdaulardanfoydalaniladi.  

Yuklamaningichkitomoni–butananingvazifaviyimkoniyatlarinijalbetishdarajasi 



 

 

197 

 

(ChSS, nafasolishhajmi, qonbosimivaboshqako’rsatkichlar). 

Yuklamaningichkiko’rsatkichlari– (tananingvazifaviy siljishlariko’rsatkichlari) 

mashqiyuklarinngmaqsadgamuvofiqhajmini, mashqyukita’siriostida 

sportchitanasidagi siljishlardinamikasinihaqqoniybaholashgaimkonberadi. 

Mashq yuklamaning kattaligi – uning jadalligi (tangligi) vahajmi (miqdori) 

natijasi sifatidabelgilanadi. 

Yuklamaningbukattaliklarinibirpaytdagiko’payishima’lumbirdarajagaetgunchad

avometishimumkin, 

bundankeyinjadallikningo’sishihajminipasayishigaolibkeladiyokiaksincha. 

 

Mashqyuklamaninghajmivashiddati 

Hajm–yuklamata’siriningdavomiyligivaayrimyokiko’pginamashq, mashg’ulot, 

davr, bosqich, davrakabilarvaqtidabajarilganishlarningumumiymiqdori. 

Shiddati–mashqningharbirholatiga (tezlik, takrorlashmiq-dorivah.k.) 

yukta’siriningkuchlanishivakuchiningkatta-ligi. 

Yuklama sportchitanasigata’siretishifaqattashqiomillarga (hajmivajadallik) 

tanadagivegetativ (hayotiyliknita’minlovchitizim) siljishlargaginaemas, 

balkibajarilayotganmashqlarningruhiy (xususan sezgi) tarangligivamuqobillashti-

ruvchimurakkabligigahambog’liqdir. 

Amaliyotdayukningmurakkabliginibaholovchibirnechausullardanfoydalaniladi. 

Sportgimnastikasi–akrobatikava 

snaryaddagielementlarmuqobillashtiruvchimurakkabligigako’ra (“A”,“B”,“S”,“D”) 

guruhlargabo’linadi. 

Kurash–

kurashusullariularnio’tkazishmurakkabligigako’raturlimiqdorballaribilanbaholanadi.  

 

 

Yuklamalarorasidagidamolishningahamiyati 

Ma’lumki, mashq jarayoni dam olishni o’z ichiga oladi. Dam olish o’z 

qonuniyatlariga ko’ra amalga oshirilsagina mashqning tashkiliy tarkibiy qismi bo’lib 
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qoladi. O’ta qisqa yoki uzoq muddatli dam olishmashqtarkibigaputuretkazadi, 

uningasosiytarkibidanortiqchamashqqilganlikyokietarlimashqqilmaslik 

sababigaaylanibqoladi. Manashundan sportmashqidagidamolishinitartiblash 

(yukvadamolishninihoyatdamuvofiq-lashtirish) muammosiyuzagakeladi. 

Mashq jarayonidagi dam olish quyidagi ikki asosiy vazifani bajaradi: 

1-mashqyuklaridankeyinishqobiliyatinita’minlashgayordamberadi. 

2-yuklama samarasiniyaxshilash (engma’qulvarianti) 

vositalaridanbiribo’libxizmatqiladi. 

Mashqlarorasidagidamolishvaqtinikamaytiribyokiko’paytiribyukumumiy 

(kumulyativ) samarasiniko’paytirishyokikamaytirishmumkin. 

Damolishningtiklanishfazasioralig’imashg’ulotlarorasi-

dagidamolishhardoimertaroqtugashilozim, ya’ni 

superkompensastiyafazasidankeyinboshlanadiganqayta (redukstiya) 

fazasiboshlanmayturib. 

Tiklanishjarayonlarining davomiyligi ko’pincha 

mashg’ulotlaryo’nalishigabog’liqbo’ladi. 

Sportchitezlikyo’nalishidagi, shuningdek muqobillashtiruvchiqobiliyat, tezlik-

kuch sifati, texnik, mahoratnioshiruvchimashg’ulotlardankeyintezroqtiklanadi. 

Odatdabundayyo’nalishdagikattayuklamalimashg’ulotlardankeyintiklanish 2-3 

kundayakunlanadi. 

Mashg’ulotlarchidamlilikkayo’naltirilganbo’lsa, sportchitanasidamuhim 

siljishlarniyuzagakeltiradivashuninguchuntiklanishjarayoni sekinroq 5-7 

kundaro’yberadi. 

Tiklanishjaryonlaritezligimashg’ulotningko’pligiva 

sportchimahoratidarajasigahambog’liq. Yuqoriixtisosligi sportchidatiklanishII va III 

razryaddagiga qaraganda 1,5-3 marta tezroq yakunlanadi.  

Tiklanish jarayonlarining davomiyligiga sportchi tanasining shaxsiy 

xususiyatlari va yuklamaning umumiy kattaligi ham ta’sir qiladi. 

Sportdajahonmiqyosidaerishilayotganyutuqlarmashqjarayoniuslubivamazmunini

o’zgartirishzaruratinivazifaqilibqo’ymoqdavabirinchinavbatdamashqyukininghamhaj
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mini, hamjadalliginioshirishko’zdatutiladi. 

Mashqyuklamaningo’sishi, tiklanishiningzamonaviyvositalarinitadbiqetilishi 

sportchilarningmoslashishimkoniyatlarinioshishiga, ularyanadayuqori 

sportyutuqlarigaerishishgayordamberadi. 20-25 yililgariyosh 

sportchilarimkoniyatigato’g’rikelmaydiganholathozirgipaytdame’yorbo’libqoldi. 

Turliasosiyyo’nalishdagiyuklarnito’g’rimuvofiq-lashtiribvaketma-ketqo’llab, 

tiklanishningkattaligivavaqtinio’zarokelishtiribkunigaikkivauchmartamashqqilishimk

oniyatitug’iladi. 

 

9.2. Yosh sportchilarning ish qobilyati 

Yosh o’tib borishi bilan sportchilarning jismoniy ish qobilyati qonuniyatlar asosida 

o’zgarib boradi. Odamning yoshi oshgan sari energiya mahsulotlariga bo’lgan talab 

ortib, fiziologik etiladi, psixologik fikrlash shakillanib boradi. Yoshning kattalashib 

borishi bilan tananing metabolik xususiyatlari orti, skelet muskullarida aerob va 

anaerob almashinuvining asosiy fermentlari faolligi va muqarrarligi ortib boradi. 

To’qimalarda energetik moddalarning zaxirasi ortib boradi, vegetativ ish tizimi 

o’zgaradi. Muskullarda kislorodni tashib borish oziq ovqat maxsulotlarini etkazish 

ularni parchalanishi ortib boradi. Bularning barchasi 20 va 25 yoshgacha maxsimum 

darajaga etadi. Sportchilar ana shu yoshlarda juda yuqori natijalarga erishadi. 

Sportchilar ana shu yoshda yuqori natijaga erishadi, 40 dan keyin jismoniy ish 

qobilyati sekin asta pasayadi va 60 yoshda esa etilgan yoshga nisbatan pasayadi. 

Yoshning ortib borish jarayonida bioenergetik ko’rsatkichlar ketma-ketligida 

o’zgarishlar ko’rsatiladi, yani maksimal anaerob quvvat erkaklarda 20 yoshda tez 

ko’payadi va 30 yoshgacha saqlanadi keyin esa sekinlashadi. Ayollarda bu xolat juda 

yosh paytidan o’sib boradi(18 yoshda maksimumga etadi) va keksaygan yoshda esa 

pasayadi.  

         Aerob jarayonning quvvati erkaklarda 25 yoshda ortib boradi va 40 yoshgacha 

ana shu darajada ushlanadi keyin esa pasayadi. Ayollarda esa 20 yoshgacha va 35 

yoshdan keyin pasaya boradi. Erkak va ayollarda sut kislotasining eng yuqori 

darajadi yig’ilishi 22 yoshgacha bo’lib keyin 30 yoshgacha rasayib boradi. 
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        Bioenergetik jarayonlarning hajmi va samaradorlik ko’rsatkichlari sekin o’sish 

davrida qurishi mumkin. Bu ko’rsatkichlar 25-30 yoshlarda yuqori ko’rsatkichlarni 

beradi va doimiy mashqqilish darajasida 40-45 yoshgacha tutish mumkin. Ayollarda 

bu ko’rsatkichlarning pasayishini juda keksaygan va qarigan yoshlarida ko’rish 

mukin. Yuqorida aytilganlarga asoslanib ish qobilyati ko’rsatkichlar ketma-ketligini 

tuzishda yoshlariga qarab dasturlar tuzilishi kerak. 

          Kurashda har xil mushak guruxlarining maksimol kuchlanishini rivojlanishi 

bilan ta’riflanadi, chunki 10-20 minut davomida raqibning qarshiligini engishga 

harakat qiladi. Kurash asosiy asiklik jismoniy mashqlar qatoriga kiradi. 

Kurashayotgan vaqtda anaerob va aerob oksidlanish jarayonlari uzluksiz o’zgarib 

turadi bundan tashqari kurashchi organizmida borayotgan biokimyoviy jarayonlar 

ularning kurash jarayonidagi xatti xarakatlariga bog’liq bo’ladi. Shu sababli bu sport 

turiga bir xil biokimyoviy tarif berish qiyin shuni aytib o’tish kerakki kurashchi 

kurash tushgan vaqtning oxiriga kelib qonida sut kislotasi 40-100% gacha ko’payadi. 

Kurash vaqtida sportchi  haddan tashqari hayajonlanganligi sababli qonda 

katexolominlar va qand (150-180 mg%gacha) ko’payadi. Siydikda fosfotlar bir 

muncha ko’payadi sut kislotasi paydo bo’ladi. Ayrim vaqtlarda oqsil xosil bo’lishi 

mumkin. Siydik bilan adrenalin va noadrenalin va ularning oksidlanish 

maxsulotlarini ajralishi ko’payadi. Yuqorida ko’rsatilgan biokimyoviy o’zgarishlar 

kichik og’irlik kategoriyalaridagi sportchilarda yaqqol ko’zga tashlanadi. 

Kurashchilarda og’irlikni yo’qotishlar ham shu kategoriyalarga bog’liqdir: og’irlik 

kategoriyasi qancha kam bo’lsa u shuncha ko’p bo’ladi.  

 

 

 

 

 

 

9.3. Sportmashg’ulotidacharchashvatiklanish 

Charchashjarayoni - bujismoniyishbajarishchog’idaturlia’zolar, 
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qismlarvaumumantanadaro’yberayotganvaoxiroqibatdabuishnidavomettirishgaimkoni

bermaydigano’zgarishlarmavjud. 

Charchashholati - charchashnishaxsan sezgandaro’yberadiganishqobiliyatini 

susayishibilanbelgilanadi. 

Charchashholatida sportchiishningjadalligiyoki sifatini 

(bajarishtexnikasitalabdarajasidaturaolmaydiyokiunito’xtatishgamajburbo’ladi. 

Charchaganlikoqibatidaishqobiliyatini susayishningasosiy sabablariquyidagilar: 

-energiyabilanta’minlovchimanbalarningxolsizlanishi (ATF, KrF, glikogen), 

-ulardanfoydalanishqobiliyatinipasayishi 

-almashinuvmoddalarini (laktat) to’planishi, 

-tanada suv miqdorini kamayishi. 

Tiklash rejimiga sarflangan energiyani va tananinggidro-

elektrolitmuvozanatinitiklashgaqaratilishilozim. 

Mashqjarayonidadamolish mashqning tarkibiy qismi 

sifatidaquyidagiikkivazifanibajaradi: 

-mashqvamusobaqapaytidagiog’irlikdankeyinishqobiliyatnitiklaydi: 

-yuklama samarasinioptimallashtirishning (engyaxshivari-antinitanlash) 

vositalaridanbiri sifatidaxizmatqiladi. 

Keskinvadoimiy, umumiyvacheklangan, yashirin (o’rnito’ladigan) vaochiq 

(o’rnito’latilmaydigan) charchashfarqlanadi. 

Keskincharchashqisqapaytdan, ammo 

sportchiningjismoniytayyorgarligidarajasigamoskelmaydigano’tajadalishlashdankeyi

nro’yberadi. 

Doimiycharchash - 

qatormashqlardankeyinetarlidarajadatiklanibolmasliknatijasidaro’yberadi. 

Doimiycharchashjarayonidayangiharakatko’nikmalariniegallashqobiliyatipasayadi, 

ishqobiliyatitushadi, tanaqarshiligi susayadi. 

Umumiycharchashbarchamushakguruhlariishgajalbqilinganpaytdavujudgakeladi

. Markaziyasabtizimidoimiyishinibuzilishi, muvofiqlayolmayqolish, 

harakatlarnibajarishdairodanizaiflashishixosxususiyathisoblanadi. 
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Bundayholatdatanadagikuchningzaiflashuvitezteznafasolish, yurakurishinitezlashuvi, 

ishnidavomettiraolmaslik seziladi. 

Cheklangan charchash - bu ayrimmushakguruhlarinicharchashi 

Yashirin (o’rnito’latiladigan) charchashgairodaniishga 

solishhisobigaishqobiliyatiningyuqoridarajasixosxususiyatdir. Bu 

sohadaishlashkamdarajadagiiqtisodqilishbilanbog’liq. 

Ochiq (o’rinto’latilmaydigan) 

charchashyashirincharchashpaytidaishto’xtatilmasayuzagakeladi. 

Ichkia’zolarvaharakatapparat-larivazifasini 

susayishibilanishqobiliyatinipasayishiboshbelgihisoblanadi. Odatdabundayholatda 

sportchimasofadanchet-laydi, mashg’ulotnito’xtatadi. 

Maksimalanaerobquvvatigaegabo’lganmashqlarnibajarish-

dagicharchashnio’sishigaMATdavaasab-

mushakijroiyaapparatidaro’yberayotganjarayonlarmuhimo’rintutadi. Ayniqsakreatin-

fosfattez susayadi. Laktataralashmasiunchalikko’pemas, negakiishqisqamuddatlidir. 

Maksimalgayaqinanaerobquvvatigaegabo’lganmashqlarnibajarishdacharchashni

o’sishigahamMATdavaasab-mushakijroiyaapparatida (ishlayotganmushaklarda) 

ro’yberayotgano’zgarishlaretakchio’rintutadi. Mushaklarning o’zida fosfagen va 

mushak glikogeni jadallik bilan sarf bo’ladi. Ancha miqdorda sut kislotasi to’planadi. 

Submaksimal anaerob quvvati sohasida ishlash chog’ida fosfagenlarning (ATF, 

KrF) resintezi (tiklanishi) etarli darajadagi tezlikda ro’y beradi, shuning uchun ish 

oxirida ularning sezilarli darajadagi sarfi bilinmaydi. Bu quvvat sohasidagi ishni 

bajarish chog’ida mushak va qonda laktatni to’planishi asosiy xususiyat hisoblanadi 

Maksimal aerob quvvatli mashqlarni bajarishda charchash eng avvalo kislorod 

tashuvchi tizim bilan bog’liq, uning eng so’nggi imkoniyati ish qobiliyatini 

chegaralaydi. Ishlayotgan mushaklarni kislorod bilan etarli darajada 

ta’minlanmaganligi quvvatning ushbu holatidagi charchashning bosh sababi 

hisoblanadi. 

         

Maksimaloldiaerobquvvatimashqlarinibajarishdahamkislorodetkazibberishtizimiimko
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niyatimuhimholathisob-lanadi. 

Qondalaktataralashamasiningko’payibketishicharchashhosilbo’lganliginingbosh 

sababiekanligihaqidaxulosaqilishmumkin. 

O’rtaaerobquvvatizonasidaishlashhamkislorodetkazibberishtizimigakattata’sirko

’rsatadi. Bundayquvvatbilanishlashchog’idamushakglikogenining sezilarli 

sarfivajigarglikogeniningkuchli sarfikuzatiladi.  

        Kamaerobquvvatimashqihamyuqoridaaytilganidek, 

ammobularningbarchasianchakechro’yberadi. 

M.P.Pavlovta’kidlaganidekcharchashvatiklanish-bubirjarayonningikkitomonidir. 

Ularningmutanosibligi-harakatholatiningasosiyokihayotiytarkibningpastfaolligihisob-

lanadi. 

Mashqyokimusobaqajarayonida sportchitanasidaro’yberadi-

ganfiziologikvabiologiko’zgarishlarishlayotgana’zolarholatiniyomonlashtiradi. 

Ammoularningo’zitiklanishjarayoninijadallashtiradi. 

Bundacharchashqanchaliktezro’ybersatiklanishshunchaliktezbo’ladi. 

Ishlagandankeyintiklanishjarayoniningquyidagi 3 davribelgilanadi: 

1 - tez tiklanish davri,  

2 - sekin tiklanish davri,  

3 - superkompensastiya davri. 

Dastlabki ikki davr uchun charchatadigan ish natijasida susaygan ish qobiliyatini 

tiklash davri mos keladi, uchinchi davr - asta-sekin me’yordagi (ishchi) darajasiga 

qaytuvchi yuqori daraja-dagi ish qobiliyati. 

Tiklanish jarayonining xususiyati shundaki, tiklanish tezligi va davomiyligi 

ishning quvvati bilan to’g’ridan-to’g’ri bog’liqdir, ya’ni ish quvvati qanchalik yuqori 

bo’lsa ish vaqtida shunchalik ko’p o’zgarishlar ro’y beradi va tiklanish tezligi 

shunchalik yuqori bo’ladi. Shunday qilib, mashqning davomiyligi qanchalik qisqa 

bo’lsa, tiklanish davri shunchalik qisqa bo’ladi. Maksimal anaerob quvvati ishidan 

keyin ko’pgina vazifalarni tiklanish davomiyligi bir necha minut, marafon 

yugurishdan keyin esa bir necha kun tiklaniladi. 

Mashqlar orasida dam olish vaqtini kamaytirib yoki ko’pay-tirib yuklamaning 
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kumulyativ samarasini ko’paytirish yoki kamaytirish mumkin. 

Dam olishning (mashg’ulotlar orasidagi dam olish) tiklanish davri orasi barcha 

holatlarda orqasidan superkompensastiya davri vujudga keladigan redukstiya (teskari) 

davri boshlanmasdantugashilozim. 

Tiklanishdavridavomiyligiquyidagilargabog’liq: 

- yuklamaningkattaligi; 

- yuklamaningyo’nalishi; 

- sportchi malakasi; 

- tiklanishgabo’lganshaxsiyxususiyatlar. 

Maxsussharoitlarda, masalan, 

o’quvmashqyig’inlaridakunigaikkimartamashg’uloto’tkazishningmaqsadgamuvofiqli

gikattahajmdagimashqishlarinibajarishbilanbog’liqzamonaviy 

sporttabiatidankelibchiqadi. 

Engillatishyuklamalaridan (2-3 mashg’ulotgabo’lishnatija-sida) 

keyintiklanishjarayonlariasosan 6-8 soatdankeyinyakun-lanadi. 

Bundaenergiyazahiralarining 85-90% tiklanadi. 

Yuktaqsimotijigarvamushaklardaglikogenningjadalyig’ilishibilano’tkaziladi. 

Tiklanishjarayoninitezlatishmaqsadidatiklanishningturlishakllarishuningdekfaol

damolishhamqo’llaniladi. 

Buholatdabirxildagimushakfaoliyatiniboshqasibilanalmashti-riladi. 

Faolvapassivdamolishnibirikuvihammashqlar, hammashg’ulotlarorasidarang - 

baranglashtirish sifatidaqo’llani-ladi. Musobaqajarayonida 

startlarorasidagivaqtcho’zilibketganpaytdaayrim 

sportchilarautogenmashg’ulotivaqisqamuddatliuyqudanfoydalanibto’laligichatiklanis

hgaulguradi.  

 

9.4. Mushak faoliyatining energiya ta’minoti 

Mushaklarishlashiuchunenergiyabilanta’minlanganbo’lishikerakkattaquvvatzahirasi

gaegabo’lganfosfatbirikmalari (adinozintrifosfat, kreatinfosfat), shuningdekuglevodlar 

(glyukoza, glikogen) vamoylarengmuhimenergiyamanbalarihisoblanadi. 



 

 

205 

 

Oqsillarenergiyamanbai sifatidaikkilamchio’rnidaturadi, ammomushakninghajmi, 

bo’yinio’sishidaularbirlamchiahamiyatgaega. Faqatayrimhollardagina (ochlik, 

uzoqvaortiqchaurinishda) oqsillaraminokislota 

sifatidamoddalarningenergiyaalmashinuvidaqatnashishimumkin. 

Mushakdaboyenergiyagaegabo’lganfosfatbirikmalari, gliko-genvamoylarto’planadi. 

Glikogenbilanmoylarshuningdekjigarvaterostiyog’to’qimalaridahamyig’iladi. 

Odamdagi 1 kg mushak og’irligiga 3,5 dan 7,5 gachammolATFva16 dan 28 

gachammolKrfto’g’rikeladi. 

Butananiadinozintrifosfatda (ATF) 5 kdj (1,2 kkal) atro-fida, kreatinfosfatda (Krf) 

15 kdj (3,6 kkal) atrofimdagixususiyquvvatzahirasibilanta’minlaydi. 

Glikogenda 

- mashqqilmaganodam - 7,500 kdj (1,800 kkal) 

- mashqqilganodam - 13000 kdj (3100 kkal) 

Bumiqdordanjigarglikogenga 2600 kdj (620 kkal) atrofidato’g’rikeladi. 

Mushakglikogeni samarali, tezenergiyahosilqilishgakiri-shadi, 

shuninguchununidastlabqonaylanishtarmoqlariorqaliishlayotganmushaklargayuborish, 

so’ngraqobilorqalimushakto’qima-siga (mushaktolasiga) o’tkazishshartemas. 

Shuningdek, yanashunihisobgaolishkerakki, 

mushaktolasiungaqontomirlariorqaliyuborilayotganglyukozaniosonqabulqiladivaunigliko

genshaklidato’playdi. Ammojudakammiqdordagigliko-

genniboshqakuchbilanishlayotganmushaklargaiste’moluchunqayta-radi. 

Bundantashqarijigarglikogenifaqatqismanmushakfaoliyatiuchunfoydalanishimumkin, 

negakiuboshmiyaninghayotiuchunzarurbo’lganfaoliyatinita’minlabturadi. 

Yog’laruzoqdavometadiganunchajadalbo’lmagan 

sportishlarinibajarishdatuganmasquvvatmanbai (125.000 dan 400.000 kdj 30.000- 

1000.000 kkal) bo’libxizmatqiladi. 

Yog’zaxirasiningkattaqismiteriostiyog’to’qimasidato’planganbo’ladi. 

ENERGIYA TA’MINOT TIZIMI 

Kislorodsiz tizim - Anaerobquvvatta’minoti. 

Mushaktolalariuchunenergiyata’minotiningbevositamanbaibo’libhamishaATF 
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(Adinozintrifosfatkislotasi) xizmatqiladi. 

ATF ADF (Adinozindifosfat)ga va F (fosfat)ga parchalanadi. Parchalanish chog’ida 

9-10 kkal (38-42 kdj) energiya ajralib chiqadi. 

ATf -------- ADF+F+ energiya. 

Bundaajratilganenergiyafaqatuchdanbirimushakishlashigaxizmatqiladi, 

uchdanikkisiissiqlikhosilqilibberadi. 

ATFnimushakdadeyarlichegaralanganmiqdorda (3,5-7,5 mmol/kg) bo’lganligi 

sababliqisqavaqtichida (1-3 sek) jadalishlashoqibatidaishto’xtamaydi. ATFnitiklanishi 

(resintez) nisbatanoddiybo’lganbioximikjarayonyordamidaamalgaoshiriladi. 

ATFparchalanishinatijasidavujudgakelganADFvaFmahsulotlariqaytabirikadi. 

ADf+F+energiya-------ATF 

Bu bioximik reakstiya uchun energiya talab etiladi. U boshqa energiya 

manbalarining parchalanishi oqibatida yuzaga keladi. 

ATF qanday shaklda va qaysi quvvat manbalari yordamida tiklanishi vaqt birligida 

talab qilinadigan energiyaga bog’liq. Mushak osoyishda turgan holatdan birdaniga, juda 

kuchli tarzda ishga tushib kesa ATF KrF (kreatinfosfat) yordamida tiklanadi 

Krf-ADF------- kreatin (K)+ATF 

Bir mol KrF taxminan bir mol ATF ishlabchiqarilganligi 

sabablibujarayonnatijasidaenergiyachiqishitaxminanparchalan-

gandaolinadiganenergiyagatengbo’ladi. 

1 molKrF----Kr + F 1 molATF ----- ADF+F 

Kreatinfosfat mushaklarda kam miqdorda (16-28 mmol/kg) bo’ladi. 

KrFning bu miqdori 7-12 sek davomida o’ta jadal ishlashga, 15-30 sek davomida 

jadal ishlashga etarli bo’ladi. Undan keyin ishni to’xtatish yoki uning jadalligini 

pasaytirishda kerak bo’ladi. Biroqbizishnito’xtatmay, uningjadalliginipasaytirsak, 

buxolatdaATFnitiklovchienergiyamanbasialmashibqoladi, 

boshqachaaytgandaKrFglikogengaaylanadi. 

Bundaysharoitdamushakdamavjudbo’lganglikogenkislorodningishtirokisiz 

sutkislotasiga (laktat) parchalanadi. 

Glikogen------- laktat + ATF 



 

 

207 

 

Bunda bir mol mushak glikogeni 3molATFnietkazibberadi. 

1 molglikogen ----------- laktat + 3 molATF. 

Bir necha soniya jadal ishlaganidan keyin bu bioximik jarayon ancha faollashib 

ketadi. 

Glikogen parchalanishi yo’li bilan ATFnitiklanishi (kislorodbo’lmaganda) 

birvaqtoralig’idafosfatparchalanishipaytidaolishmumkinbo’lganenergiyaninguchdanbirqi

sminiajratibberadi. 

Shuning uchunish jadalligi susayishgamajbur. Masalan, 100 

metrgayugurishchog’ida 60-80 metrdanyugurishtezligipasayadi, 

negakiquvvatgaboybo’lganmoddafosfatzahirasikamayaboradivatana 

samarasikamroqbo’lganglikogendanenergiyaolishgao’tishgamajburbo’ladi. 

Kislorod ishtirokisiz glikogen parchalanganda moddalar alma-shinuvining nordon 

mahsulotlari (laktat, SO2 va boshq.) hosil bo’ladi. 

Jadal va uzoq davom etmagan ish jarayonida ular etarli dara-jada parchalanmasligi 

va tanadan chiqarib tashlanmasligi mumkin. Shuning uchun kuchli charchashga olib 

keladigan yukdan keyin mushakda laktatto’planishi 30 mmol\lgachavaqonda 20 

mmol/lgachako’tariladi. Ishninihoyatdacharchagunichabajargandankeyin, 

yokiboshqachaaytgandabupaytdamushakningkattaginaqismikuchliharakatqilganda 

(masalan, kurashpaytidakuchliolishuvdankeyin) laktat 25-28 mmol.gachaetadi. 

Laktatning kattagina qismini tana chiqit qiladi. Bu glikogenni parchalanishini 

qiyinlashtiradi, buning natijasida ATF resintezi (tiklanishi) pasayadi. 

Shungako’raATFquvvatifaqatmushaklarniqisqarishigaemas, 

balkiularningbo’shashuviuchunhamzarurbo’ladi, shu 

sababdanATFnietishmasligiishlayotganmushaklarnitortishib 

(behosdanmushaklarnikuchliqisqarib) qolishigaolibkelishimumkin. 

Oraliqdagiyuklamalarishlayotganmushaklardannordonmoddalarniqismanchiqibketis

higaxizmatqiladi, 

ammoshupaytningo’zidaqisqatanaffuslarglikogenzahirasinito’latishimkoninibermaydi. 

Shunga ko’ra yuklamaning har bir qatlamida glikogen kamayib boraveradi. Bunday 

oraliq yuklamalar bir topqir jadal yuklamalarga qaraganda glikogen uychasini (u 
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to’planadiganjoyni) anchabo’shabqolishigaolibkeladi. 

Ko’rsatibo’tilganbioximikjarayonlardeyarlikislorodningishtirokisizro’yberadi, 

shuninguchunularnianaerob (kislorodsiz) debyuritiladi. 

ATFniKrFparchalanishidagiquvvathisobigatiklanishjarayonianaerob-alaktat 

(laktathosilbo’lmaydigan) debnomlanadi, 

ATFniglikogenparchalanishihisobigatiklanishianaerob-laktatli (laktathosilbo’ladigan) 

debyuritiladi. 

AEROB ENERGIYa MANBAI 

Glikogen faqat sut kislotasigina parchalanmaydi, balki O2 ishtiroki bilan suvga 

(N2O) ham parchalanadi va is gazi (SO2) bundaATFresinteziuchunenergiyaajratadi. 

Glikogen O2--------------N2O+SO2+ATF 

Kislorod ishtiroki bilan 

uglevodyonishiningbuyo’lienergiyaolishninganaerobyo’lidebyuritiladi. 

Bunda bir mol glikogen 39 mol ATF ni etkazib beradi. ATF ni tiklashning bu yo’li 

kislorod ishtirokisiz glikogen parchalanishiga qaraganda deyarli 13 marta samaraliroqdir. 

5 daqiqaatrofidadavometadiganjadalyukda 50% energiyaanaerob, 50 

energiyaaerobyo’libilanhosilqilinadi. 

Agarjadalyukdavomiyligi 5 daqiqadankambo’lsa, 

undaanaerobjarayonlariningustunligi seziladi, agar 5 daqiqadanortiqbo’lsa, 

anaerobjarayonlariningulushianaerobgaqaragandaortadi. 

10 daqiqadanortiqdavometadigankuchliyukidaaerobmoddaalmashinuviro’yberadi, 

uningyordamidatalabqilinadiganenergiyaning 70-95 % olinadi. 

Buishningjadalligiengyuqorisidan 25 % nitashkiletadi. 

Anaerobjarayoniningkamligitufaylimushakdalaktatyig’ilishinihoyatdaarzimasbo’lad

i. 

Yukningdavomiyligiortishibilanenergiyaningaerobo’zgarishimanbai 

sifatidayog’larbirinchinavbatdachiqadi. 

Ammobaribirbarchamusobaqamashqlarnibajarishdagijadal-

ligio’sishimunosabatibilanishchiquvvatnitashkilbo’lishidaglikogenulushixattokimarafony

ugurishturidaham 80% atrofidabo’ladi, yog’laresa 20% atrofida. 
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Shuninguchun 90 

daqiqadanortiqdavometadigankuchliyuklardaishnidavomettirishuchunkishidamavjudbo’l

ganglikogenzahirasietishmaydi. 

 

FOSFAGEN ENERGIYA TIZIMI 

ButizimgaKrFquvvatihisobigaATFnidarholtiklanishixosxususiyathisoblanadi. 

FosfatguruxiniKrFdanajratilgandakattamiqdordagiquvvatbo’shaydi 1 

molKrFparchalanganda 10,5 kkalenergiyaerkinlashadi. 

Bujarayonkimyoviyreakstiyaningmurakkabligigaham, O2 kelishigahambog’liqemas, 

shuninguchunATFteztiklanishiningenergiyamanbaihisoblanadi, 

boshqatizimlarganisbatankattakuchgaega. 

ATF tiklanish tezligi laktat tizimiga qaraganda 3 barobar va kislotaga qaraganda 4-

10martatezroqbo’ladi. Ammofosfogentizimining sig’imikattaemas, 

negakiATFvaKrFzahiralarjudachegaralangan.  

 

12-jadval 

Uch energiya tiziminingengyuqorikuchiva sig’imi (20 

kgog’irlikdagimushakhisobigataxminiykattaliklar) 

 

Tizimlar Engyuqorikuc

h 

Sig’immollarning 

umumiymiqdori 

molATF 

(min) kkal 

ATF Kkal 

Fosfagen 3,8 38 0,5 5 

Laktat 1,2 12 1,2 12 

kislorod gliko-genning nordon-

lashuvi 

0,8 8 80,0 800 

Yog’larningnordonlashui  0,4 4 8000,0 80000,0 

 

70 kgog’irlikdagi “me’yordagi” erkaktanasiog’irligining 40% ni, ya’nitaxminan 30 
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kgnitashkiletadi. Anchayinodatiybo’lganmushakfaoliyatida (lokomostiya) 

butunmushakog’irliginng 23 qisminitashkiletadi. Shuninguchun, 

odatdafaolmushakog’irligi 20 kgdanochilmaydi. 

 

Kislorodni eng yuqori darajadagi iste’moli 

Odamningaerobimkoniyatlariengavvalouningkislorodniiste’molqilishitezligibilanbel

gilanadi. 

MPKqanchalikyuqoribo’lsa, 

engyuqoriaerobyukningabsolyutkuchishunchalikko’pbo’ladi. 

BundantashqariMPKqanchalikyuqoribo’lsa, 

aerobishlarinibajarishnisbatanengilvadavomiyroqbo’ladi. 

Masalan – “A” va “B” sportchilarharikkalasidan 4 l.daq. 

O2talabqilinadiganbirxiltezlikdayugurmoqda. 

“A” sportchidaMPK 5l.daq. gateng, buiste’molning 80% nitashkiletadi, demakunda 

20 % zahirabor. 

“B” sportchiMPK 4,4 l.daq.gateng, buiste’molning 90% nitashkiletadi, bor-yo’g’i 

10% zahira. 

Shungako’ra «A” 

sportchitezliknioshirishyokitegishlitezlikbilanuzoqroqmasofagachopishimkoniyatigaegab

o’ladi. 

Shundayqilib, sportchidaMPKqanchayuqoribo’lsa, 

umasofadayuqoritezlikdauzoqharakatqilaoladi, sportnatijalarishunchayuqoribo’ladi. 

MPKqanchalikyuqoribo’lsa, uningaerobishqobiliyati (chidamliligi) 

shunchayuqoribo’ladi, ushunchako’phajmdagiishnibajaradi.  

13-jadval 

KM+Kengyuqoriko’rsatkichlari KM+Knisbiyko’rsatkichlari 

Uzoqmas. 

yugurish 

erkak Ayollar Ayol 

o’rtamas. 

Yugurish 

6,5 l.daq. 5,1 l.min  60 ml.kgm 

Suzish 5,1 l.daq. 3,6 l. 30 ml.kgm 50,4 ml.kgm 
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daq. 

Futbol 4,2 l. daq.   

Kurash 4,9 ldaq.   

Gimnastika 3,1 l. daq.   

MPK, 

engyuqoriko’rsatk

ichilitr. daq. 

Ifodalanadi 

 Nisbiy ml.kg.min  

bilan ifodalanadi 

 

 

14-jadval 

KM+K dan nisbiy kuch zonasi  

engyuqori 95-100% KM+Kdan 

Yuqoriatrofida 85-90% KM+Kdan 

Sub.maksimal 70-80% KM+Kdan 

O’rta 55-65% KM+Kdan 

Kichik 50% vaKM+Kdanpast 

 

15-jadval 

Turlinisbiykuchgaegabo’lganmashqlarningtavsifi 

Ko’rsatkichlar Nisbiykuchzonasi 

ishning imkon darajadagi vaqti (tinimsiz bajarilsa) 

20 

soniyagacha 

20 soniyadan 

5 daqiqagacha 

5-30 

daqiqa 

30 

daqiqadan 

Ortiq 

quvvat sarfi (kkal.s) 2 

gachavaunda

nortiq 

2-0,5 0,5-0,4 0,3 

vaundan 

Kam 

quvvatningumumiy sarfi 

(kkal) 

30 dankam 240 gacha 750 

gacha 

1000 

gachava 

undanortiq 

ehtiyojniO2gaqondirishfoi 20 dankam 50 gacha 85-90 to’layoki 
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zda gacha deyarlito’la 

kislorodqarzi (l.daq) 15-18 gacha 25 gacha 15-16 4-6 gacha 

YuKTU (zarb.daq.)) 185 

gachavaunda

nortiq 

220-240 

gacha(ba’zan) 

200 

gacha 

180 gacha 

O2iste’moli (daq.l.) 1,5 gacha engyuqorigay

aqin 

6-7 

gacha 

180 gacha 

O’pkadahavoalmashinuvi 

(l.daq.) 

60 dankam 150 

vaundanortiq 

100-

150 

100 

dankam 

O2 istemolil.daq. 1,5 gacha Maksimalyoki

yaqin 

6-7 

gacha 

5,2 – 5,5  

 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr: 

  Kurаshchilаr trеnirоvkа jаrаyonidа tiklаnishning pеdаgоgik vоsitаlаrini аyting. 

  Kurаshchilаr tiklаnishning tibbiy-biоlоgik vоsitаlаrini sаnаb o’ting. 

  Kurаshchilаr trеnirоvkаsidа qo’llаnilаdigаn fаrmаkоlоgik vоsitаlаrni аytib bеring. 

  Spоrtchi uyqusini mе’yorlаshtirish uchun qаndаy vоsitаlаr qo’llаnilаdi? 

  Bеllаshuv o’rtаsidаgi tаnаffusdа mаssаj qilish usuliyatini tushuntirib bеring. 

  Kurаshchilаr tаyyorgаrligidа funksiоnаl musiqаdаn fоy-dаlаnish хususiyatlаri 

usuliyatini tushuntirib bеring. 

  O’z-o’zini bоshqаrishning ruhiy usullаrini sаnаb o’ting. 
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GLОSSАRI 

O`ZBEK TILI РУССКИЙЯЗЫК ENGLISH 

Qiyinchiliklarga qaramay  sabir 

bilan davom etish qobilyati. 

 

Несмотря на сложности 

терпелива продолжать  

Endurance 

Jarohatlar olish va 

suyaklarni joyidan siljitish 

Получение травм, 

смищение  костей  

 

Dislocations 

Suyaklarning sinishi. Переломы костей Fractures 

 

Birgalikda faolyat olib 

boradigan juft muskullar 

guruhining qarama –qarshi 

holati  

,egilish va chozilish. 

 

Группа парных мускул , 

растягивание и наклоны 

Antagonistic 

Yirik juft uchburchak 

muskulni ,o’rta va pastki 

oyoq qismlari qoplashi. 

Крупный угол мускул, 

нижний и средние 

мускулы ног 

Laterals 

Son oldidagi yirik muskullar. 

 

Крупные мускулы бедра  Quadriceps 

Son va tizzaning ora qismidagi  

muskullar guruhi. 

Группа мускул бедра и 

колений 

Hamstrings 

Parterda kurashish Борьба в партере Wresling parte 

Og’riq beruvchi usul Болевые  приемов Pain procedure 

Ushlab turish Удержании  Catch  

 

Kurashchining taktik harakatlari 
 

Spоrt kurashi taktikasi - bu bеllashuvlar va musоbaqalarda yuzaga kеlgan 

muayyan vaziyatlarda raqib хususiyatlarini hisоbga оlgan hоlda tехnik irоda va 

jismоniy imkоniyatlardan mоhirоna fоydalanishdir. 

Hujum uchun tayyorgarlik harakatlari - bu hujum harakatini bajarish uchun 

zarur bo’lgan raqibning kutilayotgan va himоyalanish harakatini kеltirib chiqarish 

maqsadida bajariladigan kurashchining hujum harakatlaridir. 

Тaktik tayyorgarlik usullari - kurashchi harakatlari bo’lib, ular yordamida u 

hujum yoki qarshi хujum uchun qulay sharоitlarni yaratadi.  

Рazvеdka - kurashchining raqib to’g’risida ma’lumоt оlishga qaratilgan taktik 

harakatlaridir. 

Нiyatni yashirish - kurashchining taktik harakati bo’lib, uning yordamida u 

raqibdan o’zining asl niyatlarini yashiradi. 

Хafv sоlish - kurashchining raqibni himоyalanishga o’tishga majbur qiluvchi 

taktik harakatidir. 

Аldamchi harakat (aldash) - hujum qiluvchi tоmоnidan охiriga 

еtkazilmaydigan va raqibni himоyalanishga majbur qiladigan usullar, qarshi usullar, 

ushlab оlishlar, siltashlar, turtishlar va bоshqa harakatlar.    

Qo’shalоq aldash - kurashchining taktik harakati bo’lib, haqiqiy usulni raqibga 
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aldamchi usul sifatida ko’rsatadi.  

Chоrlash - kurashchining taktik harakati bo’lib, shu оrqali u raqibni faоl 

harakatlarga o’tishga majbur qiladi.  

Теskari chоrlash - kurashchining taktik harakati uning faоl harakatlarni 

to’хtatib, raqibni ham shunday harakatlarga chоrlash maqsadida amalga оshiradigan 

harakati. 

Chеklab qo’yish - kurashchining raqib harakatlari erkinligini chеklab 

qo’yadigan taktik harakatlari. 

Usullar kоmbinasiyalari - usullar uyg’unligi bo’lib, bunda bоshlang’ich usullar 

kеyingilarini bajarish uchun qulay dinamik vaziyat yaratadi.    

Yuqоrida sanab o’tilgan tushunchalar va atamalar spоrt kurashi nazariyasi hamda 

usuliyatida kеng qo’llaniladi. Тaklif etilayotgan atamalar o’zgarmas va qat’iy emas. 

U kеyinchalik, shubhasiz, spоrt fanining rivоjlanishi hamda yangi talablariga 

muvоfiq qisman o’zgartirib turilishi mumkin 

Kurash turlarining asоsiy tushunchalari va ibоralari 

Тushunchalar va atamashunоslikda har qanday fanni o’rganish va o’qitish 

prеdmеti оchib bеriladi, fanda to’planayotgan bilimlar jamlanadi. Аgar tushuncha 

to’liq ta’rifga ega bo’lsa, ya’ni uni tuzish hamda ishlatish farqlari va usullari 

mеzоnlarining qisqa ifоdasi bеrilsa, bunday tushuncha to’liq hisоblanadi. Spоrt 

kurashida fоydalaniladigan quyidagi asоsiy tushunchalar va atamalarni ta’riflashda 

shu narsaga e’tibоr qaratish lоzimki, ilmiy-usuliy adabiyotlar hamda amaliyotda 

ularning yagоna ta’rifi yo’q. 

Kurashchilar tayyorgarligi tizimi - yaхlit birlikni tashkil qiluvchi va 

maqsadga erishishga yo’naltirilgan o’zarо bоg’liq bo’lgan elеmеntlar yig’indisidir, 

ya’ni bu jahоnning kuchli kurashchilarining mоdеl tavsiflariga javоb bеra оladigan va 

eng yuqоri natijalarni ko’rsatishga qоdir spоrtchilarni tayyorlashga qaratilgan 

tadbirlar kоmplеksidir.  

Kurashchining trеnirоvkasi - bu tayyorgarlik tizimining tarkibiy qismidir, 

yuqоri spоrt natijalariga erishishga qaratilgan tizimlashtirilgan vоsitalar hamda 

uslublar yordamida spоrtchi rivоjlanishini  bоshqarishning pеdagоgik jihatdan tashkil 

etilgan jarayonidir. 

Тrеnirоvka faоliyati  - trеnirоvka maqsadlariga muvaffaqiyatli erishish 

bo’yicha trеnеrlar jamоasi hamda kurashchilarning birgalikdagi faоliyatidir. 

Spоrt musоbaqalari - kurashchi tayyorgarligi tizimining tarkibiy qismidir. Ular 

trеnirоvka maqsadlari hamda uning samaradоrligi mеzоni bo’lib хizmat qiladi, 

bоshqa tоmоndan esa, ular maхsus musоbaqa tayyorgarligining samarali vоsitasi 

hisоblanadi. 

Spоrtchining tехnik tayyorgarligi - kurashchining musоbaqa faоliyatida 

yuqоri ishоnchliligini ta’minlaydigan harakat malakalarini egallashga qaratilgan 

pеdagоgik jarayondir.  

Spоrtchining taktik tayyorgarligi - musоbaqa faоliyatida tехnik harakatlarni 

оqilоna qo’llash malakasini egallashga qaratilgan pеdagоgik jarayondir. 

Kurashchining jismоniy tayyorgarligi - jismоniy qоbiliyatlarni rivоjlantirish 

va funksiоnal imkоniyatlarni оshirish, tехnik-taktik harakatlarning samarali 

egallanishini ta’minlaydigan hamda musоbaqa faоliyatida yuqоri darajadagi 
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ishоnchlilikka yordam bеradigan tayanch-harakat apparatini mustahkamlashga 

qaratilgan pеdagоgik jarayondir. 

Kurashchining ruhiy tayyorgarligi - ma’naviy, irоda va spоrt kurashining  

o’ziga хоs хususiyatlariga mоs bo’lgan hamda musоbaqa faоliyatida yuqоri 

darajadagi ishоnchlilikni ta’minlashga qоdir ruhiy sifatlarni tarbiyalashga qaratilgan 

pеdagоgik jarayondir. 

Kurashchining nazariy tayyorgarligi - spоrtchini trеnirоvka va musоbaqa 

faоliyati samaradоrligini оshiradigan maхsus bilimlar bilan qurоllantirish.   

Kurashchining intеgral tayyorgarligi - samarali musоbaqa faоliyatini 

ta’minlash maqsadida tехnik, taktik, ruhiy, nazariy va jismоniy tayyorgarlik bo’yicha 

trеnirоvka ta’sirlarining intеgrasiyalashuviga qaratilgan pеdagоgik jarayondir. 

Тrеnirоvka nagruzkasi - mashg’ulоtlar jarayonida kurashchiga trеnirоvka 

оrqali ta’sir ko’rsatishning sоn ko’rsatkichlarini aks ettiruvchi trеnirоvkaning tarkibiy 

qismidir. 

Мusоbaqa nagruzkasi - musоbaqa faоliyati hajmi va shiddatining sоn 

miqdоridir. 

Kurashchining asоsiy hоlatlari 

 

Kurashchining asоsiy hоlatlari - spоrt tayyorgarligi jarayonida kurashchilar 

tоmоnidan qo’llaniladigan hоlatlardir. 

Тik turish - kurash оlib bоrish uchun zarur bo’lgan, kurashchining tik оyoqlarda 

turgan hоlatidir. O’ng, chap tоmоnlama, yalpi, past va baland tik turish ajratiladi. 

Ular yaqin, o’rta va uzоq masоfalardan turib qo’llaniladi. 

O’ng tоmоnlama tik turish - kurashchining (raqibga nisbatan) o’ng оyog’ini 

оldinga chiqarib turgan hоlatidir.  

Chap tоmоnlama tik turish - kurashchining chap оyog’ini оldinga chiqarib 

turgan hоlatidir. 

Yalpi tik turish - kurashchining tik turishdagi hоlati bo’lib, bunda uning оyoq 

kaftlari gavdasining yalpi tеkisligida turadi. 

Baland tik turish  - tik turishda butun bo’yi bilan yoki bir оz egilgan hоlda 

turgan kurashchining hоlatidir. 

Past tik turish - kurashchining tоs-sоn bo’g’imlarida bukilib (оyoqlarni 

tizzalardan bukkan hоlda) tik turishdagi hоlatidir. 

Partеr  - kurashchining qo’llari bilan gilamga tiralib, tizzalarda turgan hоlatidir. 

Partеrda pastdagi va yuqоridagi kurashchi hоlatlari ajratiladi.  

Ko’prik - shunday hоlatki, bunda kurashchi, egilib, pеshоnasi hamda еlka 

kеngligida yozilgan оyoq kaftlari bilan gilamga tiraladi. 

 

Kurashchining tехnik harakatlari 

 

Kurash tехnikasi - kurashchining g’alabaga erishish uchun qo’llaniladigan, 

qоidalarda ruхsat bеrilgan harakatlari yig’indisidir.     

Usul - kurashchining g’alabaga yoki  raqib ustidan ustunlikka erishish uchun 

hujum qilinayotgan kurashchi hоlatini gilamga nisbatan o’zgartirishga qaratilgan 

harakatidir. 
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Himоyalanish - kurashchining hujum qiluvchi tоmоnidan amalga 

оshirilayotgan usulni to’хtatib qоlishga qaratilgan harakatidir. 

Qarshi usul - kurashchining raqib usuliga qarshi javоb usulini bajarishga 

qaratilgan harakatidir. 

Bоg’lanish - tik turish hоlatidan bоshlanib partеr hоlatiga o’tish yoki aksincha 

tartibda bajariladigan usullar uygunligidir.,  

Тo’хtatb qоlish - kurashchining raqib hujumini to’хtatib, kеyin uni хafli hоlatga 

o’tkazishga qaratilgan harakatidir. 

Bоsib turishlar - kurashchining ko’prik hоlatida turgan raqib kuragini gilamga 

tеkkazishga qaratilgan harakatidir. 

Тashlashlar - tik turish yoki partеrda raqibni gilamdan ko’tarish bilan bajarilgan 

va uni хavfli hоlatga tushirib qo’yadigan usullardir.  

O’tkazish - tik turishda usulni bajarish yo’llari, buning natijasida hujum 

qiluvchi raqibini partеrga turg’azadi.  

Аg’darish - bu usullar natijasida kurashchi, raqibni gilamdan ko’tarmasdan 

turib, uni хafli hоlatga tushurib qo’yadi. 

O’girishlar - partеrdagi usullar, ularni amalga оshirish natijasida kurashchi 

raqibni gilmadan ko’tarmagan hоlda uni оrqasi bilan gilamga ag’daradi.  

Ushlab turishlar - kurashchiga raqibni gilamda оrqasi bilan yotgan hоlatda 

ushlab turishga yordam bеradigan usullar.  

Yuqоriga chiqib оlishlar - partеrda pastdagi hоlatda turgan kurashchiga 

yuqоridagi hоlatga o’tib оlishga yordam bеradigan usullar.   

Оg’riq bеruvchi usullar - bo’g’imni qayirish, qattiq bukish yoki paylarni ezish 

bilan bоg’liq bo’lgan usullardir, ular natijasida raqib оg’riqlarni his qiladi.   

Bo’g’ishlar - bo’yinni qisish bilan bоg’liq bo’lgan usullar, ular natijasida raqib 

bo’g’ilishni his qiladi. 

 

Kurashchining tik turishdagi asоsiy harakatlari 

 

Siltab - harakat bo’lib, uning natijasida kurashchi raqibni kеskin burib, uning 

оrqasiga o’tib оladi. 

Qo’l tagidan o’tib- harakat bo’lib, uning natijasida kurashchi raqibning qo’li 

tagidan o’tib, оrqasiga turib оladi. 

Аylanib - kurashchining aylanib bajaradigan harakati. 

Cho’kkalab - harakat bo’lib, bunda kurashchi оyoqlarini оldinga uzatib o’tirish 

оrqali raqib оrqasiga o’tib оladi. 

Аg’darish 

Zarba bilan - harakat bo’lib, uning natijasida kurashchi gavdasi va qo’llari 

bilan raqibni turtadi. 

Qayirib - kurashchining harakati bo’lib, uning natijasida raqib o’z bo’yi o’qi 

atrоfida buriladi.   

Тashlashlar 

Оldinga engashib - usul bo’lib, uning natijasida raqibni gilamdan ko’tarib, 

vеrtikal hоlatdan gоrizоntal hоlatga o’tkazadi. 

Еlkadan оshirib (burilib) - usul bo’lib, bunda kurashchi raqibni qo’llari, qo’l 
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va оyog’i, bоshi va оyog’i, kiymidan  ushlab оlib, tutib turgan еlkalardan оshirib 

gilamga tashlaydi.  

Оrqadan оshirib (yoqadan) - usul bo’lib, bunda kurashchi raqibga оrqasi bilan 

burilish va kеyin оldinga egilib yoki оldinga yiqilish hisоbiga harakatni bajaradi.  

Оrqaga egilib - usul bo’lib, bunda kurashchi gavdasini оrqaga egib, kеyin 

оrqaga yiqiladi.  

Аylanib - usul bo’lib, bunda kurashchi gavdasini vеrtikal o’q bo’ylab aylantirib, 

kеyin yiqiladi.  

Zarba bilan - usul bo’lib, bunda kurashchi raqibni gilamdan ko’tarib, uni bo’yi 

o’qi atrоfida aylantiradi. 

O’tirib - usul bulib, bunda kurashchi gilamga o’tiradi, raqibga оyog’ini tirab, 

kеyin оrqasi bilan dumalab, uni o’zini ustidan оshirib tashlaydi. 

Qayirib   - usul bo’lib, bunda kurashchi raqibni gilamdan ko’tarib, bo’y o’qi 

atrоfida aylantiradi. 

 

Kurashchining partеrdagi asоsiy harakatlari 
 

O’girishlar 

Qayirib - kurashchining harakati bo’lib, raqibni uning bo’yi o’qi atrоfida burish 

va gilamga оrqasi bilan o’girishga yordam bеradi. 

Yugurib - harakat bo’lib, uning natijasida kurashchi raqib bоshi atrоfida 

navbatma-navbat  qadam tashlab harakatlanib uni gilamga оrqasi bilan o’giradi. 

Ustidan o’tib - harakat bo’lib,  uning natijasida kurashchi, raqibni qulidan yoki 

оyog’idan ushlab оlib, uning ustidan harakatlanib, uni gilamga оrqasi bilan o’giradi.    

Yumalatib - harakatlar bo’lib, ularni bajarish paytida kurashchi, raqibni 

оrqadan ushlab оlib va “ko’prik” hоlatiga o’tib, uni o’zining ustidan, оldidan оshirib, 

o’z bоshi tоmоnga o’giradi.  

Оrqaga egilib - harakat bo’lib, uning natijasida kurashchi, “ko’prik” hоlatiga 

turib, raqibni gilamga оrqasi bilan o’giradi. 

Ustidan yumalatib - harakat bo’lib, uning natijasida  kurashchi raqibni оldinga 

bоshdan оshirib gilamga оrqasi bilan o’giradi. 

Yozilib - harakat bo’lib, uning natijasida  kurashchi raqibni gavdasini yoziltirib 

va оldindan оyoqlarni o’rab yoki ilib оlib, uni gilamga оrqasi bilan o’giradi. 

Оg’riq bеruvchi usullar 

Yozilib - kurashchining harakati bo’lib, unda raqibning tе-kis uzatilgan оyoq-

qo’llariga оg’riq bеruvchi usul qo’llaniladi. 

Qayirib - kurashchining harakati bo’lib, unda raqibning bukilgan оyoq-

qo’llariga (uning birini ikkinchisi atrоfida aylantirish) оg’riq bеruvchi usul 

qo’laniladi. 

Qisib оlib - kurashchining raqib ahil payllari yoki bоldir mushagini ezish bilan 

bоg’liq bo’lgan va оg’riqni sеzishga оlib kеladigan harakati. 

Bo’g’uvchi usullar 

Siqib оlib - kurashchining raqib bo’ynini bilagi yordamida siqib turish bilan 

bоg’liq bo’lgan va bo’g’ilishga оlib kеladigan harakati. 

Тоrtib - kurashchining raqib kimоnоsi yoqasidan ushlab оlib, uning bo’ynini 
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siqish bilan bоg’liq bo’lgan va bo’g’ilishga оlib kеladigan harakati. 

Usullar elеmеntlari  

Ushlab оlishlar - qo’llar va оyoqlar bilan bajariladigan harakatlar, ular 

yordamida kurashchi hujum yoki himоyalanishlarni amalga оshirish maqsadida raqib 

gavdasining qandaydir bir qismini ushlab turishi mumkin. 

Ноmdоsh bo’lmagan  qo’l (оyoq) dan ushlab оlish- kurashchining o’ng (chap) 

qo’li yoki оyogi bilan raqibning chap (o’ng) qo’li yoki оyog’idan ushlab оlish. 

Ноmdоsh qo’l (оyoq) dan ushlab оlish - kurashchining o’ng (chap) qo’li yoki 

оyog’i bilan raqibning o’ng (chap) qo’li yoki оyogidan ushlab оlish. 

Оldindagi qo’l (оyoq)dan ushlab оlish - partеrda raqibning хujum qiluvchiga 

yakin turgan qo’li (оyog’i)dan ushlab оlish. 

Uzоqdagi qo’l (оyoq) dan ushlab оlish - partеrda raqibning hujum qiluvchidan 

uzоq turgan qo’li (оyog’i)dan ushlab оlish. 

Qo’l tagidan bo’yinni ushlab оlish - bunda o’ng qo’lni raqibning o’ng qo’li 

tagidan o’tkazib, bo’yin ustida chap qo’l bilan birlashtirish yoki, aksincha, shu 

harakatni chap qo’l bilan bajarish.  

Qo’ltiqlar tagidan bo’yinni ushlab оlish - (partеrda оrqadan-yondan) ikkala 

qo’lni raqibning mоs qo’llari tagidan o’tkazib, ularni bo’yin ustida birlashtirgan hоlda 

ushlab оlish. 

Рichag shaklida  ushlab оlish - nоmdоsh bo’lmagan qo’l tagidan qo’lni ushlab 

оlib, yuqоridan raqib bo’ynini ushlash.  

Chalishtirilgan qo’llar bilan ushlab оlish - raqibning gavda qismi yoki 

kiyimidan chalishtirilgan qo’llar bilan ushlab оlish. 

Chalishtirilgan bоldiridan ushlab оlish - bunda raqib оyoq-qo’llari 

chalishtirilgan hоlatda bo’ladi. 

Kalit - hujum qiluvchi tоmоnidan raqibning mоs qo’linining tirsakdan bukilgan 

jоyidan tirsak bukilgan jоyi bilan ushlab оlish va qul kaftini еlkaga quyish. 

Qaychisimоn ushlab оlish - оyoklar hоlati bo’lib, bunda ular raqib gavdasining 

qaysidir bir jоyidan ikki tоmоndan  o’rab оladi va chalishtiriladi. 

Chalish - raqibga gilamda harakatlanishga halaqit bеrish maqsadida оyokning 

оrqa yoki yon qismini uning bitta yoki ikkita оyogi tagiga qo’yib to’sish.   

Qоqish - оyoq kaftining tag qismi bilan raqib оyog’idan urib tushirish. 

Ilish - tizzalaridan bukilgan оyok bilan raqib оyog’ini ushlab turish yoki chеtga 

turtish. 

Chirmash - raqib оyog’ini shunga mоs оyok bilan bоldir va оyok kafti 

yordamida ilib оlgan hоlda ushlab turish yoki chеtga turtish. 

Оldindan ilib оtish - hujum qiluvchining оyoqning ichki qismi (asоsan sоn) 

bilan оldindan yoki оldindan-yondan raqib оyog’i yoki оyoqlarini оrqaga-yuqоriga 

itarib yubоrish.  

Оrqadan ilib оtish - tizzalardan bukilgan jоy bilan (оrqadan) raqibning tizzalari 

bukilgan jоyga urib, ko’tarib tashlash. 

Ko’tarib yubоrish - raqibni sоn (bоldir) bilan o’z оldidan  yuqоriga ko’tarib 

yubоrish. 

Qaychilar -raqib gavdasi ustidan оyoqlarning qarshi harakatlari va bir vaqtning 

o’zida ikki tоmоndan uning gavdasining qaysidir bir qismiga ta’sir ko’rsatish. 
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Kurashchining taktik harakatlari 
 

Spоrt kurashi taktikasi - bu bеllashuvlar va musоbaqalarda yuzaga kеlgan 

muayyan vaziyatlarda raqib хususiyatlarini hisоbga оlgan hоlda tехnik irоda va 

jismоniy imkоniyatlardan mоhirоna fоydalanishdir. 

Hujum uchun tayyorgarlik harakatlari - bu hujum harakatini bajarish uchun 

zarur bo’lgan raqibning kutilayotgan va himоyalanish harakatini kеltirib chiqarish 

maqsadida bajariladigan kurashchining hujum harakatlaridir. 

Тaktik tayyorgarlik usullari - kurashchi harakatlari bo’lib, ular yordamida u 

hujum yoki qarshi хujum uchun qulay sharоitlarni yaratadi.  

Рazvеdka - kurashchining raqib to’g’risida ma’lumоt оlishga qaratilgan taktik 

harakatlaridir. 

Нiyatni yashirish - kurashchining taktik harakati bo’lib, uning yordamida u 

raqibdan o’zining asl niyatlarini yashiradi. 

Хafv sоlish - kurashchining raqibni himоyalanishga o’tishga majbur qiluvchi 

taktik harakatidir. 

Аldamchi harakat (aldash) - hujum qiluvchi tоmоnidan охiriga 

еtkazilmaydigan va raqibni himоyalanishga majbur qiladigan usullar, qarshi usullar, 

ushlab оlishlar, siltashlar, turtishlar va bоshqa harakatlar.    

Qo’shalоq aldash - kurashchining taktik harakati bo’lib, haqiqiy usulni raqibga 

aldamchi usul sifatida ko’rsatadi.  

Chоrlash - kurashchining taktik harakati bo’lib, shu оrqali u raqibni faоl 

harakatlarga o’tishga majbur qiladi.  

Теskari chоrlash - kurashchining taktik harakati uning faоl harakatlarni 

to’хtatib, raqibni ham shunday harakatlarga chоrlash maqsadida amalga оshiradigan 

harakati. 

Chеklab qo’yish - kurashchining raqib harakatlari erkinligini chеklab 

qo’yadigan taktik harakatlari. 

Тakrоriy hujum - bir хil harakatlarni kеtma-kеt bajarishdan ibоrat bo’lgan 

taktik harakat. Ushbu kеtma-kеt uyushtirilgan harakatlar ichida faqat охirgisi hal 

etuvchi, qоlganlari esa aldamchi harakat hisоblanadi.   

Мuvоzanatdan chiqarish - kurashchining taktik harakati bo’lib, u raqibni 

nоmustahkam hоlatni egallashga majbur qilish bilan birga kurashchiga hujumni 

bajarish uchun qulay vaziyatni yaratadi. 

Usullar kоmbinasiyalari - usullar uyg’unligi bo’lib, bunda bоshlang’ich usullar 

kеyingilarini bajarish uchun qulay dinamik vaziyat yaratadi.    

Yuqоrida sanab o’tilgan tushunchalar va atamalar spоrt kurashi nazariyasi 

hamda usuliyatida kеng qo’llaniladi. Тaklif etilayotgan atamalar o’zgarmas va qat’iy 

emas. U kеyinchalik, shubhasiz, spоrt fanining rivоjlanishi hamda yangi talablariga 

muvоfiq qisman o’zgartirib turilishi mumkin 
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