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KIRISH

O'zbekistonda sport va jismoniy tarbiyani rivojlantirish va ommalashtirishga
katta e’tibor garatilmogda. Mustaqillik yillarida mamlakatimizda professional
sportchilar, murabbiylar, hakamlarni tayyorlashning samarali tizi;
Mazkur magsadlarning amalga oshirilishi respublikada sog‘ic: ush
tarzini keng targ‘ib etish, barkamol avlodni tarbiyalash, jismoni a va
sportni yanada rivojlantirishga har tomonlama xizmat gilmogda.

Ozbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘grisida” gi ¢ :
hamda fugarolarni, aynigsa, yoshlar, ayollar va bolalarni jismoniy La“ V3
sportga keng jalb etishga garatilgan boshga me’yoriy-huqugiy hujjatlar °u
yo'nalishda amalga oshirilayotgan isloho

: tlarning muhim huqugiy asosi ho‘lib
xizmat gilmogda.
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Davlatimiz bayrog‘ini himoya gilayotgan yosh o‘g’il-gizlar, individual va
o‘yin yo‘nalishlari bo‘yicha mutaxassislar vakillik anjumanlarida o‘ziga xos
tayyorgarlik va ajoyib mahorat namoyish etayotgani boy sport an’analariga
ega mamlakat vakili ekanini yorqin tasdiglaydi. Amalga oshirilayotgan chora-
tadbirlar samaralari sport bilan shug‘ullanayotgan hamyurtlarimiz safi ortib,

turli xalgaro turnirlarda sovrinli ori i
inli o‘rinlarni go‘lga kiritayotganida va
namoyon bo‘Imogda. e e

Yugori toifali sportchilarni tarbiyalash magsadida bo‘lajak chempionlarni

shakll_anhr.:sh uchun zarur bo‘lgan moddiy-texnik bazani takomillashtirish
bora51da‘ izchil ishlar davom ettirilmoqda. Mamlakatimizdagi oliy sport
mah.oratx maktablari va olimpiya zaxiralari kollejlari sport klublari va 'amoslari
tarbiyalanuvchilari orasidan yosh igtidorli sportchilarni saralabJolish va

WOW

2019-yil 4-sentyabr kuni O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat
Mirziyoyev raisligida jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish, xalgaro
musobaqgalarga tayyorgarlik borasidagi ishlarni kuchaytirish masalalariga
bag‘ishlangan videoselektor yig‘ilishi bo‘lib o‘tdi. Yig‘ilishda so‘nggi
yillarda bu borada amalga oshirilgan ulkan ishlar ko‘lami ta’kidlandi.
Xususan, soha boshgaruvini takomillashtirish magsadida Jismoniy

b 2 sport vazirligi tashkil etildi. 2019-2023-yillarda O‘zbekiston

sida jismoniy tarbiya va ommaviy sportni rivojlantirish

si tasdiglandi.

vachilarni tayyorlash amaliyoti shuni ko‘rsatadiki, o‘rganilmagan
\ =hlardan biri bu yangi qulay va informatsion tadgigot usullarini ishlab
chigish, xususan, paralimpiya dzyudochilarining ragobatbardosh faoliyatini
baholash; kompyuter texnologiyalaridan foydalanish asosida ma’lumotlarni
gayta ishlashning zamonaviy dasturlari yordamida tadgigot materiallarini
tezkor gayta ishlash va ularni o‘quv jarayoniga joriy etishdir.

Shu bilan bir gatorda paralimpiya dzyudochilarini yillar davomida tayyorlash
bo‘yicha mavjud tizimning yetarli darajada rivojlanmaganligi va tayyorlash
ishlari zamonaviy talab darajasida emasligini ham gayd etish zarur. Bundan
tashqari, dzyudo kurashida musobaqa faolligini baholash ko‘rsatkichlari tizimi
va sport mahoratini oshirishning boshqgarish modeli yetarli darajada ishlab
chigilmagan.

Dzyudoning sport turi sifatida rivojlanishi musobagalarda natijalarga
erishishga yordam beradigan sport tadbirlarini tashkil etish va boshgarish
bilan chambarchas bog‘liq. Dzyudoda sport faoliyatining tabiati nafagat
sportchilarning barcha turdagi jismoniy tayyorgarligini shakllantirishga ta’sir
qiladi, balki dzyudochilarning ruhiy va individual xususiyatlariga ham muayyan
talablarni qo‘yadi.

Paralimpiyachi dzyudochini yuqori saviyadagi musobaqgalarda g‘alabaga
eltuvchi muhim jihatlardan biri bu texnik-taktik harakatlarning o‘zgaruvchan
arsenali va ularni amalga oshirishning yuqori samaradorligidir. Musobaga
jangining qat’iy tartibga solingan vaqti sharoitida dzyudochilar birinchi
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navbatda vaziyatga baho berishlari, so‘ngra dzyudochilardan tez o‘ylashni

talab giladigan ragobatli jang o‘tkazish taktikasini tanlashlari kerak.
Paralimpiya dzyudochilarini sportga tayyorlash uzoq muddatli jarayon

bo‘lib, bilimlar, vositalar, usullar va shart-sharoitlardan to‘g‘ri foydalanishni

talab giladi, jalb gilingan shaxslarning rivojlanishiga imkon beracii Harning
sport yutuglariga tayyorligini zarur darajada ta’minlaydi. Paralirm izviido
bo'yicha murabbiy-ustozlar sportchilarning uzog muddatli iz elik
bosgichidan qgat’i nazar, sportning yuqori malakali sport turini sh
uchun yosh sportchilarni mahorat cho‘gqgisiga yetgunlaricha sh
jarayonini tashkil etishning nazariy asoslarini bilishi va amaliyotc: o ay
olishi shart. Ulardan sportchilarni tayyorlashning har bir bosgichi vazifalariga

mos keladigan vositalar va usullarni ogilona tanlash va dzyudochilarning
tayyorgarlik darajasiga mos keladigan tegishli yuklamalarni (nagruzkalarni)
rejalashtirish, ularning mashg’ulotlarning bir bosgichidan ikkinchisiga
bosgichma-bosgich o‘tishini ta’minlash masalalarini bilish talab etiladi.
Paralimpiya dzyudochilarining magsadli tayyorgarligi ularning optimal texnik,
taktik, jismoniy, psixologik tayyorgarligi bilan ajralib turadigan va paralimpiya
dzyudochilarining mashg‘ulotlar va musobaqalarda ko‘rsatgan sport natijalari
darajasini namoyon etadigan «sport formasi» holatiga erishishiga yordam
beradi.

Yosh dzyudochilarni sportga Ixtisoslashtirish, sport mahoratini oshirish va
takomillashtirish bosqichlaridayilliko’quv—mashg‘ulotsiklidaturliyo’nalishdagi
o‘quv yuklamalarini ogilona tashkil etish masalal
ilmiy asoslanmagan.

Sportchilarni tayyorlashning eng muhim gismi
Zero, ushbu musobagqalarga tayyorgarlik sportchin

ari haligacha yetarli darajada

— sport mashg‘ulotlaridir.
ing eng yuqori darajadagi
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1978-yildagihavaskor sport to‘g‘risidagi qonunni gabul gilishni osonlashtirish
uchun AQSH Olimpiya go‘mitasi 2009-yil boshida Paralimpiya dzyudosini AQSH
ko‘zi ojiz sportchilar uyushmasidan AQSH dzyudosiga o‘tkazdi. Sertifikatlash
dasturini ishlab chigish jarayonida ko‘zi ojiz yoki kar-sogov sportchilarga
dzyudoni o‘rgatish bo‘yicha ma’lumotlar yetarli emasligi ma’lum bo’ldi.

™~

Bunc s moslashuvchan sport turlari bo‘yicha jismoniy tarbiya darsliklari,
zgolalar va paralimpiya murabbiylari bilan suhbatlar yordam berdi.
tlabki tadqgigot natijalari AQSHning dzyudo va Paralimpiya o‘yinlari

rini sertifikatlash dasturiga olib keldi.

2 Xalgaro dzyudo federatsiyasi (IJF) Xalgaro ko‘zi ojizlar sporti
‘eceiaisivasiga (IBSA) paralimpiya dzyudo bo‘yicha murabbiylar tayyorlashga
ko‘makiashish uchun grant ajratdi. 2017-yil fevral oyida IBSA ko‘zi ojiz dzyudo
murabbiylari uchun o‘quv videosini ishlab chigardi, uni www. ibsasport.org/
videos/94/ibsa-judo-coach-education-film da ko‘rish mumkin.

Bundan tashqari, IJF o‘zining 1-darajali instruktor kursiga Paralimpiya
dzyudo bo‘yicha o‘quv modulini kiritishini ham e’lon gildi. Ushbu o‘quv moduli
Milliy boshgaruv organlarini (NGB) Paralimpiya murabbiylarini tayyorlash
bo‘yicha tashabbuslarini yaxshilashga garatilgan sa’y-harakatlarini qo‘llab-
quvvatlash uchun foydali go‘shimcha bo‘lishi mumkinligiga umid bor. Modul
matnining salmogqli gismi nashr etilgan ma’lumotlarga, boshga Paralimpiya
murabbiylarining tajribalariga va shaxsiy kuzatishlarga asoslangan.

DZYUDONING PAYDO BO‘LISHI VA TARIXI

Yoshligida Kano Dzigaro (1860—-1938) jussasi kichik va nimjon, hatto voyaga
yetganida ham uning bo‘yi 1,5 metr va og‘irligi atigi 41 kilogramm bo‘lgan edi.

Kano maktab-internatda o‘gib yurgan kezlari bolalar uni juda ko‘p tahgqirlar,
masxaralardi. Kichkina, zaif odam kuchli, katta odamni jiu-jitsu mashg‘ulotlari
orqgali mag‘lub etishi mumkinligini bilgach, u yakkakurashning ushbu turiga
gizigib goldi.

Qayd etish zarurki, hattoki, bugungi kunda ham zo‘ravonlik butun dunyo
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bo‘ylab jiddiy muammo bo‘lib qolmoqda. Stopbullying.gov. saytining
xabar berishicha, zo‘ravonlikning ba’zi natijalariga salbiy ruhiy salomatlik
giyohvand moddalarni suiiste’mol gilish va oz joniga gasd gilish I<iradij
Bundan tashqgari, AQSH Adliya vazirligining xabar berishicha, ko‘rish cobiliyati

zaif amerikaliklarga nisbatan hujumlar soni ko‘zi soglomlarge ~zracanda
ancha yugori.

Ko'rish gobiliyati zaif yoki ko‘r-karlar dzyudoga xuddi shu szb: a «0’ra
kirib kelgan. Odamlarning dzyudoga qizigishining boshga sz i nam
bor. Ular orasida ijtimoiy mulogotni kuchaytirish, jismoniy t: gariikni
yaxshilash va musobaqalarda ishtirok etish kiradi. Kano Dzigarc ,,':-t'i,'z,..:;ni

Jiu-jitsuning turli harakatlarini o'zgartirish, yangilarini ixtiro qgilish va xavflj
harakatlardan voz kechish orgali rivojlantirdi, shunda uning shogirdlari
ragiblarini shikastlamasdan hujum va mudofaa ko‘nikmalarini xavfsiz mashqg
gilishlari va go‘llashlari mumkin edi. Dzyudo sporti jismoniy, agliy va axloqiy
tomonlarini oz ichiga oladi.

Kano Dzigaro zamonaviy Olimpiya o‘yinlari asoschisi Pyer de Kubertenga
dzyudo hagida shunday ta’rif berdi: “Dzyudoning mohiyati shuki, u 0‘ziga
X0s tana idrokini rivojlantirishga qaratilgan va shu gadar nozikki, hatto to’lig
zulmatda ham eng kichik kontakt Jangchiga ragibining og‘irlik :
joylashgan yerini bilishga yordam beradiy.

1?82—Y|I.may oyida Kano 0°zining dzyudo maktabini yaratadi, uni Kodokan
yoki y’o lml o‘rganish joyi deb ataydi. Taxminan o‘ttz yil o’t'gach dzyudo
Yapomyanmg rivojlanayotgan milliy ta’lim tizimining o‘rta makt:;\b o‘quv
dasturiga kiritildi va tezda butun mamlakat bo‘ylab t i ' q’ '
ojizlar uchun Xususiy maktablarda va m G arqaldl' T o

aktabdan tashqari dzyudo to‘garaklari

ham paydo bo‘ldi. 1920-vi :
: - yillardan 1940-yilgacha vano : :
ko‘rish qobiliyati past o Yapon gazetalarida surunkali

markazining

3 ga ko‘ra, 500 dan ortiq erkak va

AW
ayol paralimpiya dzyudochilari dunyoning 50 ga yaqin davlatini ifodalovchi
jahon reytingi ro‘yxatiga kiritilgan.

Ko‘rish qobiliyati zaif yoki ko‘r-kar bo‘lganlar uchun ko‘plab jang san’atlari
bilan shug‘ullanish giyin bo‘lsa-da, dzyudo kopchilik cheklovlarni kamaytiradi,
chunki bu hissiy faoliyatdir. Dzyudo — bu ko‘zi ojiz yoki kar-ko‘r kishi kiyim-
anjorm va standart qoidalarga jiddiy o‘zgartirishlar kiritmasdan to‘lig mashgq
n kam sonli jang san’atlaridan biridir.
0zl ojiz yoki kar-ko‘r kishi ko‘zi sog‘lom tengdoshlari bilan teng
/icha mashg‘ulotlar va musobaqalarda gatnashishi mumkin. Ko‘zi
, i uchun moslashtirilgan dzyudo versiyasi hozirda Paralimpiya
dzyudosi deb ataladi.

Paralimpiya dzyudosining omallashuvi va muvaffaqiyati ko‘p jihatdan IBSA
va uning 130 ta a’zo davlatlari bilan bog‘lig. Bugungi kunda dunyoning 50 dan
ortiq davlatida paralimpiya o‘quv-mashg‘ulot yig‘inlari va dzyudo bo‘yicha
musobaqgalar muntazam o‘tkazib kelinmogda.

Paralimpiya dzyudosi ko‘zi ojiz va zaif ko‘ruvchi sportchilar uchun yapon
jang san’atining dzyudoga moslashtirilgan variantidir. Qoidalar oddiy dzyudo
musobaqalaridan biroz farq giladi. Paralimpiya dzyudosi 1988-vildan erkaklar,
2004-yildan esa ayollar o‘rtasida yozgi Paralimpiya o‘yinlari dasturiga kiritilgan.

Paralimpiya dzyudo musobaqalari Xalgaro dzyudo federatsiyasi (lJF)
tomonidan boshqariladi va Xalgaro ko‘zi ojizlar sport assotsiatsiyasi (IBSA)
tomonidan belgilangan qoidalarga ba’zi o‘zgartirishlar kiritiladi. Qoidalarning
asosiy fargi shundaki, dzyudochilar bir-birlarining kimonosini mahkam ushlab
(bu usul “kumikata” deb ataladi) musobagani boshlaydilar va agar sportchilar
kimonolarni gqo‘yib yuborgan bo‘lsa, hakam “mate” (kuting) yoki “to‘xta”
buyrugi bilan jangni to‘xtatadi va sportchilar boshlang‘ich pozitsiyasiga
gaytadilar.

2012-yilda Londonda bo‘lib o‘tgan Paralimpiya o‘yinlarida 132 nafar sportchi
ushbu sport turi bo‘yicha 13 ta medallar jamlanmasi uchun kurash olib bordi.

Paralimpiya dzyudosi 2015-yilda Bokuda bo‘lib o‘tadigan Yevropa o‘yinlari
dasturiga kiritilgan edi.
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O‘ZBEKISTON SPORTCHILARNING DZYUDO BO‘YICHA PARALIMPIYA
O‘YINLARIDAGI NATUJALARI

2012-yilda Londonda bo'lib o‘tgan yozgi Paralimpiya o‘yinlarida Sharif
Halilov erkaklar ortasida 73 kilogramm vazn toifasida paradzyuc- Ho%i

O‘zbekistonga ilk medalni (kumush medal) keltirdi. Rio-de-Janey: aziliya)
Olimpiadasida hamyurtlarimiz: Sherzod Namozov — oltin, O‘tkirjor m.atov
—oltin, Odiljon Tulendiboyev —oltin, Hayitjon Alimova — kumush, Fe: v oy
— bronza, Shuhrat Boboyev — bronza, Shirin Sharipov — bronza i 3l “ini
qo‘lga kiritdi.

2020-yilgi Tokio (Yaponiya) Olimpiya o‘yinlarida O‘zbekiston Paralimpiya
terma jamoasi ham muvaffagiyatli ishtirok etib, quyidagi natijalarni ko‘rsatdi:
Uchqun Quranboyev — oltin, Firuz Saidov — oltin, Parvina Samandarova —
kumush, Davurxon Karomatov — kumush, Nafisa Sheripboyeva — bronza, Sharif
Halilov — bronza. Ayni paytda dzyudochilarimiz 2024-yilda Fransiyada (Parij)

bo’lib o‘tadigan navbatdagi Olimpiya o‘yinlariga litsenziya olish uchun turli
xalgaro turnirlarga gizg‘in hozirlik ko‘rmoqda.

PARALIMPIK DZYUDO NIMA?

Paralimpiya dzyudosi — ko‘rish qobiliyati zaif sportchilar uchun olimpiya
dzyudosining moslashtirilgan turi. 1-jadvalga garang - IBSA musobagalari
tasnifi ko'rish qobiliyati buzilishining aniq ta’rifi berilgan. “Paralimpiya” so‘zi
yll,eronCI"]a ”Para” sozidan kelib chiggan; “bilan, yonida” yoki “Olimpiya
o‘yinlari yonida” degan ma’noni anglatadi. Olimpiya harakati bilan bog’li
bo‘lgan “para” atamasi paralle| harakatni ta’kidlaydi. £

,,DZYL,J,dO s?"z‘i ikkita yaponcha belgidan iborat: Ll = “Yyumshog” va “do”
= YO I” yoki “iz” degan ma’non; anglatadi. Shunday qilib, dzyudo “ h
yo'l” degan ma’noni anglatadi. Ay Vel

IBSA tashkiloti Paralimpiya turnirlar:

nirlari, tadbirlari vaq ' i

: 5 : , ’ namoyishl
Sleediidlean DJFqO'dala”danfOVda\anadi.Paralimpiya dzyudosini % ; arl.da
" yudosining olimpiya

WOWA

dzyudosidan asosiy fargi shundaki, paralimpiya dzyudosida ragiblar bellashuvni

bir-birlarining yengi va etagini o‘zaro mahkam ushlagan holda boshlaydilar.

Sportchilar butun harakat davomida bir-birlarini ushlab turishlari kerak.

Kimonolarning qo‘yib yuborilishi bilanoq harakat to‘xtaydi va dzyudochilar

harakatni davom ettirish uchun yana bir-birlari bilan kurashadilar. Olimpiada

dzyucosida ragiblar bir-biridan taxminan 10 fut masofada aloga gilmasdan

i va bir-birlarining kimonosidan ushlab olish uchun kurashadilar.

: dzyudosining qo‘shimcha ikkinchi darajali farglari quyidagilardan

~am gilamning o‘rtasidan dzyogayni chagiradi, chunki ragiblar gilam
aginlashganda, ularga gayerdaligini bildirish kerak bo‘ladi.

Asosiy o‘guv rejasiga kiritilgan boshga kichik o‘zgarishlar bellashuvda xavfsiz,
muvaffagiyatli va foydali ishtirok etishni ta’minlaydi. Atrof-muhitdagi kichik
o‘zgarishlar, ya'ni ko‘rish qobiliyatiga ega tengdoshlarning yordami va dzyudo
bo‘yicha malakali murabbiy rahbarligida mugobil mashg‘ulotlarni tagdim etish
kabilar oddiy dodzyo, ya’ni yapon jang san’atini o‘rganish mashglari o‘tadigan
joy muhitining buzilishini minimallashtiradi. Paralimpiya dzyudosi 1988-yildan
erkaklar o‘rtasida, 2004-yildan esa ayollar o‘rtasida Paralimpiya o‘yinlarining
bir gismi hisoblanadi. Yozgi Paralimpiya o‘yinlari har to‘rt yilda bir mamlakatda
va Olimpiya o‘yinlari bilan bir xil joylarda o‘tkaziladi.

Paralimpiya dzyudosini Maxsus Olimpiya dzyudosi bilan aralashtirib
yubormaslik kerak. Maxsus Olimpiya Harakati 1962-yilda Kennedi Jamg‘armasi
tomonidan aqliy nugsonlari bo‘lgan sportchilarni go‘llab-quvvatlash uchun
tashkiletilgan. Dzyudo 2003-yildato‘rtyilda birmarta o‘tkaziladigan Butunjahon
yozgi maxsus Olimpiya o‘yinlari dasturiga kiritilgan. Paralimpiya dzyudosini
Surdlimpiya (karlar) dzyudosidan farg giladi. Surdlimpiya harakatlariga
1924-yilda Xalgaro karlar sporti go‘mitasi tomonidan asos solingan. Dzyudo
yozgi Surdlimpiya o‘yinlari dasturiga 2009-yilda kiritilgan va har to‘rt yilda bir
marta o‘tkaziladi.

Ko‘rish gobiliyati yengil zaif bo‘lgan ko‘plab odamlar, odatda, umumiy
mashg‘ulotlarga moslashmasdan dzyudo bilan shug‘ullanishadi. Birog, ko‘rish
qobiliyati zaif yoki kar bo‘lgan ba’zi odamlar dzyudo mashg‘ulotlarida xavfsiz va
13
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muvaffaqiyatli ishtirok etishlari va undan foyda olishlari uchun o‘zgartirishlar
yokiyordamga muhtoj bo‘lishi mumkin. Ko‘zi ojiz yoki kar-ko‘r shaxslar umumiy
dzyudo mashg‘ulotlaridan foyda olish yoki umumiy dzyudo mashg‘ulotlariga
mugobil ravishda moslashuvga muhtoj bo‘lsa, ular Paralimpiya dzyudosiga
nomzod bo'lishadi.

Tokiodagi 2020-yilgi yozgi Paralimpiya o‘yinlariga tashrif bu. =c zan
ko‘plab sayohatchilarga tayyorgarlik ko‘rish magsadida NHK yaiaon
ommaviy axborot vositalari paralimpiya dzyudosi hagida anim: Im
ishlab chigdi.

PARALIMPIYA DZYUDOSINING AFZALLIKLARI

Kozi ojiz yoki kar-ko‘r bo‘lgan ba’zi odamlar mavhumlikdan yoki o‘zlariga
zarar yetib golishidan go‘rgishadi. Natijada, bu go‘rquv ko‘pincha boshga
odamlar bilan bo‘lgan munosabatni minimallashtiradi. Bu esa, aksariyat
hollarda katta ishonchsizlik bilan birga kam harakatli turmush tarziga aylanadi.

Noto’g’ri tasavvurlar ko‘pincha bizning fikrlashimiz va ko‘rish qobiliyati zaif
odamlar bilan ganday munosabatda bolishimizga ta’sir giladi.

Ushbu noto‘g’i tasavvurlarning ba’zilari ko‘rish qobiliyati zaiflar:

* qolgan ko‘rish imkoniyatlarini ‘goti ‘rqi '
yo'qotishdan qgo‘rgib
shug‘ullanmasliklari kerak. EHE e
Aslida — jismoniy kamchiliklar tibbj
* eshitish qobiliyatiga ega.

Aslida =Ayova shtati (AQSH) ko'zi ojizlar departamentining xabar berishicha,

ko‘r yoki ko‘rish qobiliyati zaif oda G e
e mlar 20t eshitish qobilivati ‘
balki ota digqat bilan tinglashni o’rganishgan R =2 oo oy,
* Doimo zulmatda. :

y ko‘rikdan o‘tib tasdiglanishi zarur,

15% gina umumiy zulmatn; “ko‘radi”.

e Aksariyat ko‘rish qobiliyati zaif oda
oq tayoqgdan foydalanadilar.
14
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Aslida—Vashingtonshtatining ko‘ziojizlardepartamentining xabar berishicha,
ularning ikki foizdan kamrog‘igina moslashish yoki harakat uchun og tayoqdan
foydalanadi.

e Ko'zi ojiz odamlarning ko‘pchiligi itlardan foydalanadi.

Aslida — Kerroll Kozi ojizlar markazining ma’lumotlariga ko‘ra, fagat ikki foiz
ko'riar itlardan foydalanishadi.

: ‘arshuniko‘rsatadiki, Paralimpiyadzyudo o‘yinlarikabidamolishva
srida ishtirok etish ko‘rish qobiliyati zaif yoki kar-ko‘r odamlarga
ik, mustaqillik va ijtimoiylashuvni oshirish imkoniyatini beradi.

Boshge tadgigotlar shuni ko‘rsatadiki, sport mashg‘ulotlari jismoniy,
kognitiv va psixologik funksiyalar pasayishining oldini olishga yordam beradi.
Paralimpiya dzyudosida ishtirok etish kundalik hayotga yaxshirog moslashish
imkonini beruvchi harakat va jismoniy qobiliyatlarning mustagilligini
rivojlantirishga yordam beradi. Bundan tashgari, Paralimpiya dzyudosida
ishtirok etish boshga odamlar bilan tanishish va ular bilan teng ravishda his
qgilish imkoniyatini beradi. Ko‘zi sog‘lom tengdoshlar singari, ko‘zi ojiz yoki
kar-ko‘rlar ham sport orqgali yaxshi sport mahoratini o‘rganadilar. Dzyudo
bo‘yicha Paralimpiya o‘yinlarida ishtirok etish bir gancha amaliy afzalliklarga
ega, jumladan:

e Kundalik hayotda tasodifiy yiqilish ogibatlarini minimallashtirish uchun
bevosita qo‘llaniladigan yigilish ko‘nikmalarini rivojlantirish.

e Moslashuvchanlikning umumiy yaxshilanishi, tananing biriktiruvchi
to‘gimalari deformatsiyasi va cho‘zilishini minimallashtirish.

o Atrof-muhitbilanintegratsiyalashuvgayordam beradigan yaxshi muvozanat.

e Kuch, tezlik va muvozanatni nazorat gqilish orgali harakatlarni
muvofiglashtirishni yaxshilash.

Musobaga mashg‘ulotlarida gatnashish ko‘pincha odamda ishonch hissini
kuchaytiradi. Bu sifat doimo o‘zgarib turadigan va murakkab ijtimoiy dunyoda
muvaffagiyatning muhim omildir.
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INKLYUZIVLIK FALSAFASI

Dzyudo bo‘yicha ko‘plab paralimpiya instruktorlari ko‘rish qobilivati zaif va

ko'rish qobiliyatiga ega tengdoshlar mashg‘ulotlarda birlashtirilganca dzvudo
mahorati tezroq rivojlanadi, degan fikrdalar.

Birlashgan Millatlar Tashkilotining 11-qoidasinogironlaruchunim} arni
tenglashtirishning standart goidalariinklyuzivlik falsafasini qo‘llab-¢ vdi.
Yevropa Ittifoqi, Qo‘shma Shtatlar va boshga ko‘plab davlatlar shung - ash
gonunlarni gabul qildilar, misol sifatida “Nogironligi bo‘lgan ame kaiklar

to‘g‘risida” gi gonunning Il bo‘limini keltirish mumkin.

Inklyuzivlik falsafasi, quyidagicha ifodalanadi: “Ba’zi odamlar, aynigsa og'ir
nogironlarga bilim berishning 0°ziga xos usullari bo‘lsa-da, ularni boshga odatiy
yo'llar bilan bilim oladiganlardan ajratib qo‘yish nogironlarga o‘z salohiyatini
to’lig ro‘yobga chigarishdan to‘sqinlik gilishi mumkin". Inklyuziv Paralimpiya
dzyudo dasturi — bu har bir kishi tengdoshlari va jamiyatning boshqga a’zolari
tom(.).n.idan ularning ehtiyojlarini qondirish jarayonida gabul gilinadigan joydir:

* Jimoly ko‘nikmalarni tabiiy muhitda o‘rganish imkoniyati. Umuman
olganda, rag‘batlantiruvchi va motivatsiya beruvchi muhit- |

* 0z tengdoshlari bilan mulogot gilish imkoniyati: ,

* tengdoshlar bilan yangi do‘stlik aloqalarini o’rnz;ﬁsh imkoniyati:

* individual farglarni tushunishni rivojlantirish: o

* ko'rish gobiliyatiga ega ten :
0‘zgartirib turadilar.

AQSH Harbiy-dengiz akademiyasida
inklyuzivlikning osonligini ko‘rsatadi. By gur

gdoshlar 0z nuqtaj nazarlarini ko‘pincha

o‘tkazilgan o‘quy mashg‘uloti
uhda ikkita J1 dzyudochi bor edi,

a U2) ¥
qo’‘llaniladigan o‘quv dasturi ko‘rish qobiliyati zaif yoki ko‘r odamlar uchun
mos keladi.

Birog, ba’zi hollarda umumiy dzyudo mashg‘ulotlarida go‘llaniladigan o‘quv
dasturi ko‘rish gobiliyati jiddiy buzilgan odamlar uchun yetarli darajada xavfsiz
emas. Inklyuzivlik falsafasi shuni ko‘rsatadiki, paralimpiya dzyudochilarining
mashg ulotlardagi soni yuqori jismoniy gobiliyatga ega bo‘lgan umumiy aholi
nutanosib yoki 10 dan 15 foizgacha bo‘lishi kerak. Bunday ragamlar,

. tiki yoki uchta ko‘rish qobiliyati zaif yoki kar-ko‘r dzyudochining
niliyatiga ega tengdoshlari bilan bir sinfga joylashtirish mumkinligini

/ guruhlar fagat ko‘r yoki kar-ko‘r dzyudochilardan iborat guruhga
garaganda dzyudo murabbiysi uchun ko‘prog oson boshgarilishi mumkin.

DASTLABKI BAHOLASH

Aksariyat tibbiyot mutaxassislari bolalar besh yoshga to‘lmagunga gadar
dzyudo bilan shug‘ullanmasliknitavsiya giladilar. Ushbu tavsiya besh yoshgacha
bo‘lgan ba’zi bolalarning bo‘g‘imlariga ballistik kuchlar ta’sir gilish bilan
bog‘lig qgiyinchiliklarga asoslangan. Ba’zi paralimpiya dzyudochilari bunday
sportchilarning maxsus ehtiyojlari bilan tanish bo‘lmagan dzyudo instruktorini
tashvishga solishi mumkin. Ba’zi ko‘rish qobiliyatining buzilishi yoki karlik
turlarini shunchaki sportchini tashqaridan kuzatish orgali aniglab bo‘Imaydi,
masalan, ko‘zning parda bilan qoplanishini olaylik.

Agar ota-onalar yoki vasiylar oila a’zolaridan birining sog‘lig‘iga tahdid
solayotgani hagida dzyudo bo‘yicha murabbiyni xabardor gilishni unutib
qo‘ysa, bu xavfli bo‘lishi mumkin. Dzyudochining sog‘lig‘i hagida xabardor
bo‘Imaslik xavfliusullarnio‘rganishga yokixavfli harakatlarbilan shug‘ullanishga
olib kelishi mumkin. Oxir-ogibatda, dzyudo bo‘yicha murabbiy barcha
shogirdlarning xavfsizligi uchun javobgar bo‘lib goladi. Shunday gilib, sog‘liq
va xavfsizlik masalalarini hal gilishdan oldin dzyudo bo‘yicha murabbiy har bir

R SEEE L e -

dzyudochi hagida iloji boricha ko‘prog ma’lumotgaiega bolishi kerakou
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Shogirdning dzyudo mashg‘ulotlarini boshlashdan oldin tegishli litsenziyaga
ega tibbiy mutaxassis tomonidan ko‘rikdan o‘tishi magsadga muvofiqdir.
Maktab va davlat tomonidan qo‘llab-quvvatlanadigan sport dasturlarida
bolalarni bunday ko‘rikdan o‘tkazish majburiydir.

Tegishli litsenziyaga ega bo‘lgan tibbiyot mutaxassisi tomonid: = d:udo
bo‘yicha Paralimpiya o‘yinlariga mosligini baholash bilan bog’lig b “igzn bir
nechta usullardan birini go‘llash kerak. Amerika yurak assotsi: 1 ing
Jismoniy faollik tayyorgarligi so‘rovnomasi ana shunday baholashve: 1z dan
biridir. Hujjat namunasi uchun 1-ilovaga garang. Qo‘shma Shtatlard= = niy

mashglar qilish uchun yaroglilikni baholashning yana bir foydali vositasi by
prezidentlik tanlovidir. Ushbu dastur, shuningdek, benchmarking uchun
me’yoriy ma’lumotlarnitagdim etadi. Ushbuy dastur hagida batafsil ma’lumotni
www. Presidentschallenge.org saytidan olish mumkin.

Ag:ar tayyorgarlikni rasmiy jihatdan baholash mavjud bo‘lmasa, dzyudo
bo‘yicha murabbiy mashg‘ulot bosgichiga o‘tishdan oldin ota-onalar/vasiylar
va shogird bilan suhbat maxsus o‘tkazishi kerak. Ota-onadan yoki vasiydan
shogirdning ko‘z kasalligining tabiati va unga bog‘liq bo‘lgan sog’‘liq sharoitlari
haqida so‘rash kerak bo‘ladi. Shogirddan uning ko‘rish bilan bog‘lik funksional
imkoniyatlari ganday ekanligini va ko‘rish qobiliyati o‘zgarib borayotganini yoki

bargaror bo'lishi kutilayotganligini bili .
ginibilish kerak bo‘ladi. Shuni '
obyektni ganchalik uzoqda ko'rish mumkinlio: ingdek, shogirddan

2-ilova: “Ko‘rish gobiliyati buzilgan yoki kar-kor sportchilarni dzyudo dasturiga
kiritish uchun baholash bo‘yicha ko‘rsatmalar” ga garang.

XAVFSIZLIK QOIDALARINI BELGILASH

Har canday Paralimpiya dzyudo dasturida xavfsiz tayyorgarlikning birinchi

vangi shogird bilan xavfsizlik qoidalarini o‘rnatish va ularni takror-

sosly xavfsizlik goidalari ko‘rish mumkin bo‘lgan joyda joylashti-

archa dzyudochilar tomonidan tez-tez takrorlanishi kerak. Ko‘rish

22if odamlar o‘gishi oson bo‘lgan katta hajmdagi 16—20-shrift,
sgamlar, belgilar va grafiklardan foydalanish kerak bo‘ladi.

Dzyudo dasturida ishtirok etayotgan paralimpiya dzyudochilarining soniga
qarab, xavfsizlik qoidalarini Brayl alifbosiga tarjima qgilish imkoniyatini ko‘rib
chigish ozim. Kozi ojizlar milliy federatsiyasi resurslarni, jumladan Brayl yozuvi
transkripsiyasi xizmatlarini ham taqgdim etadi.

Ammo shuni ta’kidlash kerakki, Amerika ko‘zi ojizlar jamiyatining o‘n
foizdan kamrog’i Brayl alifbosini yaxshi biladi va bundan kamroq bolalar uni
o‘rganmogqdalar. Shuningdek, dodzyoning asosiy xavfsizlik qoidalarini ko‘rish
qobiliyati zaif yoki kar-ko‘rlarga elektron pochta orgali yuborishni o‘ylab ko‘rish
kerak. Aksariyat Paralimpiya dzyudochilari kompyuter ekranini kattalashtirish,
o‘gish moslamalari va audiokuchaytirgich dasturiga ega va ulardan
foydalanadilar. Turli mahsulotlar haqida bilish uchun www.freedomscientific.

com saytiga tashrif buyuring.

FAVQULODDA TADBIRLAR

Amerika sport tibbiyoti kolleji ma’lumotlariga ko‘ra, dzyudo 13 yoshgacha
bo‘lgan bolalar uchun eng xavfsiz kontaktli sport turi hisoblanadi. Bunday
nufuzli tibbiy tashkilot tomonidan berilgan tavsiyaga garamay, IJF Akademiyasi
dzyudo bo‘yicha | darajali murabbiylaridan eng avval sportchiga birinchi
yordam berish borasida malakalarga ega bo‘lishni talab giladi.
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So‘nggi ma’lumotlariga ko‘ra, paralimpiya dzyudosida eng ko‘p uchraydigan
jarohatlar yelka, tizza va barmoglarning lat yeyishi, chigishi va ko‘karishidir.
Boshga tadgigotlar shuni ko‘rsatadiki, bu jarohatlarning aksarivati erkak
sportchilar tomonidan gayd etilgan va ragibni otish texnikasi bil:

bog’liq.

Dzyudo bo‘yicha murabbiylar ham qon bilan ishlashda univer: e -tiygt

choralarini bilishlari kerak. Bosh jarohati va miya chaygalishi kor: port

turlarida tez-tez sodir bo'lishi mumkinligi sababli, dzyudo bo‘yich: bbiy
miya chayqalishini aniglay bilishi va yordam berishi kerak.

Har bir dodzyo birinchi asosiy yordam berish to‘plami bilan jii 2zl 1gan

bo’lishi kerak. Birinchi yordam to’plami umumiy joyda saglanishi kerak, shunda

birinchi yordamga muhtoj bo‘lgan har bir kishi undan foydalanishi mumkin.
To’plamda sovug kompress|ar, antiseptik doka, gips, qaychi, antibiotik kremi,
elastik bandajlar, rezina qo‘lgoplar va shikastlanganda boshga shoshilinch
yordam ko‘rsatishga yaraydigan vositalar bo‘lishi kerak. Qo‘lqoplar, lenta va
yopishtiruvchi moddalar allergen bo‘lmagan materiallardan tayyorlanishi
kerak. To’plamda ustara, igna yoki boshqa invaziv asboblar bo‘Imasligi kerak.
Qandli diabet kabi 0‘ziga xos tibbiy holatlari bo‘lgan ba’zi ishtirokchilar hagida

tibbiy ma’lumot to‘plash ham fovdalid; .
ydalidir. Har bir dodzyo telef i i
telefondan foydalanishi kerak. i Glofn ol et

paralimpiya dzyudochisini qo‘lla
Dzyudochilar tartibni, masalan binod i

i : ’ , an evakuatsiya qilj i
etib tayinlanganini bilishiari muhi SR U e s 2

taqdim etadi.
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TALAB DOIRASIDAGI NAZORAT

Dzyudo bo‘yicha instruktor(lar) oz mamlakatida NGB tomonidan
akkreditatsiya gilingan qora belbog’ sohibi bo‘lishi kerak. Dzyudo bo‘yicha
murabbiylarni zaif guruhlarning ehtiyojlariga garab tayyorlash va tekshirish
fat’iv tzvsiya etiladi. AQShda SafeSport.org tomonidan tagdim etilgan onlayn-
'uning uchun ajoyib manbadir. “Ikkilar qoidasi”ga albatta amal qiling.
«0'ra, tatamida har doim ikkita sog‘lom sportchi mavjud. Qoidaning
-Voyaga yetmagan sportchilarni potensial zaif vaziyatlarda bir nechta

ndagi sportchilar mavjudligini ta’minlash orqali himoya gilish.
ojiz yoki kar bo‘lgan dzyudochilar bilan doimo vizual va og‘zaki
alogada bo'lish lozim. Faol mashg ulotlar paytida ushbu sportchilar yonida
yagin bo‘lish tavsiya etiladi. Dzyudo bo‘yicha murabbiy mashg‘ulotlarni
kuzatish imkoniyatiga ega bo‘lishi juda muhim, aynigsa sportchilar tarkibda
paralimpiya dzyudochilari bo‘lsa. Butun guruhni kuzatish skanerlash orgali
devorga orgaga yoki orqaga garab gilamning markaziy holatini o‘rnatishni 0z
ichiga oladi. Ko‘zi sog‘lom tengdoshlaringizdan yordam so‘raganingizda, ularga
dzyudochilar hagida tegishli ma’lumotlarni bering, jumladan, maxsus ehtiyot
choralarini ko‘rish lozimligini ham nazarda tuting. Ko‘rsatma berishdan oldin
dzyudochining ismidan foydalanish muhim, shunda u gayerdaligingizni va kim

bilan gaplashayotganingizni biladi.

HARAKATLAR

Progressiv xususiyatlarni rejalashtirish juda muhimdir. Odatda oddiydan
murakkabgacha va zamin sathidan tik turishgacha boshlang. Mashg‘ulotlar
progressiv xususiyatga ega bo‘lsa, zarur ko‘nikmalar o‘rgatilmaganda yuzaga
keladigan sport jarohatlaridan saglanib golish mumkin. Jabrlanuvchini otish,
bo‘g‘ish va og‘rigli priyomlar kabi shikastlanish xavfi yugori bo‘lgan faoliyatni
rejalashtirayotganda, boshidanoq go‘shimcha ehtiyot choralarini ko‘rish kerak.

Dzyudo bo‘yicha murabbiy shogirdlarni tanlash uchun javobgardir.
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Shogirdlar mos kelmasa, sport jarohatlari ko‘prog va og‘irroq bo‘lad;.
Shogirdlarni tanlash tasodifiy bo‘Imasligi kerak; aksincha, dzyudo bo‘yichg
murabbiylar birgalikdagi mashg‘ulotlarda jinsi, yoshi, yetukligi boyi,
mahorat darajasi, tajribasi va jismoniy tayyorgarligini albat: hisobga
olishlari kerak.

TANANI QIZITIB OLISH VA SOVITISH

Eng muhim xavfsiz o‘rgatish usullaridan biri sportchilarr  zsosijy
mashg’ulotga gizitib olish mashglari orgali tayyorlashdir. Qizib olishning
magsadi sportchini jismoniy mashglarga ruhan tayyorlash va asosiy tana
haroratini oshirish orqali jarohat olish xavfini kamaytirishdir. Bu barcha
sportchilar uchun muhim bo‘Isa-da, ko‘rish qobiliyati jiddiy darajada buzilgan
dzyudochilar yoki kar va ko‘rlar uchun aynigsa muhimdir. Misol uchun,
tug‘ma ko'r bo‘lgan sportchilar mayda gadam tashlashga moyil bo‘lib, bu
tizza paylari va boshqga biriktiruvchi to‘gimalarning gisgarishiga sabab
bo‘ladi. Shu sababli, ko‘rishda Jiddiy nugsoni bo‘lgan shogird-dzyudochi

uchun Yangi faol mashg‘ulotni boshlashdan oldin bu mushaklarni cho‘zish
paylarni qizitib olishi juda muhimdir. ’

zaxiralarini ortigchg ishlatmasdan ko‘tariladi

assotsiatsiyasi kamida o‘n dagiqali gizib olish m
asosiy mashglarga o’tishnitavsiya giladi. Qizib oljs
ter chigishi mashglarning to‘g ri

Amerika kardiologiya
ashgidan keyin darhol
hmashqida sportchidan

shapati urish.
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J1/ )2 DZYUDOCHILARI UCHUN QIzIB
OLISH BO‘YICHA TAVSIYALAR

Paralimpiya  dzyudochilarining integratsiyalashgan guruhini  ko'rish
qobiliyatiga ega tengdoshlari bilan birga gizib olish mashglari bilan bog'liq
tegishliragam, nomyoki tavsif kodiga ega bo‘lish foydalidir. Bu usul dzyudochiga

obiliyatiga ega tengdoshlar guruhi bir gizib olish mashqlaridan

2 o'tayotganda nima qgilayotgani hagida xayoliy tasavvur beradi.

-nun mashglarning bir xil ketma-ketligini saglash ham foydalidir.

ncha paralimpiya dzyudochisini kundalik mashglarni bajarishda

rist qobiliyatiga ega tengdoshlarining integratsiyalashgan guruhi tarkibiga
kiritishga yordam beradi.

Yoki, mugobil variant sifatida, ular safning boshida yoki oxirda bo‘lishsin.
Ushbu amaliyot paralimpiya dzyudochisining boshqa yo‘laklarga chigib ketishi
va ko zi sog‘lom tengdoshi bilan to‘gnashib ketishini minimallashtiradi. Guruh
xavfsizligi uchun paralimpiya dzyudochisi muntazam mashglarni bajarishda
ko‘zi sog‘lom tengdoshi bilan tandemda ishlashi kerak.

Tanani sovitish ham qizib olish kabi muhim, lekin bu, ko‘pincha e’tibordan
chetda qoladi. Harakatning keskin to‘xtashi gonning turg‘unligini keltirib
chigaradi va sut kislotasining tanadan chigarilishini sekinlashtiradi. Tanani
sovitish jarayoni asta-sekin tana harorati va yurak tezligini pasaytiradi, nafas
olishni bargarorlashtiradi va tiklanish jarayonini tezlashtiradi. Tavsiya etilgan
tanani sovitish ketma-ketligiga quyidagilar kiradi: gilamning perimetri bo‘ylab
yurish, yengil chozilish va chuqur nafas olish. To‘g’ri sovitish jarayoni besh-o‘n
dagiga davom etishi mumkin.

Bu tanani sovitish paytida barcha asosiy bo‘g‘inlarni cho‘zish orgali to‘lig
harakatlanishga yordam beradi. Ushbu ballistik harakatni minimallashtirishda
muhimdir. Eng yaxshi cho‘zish natijalariga erishish uchun harakatni taxminan
20 soniya ushlab turing. Foydalirog bo’lishi uchun bir bo‘g‘indan keyingi
qo‘shni bo‘g‘inga o‘ting va o'n nuqtadan iborat quyidagi ketma-ketlikni
ishlating: oyoq barmoglari, to‘piglar, tizzalar, bel, orga, bo‘yin, yelkalar,
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tirsaklar, bilaklar va barmoglar. Jismoniy nugsonlari bo‘lgan shogirdlarga ular
uchun moslashtirilgan yugurish va cho‘zish mashglarini bajarishga ijozat berish
kerak. Bunday individuallik umumiy dasturning minimal buzilishi hilan amalga
oshirilishi mumkin.

Umurtqa va tizzaning potensial shikastlanishi tufayli, sport i = viylari
ta’lim dasturining (PACE) 3-nashri ba’zi gizinib olish mashglarini e 21 dep
topdi. Ushbu mashglarga quyidagilar kiradi:

* orga yelka va bo‘yinni haddan tashqari cho‘zuvchi mashglarumv o araro
diskning va nervlarning gisilib qolishiga olib keladi. Bo‘yin bilar “k: orik”

mashgqini bajarish bu turdagi mashglarga bir misoldir;

* oyoq bilan o'tirib-turish tana va son o‘rtasidagi mushak burchagini
kamaytiradi. Bu umurtgalararo diski nervlarining qisilib qolishiga sabab
bo‘ladigan bel pastki qismining egiluvchanligini oshiradi;

° tog'ri oyoglar bilan barmoglarga teginish tizza
giperekstenziyasini keltirib chigaradi.
oshirilsa, yanada muammolj bo‘ladi. Te
ko‘proq yuk (nagruzka)
zarar yetishi mumkin.

bo‘g‘imlarining
Bu mashq tebranish bilan amalga
branish jarayonida tizza bo‘g‘imlariga
tushadi va natijada, son paylaridagi mushak tolalariga

GIDRATATSIYA VA TERI INFEKSIYAS|

€Ng yaxshi natijalargs erishish uchun 6-8%

Mmaxsus s ichimliklari
- Port ichimliklaridan foydalaning.

AOWA

Fruktoza, kofein va gazlangan, “bo‘sh kaloriya”li hamda gidratatsiyaga salbiy
ta’sir ko‘rsatuvchiichimliklarni o'z ichiga olgan sport ichimliklaridan saglaning.
Suvni bir deganda ko‘tarib ichmasdan, shoshmay, kichik qultumlarda iching.
Teriinfeksiyasibo‘lgansportchilar dzyudo mashg‘ulotlarida gatnashmasliklari
kerak! Temiratki (lishay) va zamburug’ (gribok) kiyim-kechak, sochiq va boshga
haxsiv buyumlarni almashishi mumkin bo‘lgan odamlar o‘rtasida teridan
ngina yugadi. Bunday teri infeksiyalari dzyudo sportchilarining
(iddiy xavf tug‘diradi.
ning oldini olishga quyidagilar kiradi:
', bosh terisi, tirnoqg va oyoglaringizni muntazam tekshirib turing;
dogi (forma) va ichki kiyimingizni toza tuting;
» mashgdan keyin darhol dush gabul giling;
o agar infeksiya yuqdi deb shubhalansangiz, darhol shifokorga murojaat
giling.
Davolash quyidagilarni o’z ichiga oladi:
e yugtirilgan joyni toza tuting va tirnamang;
e yuqgtirilgan joyga malhamni ehtiyotlik bilan surting;
e gayta infeksiyani minimallashtirish uchun simptomlar yo‘golganidan keyin
bir hafta davomida davolanishni davom ettiring.

)

MASHG‘ULOT MAYDONI

Ko‘rishda nugsoni bo‘lgan dzyudochilar bilan mashg‘ulotlar o‘tkazish
uchun kengroq zal kerak. Obyekt xavfsiz, tanish va o‘ziga xos belgilarga ega
bo‘lishi lozim. Ko‘rishda nugsoni bo‘lgan dzyudochilarga tadbirlarda ishtirok
etishga ijozat berishdan oldin ular notanish joylarni yaxshilab o‘rganishi kerak.
Oddiy maydonlar uchun, masalan, mat to‘shalgan mashq maydonchasining
perimetrni tekshirish kifoya.

Zamonaviy jamoat binolarining kirish gismida ko‘pincha eshiklarni mustagil
ochish va yopish uchun harakat sensori 0z ichiga olgan universal konstruksiya
go‘llaniladi. Yugoridagi rasmda Kolorado-Springsdagi AQSH Olimpiya va
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Paralimpiya mashg‘ulotlari markazidagi sportchilar yotogxonasiga asosiy
kirish eshigi ko‘rsatilgan.

Alohida mashqzali mavjud bo‘lgan murakkabrogjoylar uchun setikalar go‘yish
talab gilinishi mumkin. Agar zalga katta o‘zgarishlar kiritilsa, shogi: sportching
bu hagda xabardor gilishi va yangilangan zalni o‘zi mustaqil o‘rga “ 7 ijozat
berish kerak.

Paralimpiya dzyudochisi kiyim, poyabzal, sport sumkasi, suv - yoki
og hassa kabi shaxsiy buyumlarini osongina olishi uchun qoldiriz ' n 'mkin
bo‘lgan maxsus joy ajratish tavsiya etiladi. Bunga ventilyator yoki «d: nning
yo'nalishini aniglashga yordam berish uchun yogimli musigani qo'yish
yordamida erishish mumkin. l

Dzyudo bo‘yicha instruktor mashg‘ulot yoki mat maydonini hisobga olishi

kerak. lloji bo‘lsa, dzyudo gilami EN12503-3:2001 yoki boshqga shunga o‘xshash

milliy standartlarga mos kelishi kerak. lif.org saytida

S gi lJFTatami Reglamentiga

Britaniy;? dzyudo assotsiatsiyasi ishtirokchi va matning nisbati 1:2 kvadrat
mi'r Va m:nimal gilam qalinligi 40 millimetr bo'lishini tavsiya giladi. éeton yoki
iaasf \lljlgogzh_pollsrdagl kuras-h yc.>ki gimnastika gilamchalari ko‘pincha dzyudo

: ! Hehun yarogsiz hisoblanadi va sportchining shikastlanishiga

olib kelishi mumkin Dz im
. Dzyudochij ashg‘ulot 0‘tka ' ilam
: i zad '
uning to‘lig harakat erkinligini ta’minlashi kerak R v

Bu, aynigsa, ko'zi ojiz dzyudochil
zalidagi holatni yaxshi bilmaslie;
sligi mumkin. Paralimpi
‘ . : g C IMpiva dz i ini
rr_lashg u.lotlar p{a\/tlda Jarohat ohshlarining sababi by bY vu-doch:la_]rlmn.g
gilamda juda ko psportchilarshug’ul " vaqtning ozida bir

: ok lanishlari i 2
ketishlaridir. Paralimpiya dzyudochilarida t;:;it?ar:s\;d:ib.lr-bmga [eicnash il
atinin

ar uchun juda muhim, negaki, ular mashg
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RIO-DE-JANEYRO, BRAZILIYA

Mashq va musobaga zallariga Tenji bloklarini jihozlovchilar 2016 yilgi Para-
limpiya o‘yinlarida dzyudo bo‘yicha musobagalar o‘tkaziladigan Carioca Are-
na arenasiga kor dzyudochilar uchun xavfsiz yurish tizimini taqdim etdi. Pi-
oda v izkechalari uchun tayyorlangan yo‘l goplamalari brayl yozuvi kabi ish-
goplamalar harakat yo‘nalishi yoki to‘xtash vaqgti kabi ma’lumot-

n etadi. Foydalanuvchilar tayoq yoki oyoq ostidagi har xil turdagi
‘znallarini gayd giladi va shunga mos ravishda javob beradi. Ushbu
‘lari ba’zi Paralimpiya shaharchalari va musobaqalar o‘tkaziladigan
ijoylarca mavjud.

Zaigz to‘shalgan gilam mashg‘ulot va xavfli hududlarni ajratib turadigan
chegaralarga ega bo‘lishi kerak. Gilam kamida uch fut xavfsizlik zonasini
talab qiladi. Bu J1 toifasidagi dzyudochilar uchun statsionar obyektlar bilan
to‘gnashuvni minimallashtirish uchun aynigsa muhimdir. J1 toifasidagi
dzyudochilar ko‘pincha ularning qayerdaligini aniglash uchun turli
to‘gimalarga ega bo‘lgan gilam yuzalardan foydalanadilar. Bu yuzalar oyoq
ostida sezilishi yoki tayoq yordamida yuradigan odam tomonidan aniglanishi
mumbkin. Misol uchun, piyodalar o‘tish joyi yoki balandlik bo‘lgan joyni
belgilash uchun polga lenta bilan o‘ralgan gilam yoki arqondan foydalaning.
Paralimpiya dzyudochilari o‘zgartirilgan sirtga gachon gqadam bosayotganini
bilishlari uchun devor yoniga rezina gilam yoki teksturali sirt go‘yishni ham
o‘ylab ko‘ring.

Yorgin rangli argon, shnur yoki boshga yol-yoriq ko‘rsatuvchi chiziqg,
shuningdek, biroz ko‘rish qobiliyatiga ega odamlar uchun yo‘nalish, xavfsiz
yo‘llar va chegaralarni ajratishga yordam berish uchun ishlatilishi mumkin.
Atrof-muhitga bunday oddiy moslashuvlar dzyudochiga devor yoki boshqga
statsionar obyekt yaginlashayotgani va ular sekinlashishi yoki to‘xtashi kerakligi
hagida ogohlantirish beradi.

Ko‘zi ojiz yoki ko‘r-kar odamlar uchun ko‘plab jamoat joylaridagi yo‘laklarga
taktil chorgirra toshlari yotgiziladi. Ulardagi rasm yoki teksturalar paralimpiya
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sportchilarini xavf hagida ogohlantiradi. Bu, aynigsa, himoyalanmagan
platformalarda, zinapoyalarning yuqori yoki pastki gismida va bordyyr
panduslarida muhim ahamiyatga ega.

Xavfsiz chegaralarni bilmagan dzyudochilarga qo‘shimchz

SIMoniy va
og‘zaki yordam ko‘rsatish uchun ko‘rish qobiliyatiga ega = shlarni
rag‘batlantirish kerak.

Ko'zi sog‘lomlar ko‘zi ojiz yoki kar-ko'r dzyudochilar ularg 1ganda
sekinroq yurishlari mumkinligini bilishlari kerak. Shikastlanishnin; 1i olish

uchun go‘shimcha xavfsizlik choralari quyidagilarni o‘z ichiga oladi:

* ko'zi ojiz yoki kar-ko'r dzyudochilar tadbirlarda gatnashganda guruhdagi-
larga xabar bering; d

° takrc?riy ot.ish.mashqlari paytida himoya gilamchalaridan foydalaning;

* rangi asosly gilamdan farq giladigan himoya gilamlaridan foydalaning;

* gilam atrofida yumshog devorlar i B
yoki bosh
cheklovlaridanfoydalaning; qa yumshoq xavfsizlik

* sal ko‘rish qobiliyatiga ega bo’|
sifatida mos kontrastli yorgin ran
* sparring paytida faol ishtirok

ge_m odamlarga yordam berish uchun chegara
gli narsalardan foydalaning:
chilar sonini cheklang;

oshiriladi;

. Laoliyat tarkibi dzyudochining imkoniyatlariga mos keladi
* ko‘zo - AN l;
X yn:flk va _koxlear Implantlar, ya’nj elektron moslamal i ko'ri
eshitish vositalarini ehtiyot giling. fls 2 abilkoiishiva

Angliyaning Uolsol shahrida joylash

tajriba markazi paralimpiya dzyudosi ych

AGW

ko‘pincha e’tibordan chetda qoladi. Bunday yorug‘lik nurga sezgir bo‘lganlar
uchun soyalar va boshqa ko‘rinmas joylarni paydo giladi.

YORITISH VA RANG
Ravshan ko'rish qobiliyatini maksimal darajada oshirish uchun paralimpiya
1 sining ehtiyojlariga mos keladigan yorug‘lik sharoitlarini yaratishga
~onko’rlarittifogining ma’lumotiga ko‘ra, yetarli darajadagi yorug‘lik
axshilashning eng muhim vositasidir.

Koz nugsonlari bo‘lgan odamlarning yorug‘lik ehtiyojlari individual va
ularning oziga xos holatiga garab o‘zgaradi. Bir darajadagi yorug‘lik glaukoma
bilan og‘rigan, ya’ni ko‘rish gobiliyati keskin pasayib borayotgan odam uchun
yaxshi ishlaydi va ko‘zida sariq dog‘lari kuchayib borayotgan odam uchun juda
past bo‘lishi mumkin. Ko‘z albinizmi bo‘lgan odam uchun yorug‘lik darajasi juda
yugori bo‘lishi mumkin. Yorug‘likdan optimal foydalanishning quyidagilarni
0‘z ichiga oladi:

e usti yaltiroq goplamalarda aks etib turadigan yorug‘liklardan saglaning;

o optik illyuziyalarni kamaytirish va soyalar yaratmaslik uchun yorug’lik
manbalarini joylashtirish;

o dimmer kalitlaridan foydalanish yorug‘likni o‘quvchilarning o‘ziga xos
ehtiyojlariga mos ravishda sozlash imkonini beradi.

Rang kontrasti — bu atrofni aniglashning samarali usuli. Paralimpiya
dzyudochilari ko‘pincha gilam yotqizilgan yerlarni va chegaralarini belgilash
uchun ishlatiladigan rangli kontrast belgilaridan foydalanadilar. To‘q rangli
fonda oq, sariq yoki to‘q sariq rangdagi ochiq rangli jihozlardan foydalaning.
Bundan tashqari, belgilarga e’tibor garatish, harakat yo‘nalishlari va boshga
joylarni belgilash uchun rangdan foydalanishingiz mumbkin. Ikki yer sirti
o‘rtasidagi rang kontrasti 70 foizni tashkil giladi, odatda ko‘plab mamlakatlarda
quyidagi elementlarni aniglash uchun magbul migdor sifatida gabul gilinadi:

e zinalarning yugori va pastki poyalari;
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e och tusdagi eshik va devor fonida qoramtir tusdagi eshik;
* och tusdagi devor fonida qoramtir tusdagi perimetrli pol;
e atrofdagi devorlarning rangiga garama-qgarshi bo‘lgan tutgichlz

Qora va oq tuslar eng ko‘p kontrastni ta’minlaydi, keyingi o‘rinda ¢ 7 < rig va
qora rang turadi. Birgalikda ishlatilmasligi kerak bo‘lgan ranglarga < i agilar
kiradi: sariq / kulrang, ko'k / yashil, gizil / gora, binafsha / qora, sz |, »qva
gizil / yashil.

DODZYO HARORATI

Sportchining shikastlanishini minimallashtirish uchun dodzyoda optimal
haroratni saglab turish muhimdir. Amerika sport tibbiyoti kolleji sport
mashg‘ulotlari uchun optimal harorat 68°dan72° Farengeyt (F) yoki 20 °F():lan
22° C gacha (C) oralig‘ida bo’lishini taklif diladi. Xalgaro fitnes assotsiatsiyasi

esa sport inshootlarida mashq gilish uchun optimal harorat 65 ° dan 68 ° F
gacha yoki 18 ° dan 20 ° C gacha bolishi kerakligini tak| an
Bo‘limdagi ba’zi asosiy fikrlarni qay darajada tush
quyidagi savollarga javob bering. -

if giladi.
ganingizni bilish uchun

Savollar

1. Ko'rishda nugsoni bo|
; : gan va ko‘r-k -
shug‘ullanish istagi paydo bo‘lishining uchta = Odamlarmng dzyudo bilan

ke sababini o
2. Paralimpiya atamasi nimani anglatadi? e L0g:
3. Nima uchun paralimpiya dz e
yudosi xavfsiz :
: . . e port ty R0 s
4. Paralimpiyachi sportchining dastlabki bahosi ta ;l‘Ekanlll'glnltushuntmng.
uchta elementni sanab o'ting. adim etilishi kerak bo‘lgan
5. Paralimpiya dzyudosini o‘rgatishda
omilni ayting.
6. Paralimpiya dzyudosini 0‘rgatishda
dodzyo dizaynini ko‘rsating.
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yordam beruvchj to‘rtta ma’muriy

VOWA

7. Sportchilarda tanani gizdirib olish, sovitish va gidratatsiya jarohatlarining
oldini olishga ganday ta’sir gilishini tushuntiring.

8. Paralimpiya dzyudosini nazorat gilish bo‘yicha ikkita “eng yaxshi amaliyot”
ni sanab o‘ting.

9. Paradzyudoda og'ir shikastlanishning eng ko‘p sabablari nima?

10. ~rensial xavfi yuqori bo‘lgani sababli tavsiya etilmagan ikkita qizib

inis chglarini sanab o‘ting.

: ‘i aniglashga yordam bermaydigan ikkita kontrast rangni ayting.
vo mashg‘ulotlari uchun optimal harorat ganday?

KO‘RSATMALARDAGI O‘ZGARISHLAR

Ko‘rish gobiliyatining buzilishi dzyudoni o‘rganishni giyinlashtiradi. Ko‘rish
qgobiliyati zaif sportchilar ko‘pincha fragmentli va to‘liq bo‘lmagan ko‘rish
emas, balki sensorli vositalardan olingan ma’lumotlarga bog‘liq. Og‘zaki
instruksiyalar, ya’ni ko‘rsatmalar o‘rganishning kuchli vositasi bo‘lib, ko‘rish
qgobiliyatini yo‘qotgan sportchilar uchun eng yaxshi o‘gitish vositadir. Bu
sportchilar, ehtimol, allagachon jismoniy mahoratga ega bo‘lishi mumkin.
Og‘zaki ko‘rsatmalarni aniq signallar bilan kamaytirish aynigsa foydalidir.

WRW “butunning butun qismi”ni o‘rgatish usuli

WRW o‘rgatish usuli dzyudo texnikasini maksimal darajada tushunish
va bajarishga erishishda eng samarali o‘rganish vositalaridan biridir! Yangi
texnika, mahorat yoki taktikani o‘rgatishda siz erishmogqchi bo‘lgan narsaning
yakuniy natijasini tushunish muhimdir. WRW o‘rgatish usuliga “bir butun
bo‘lak” vazifasini taqdim etish va keyin vazifani kichikrog “bo‘laklarga” ajratish
orgali erishiladi. Vazifaning gichikrog bo‘laklari o‘zlashtirilib bo‘lingandan
so‘ng, “bir butun bo'‘lak” texnikasini yagona vazifa sifatida gaytadan kiriting.
Integratsiyalashgan guruhga dzyudo texnikasini namoyish gilishda paralimpiya

dzyudochisidan foydalanish yaxshidir. Bu usul paralimpiyachi dzyudochiga
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ko‘ruvchi tengdoshlari kuzatayotganda texnikani his qilish imkonini beradi.
WRW o'gitish usuli yiqilish va ragibni matga otish texnikasini o‘rgatish uchun

muhimdir. Birog, WRW o‘rgatish usuli taktikani o‘rgatish uchun har shiatilishi
mumkin.

Bir xil tana harakati uchun bir nechta turli atamalardan 1 ‘anish
chalkashlikka sabab bo‘lishi mumkin. Yo‘nalishlarni berishda tlarni
ularning nugtai nazariga muvofig tanlang. Masalan, o‘ng va kabi
yo‘naltiruvchi so‘zlardan hamda chorak burilish, yarim burilish, to‘/ - b rilish
kabi atamalardan foydalaning. Shuningdek, yo‘nalish uchun soat siferbiztidan
foydalanishni o‘ylab ko'ring. Misol uchun, yosh dzyudochiga favvora soat 12

va olti fut uzoglikda ekanligini ayting.

Ofrgatish jarayonida takt] modellashtirish,
hamkorlikdagi harakat va fikr-mulohazalar bilan
izchil tildan foydalanishga tayyor bo‘ling. Ushbu 0'q

ekanligi isbotlangan, chunki ular ikkita sezgidan foydalanadi. Harakatni to‘g‘ri

his qilish dzyudo bo‘yicha murabbi ;
’ _ Iy yoki ko‘ruvchi te :
qo‘lda boshgarish orQaliVetkaziIishimumkin. 7 el omchidan

aloga gilishdan oldin har doim i
e Jozat so‘rang, - : :
ekanligingizni bilishadi. Miso| uchun, nima g, shunda ular nima qilmoqchi

A bOIIayotgani i ‘ :
sport el o o ni ko‘ra olmaydigan
por c_h|.n|- usf{ﬂab olish o niga, “qo’lingni ushlab tirsaklari Y ,g ‘
kerakligini ko‘rsataman” deb ayting. ' 18 CReies) oels ]
Ko'rish qobiliyati jiddiy cheklan

jismoniy yo‘l-yo‘riq  yoki
birgalikda qisqa, aniq va
itish usullari juda samarali

8an sportchilar ylar t
olgan minima| fazoviy
tehilar ishtirok etis

urgan yeri, pozitsiyasi,
yo'nalishga ega bo'lishi
h uchun zarur bo‘lgan
moslashib olishiga vaqt berishdg kerak bo‘lishi m kportCh”arga go‘shimcha
Al _ umkin.

Dzyud.ochlnlng harakat shakij hagida aniq fikr bildir;
S[S)OFt(.:.hlga ganday harakat-qilish kerakligini “Bis glish? Irish muhimdir. Siz
b.llal.'ulsmonan \-,ror_dam berishingiz yoki harakatn; i uchun mos modellar
sizni ushlab turishiga ijozat berishingi; mumkin Jarayotganda dzyudochiga
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KOGNITIV KO‘RSATMA

Paralimpiya dzyudochilarini aloga vositalari bilan ta’minlash uchun barcha
imkoniyatlarni ishga solish kerak. Mazkur masala bo‘yicha quyidagilarni ko‘rib
chigamiz:

“richidan afzal ko‘rgan mulogot usuli(lari) hagida so‘rang;
1piya dzyudochisi dzyudo bo‘yicha murabbiy sifatida tan oladigan
- muayyan belgidan foydalaning;
;portchining siz nima demogqchi ekanligingizga ishonchi komil
unga imkoniyat bering;
amerikacha imo-ishora tilida yoki xalgaro ekvivalentlarida ma’lum gisga
50‘zlardan foydalaning;

e agar o‘rinli va amaliy jihatdan foydali bo‘lsa, “ha”, “yo‘q”, “yaxshi”, “gayta
urinib ko‘ring” va hokazo iboralar uchun amerikacha qo‘l alifbosi yoki xalgaro
ekvivalentlaridan foydalaning;

e katta suratlar, diagrammalar, chizmalar yoki boshqa ko‘rgazmali qurollardan

W

foydalaning;

o tinglash qobiliyatlarini maksimal darajada oshiring va paralimpiya
dzyudochilari yo‘rignomani yaxshiroq eshitishlari yoki dzyudo bo‘yicha
murabbiyga yaqin bo’lishlari uchun joylashtiring;

o og'zaki ko‘rsatmalar sportchining ehtiyojlariga javob bermasa, vizual
ko‘rsatmani taktil ko‘rsatma bilan almashtiring;

e kognitiv mulogotda qoldig ko‘rishdan foydalanishni rag‘batlantiring.

Hissiyotlar orqali o‘rgatish

Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, o‘rgatishning 83% ko‘rish, 11% eshitish, 3,5%
hid, 1,5% teginish va 1% ta’m orqali sodir bo‘ladi. Bundan tashqgari, tadgigotlar
shuni ko‘rsatadiki, uch kundan so‘ng, agar ular vizual va og‘zaki ravishda tagdim

etilsa, bilimning 65 % saglanib qoladi.
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Biroq, agar o‘rganish faqat vizual tarzda tagdim etilsa, 35% saglanadi: agar
og‘zaki tagdim etilgan bo‘lsa, fagat 10% saglanadi.
Tadgiqotlar bizga paralimpiya dzyudosini o‘rgatish hagida nima ¢ vdi?

* Ko'rish va eshitish diapozonini kengaytirish uchun turgan © = o'tirgan
joylaringizni tartibga soling.
¢ Ko‘rish qobiliyati zaif odamlarga tushunarli bo‘lgan katta hajmc —20-

shrift, harflar, ragamlar va belgilardan foydalaning.

* Brayl yozuvidan, taktil o‘gish uchun gisqartmadan foydalar 2 Srayl
yozuvida katakdagi nugtalardan foydalanadi, ular qog‘ozda harflar, ragamlar,
tinish belgilari va boshga belgilarni ifodalash uchun bo'rttiriladi.

* O‘quv materiallarini tagdim etishda rasm va

fon o‘rtasida mos yorug‘lik
kontrastlarini yarating.

O‘QITISH USLUBLARI

Mashg‘ulot uslublarini qo‘llash har bir
Xususiyatlarini diggat bilan kuzatishni talab
maxsus o‘qitish uslublari ro‘yxati keltirilgan:

* WPW o‘rgatish uslubidan foydalaning.

paralimpiya dzyudochisining
giladi. Quyida tavsiya etilgan

otaktil modellashtirish — shug‘ullan '

i uvchilar instruk '
bajarayotganini his gilishadi: or harakatni ganday

ojismoniy ko‘rsatma - murabbi

Y shogirdni TG
0'zgartiradi; SR oy

o birgalikda harakat — murabbiy va shogird harakatni bj
Paralimpiya dzyudochisi uchun og‘zaki i
ko‘rsatma yordamida oyoq holatini Mashq qilish:
. tekstur.a, o) Ich.am va shaklnj aniglash uchun obyektlarni '
gilish orgali o‘rganishni ragbatlantiring. yektiami paypaslab his
* Brayl shrifti yoki shogirdga mashqdan oldingi o‘quy : _
uchun eng mos bo‘lgan bilish Vositalarini A9V materiallarin; o
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harakat orqali

i galikda bajarishadi.
©Tsatma bilan birgalikda jismoniy

a U2)
° ta’limni moslashtiring va mavjud imkoniyatlarga asoslang. Shogirdga
ko‘rish yoki eshitish cheklovlaridan foydalanishga yo’l go‘ymang, shunda ular
mashg‘ulotlardan voz kechmaydilar yoki harakat faolligiga erisha oladilar:
o alohida shogirdlar uchun eng samarali bo‘lgan sensorli rejimdan
‘oydalaning: 1 — taktil — paypaslab his gilish bilan bog‘liq, 2 = kinestetik —
ushs va bo‘ginlardagi sezgilar yordamida pozitsiya va tana gismlarini
is| eshitish — eshitish bilan bog'lig.
sportchilar mashg‘ulotlar uchun gqaytib keladigan jismoniy
oelgilang. Bunga ventilyator yoki gilamning bir chetida past ovoz
Nige .an radio kabi tovush manbasidan foydalanish orgali erishing. Xuddi
snu megsadga erishish uchun hid targatuvchi mexanizm ham ishlatilishi
mumkin.

QAYTA ALOQA

Paralimpiya dzyudochilari o‘zlarining ko‘rsatkichlari jismoniy vazifalarni
bajarishga ganday ta’sir qilishini bilishlari kerak, chunki ular ko‘pincha to‘lig
emas qayta aloga yoki umuman fikr bildirmaydilar. Ko‘rish qobiliyatiga ega
bo‘lgan tengdoshlar turli xil texnik topshiriglar bo‘yicha aniq og‘zaki va taktil
mulohazalarni tagdim etishlari mumkin. Samarali teskari aloga paralimpiya
dzyudochisining jismoniy faoliyatiga kiritilishi kerak bo‘lgan muhim
mustahkamlovchi xususiyatdir.

NIMALARGA O‘RGATISH KERAK?

Paralimpiya dzyudo bo‘yicha o‘quv dasturini ishlab chigish zamirida ganday
ko‘nikmalarni o‘rgatish va ularni ganday o‘rgatish masalasi yotadi. Kodokan
dzyudosi ko’r odamlar uchun mo'ljallanganligi ma’lum. Shu nuqfczfu na.zard’an,
Kano 7:3 nisbatdagi gilamchada raqibni otish texnikasini mashq gilishni ma gul
ko‘radi. Aksariyat dzyudo murabbiylari samarali otish texnika_ls_ini o‘rganish
uchun uzoq vagqt kerakligiga ishonib, bir xil nisbatga amal gilishda davom
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etadilar. Birog, ba'zi yuqori natijalarga erishgan murabbiylar dzyudochilar
otish texnikasiga me’yoriy yondashish orgali eng yaxshi natijalarga erishish
mumkinligini tushunib yetdi. Bu murabbiylar paralimpiya dzyud: |

"0 vel hilari uchun
hima to'g'ri ekanligini biladilar va texnik ko‘rsatkichlar boyicha . = sulotlar
avval ragibni gilamchada ushlab turishdan boshlanishini, keyin e .otishga
o‘tishni tavsiya giladilar.

'Bugt.mgi kunda ananaviy dodzyolarda ragibni izchil otish e nikasini
o‘rgatish vositasi gokio-no-vadza hisoblanadi. Dastlab Kano va uri 1o atakchi

shogirdlari tomonidan Kyoddkan tashkil eti

chigilgan gokio ko’plab tashkilotlar va tegishl
bo‘lib xizmat giladi. Biroq,

topilgan zarbalarni otishga a

zaif yoki kar-ko‘r dzyudochil
cheklangan.

lganidan 13 vyil o'tk ishlab
i klublar uchun o‘quv dasturi
gokio birinchi, ikkinchi va uchinchi guruhlarda
Sosiy urg‘u berilganligi sababli, ko‘rish qobiliyati
arga ketma-ket otish texnikasini o‘rgatish bilan

Ko i Sk
z bog'ichlar v qulogqa tigiladigan maxsus vositalar

a L)\

tekshirish uchun ko‘z bog‘ichlari va quloqqga tigiladigan vositalaridan birga
foydalanishi mumkin.

Ko‘rishda jiddiy nugsoni bo‘lgan dzyudochilar uchun kichik, tez harakatla-
nuvchi nishon va masofani, shuningdek, vaqtni kuzatish giyin bo‘lganligi sa-
nabli, oyoqg bilan hamla gilish odatda giyin boshlanish nuqgtasi hisoblanadi.

uchta bo'limdagi ma’muriy, arxitektura va yo‘rignomadagi

i kelgusi 13 ta namunaviy dars rejalariga qo‘llang va rejalarni

1 paralimpiya dzyudochilariga dzyudoning asosiy texnikasi va

shini o‘rgatishning mugobil ketma-ketligi sifatida ko‘rib chiqing.

v dars rejalari an’anaviy ta’limotlarga amal giladi, lekin o‘rganishga

ta’sir gliuvehi paralimpiya dzyudosining umumiy xususiyatlarini hisobga oladi.
Yangi boshlanuvchilar tomonidan jarohat olish xavfini kamaytirish uchun
darslar taxminan 60 dagiqa davom etishi kerak. Bundan tashgari, namunaviy
dars rejalari xavfli otishlar, bo‘g‘ish va jarohat yetkazuvchi texnikalarni oz
ichiga olmaydi. Maxsus ehtiyojga ega bo‘lgan aralash shogirdlardan iborat
bo‘lgan guruhlarni o‘gitishi mumkin bo‘lgan dzyudo murabbiylari uchun shuni
ta’kidlash kerakki, yugoridagi uchta texnik usullar Maxsus Olimpiya o‘yinlari

doirasida ham taqgiglangan.

DARS REJASI

Tayyorgarlik o‘rgatishning muhim qismidir. Huqugiy va amaliy nugqtai
nazardan tayyorgarlikka ega bo‘lgan murabbiylar eng yaxshi natijalarni beradi.
Ta’limni yaxshiroq tashkil etishga erishishning asosiy vositasi dars rejasidir.
Dars rejasidan foydalanib, murabbiy doimiy ravishda takomillashtirish uchun
usullarni personallashtirish va takomillashtirishi mumkin.

Dars rejasi ham yaxshi baholash vositasi bo‘lib xizmat qiladi. Belgilangan
vaqtdan so‘ng, bunday rejalar samaradorligini baholash va murabbiy qaysi
shogird gaysi mahorat darajasida ekanligini hal qilishi mumkin.

Keyingi bo‘limda keltirilgan dars rejalari aniq bo‘lsa-da, ular moslashuvchan
bo'lishi kerak. Agar ko‘rish qobiliyati zaif sportchilar yoki guruh yaxshi
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ishlayotgan bo‘lsa, mashg‘ulotga go‘shimcha konsepsiya qo‘shing. Aksincha,
agar o‘rganish tezligi kutilganidan pastroq bo‘lsa, darsni yakunlash Uchun
materialni o‘zlashtirishga majburlamang.

Bo‘limni tekshirish uchun savollar

Oldingi bo‘limdagi ba’zi asosiy fikrlarni tushunganingizni |

uchun
quyidagi savollarga javob bering.
To‘g‘ri/Noto‘g‘ri
1. Butun gism/Yaxlit o‘gitish usuli dzyudoning jismoniy  nz oratini

o‘rgatishning eng samaralj vositasidir. To'gri yoki noto‘gri.
2. Og'zaki fikr-mulohazalar bilan birgalikda qo‘| bilan yo'l-yo’rig ko‘rsatish
ko‘rish gobiliyati zaif va kar-ko'r dzyudochilarga vosita mahoratini o‘rgatishning
€ng samarali usuli hisoblanadi. 10°gri yoki noto‘gri.
3. Tadgigotlar shun; ko‘rsatadiki,

4 ot o‘rganishning fagat 50% ko‘rish bilan
bog'liq. To'g i yoki noto‘gri.

uhimroqdir, To'gri yoki noto ‘gri.
a otish texnikasini 0‘rgatish uc
i noto‘gr.

5. Gokyo-no-waza ko'zj Ojizlarg
ketlikni tagdim etadi. T0°gri yok
6. Dars rejalarj paralimpiya d
To‘g°ri yoki noto Qri.
/. Maxsus Olimpiada bo‘g‘ish v
a armbar (inglj ikasi
i 7o B o r (inglizcha, armbar) texnikasidan,

hun mos ketma-

T : .
yudosini orgatish uchun asosiy vosita emas.

tish usullari g -
yoki noto'gri aridan foydalanishn; taqgiglaydi. To'g7i
1-DARS REJAS|N|
Darsning magsadi NG NAMUNAS;)
Kirish, qoidalar, .
: qoi alar, favqulodda Vazlyatlardagi Xatti-harakat|gr dzyudoning
: : u

pézitsiya, dasosiy tabiiy yurish,

Ismingizni ayting va dzyudo sohasidagi tajribangiz hagida gapiring.
Dodzyo va favqulodda vaziyatlar goidalarini tushuntiring.

Dodzyo qoidalarini gisqacha tushuntiring va shogirdlarga ular qayerda
joylashganligini ko‘rsating.

‘gar maviud bo‘lsa, dodzyo qoidalarini Internetda gayerdan topish
ni-mkintizini ko‘rsating.
sh qoidasi

‘zyudochilarning va boshqalarning xavfsizligini ta’minlash uchun

ovaglar oukib gilamga garab o‘tiring. Gilamchaga orgalab o‘tirishdan,

0";,«:.;:':$ia;':,: voyib o'tirishdan va tizzalaringizni yuqoriga ko‘tarib o‘tirishdan

saglaning.

cfGiIamchaga gadam qo‘yganingizda oyoq kiyimingizni yechib oling.

o Gilamchaga kirish va chigishda ta’zim qiling.

e Favqulodda chigish eshiklari gayerda joylashganligini ko‘rsating.

e Dzyudogi to‘g’ri tanlangan va toza bo‘lishi kerak.

e Qo‘l va oyog tirnoglari olingan va toza bo’lishi kerak. |

e Mashg‘ulot paytida zargarlik buyumlari, uzuklar, soch tang‘ichlar yoki
boshga qattigq narsalarni tagmang.

e Mavjud bo‘lsa, ichimlik suvi gayerda joylashganligini ko‘rsating.

e Jismoniy mashglar paytida sagich chaynamang va ovgatlanmang.

e Dodzyoda behayo so‘zlarni ishlatmang.

e Har bir mashg‘ulotda dzyudo bo‘yicha murabbiy bolishi shart.

e Har bir mashg‘ulotda kamida ikki nafar mehnatga layoqatli (18+) odam
ishtirok etishi kerak. _ |

» Hech kim dzyudo bo‘yicha murabbiyning roziligisiz mashgq q|!a oImayc-h. .

e Instruktor(lar) boshga mas’ul shaxssiz randori, ya’ni sparring amaliyoti

bilan shug‘ullanmasligi kerak. : : .
s Shogirdlar gilamchani tark etish uchun ijozat so rashlari kerak.
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Ko‘rsatib bering va tushuntiring:

° Dzyudoning gisgacha tarixini aytib bering.

* Aniq til va taktil modellashtirish, jismoniy yo‘l-yo‘riq yoki h: 'i'z?ie‘)rlikdag;
harakat kombinatsiyasidan foydalanib, quyidagilarni ko‘rsati

chalishtirgancha chordona qurib o'tirish. Bunday o’rtirishni;
sabablarini tushuntiring.

* Dzyudogini kiyish va belbog'ni tagish.
* Qachon va qanday qilib to‘g’ri ta’zim berishni tushuntiring.

‘oqlarnj
visizligi

Ta'zim
1"a‘ zim 0zaro hurmatning madaniy ifodasidir va u diniy xususiyatga ega emas
Ta’zim salomlashishning ko‘plab bosh .
shaklidir. Ta’zimni tik turgan holda

Sekin yugurib qizinish mashqining boshlani hi

Sekin yugurish xavfsi ‘ b oAl
toifasid:gigdz udochiS;IZ' ochiq yurish Joylariga kirish im i

Y A Uehun vaxshi tajribg porgep: - 62 €82 bo‘lmagan J1
kozi sog‘lom tengdoshlarning ar Ishi Mumkin. J1-sportchilar va

Alash gyryh i
i g uhldasekmyugurishvaqtidaoptima|

AW

xavfsizlik uchun J1 dzyudochini gidga biriktirib qo‘ying. Jamoada ishlash,

shuningdek, dzyudochi uchun badanni gizitib olish mashglari kabi muhim

bo’lishi mumkin bo‘lgan tezkor ijtimoiy alogani (inklyuzivlikni) ta’'minlaydi.
Sekin yugurish ko‘pincha gid tirsagini ushlab turishi bilan boshlanadi. J1

dzyudochilarining qulaylik darajasi oshgani sayin, ular argonga o‘tishlari
mumkit udo belbog‘idan 12 dyuymli yaxshi arqon chigadi. Shuningdek, J1
d ot g devorlarga yoki boshga predmetlarga urilib ketishidan himoya

(@]

lar jamoa o‘rtasida ekanligiga ishonch hosil qiling. Va nihoyat,
b kelayotgan burilishlar yoki boshga potensial xavflar hagida
<1 muhimdir.

> o

'L dzyudochilar barcha dzyudochilar guruhida optimal va xavfsiz gizinish
sifatida gilamning perimetri bo‘ylab sekin yugurishdan joyida yugurish
afzalroqdir.

Agar ular mavjud bo‘lmasa, ko‘rish gobiliyati jiddiy buzilgan yoki kar-ko‘r
shogirdning ko‘zi sog‘lom tengdoshining qo‘lidan ushlab turishini so‘rang.
Sekin yugurishni / yon tomonga sakrashni davom eting va murabbiyning
buyrug’i bilan gilam yuzasiga chap, so‘ngra o‘ng qo‘l bilan teginishni boshlang.
Umumiy vagt taxminan besh daqgiqa.

Yoningizdagilar o‘rtasida qo‘l uzunligi masofasida aylana bo‘ylab turing.

To‘g’ri turing, go‘llaringizni, yelkangizni va barmoglaringizni yon tomonlarga
yoying, ularni aylana harakatlar bilan aylantiring.

To‘g’ri turgan holda go’llaringizni belga go‘ying, o‘ngdan chapga aylantiring.
10-15 aylanishdan keyin chapdan o‘ngga aylantiring.

To‘g‘ri turing, qo‘llaringizni songa go‘yib, boshingizni o‘ngdan chapga sekin
aylantiring. 5-10 aylanishdan keyin chapdan o‘ngga aylantiring.

To‘g’ri turing, qo‘llar tizzada, tizzalaringizni o‘ngdan chapga sekin aylantiring.
5-10 aylanishdan keyin chapdan o‘ngga aylantiring.

To‘g’ri turing, oyoglaringizni yelkan tengligidan biroz kengroq yoying.
Qo‘llaringizni bir-biriga bog‘lab, oyoglaringizni buking. Shunday holda
taxminan besh soniya davomida turing. Harakatni ballistik harakatsiz besh

marta takrorlang.
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* Mahkam tutib turish uchun oldinga otilmang. Oldingga otilish uchyn Uke

= Yapon jang san‘atidagi sheriklardan biri impulsdan foydalanish :chun yaxshi
imkoniyat beradi.

* Qo‘llaringizni sherik bo‘ynidan ushlashga urinib, yelkangiz | Iz ‘dligidan
yugoriga ko‘tarilmang.

* Sherik yengining chetidan hech gachon ushlamang. Bu | g yoki
bilakning shikastlanishiga olib kelishi mumkin.

Ba'zi J1 dzyudochilar uchun uki-goshi, o-goshi yoki tusri-gosii’ k- hi o‘ng

qo’lni pastki orga (belbog’ zonasi) atrofida ushlashdan boshlasini
ko‘ring. Ushbu turdagi ushlash tori

va uke - texnik usulni qabul qil
gisqartiradi. Ushlash maydoni panja
bilakni o'z ichiga oladi, by mushak|

o‘ylab
— texnik uchulni go‘llayotgan dzyudochi
ayotgan dzyudochi orasidagi masofani

bilan chegaralanib golmaydi, balki butun

Yakunlash: 0'qligi sababli kuchnj minimallashtirishdir
* Mashg ulotni badanni Soviti
yakunlang. sh bo'yicha 4154a muddatli mashqlari bilan

Dzyudogi — dzyudochilarning an‘an
Dzyudo - jiujitsu tamoyillar;

Va tex i
Dzyudochi - bu dzyudo bjjap s nikasiga asosla

: . N8an dzyudo sport turi.
2 uIIanachgan shogird.

AOWA

Obi — belga taqiladigan belbog".
Rei —bu rasmiy ta’zim yoki ta’zim qilish uchun rasmiy buyrug.

2-DARS REJASI NAMUNASI

Darsning magsadi
1-nash ‘ni takrorlang, orgaga yiqilish texnikasini o‘rgating va kesa-

; aylana shaklida ta’zim qilish yoki an’anaviy kattadan kichikka
garzb us >'yicha saf tortishni taklif giling.

Oldingi ¢arsning xulosasi:

o Shogirlardan ba’zilarini nomlashni so‘rash orgali dodzyo qoidalarini
gaytaring. Aytib ulgurilmagan barcha goidalarni to‘ldiring.

e Dzyudogini to‘g‘ri kiyishni takrorlang.

e Shogirlardan ta’zim gilishning ahamiyatini so‘rang.

e Shogirlardan badanni gizitish va sovitish mashglari nima uchun muhimligini
so‘rang.

o Shogirlardan oldingi mashg’ulotdagi ba’zi yapon atamalarini nomlashni
so‘rang. ._

Aksariyat dzyudo murabbiylari ko‘pincha birinchi navbatda yiqﬂ:sh
texnikasini, keyin esa to‘g‘ridan-to‘g’ri ragibni otishni o‘rgatishadi. Ot‘ishm
o‘rgatish o‘rniga, avval gilamchani ushlab turishni o‘rganing. Ushbu trening
ketma-ketligi sherik tomonidan ushlab olishni cheklaydi.

Yigilish-dumalash asoslari | s |

To‘g’ri yigilish, dumalash texnikasi dzyudodagi eng asosiy rr_1ah(l)rlat bo [|l.:)f un!
birinchi navbatda o‘rgatish va tez-tez takrorlash kerak. Ba'zi ko'rish qoblhlya‘t!
zaif odamlarda bo‘sh joyni baholash giyinligi sababli, ula_r us:hun. to‘g r!
yigilish ko‘nikmalari yanada muhimroqdir. To‘g’ri yiq_lillsh tfexmka-su yoki L.Jkem!
(dzyudoda vyigilish) jarohatlardan amaliy himoya gilish bilan birga, hujumni
kuchaytirish uchun ham xizmat giladi.
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Ukemi prinsipi zarbani kuchsizlantirishdir. Zarba dispersiyasi — kuchning ke
sirt bo‘ylab bir xil tagsimlanishi. Misol uchun, agar siz kitobni chekkasi yogi

I

burchagi bilan tashlasangiz, u egilib qoladi. Agar xuddi shu kito: YErga tushih
golsa, zarar minimal bo‘ladi. |
Paralimpiya dzyudochilari uchun to‘g'ri ukemi ishlab chigishd: ¢ “iy e’tibor

dam olish, gilamcha yuzasiga ta'sir gilish vaqgtini belgilash va
berish kerak.

. Ukemini o‘rgatishni ordaga yigilishdan, yon tushishdan (o'ngg= v chapga)
t osh{(angya shu tartibda oldinga siljish bilan yigilishni yakunlang. Tsr« riyiqilish
ex{m.asm-l 0 rg.atayotganda, asta-sekin statik holatga o‘tib sekinqharakatni
qo’shib, gilamning yuzasidan boshlang. :
Yoa{’d_a tl.,ltfs-h kerak bo‘lgan fikrlarga quyidagilar kirgdi:

O'zingizni bo‘sh tuting va hafasingizni ushlab turmang;

yordam

* boshning gilamga to‘g‘ridan-
mahkam bog’lab, yelkangizni ayl

: _ antiring;
matni fagat kaftlaringiz bilan

zn;as, butun qo‘lingiz bilan uring;
= Eelm 4 8r§dusgacha burchak ostida bir

b s Yudochilarj koy;
bo‘shliglar yaginligi sabablj 8ilamcha t:::?"l ko’pincha uke va torj orasidagi
e

o‘zlarini ishonchli his qilishadi. kasini
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ASOWA
Badanni qizitish magshlari

1-dars rejasidagi namunaviy misoldagi kabi badanni gizitish mashglarini
ketma-ketlikda bajaring.
roiage vigilishni o‘rgating. .
‘llar yoki daryolar yaginida yashovchi odamlar uchun suzish
xma hisoblanadi. Xuddi shunday, ko‘rish gobiliyatini yo‘gotgan
ilishni hayotiy ko‘nikma sifatida ko‘rishlari mumkin. Bu fikrni
ta'kic chun Yevropa dzyudo ittifogi 2017-yilda xavfsiz yigilish suzish
biian te 1ayotiy ko‘nikma ekanligini ko‘rsatadigan animatsiyani namoyish
giidi.

Odamlar, odatda, vyigilishdan go‘rgishadi va CDC ma’lumotlariga ko‘ra,
ko‘rish gobiliyatini yo‘gotgan odamlar oddiy ko‘rish qobiliyatiga ega
bo‘lgan odamlarga garaganda bir necha marta yiqilish ehtimoli deyarli
ikki baravar ko‘p. Ushbu hagigatni e’tirof etgan holda, Yaponiya Ko‘zi
ojizlar dzyudo federatsiyasi dzyudo Paralimpiya o‘yinlarida ishtirok etish
uchun o‘zining reklama materiallariga yiqilishni amaliy mahorat sifatida
kiritdi.

Shogirddan gilamchani tanaga 30 dan 45 gradusgacha burchak ostida,
kaftlarini pastga, ikkala go‘li bilan bir vaqtning o‘zida urib go‘ying. Panjalar/
qo‘llar gilamga urilganda bir vagtning ozida ikkala oyogning tagligi gilamchaga
tushishi mumkin. Boshlang‘ich pozitsiyasiga gayting.

O‘tirgan va cho'kkalab o‘tirgan holatda shogirddan quyidagilarni so‘rang:
ikkala tizzangizni qo‘llaringiz bilan ushlang, iyagingizni ichkariga buring va
organi ushlab turgan holda oldinga va orgaga tebrating. Keyin og'irlikni
oyoglar to‘pigiiga o‘tkazib, cho‘kkalagan holatda o‘tiring. Dumbalaringizni
tovoningizga yagin tuting, gilamchaga o‘tiring.

Tananing yugori gismi orqaga tushganda, pastki orga, so‘ngra yelka gismi
ketma-ket matga tegadi. Tovonlar va oyoglar biriga turadi va orqaga yiqgilganda
tana bilan tabiiy ravishda ko‘tariladi. Belbog gilamga tegsa, qo‘llar va bilaklar
bir vagtning o‘zida gilamchaga uriladi. Boshlang’ich pozitsiyaga gayting.

45




AOF —

Tik turgan holatda: shogirdlarning qo‘llarin yelka darajasida oldinga chozil-

ri tanangizni oldinga buring. Qo’llarin-

a U\

Agar kerak bo‘lsa, tengdoshingizdan ikkala qo’lingizni ushlab, yangi shogirdni
orgaga harakat gilgancha boshqgaring. Boshlang‘ich pozitsiyasiga gayting. Miya
falajiga chalingan sportchilarni oz ichiga olgan integratsiyalashgan guruhlarga

dars beradigan murabbiylar uchun Moro refleksini bilish muhimdir. Refleks
to’ yokitwshoygachabolgan barcha bolalarda mavjud. Refleks —bu yigilishga
bo* zar ‘om va normal reaksiya. Javob qaytarish, birinchi navbatda,
qc : yoyib, keyin tortib, nihoyat yig‘lab yuborishni oz ichiga oladi.
Vi \ ') bo‘lgan ba’zi odamlar, yoshidan gat’i nazar, o‘rganish mumbkin
boiinag: u refleksni saglab qoladilar. Bu holat miya yarim shari va ko‘rish
qeoeiiyati buzilgan shaxslarga orgaga yigilish texnikasini o‘rgatish bo‘yicha

ko‘rsatmalar uchun muhim ahamiyatga ega.
Kesa-gatameni o‘rgatish

Kesa-gatame juda foydali va uni o‘rganish uchun juda oson. Ukeni, ya’'ni
sherikni ushlab turishning asosiy elementlari quyidagilardan iborat:

e shogirdlarga yaxshi sherik bo‘lishlari kerakligini eslating;

e ayol dzyudochi— Lori dzyudogining ichki yengini sigib, uni tanasiga mahkam
o‘rab, ragibining go‘lini boshgaradi;

e u ham tanasining og'irligi bilan ragibning ko‘kragini bosishda davom etadi;

o ayol dzyudochi — Lori boshini pastga tushirib, tana vaznining oldinga
tushishiga imkon beradi. U gilamchada mustahkam asosni saqglab golish uchun
oyoglarini kvadrat shaklida ushlab turadi;

e ayol dzyudochi— Lori dumbalarini pastga tushiradi, boshini pastga egadi va
ragibning boshini gilam ustida ushlab turgan holda boshqgaradi;

e nihoyat, u o‘ng tomoni bilan ragibini gilamga mahkam bosadi.

LorenaPirs (AQSH)—2004-yilgiParalimpiya o‘yinlarikumush medalisovrindori
(70kg). U AQSH ochiq chempionatida kesa-gatame variatsiyasidan foydalanadi.
Ushbu uslub ko‘pincha Lorenaga uning kosi-gurumaga o'‘tish sifatida taqdim
etilgan. 2016-yilgi Paralimpiya o‘yinlarining statistik r_na_’lumotlari.ga ko‘ra,
kesa-gatame ayollar uchun eng yugori ball to‘plash usuli hisoblanadi.
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Shogirdlarga o‘ng va chap tomondan ushlab turishni mashq gilishn; taklif
giling. Sheriklarni almashtiring va sherigingizni 20 soniya davc
gilishga harakat giling.

Ko'rishda nugsoni va Daun sindromi bo‘lgan sportchilarni o'

nida nazorat

23 olgan
go‘shma jamoalarga dars beradigan dzyudo murabbiylari shog iga ba'z
sportchilarda atlantoaksiyal begarorlik (bo‘yin umurtqgalarin )argaror
emasligi) bilan bog’liq muammolar tufayli kesa-gatame maxs ‘mpiada
goidalariga ko‘ra tagiglangan texnika ekanligini ta’kidlash muhirr i Mugobil

o‘gitish texnikasi kuzure-kesa-gatamedir.

Yakunlash:
* Mashgingizni tanani sovitish mash

qlari to‘plami bilan yakunlang. Ular
chugur nafas olish bijl i ; S =
i an mushaklarni yengil cho‘zishni 0z ichiga olishi

A . :
Shogirdlardan savollari bolsa so‘rang.

e Sh?girdl.arga keyingi mashg‘ulot kuni va vagtini aytin
* An’anaviy usulda shogirdlar 2
taklif giling.
Yodda tutish kergk bo‘lgan
Dodzyo - sport zalj yoki turlj j
an i bi
o Jang san‘atlari bilan shug‘ullanish uchun maxsus

8a aylana bo‘ylab ta’zim qilish yoki saf tortishni

Xadzime - rasmiy start buyrug?,
Dzyudogi — dzyudochilarning an‘anaviy libos;
Dzyudo — jiu-jit illari '
Dzyud hJ- o waeillave texnikasiga asos|an i
: yudochi —bu dzyudo bilan shug'u“anadigan ? 8an dzyudo sport turi.
esa-gatame — by dzyudods b i sNogird.

< elbogni ush|ap olish dep ataladigan ushlab
Mate — bu to‘xtash yoki
e _Vok.l davom etmgg|iy hagidae; :

i — ko‘ylakka tagiladigan kamar Hleeg fasmiy og‘zaki buyrug.

Rey —bu rasmiy ta’zim yoki ty
Ukemi — yiqilish usuli.

48

Zim gilish uchun Fasmiy buyrug
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3-DARS REJASINING NAMUNASI

Dars magsadlari

Z-darsni mustahkamlang, yonga va old tomonga dumalash texnikasini

]
L

{

o‘reating ‘ure-kesa-gatama hagida gapiring va ball tizimini tushuntiring.
‘ _ 2 aylana shaklida ta’zim gilish yoki an’anaviy yoshi kattaligi
ho ich; ortishni taklif giling.
gt rsning gisqacha mazmunis:
© orga wian xavfsiz yigilish uchun bir necha asosiy harakatlarni ko‘rsating;

e muvaifaqiyatli kesa gatame uchun bir nechta zarur harakatlarni sanab
0‘ting. Oxirgi darsda foydalanilgan ba’zi muhim yapon atamalarini sanab o‘ting.

Badanni gizitish mashglari

1- va 2-sonli dars rejalari misolidagi kabi badanni gizitish mashgqlari ketma-
ketligiga amal qiling. Shogirdlarni aylana bo‘ylab bir-biridan qo‘l uzunligida
turishlarini so‘rang. Yetakchilik ko‘nikmalarini rivojlantirishga yordam berish
uchun har bir shogirddan oldingi darslardagi mashglar ketma-ketligini
o‘zgartirgan holda badanni gizitishga oid bitta mashqini bajarishni so‘rang.

Yon tomon bilan yigilish mashg‘uloti

1-holat — gilamchada biroz yonboshlab yotish:

shogirddan gilamchada ikki oyog'ini yugoriga ko‘targan holda yuzini tepaga
garab yotishini so‘rang. Jismoniy ko‘rsatma usulidan foydalanib, shogirdning
cho‘zilgan o‘ng qo’lini ko‘kragidan biroz yuqoriga qo‘ying, kaftini yuqoriga
ko‘taring va chap go‘Ini chap old sonning maydoniga yengil go‘ying.

Jismoniy ko‘rsatmalardan foydalanib, shogirdning tanasini biroz o’ngga
burang va o‘ng go'llari bilan gilamchani tanaga 30-45 graduslik burchak ostida
kaftlarini pastga tushiring. O‘ng qo‘l gilamchaga urilganda, shogird.dan o‘ng
tomonga qgarashini so‘rang. Oyogqlar kaftlarni garsak chalish bilan bir vagtda
tushishi va taxminan yelka kengligida joylashgan bo'lishi kerak. Chap tomon
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uchun ham xuddi shunday qiling. Harakat tabiiy holga kelguncha 0'ngva chap

tomonning protseduralarini bir necha marta takrorlang. Quyidz i rasmlargy
garang.

tushiring va to‘shakni be| bila
gilam bilan aloga giladigan
o’ngqo’libilangilamniurib, ini
va oyoglar bir-

gismini o’ng orqa tomonga

nt = :
anaga 3‘0 45 graduslik burchak ostida, so‘ngra

82 urib qo‘yishni so‘rang. Shogirddan

tartibni bajaring.
Shogirdnisherigiga qaratin

Organgizni to‘g’ri tuting, tiz

to‘plariga qo‘ying.
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Gavdangizni sherigingizga nisbatan chapga o‘giring. O‘ng oyog’ingizni 45
daraja oldinga cho‘zing va o'ng oyog‘ingizni sekin eging. Tanangizni gilamchaga
tushirish uchun o‘ng qo‘lingizning kuchini ishlating. Bu jarayon tizzada bir
oyooning chuqur egilishini yakunlashga o‘xshaydi. Ko‘rish qgobiliyatiga ega

bo'ian < rik tanani gilamchaga tushirishga yordam berishi muhimdir.

: ngizni yelka darajasida oldinga cho‘zing. O‘ng tizzangizni bir
o%; ingizning yuqori gismini chapga burang. Chap qo‘lingizni ochiq
kait bil: stga garab oldinga silkiting va harakatni oldinga burchak ostida
be - ring. _mbalaringizni tovoningizga yagin tuting, gilamchaga o‘tiring. Orga

yelangizning o‘rtasida joylashgan kamar gilamga tegsa, chap qo‘lingiz va
qgo‘lingiz bilan gilamchani tanangizga 30-45 daraja burchak ostida uring. Chap
go’lingiz gilamchaga urilganda, chap tomonga garang. Boshingizni iyagingiz
bilan gilam ustida tuting. Boshlang‘ich holatga gqayting va o‘ng tomonda xuddi
shunday tartibni bajaring. Quyidagi rasmlarga garang.

3-holat — cho‘kkalab turib:
Oldinga dumalab yigilishni pastdan (mat yuzasidan) balandga (tik turgan

holda) o‘rgating.
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Chapdagi fotosuratda J1 dzyudochisi Entoni Ferraro tana vaznini qo’llab-un
vatlash uchun katta to‘p yordamida oldinga dumalab vigilishni 1amoyish gjj.

2-holat — tik turgan holda:
odatiy tik turgan holatdan, o‘ng oyog‘ingiz bilan oldinga o‘rtacha gadam

mogqda. Katta to‘pdan foydalanish ko‘pincha oldinga dumalab yi- ilish harakat. _ 5
ning yumalog shaklini o‘rgatishda foydali moslashuv vositasi hic - o tashlang. O’!dmga haréka.tqlllb, tananioldinga egib, avval tizzangiz bilan o‘tirgan
; holztda b=iargan kabi, birinchi o‘mbaloq oshishini bajaring. 0‘ng oyoq va qo'l
bir iikds - Jinga siljiydi. Har doim boshingizni dominant qo’lingizga qo‘ying.
Ol :.ga: idan oldin gavdangiz gilamga yaqin bo‘lishi uchun tizzalaringizni
bu'. ig. { :b-quvvatlash uchun ikkala qo‘lingizni gilamchaga qo‘ying.

Mchaga yri
nd ‘ ne;
N SO, @

yelkangiz va chap pastki orga tOmOningiz bil
lan xa

gilamga tegmaslik uchun iyag
tegsa, bir vagtning 0%id, C
oshgandan keyin oyoqlarnj

b”?gingiz, tirsagingiz, o‘ng
ingizni torting. Belbyofly' L gLE Boshingl
"2 G0lngi il g1 Or 12 tOmoni gilame?
9aychi gilishg " Sllamchan; uring. Do‘mbalog

an, chahshh‘rishdan yoki bir-birining
2katlarni chap tomoningiz bilan

bajaring.
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Nikolay Kornxas (Germaniya), 2016-yilgi Paralimpiya o‘yinlari bronza medq
sovrindori (73 kg). 2017-yilgi Germaniya ochiq chempionatini
yig'inida kuzure-kesagatameni namoyish etmoqda.

* Nikolay uke bajarayotgan qo‘lning ichki yengini sigib, tan: ¢ mahkam
o‘rash orqali nazorat qilmogda.

* Qo'lini ukening qo‘ltig‘i ostiga tiqib, kaftini gilam ustiga go'yriood

a.
° So‘ngra Nikolay mustahkam turish uchun oyoqlarini bir-bi:
turmoqda.

li
) m ashg’u/ot

‘GoN ajratib

* Nihoyat, u boshini pastga tushirib, ukenin

g boshini gilam ustida ushlab
turgan holda boshgarmoqda.

hakam tomonidan beriladigan
Kesa-gatame —
turish usuli.

gani va i 2
baho. va jang Yakunini bildirish uchun

bu dzyudoda b ‘Ni
elbogn; Ushlab oljsh deb ataladigan ushlab
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Kuzure-kesa-gatame — bu dzyudoda yechilib ketgan belbog’ deb ataladigan
ushlab turish usuli.

Tori — ulogtirib tashlash yoki hujum qilish texnikasini bajaradigan sherik.

Ul —yicilishni yakunlaydigan sherik.

Ukami - ilib tushish usuli.
Vo a-ai musobagada yarim ballni ko‘rsatish uchun hakam tomonidan
ber dig zho.

4-DARS REJASINING NAMUNASI

Darsning magsadi

3-darsni mustahkamlang, uki-goshini o‘rgating va uki-goshidan kuzure-
kesa-gatamega o‘tishni ko‘rsating. Kesa-gatame va kuzure-kesa-gatamedan
saglanishni o‘rgating.

Boshlanishi _ Gy

Shogirdlarga aylana shaklida ta’zim qilish yoki an’anaviy kattadan kichikka
garab usuli bo‘yicha saf tortishni taklif giling.

Oldingi darsning gisgacha mazmuni: - s £

o Shogirdlardan to‘g’ri yiqilish ganchalik muhimligini tushuntirishlarini
so‘rang. _ : -

e Shogirdlardan oldingi mashg‘ulotdagi ba'zi yapon atamalari nomlarini
so‘rang.

Badanni gizitish mashqlari b e
Badanni gizitish mashglarini bajarishda oldingi darslarda bo‘lgani kabi

bir xil ketma-ketlikka rioya giling. Yetakchilik ko‘nikmalarini rivojlantirils.hga
yordam berish uchun har bir shogird oldingi darslarda otzgart'”'gf”?
mashglar ketma-ketligidan foydalangan holda bitta gizitish mashgqini
bajarsin. o2 v S -
sjhogirddan yiqilish-dumalash mashgqini bajarishni so‘rang. Shogirdlardan

orgaga o‘nta va o‘ngga va chapga yon tomonga o‘nta dumalash mashgqini

bajarishlarini so‘rang. Dumalash amaliyotidan badanni gizitish uchun

foydalaning. 55
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Tushuntirish:
» Shogirdlarga otish paytida muvozanatsizlikdan (statik va ha; '?iaé;'ianuvchi)
qanday foydalanish kerakligini tushuntiring.

* Shogirdlarni bir oyoqqa turishga taklif qiling va bu ularning v » 'Zanatiga
ganday ta’sir gilishini so‘rang.
* Sherik bilan juftlikda ishlang, bir-birining muvozanatsizli; i aniglash

usulidan foydalaning.

* Shogirdlarga yaxshi sherik bo‘lishlarini aytishni unutmang.

R_aqibni otishni amalga oshirish uchun ko‘pincha J1 dzyudochiga oyoqqa
turlsf-w uchun standart boshlang’ich pozitsiyasini berish foydali bo‘ladi Ushgu
amaliyot bosqgichma-bosgich izchillikka olib keladi. Buni yengillashﬁrisf.] uchun

Siz oyoglar uchun markerdan foydalanishingi .
. g1z mumkin. Oyoq belgisi bi
elementlardan iborat bo'lishi mumkin, jumladan: Rl =i neche

* matning yuzasiga qo‘llaniladi

urabbiy| un mat yuzasiga
e lylar 9yoq tagidagi teginish hissiyotlarini

joylashtirilishi mumkin. Ba'zi m
ta’kidlash uchun Yopishqoq
foydalanadilar.

katta ta’sir giladi.

Kanening ta’kidlashicha, ragihmn:
dzyudoning asosiy usulidir.
ragiblardan bir-biri bilan yagin 3
56
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ragiblarga birining muvozanatini aniglash va muvozanatdan chigarish imkonini
beradi. Ragibni muvozanatdan chigarishning bir necha yo'li mavjud bo‘lsa-
da, bu ikkita asosiy usul bilan cheklanadi, jumladan, turtish-tortish va tana

harakati orczll impuls yaratish.

e Trtishi-tortish — turtilayotganda, tori unga qarshi o‘z kuchini ishlatib,
uni ‘ tdan chigarish uchun ukeni o‘ziga keskin tortib olishi kerak.
Tort. ' ori unga garshi oz kuchlarini ishlatib, ukeni muvozanatdan
chig:s+ishi . Turtish va tortish nafagat qo’llarni emas, balki butun tanani
ishiztishinit t2iab qgiladi. Kerakli kuzushiga erishish uchun yetarli kuch sarflash
lozim bo‘ladi.

o Impuls — tori tezda to‘g’ri yo‘nalishda harakat giladi, u tezroq harakat
gilganda impulsni oshiradi, keyin bu kuchdan foydalangan holda tori uke
muvozanatini buzadi. Bu eng yaxshisi tori orgaga harakatlanayotganda ukeni
oldinga tortish orgali amalga oshirish kerak bo‘ladi.

Asosiy burilish mashglari (tay-sabaki)

Uki-gosi, o-gosi, ippon-seoy-nage, kosi-guruma va tsuri-gosi kabi asosiy
otishlarni bajarish uchun tori uke bilan bir xil tomonga qgarab 180 daraja
buriladi. Oddiy standart pozadan va o‘ng yengidan ushlab, Tori o‘ng oyogi
bilan oldinga bir gadam tashlaydi. Tori o'ng oyog‘ining to‘pig‘ida aylanadi va
chap oyog‘ini o‘ng tomoniga go‘yadi.

Tori tizzalarini biroz egib, sonla-
rini ukening sonidan pastga tushi-
radi. Tori ukeni yerga tashlaydi va
boshini ulogtirgan tomonga bu-
radi. Quyidagi rasmga garang.

Gilamlardagi yopishqoq lenta,
tabiiy gilam va devor chiziglari
kabi oyoq marker usullari oyoq
belgilarini shakllantirish uchun
foydalidir.

Tai-Sabaki
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O’rgatish
* Uki-gosi bilan tanishtirish uchun WPW usulidan taktil model! -h ‘rish bilan
birgalikda foydalaning. Bu otish son yordamida otishning asosiv 2. oyillarin;
0'z ichiga oladi. Otish yangj boshlanuvchilarga tanishtiriladi, ct ' u torig

uke yigilishini nisbatan oson nazorat gilish imkonini beradi. Otish - 1 sbagad
kamdan-kam qo‘llaniladi. P

: - O;:ldly slta’n.dart‘ holatd.a va o'ng yengidan ushlab Ramona singlisini
o) g.ri . an-to'g'ri oldinga yoki o‘ng old burchagiga muvozanatdan chi ib, ikki
qgo‘li bilan oldinga va yugoriga tortadi. T
* Ko'pincha dzyudochini 0yoq panjasi
boshlang’ich pozitsiyasi bilan ta’minlash foyda

oyoq markeridan foydalanish mumkin.
* lkkala tizzasini egib, Ramona o
garab oldinga gadam tashlaydi va 4

®* Ramona o’ TR cfrmfRes :

Chapoyog’i?]ic;t:gf?o lini singlisining belini qattiq o’rab olad| (belbog’ chizig'i) va
0 ‘ s

=2 Y20 N8 oyogining yoniga q0'yib, sonini ichkariga aylaniiradi

* U chap qo’li bilan tortadi ‘
: alolnEteoflilbilantsinoie i s
* Nihoyat, Ramona oyoq sonin; o:g qo'li bilan singlisin; beliga go‘yadi.

uchun bargaror va standart
lidir. Buni yengil bajarish uchun

ng c?yog’i bilan singlisining chap oyog‘iga
2zasini bo‘shatadi.

kirish uchun ham ushbu texnikanij o
kirish uchun ushbu texnikaning varj

: Nage va kosj
Uki-goshidan kuzure-kesa- Pl

anﬂarm] 0" o
r
gatamega Ot . gatlng

WO

e Uke chap qgo'li bilan tori kamarning orga gismidan, o‘ng go’li bilan tori
kamarning old gismidan ushlaydi.

e Uke ikkala tizzasini dumbagacha tortadi va tanasini yuqoriga buradi. Shu
bilan :irga, /2 sonini 0'ngga buradi va o’ng tizzasini tori tanasi ostida siljitadi,

uni ke zay o di va o'ng tirsagini uzatadi.

o r ing tizzasi yuqoriga ko‘tarilgan bo‘lsa, chap oyog‘ingiz bilan
tizza g 2 gismini bog‘lab qo‘ying.

Ke: 1 in ctor ball berish tizimini ragibni otish texnikasi bilan bog'ligligini
tush: :tiris. © kerak. Shogirdlarga raqibni otishdan ushlab turish texnikasiga

o‘tishini mashiq qildiring. Sheriklarni o‘zgartiring va sherikni 20 soniya davomida
nazorat gilgan holda ulogtiring va ushlab turing. Shogirdlarga ushbu ushlab
turishlar bo‘yicha o'z tasavvurlari bilan tajriba qilib ko‘rishlarini so‘rang, lekin
nazoratni to‘g’ri giling.

Yakunlash:

e Darsni tanani sovitish mashaglari, jumladan, yengil chozilish va chugur
nafas olish bilan yakunlang.

e Shogirdlarda savollari bo‘lsa, so‘rang.

o Shogirdlarga keyingi dars kuni va vagtini ayting.

o An’anaviy kattalik usulida o‘quvchilarni aylana bo‘ylab ta’zim qilish yoki saf
tortishni taklif giling.

Yodda tutish kerak bo‘lgan yaponcha atamalar:

Ippon — musobagada to‘liq ochko olingani va jang yakunini bildirish uchun

hakam tomonidan beriladigan baho. _
bu dzyudoda belbog‘ni ushlab olish deb ataladigan ushlab

Kesa-gatame —
turish usuli.

Kuzure-kesa-gatame —
ushlab turish usuli.

Tori — otish yoki hujum

Uke — yigilishni yakunlaydigan sherik.

Ukemi — yiqilib tushish usuli.

Uki-goshi — egiluvchan son. Oyoq soni yor

bu yechilib ketgan belbog’ deb ataladigan dzyudoni

gilish texnikasini bajaradigan sherik.

damida otish texnikasi.
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Vaza-ari — musobagada hakam tomonidan yarim ballni ko‘rsatish ychy;
beriladigan baho.

5-DARS REJASINING NAMUNASI
Darsning maqgsadi
4-darsda o‘rganilgan mashglarni mustahkamlash, kuzure-yoko-s/

va bir ushlab turishdan ikkinchisiga o‘tishni o‘rgatish.
Boshlanishi

= Zatama

Shogirdlarga aylana shaklida turgancha ta’zim qilish yoki an’anaviy kattadan
kichikka garab usuli bo‘yicha saf tortishni taklif giling.
Oldingi darsning disqacha mazmuni:

* Shogirdlardan otish texnikasidan raqgibni gilamda ushlab turish texnikasiga
o'tish muhimligini tushuntirishlarini so‘rang.

* Shogirdlardan ippon va vaza-ari uchun sherigini gancha vaqt ushlab
turishlarini so‘rang.

turish kerakligini ta'kidlab, uki-g
J Kudzure—kesa-gatamega o'ti
Badanni qgizitish mashgqlari
Oldingi darslarning rejalarida bo‘lgan; kabi bag
Xil ketma-ketlikda bajaring. Yetakchilik ko‘nikmal
berish uchun har bir shogirddan oldingi darslarg
0‘zgartirgan holda badanni gizitishga oid bitt m
Shogirddan yigilish-dumalash m

orgaga o‘nta va o‘ngga hamda ¢
bajarishlarini

oshini ko‘rsating.
shni ko'rsating.

anni qizitish mashglarini bir
arini rivojlantirishga yordam
agi mashglar ketma-ketligini
ashqini bajarishn; so‘rang.

rishni so‘rang Shogirdlardan

hapga
Pg yon.tcmonga 0’'nta dumalash mashgini

aliyoti i
foydalaning. BT badanni qizitish uchun
O'rgatish
Kesa-gatame va Kuzure—kesa-gatame

ASWA

mashq qilishlariga ijozat bering. Sheriklarni almashtiring va sherigingiznii Zq
soniya ushlab turishga va nazorat gilishga harakat giling. Shogirdlarga oldirlgl
mashg‘ulotda o‘rganilgan ko‘nikmalardan foydalangan holda ushlab t.u:Ish
texnikasini mashq gilishlariga ijozat bering. Shogirdiarg'a .ushllou ushlab.turls{ ar
bo‘yicha o’z tasavvurlari bilan tajriba qilib ko‘rishlarini .so réng, lekin to‘g'ri
nazorat giling. Shogirdlarga yaxshi sherik bo‘lishlarini aytishni unut'mang.
Mashg‘ulotga uchinchi ushlab turish sifatida kuzure-yolfo—sh!xo-g.atadme
texnikasini kiriting. Ukeni ushlab turishning asosiy elementlari quyidagilardan
Ib(o)r/(—lﬂ;:tonio 0‘z ukesiga yon tomondan yaginlashadi va uni ko"kragligadt.)olja.di.
' i i Ikasi ostiga kirib, kamarni ushlaydi. Uning
e Uning chap qo’li ukening chap ye nanmHUSHI i
o‘ng qo’l?tanaiiga chozilgan va gilamga tayangan, Antonioning tirsagi ukening
iga bosilgan. . o _ - _
yOnlsf)hmoer:tlgAntonio o‘ng qo’lini izolyatsiya gilish uchun chap tizzasini ukening
* Nihoyat,
boshiga ko‘taradi. 5
Shogirdlardan sheriklarni ozga e
mashgq gilishlarini so‘rang va ular I;Jter;;s
qilishsin. Shogirdlarga ushbu ushlak- :lo’
tajriba gilib ko‘rishlarini so‘rang, lekin to'g

rtirgan holda kuzure-yoko-shixo-gatama
20 soniya ushlab turishga harakat
hlar bo‘yicha o‘z tasavvurlari bilan
‘ri nazorat qiling.
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Yakunlash:

* Mashg'ulotni badanni sovitish mashglari bilan yakunl: g Guruhds
tanani sovitish mashglarining bajarilishini nazorat gilish uchu ralimpiya
dzyudochisini tanlang.

* Shogirdlardan savollari bo'lsa, so‘rang.

* Shogirdlarga keyingi dars kuni va vagtini ayting.

* An’anaviy kattalik usuli bo‘yicha shogirdlarga aylana shaklida t:'zi qilishni

yoki saf tortishni taklif qiling.
Yodda tutish kerak bo‘lgan yaponcha atamalar:

Kesa-gatame — by dzyudoda belbog’ni ushlab olish deb ataladigan ushlab
turish usuli.

Kuzure-kesa-gatame —
ushlab turish usuli.

Kuzure-yoko-shixo-gatame — dz
_ yudoda ushlab turis : I Tt
Chorak S|ngan yon tutaSh” deb ata|adi_ h USU“ bO ||b, tO rt

Osaekomi-vaza — gilamda ushla
Uchi-komi — ulogtirmasdan otis
Uki-goshi - egiluvchan son. Qy '

bu yechilib ketgan belbog’ deb ataladigan dzyudoni
b turish texnikasi.

6-DARS REJAS|
Darsning magsadi RS NAMUNAS|

5-darsni mustahkamlash, o)
tanishtirish.

Boshlanishi
: Shoglrdlar an‘anaviy ka?ttadan kichikka darab -
ortish uchun aylana hosil glagjay Usulida ta’zim gjlish yoki saf
Oldingi darsning gisqacha Mazmunj:
* shogirdlardan sheriklariga :
muhimligini tushuntirishlarin; SOt

-Soto-
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Badanni qizitish mashqlari

Oldingi dars rejalarida bo‘lgani kabi badanni gizitish mashqlarini bajarish
ketma-ketligiga amal qiling. Yetakchilik ko‘nikmalarini rivojlantirishga yordam

beric' uch:: har bir shogirddan oldingi darslardagi mashglar ketma-ketligini
o‘zg- rge olda badanni gizitishga oid bitta mashqni bajarishni so‘rang.
Shog  id: ‘igilish  amaliyotni bajarishini so‘rang. Shogirddan vyiqilish-
dum. -ask 'shaini bajarishni so‘rang. Shogirdlardan orgaga o‘nta va
o‘ng - he : chapga yon tomonga o‘nta dumalash mashgqini bajarishlarini
so‘re 2. Uuonalash amaliyotidan badanni gizitish uchun foydalaning. Qizinish
jarayonining bir gismi sifatida ragibni otish texnikasidan foydalaning.
O‘rgatish

O-soto-otoshi va uning variatsiyalari oddiy mexanik prinsiplar bo‘lib ko‘rinsa-
da, uning juda ko‘p nozik farglari va variatsiyalari mavjud. Ball statistikasi va
2016-yilgi Paralimpiya o‘yinlariga asoslanib aytish mumkinki, o-soto otoshi va
uning variatsiyalari erkaklar va ayollar tomonidan dzyudo bo‘yicha Paralimpiya
musobagqalarida go‘llaniladigan eng samarali usullardan biri hisoblanadi.
Ragibni otishning samaraliligi gisman uning ko‘p girraliligi bilan bog’lig. Otish
ko‘pchilik ragiblarga qarshi samarali bo‘lsa-da, vazni og‘irroq, bo‘yi balandrog
odamlarga garshi ishlatilganda, pastrog odam uchun xavf mavjud. & |

O-soto-otoshi ifodalash uchun WPW usulidan taktil modellashtirish bllarT
birgalikda foydalaning. Bidzyudochi bu otish usulini bajarish uchun (.:lastlabl-q
gadam masofasini taxmin gilishda giynalishi mumkin. O_—soto—ojcc.)shl va u'c.hr-
gari kabi aylanmay otishlar uchun ko‘pincha bidzyudoc.hf oyoqni Joyl.ash'fms!w
uchun izchil va standart boshlang‘ich joy bilan ta’minlash foydali F)o.lad.l.
Buni yengillashtirish uchun siz oyoglar uchur: markerdan foydalanlshmiz
mumkin. Oyoq belgilarini belgilash bo‘yicha ko‘rsatmalar 4-dars namunasida
be°r!tgaa:(;lart holatdan va o‘ng yengini yogasidan ushlab, Karmen L'Jkletr)ling(;)_ing
yengini chap qo'li bilan tortib, oldingi o'ng blu.rc-haklka mu.vozaEa‘nm Ou;f?bill,an

e hujum uchun qulay bolsin uchun uke go'lini ko‘taradi va chap oyog

ukening o‘ng oyog'i orqasida gadam go‘yadi. 5
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Ramona Brussig (Germaniya), 2012-yilgi Paralimpiya o‘yiniz+i oltin meda
sohibi (-52 kg), singlisi Karmenga O-soto-otoshi ko‘rsatmoqda, u 3 2012~Vilgi
Paralimpiya o‘yinlari oltin medali sovrindori (-48 kg):

* Karmen muvozanatni oldingi chap burchakka 0‘zgartirib,

> tovonj
orgaga suradi; ga

* 0'ng oyog'ini ukening chap va o‘ng oyoglari orasiga o‘rab, ¢’ =
orga gismini o‘rab oladi;
° Ulfe' o’zi-ni_orq.aga tortganda, Karmen boshi va yelkalarini oldinga suradi:
* otilishni his gilish xuddi sizni gilamga tagab bosganga o‘xshaydi. ,

. <50 8a o'rgatishda, vyigilish - 3
minimallashtirish uchungilamchadaniloji v Oqibatiug
etiladi. Suratda ikkita paralimpiyachi

shug’ullanmoqda,

yog'ining

a U) %

Uchi-komi harakatlari

Ko'zi ojiz yoki ko‘r-kar shogirdlarni kozi sog‘lom tengdoshlari bilan

juftlacntiring. Sheriklar navbatga rioya qilsin. Shogirdlarga yaxshi sherik
bo'li= 1l 2 ni unutmang. Tori oldinga boradi (uch gadam) va uke o-soto-
otosii za | giladi. Keyin toridan orgaga chekinishini so‘rang (uch gadam)
va ta saba urilishini uki goshiga aylantiring.

Ste - art - ida o'ng tomondan ushlash va turishdan boshlab, shogirdlarga
gilar: atro’ida erkin harakatlanishini, yengil otish va vyiqilish o’rtasida

almashinishiga imkon bering. lkkala go‘lingizni bir oz egib, oyoq panjalari bilan
yengil harakat qilib, gavdani to‘g’ri tuting. Ragiblarni itarish va ta’qib qilishni
minimallashtiring (taxminan o‘n daqgiga).

Yakunlash:

e Guruh a’zolari tomonidan badanni sovitish mashglarini bajarishni
shogirdlardan biri o‘tkazishiga ijozat bering.

e Shogirdlardan savollari bo‘lsa, so‘rang.

o Shogirdlarga keyingi dars kuni va vaqtini ayting.

e An’anaviy kattalik usuli bo‘yicha shogirdlarni aylana shaklida (barcha teng
bo‘ladi) ta’zim qilish yoki saf tortishni taklif giling.

Yodda tutish kerak bo‘lgan yaponcha atamalar: ‘

Kesa-gatame — bu dzyudoda belbog’ni ushlab olish deb ataladigan ushlab
turish usuli.

Kuzure-kesa-gatame —
ushlab turish usuli.

Kuzure-yoko-shixo-gat

chorak yon tutash” deb ataladi. : fas

. : : ish texnikasi.
Osaekomi-vadza — gilamni ushlab turis ; gt s
Q-soto-otoshi— katta tashgi yigilish. Oyoq yoki oyoq kaftini otish kategoriyasi

bu yechilib ketgan belbog’ deb ataladigan dzyudoni

ame — dzyudoni ushlab turish usuli bolib, “to’rt

texnikasi. : 0 ‘ :
Rand:ri _ erkin amaliyot yoki mashg. Texnik repertuar bilan tajriba o‘tkazish
vaqti. 65
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Uti-komi — ulogtirmasdan otish texnikasiga takroriy kirish.
Uki-goshi — egiluvchan son. Oyoq soni yordamida otish texni Si
7-DARS REJASINING NAMUNAS|
Darsning magsadi
6-darsni mustahkamlang va o-goshini o‘rgating. Harakatni e ~komi va

randori oldidan uch bosgichli harakatlar
eting.

Boshlanishi

Shogirdlarga aylana shaklida ta’zim qi
: a ta'zim qilish yoki an’ ; P
qarab usuli bo‘yicha saf tortishni taklif qi[ingy R edan ki

Oldingi darsning qisqacha mazmuni:
* Shogirdlardan ushbu
nomlashlarinj So‘rang.
* Shogirdlardan 0‘zlari o
. I 0'rgangan ' i
e e B gan har bjr ushlab turish texnikasining asosiy

Badanni qizitish mashgqlarj

yordamida otishga o‘rgatishni davom

darsd !
a o'rgangan ushlab turish usullarini

-Oldingi dars rejalarida bolgani kap; i
rioya qiling. Ye ili e ' badann; bir xil qiziti igi
s bi? shggirdfjaak:h(;:ldkinl; :Il:mlalarini riv0j|antirishgaq;/ztjgr:\(e;;?s—:eiif:
ol e ok b.rs ardag;i mashqlar ketma-ketligini o irgan
Shogirlardan yiqilish-duma| Itta Mashqinj bajarishni SO‘ran o
o T hamdaaz: Mashqini bajarishn; so’ranz Shogirdlardan
bajarishlarini so‘rang, Dumalasahpga Von.tomc,nga 0'nta dumlalashg hqgini
foydalaning. amaliyotidan badanni qizitisr:najcr?un

Uchij- :
chi-komj harakatlari
Ko‘Zi ojiz yoki ko‘r-kar shg
Sheriklarning 0‘zgarishiga
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Birdlarnj ko4,

o Snglomt
| g en 1 g
Jozat bering. Tori oldjp, Bdoshiar; safiga qo‘shing-
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uke o-soto-otoshiga hujum giladi. Keyin toridan orqaga chekinishini so‘rang
(uch gadam) va tay sabaki burilishini uki goshiga aylantiring. Badanni sovitish
jarayonining bir gismi sifatida otish amaliyotidan foydalaning.

Odciiv tabiiv holatdan vayoqa orgasidagio’ng yengdan ushlab, o‘quvchilardan
gilam«:ad: <in harakatlanishlarini so‘rang, yengil otish va vyigilishlarni
almas i ‘kala qo‘lingizni bir oz egib, oyoq panjalarida harakat qilib,
gavda iz ;'ri tuting.

Racinini i i minimallashtiring va ragibni tekis chizigda kuzatib boring
(taxminan o'i: dagiga).

O-goshini ifodalash uchun WPW usulidan taktil modellashtirish bilan
birgalikda foydalaning. Bu otish va uning variatsiyalari butun dunyo bo‘ylab
ko‘plab yakkakurash uslublarida keng qo‘llaniladi va son yordamida to‘lig va
giyinrog otish uchun muhim uslubdir.

O-goshi — bu yangi boshlanuvchilar uchun taqdim etilgan uchinchi otish,
chunki u oldingi darslarga asoslanadi va butun harakat davomida uke ustidan
ustuvor nazoratni ta’minlashda davom etadi. O-goshining asosiy elementlari
quyidagilardan iborat:

e Cho‘y bu otishni chap tomondan bajaradi. Chap tabiiy holatda va ushlashda
u ukeni to‘g‘ridan-to‘g’ri oldinga yoki chap old burchakka, chap oyog‘ini
ukening chap oyog'‘i tomon oldinga siljitadi.

e So‘ngra Cho‘y chap oyog'ini 180 daraja burab, sonini uke orqali surib,
chap qo'li bilan ukening o‘ng qo'ltig‘idan o‘tkazib, kamar chizig‘ini mahkam va
chuqur o‘rab, tanasini uke ichiga kiritadi. -

s Ukeni orgasiga yuklash uchun tizzalarini egishigz.;\ .ish(?nch hosil q‘|lac'l|.
Shuningdek, uning oyoglari uke oyoglari ichida ekanllglga IShOf?Ch h(?Sl| q;l--
ish. Ukeni chap son sohasiga oldinga tashlabeyedison MRS S ko taraf:h:
Shuningdek, u butun tana bo‘ylab aylana harakatlar giladi, boshini va yelkasini

0‘ngga buradi.
Yakunlash:

* Guruh a’zolar : _
shogirdlardan biri o‘tkazishiga jjozat bering.

i tomonidan badanni sovitish mashglarini bajarishni
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e
e Shogirdlardan savollari bo‘lsa, so‘rang.
* Shogirdlarga keyingi dars kuni va vagtini ayting.
* An‘anaviy kattalik usuli bo‘yicha shogirdlarni aylana shaklid: 'k rcha teng
bo‘ladi) ta’zim gilish yoki saf tortishni taklif qiling.
Yodda tutish kerak bo‘lgan yaponcha atamalar:
Kesa-gatame — bu dzyudoda belbog'ni ushlab olish deb atal: ig n ushlab

turish usuli.

Kuzure-kesa-gatame — by dzyudoda
ushlab turish usuli.

Kuzurg-yoko-shixo—gatame — dzyudoda ushlab turish usuli bo‘lib, “to‘rt
chorak singan yon tutash” deb ataladi. :

Q-goshi — katta son. Oyoq soni

Q-soto-otoshi — kattg tashqi
texnikasi.

Randori
vaqti.

Uchi-komi - ulogti

Uki-goshi - egiluy

yechilib ketgan belbog’ deb ataladigan

yordamida uloqtirish texnikasi.
yigilish. Oyoq yokj oyoq kaftining otish

—erki ' ' '
In amaliyot yoki mashq. Texnik repertuar bilan tajriba o‘tkazish

8-DARS REJASINING NAMUNAS|

Darsning magqsadi

eting Ordamida Olishni o‘rgatishnj davom
Boshlanishi
Shogirdlarga aylana i ’
o e Y shaklida ta’zj, Qilishiy oK e
garab usuli bo‘yicha saf tortishp, taklif gij; ' aM'anaviy kattadan kichikka
Oldingi darsning gisqacha Mazmunj: e
* Shogirdlardan ushbuy s
so‘rang e hOZIrgacha 0‘rgangan otish| '
shlarni nomlashn!
68
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e Shogirdlardan o‘zlari o‘rgangan har bir otishdagi asosiy elementlarni
aniglashlarini so‘rang.

Badznni gizitish mashglari

Badz" i ¢l ish mashglarini bajarishda oldingi darslarda bo‘lgani kabi bir xil
ketmz- il ioya qiling. Yetakchilik ko‘nikmalarini rivojlantirishga yordam
berish: -ht "~ bir shogird oldingi darslarda o‘zlashtirilgan mashglar ketma-
ketligi i ¢ :angan holda bitta gizitish mashgini bajarsin.

Shog:: dda .qilish-dumalash mashgini bajarishni so‘rang. Shogirdlardan
orgags o'niz va o'ngga hamda chapga yon tomonga o‘nta dumalash mashgini
bajarishiarini so‘rang. Dumalash amaliyotidan badanni gizitish uchun foydalaning.

O’‘rgatish

To‘rtinchi ushlab turish texnikasi sifatida tate-shiho-gatameni o‘rgating.
Ukeni ushlab turishning asosiy elementlari quyidagilardan iborat:

o Stiven ragibini qornidan ko‘kragigacha bosib oldi. U qo‘lini ragibning
yelkasiga bo‘ynining tagiga surib, yogasidan ushlaydi.

s Stiven ragibning qo‘lini mahkam ushlab, bo‘ynini bosib izolyatsiya giladi.
U tanasini tizzalari va ikkala oyog‘ining barmoglari orasiga mahkam ushlaydi.

e U tanasining yugori gisminioldinga egib, diagonal ravishda raqil?yelkasining
tepasida yotadi. Stiven yuzini gilamga qo‘yib, ragibni yerga t.)osad!. , i

Shogirdlarga ushlab turish texnikasini mashq qgildiring. Sheriklarni o‘zgartiring
va 20 soniya davomida sherik ustidan nazoratni ushlab turganfhlol.da mashc!
qiling. Mahkam ushlab turish texnikalarini qanday go‘llash va to’g I.’l r\azoraltm
saglab qolish borasida shogirdlarga o‘zlari bllgar? tasavvu-rlarlnl ama ga?
oshirishlari uchun erkinlik bering va tajriba o‘tkazing. Shogirdlarga yaxshi

sherik bo‘lishlarini aytishni unutmang.
Randori

Ko‘zi ojiz yoki ko‘r-kar shogirdlarn

[ ‘5 biiy

ring. Standart to‘g’ri ushlash va ta | : . 9a

erkin harakatlanishini, bir-birlarini yengil tarzda f)tlshga harakat f]lllfh{l&?l;:]n-l

so‘rang. Ikkala go‘Ini bir oz eggan holda ushlab turish orgali gavdani tog'ri tu

: A i oii : kar-ko‘r o‘quvchilarni ragiblarni itarish
tish kerakligini ta’kidlang. Ko'zi 0JI yoki ka .

i ko‘zi sog‘lom tengdoshlari bilan birlashti-
holatda shogirdlarning gilam atrofida
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va ta'qib gilishni minimallashtirish uchun yo‘naltiring (taxminan o‘n daqiqa)

—

Eslatma. Randori paytida, shu jumladan kozi ojiz dzyude. Mlarda, agar
ushlab turish yo‘qolsa, harakatni to‘xtating va standart Yoga ye' sic an tuting,
IBSA musobagqalari statistik ma’lumotlariga asoslanib, o‘n birva - 13 S0niya
oralig‘ida ushlashni yo‘gotishni kuting.

Yakunlash:

* Kozi yaxshi ko‘rmaydigan yoki kar-ko‘r shogirddan guruihidz badanni

sovitish mashglarini bajarishni boshgarishini so‘rang.
* Shogirdlardan savollari bo‘lsa so‘rang.
* Shogirdlarga keyingi dars kuni Va vaqtini ayting.
* An‘anaviy kattadan kichikka usulid

qilish yoki saf tortishni taklif giling.
Yodda tutish kerak bo‘lgan yaponchg atamalar:
Kesa-gatame — |

turish usuli.
Kuzure-kesa-gatame — ili

ushlab turish ugsuli. s =" & g = 1csb atalaificgy
Kuzure-yoko-shixo-gats —

chorak singan yon tutgash’r'n;eb a?:ét;?()da g oo
Q-goshi — katta son. Oyo i -
Q-soto-otoshi — katta tashaij vi

Randori — erkin amaliyot yok
vaqti.

a o‘guvchilarga aylana bo‘ylab ta’zim

bu dzyudoda belbog’ni ushlak olish deb ataladigan ushlab

Uchi-komi — ulogtirmasdan o

Darsning magsadi

8-darsni mustahkamlang va 0-uchj
yengil randoridan foydalanishda da
70

“8arini o'rgaty
n : : ;
Vom eting, 8- Uchi-kom; harakatlari va

\ e

ACW

Boshlanishi

An’anaviy kattadan kichikka usuli bo‘yicha ta’zim qgilish uchun shogirdlarni
aylana shaklica saf tortishlarini taklif qgiling.

Oldin: car- ng gisqacha mazmuni:

o Mu :ffz 11 tate-shiho-gatamening ikkita asosiy elementini tasvirlab
bering.

o Nir ‘ andori paytida turtish tavsiya etilmasligini tushuntiring.

e Rag i to i ushlab turishning to‘rtta asosiy elementini sanab o‘ting.

Badaini gizitish mashglari

Oldingi dars rejalarida bo‘lgani kabi badanni gizitish mashglarini bajarish
ketma-ketligiga amal giling. Yetakchilik ko‘nikmalarini rivojlantirishga yordam
berish uchun har bir shogirddan oldingi darslardagi mashglar ketma-ketligini
o‘zgartirgan holda badanni gizitishga oid bitta mashgqini guruh bilan birga
bajarishini so‘rang.

Shogirdlardan orgaga o‘nta va o‘ngga hamda chapga yon tomonga o'nta
dumalash mashgini bajarishlarini so‘rang. Dumalash amaliyotidan badanni
qizitish uchun foydalaning.

Qizinish jarayonining bir gismi sifatida otish amaliyotidan foydalaning. T-ori
orqaga gadam qo‘ysin (ikki gadam) va tay-sabakini uki—goshi_ v.a o~gosh|.ga
aylantiring. Torioldinga harakat gilsin (ikkigadam)va o-soto-gariniyakunlasin.

O-soto-otoshi va uchi-gari kabi yuzma-yuz otish uchun ko‘pincha ko'r

dzyudochining oyoq kaftini qo‘ya bilish uchun uni bargaror va. stan.dtart
boshlang‘ich nugtasi bilan ta’minlash foydali bo‘ladi. Bu.nl yenglllashtrr!sh
uchun siz oyoglar uchun markerdan foydalanishingiz mumkin. Oyog lokatoriga

oid ko‘rsatmalar uchun 4-dars namunasiga garang.
Of‘rgatish

O-utigari bilan tanishtirish uchun WPW usulidan taktil modellashtirish bilan

birgalikda foydalaning. Bu otish ko‘pincha yangi boshlanuv'chil.arga r_lisbatin
soddaligi tufayli o‘rgatilgan birinchi otish harakat.larldan bIrIC-lIr. .Tc?rz bvaq:d?
tanalari orasidagi masofa ganchalik katta bo‘lsa, otish shunchalik giyin bo !

Shuning uchun yagin alogada bo'lish muhimdir. 71
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Bi dzyudochi otish uchun dastlabki gadam masofasini ta:min Qilishdy
giynalishi mumkin:

* Dartanyon o'zining o‘ng ushlashi va tabiiy holati tufayli o o‘li bilan
oldingi chap burchagida oldinga muvozanatni saglab, ragibl. r mag‘lub
giladi. Bu uning ragibini chap oyog'i bilan oldinga gadam tashi: - 4 majbur
qiladi.

* Keyin o'ng oyog'i bilan oldinga qadam tashlab, uni raqib oyodjlari orasiga

qoyib, gollarini yugoriga ko‘taradi.

* Keyin Dartanyon qo‘llari bilan oldin
oyog'ining orga tomoniga qo‘yadi va cha
tashlashga majbur giladi.

ga siliiganida chap oyog'ini o‘ng
P oyog'i bilan ragibini orqaga gadam

Randori
Ko‘Zi ojiz yoki ko‘r-kar sho
ho

girdlarni ko‘zj
davom eting. Standart :

g'lomt o ‘ i
Idalloing tome engdoshlari bilan bog‘lashni

ndan ushlash va ushlab turishdan

; . In ha bk
yigilish o rtas@a almashinishiga imkon bering r:fstlamsfjl.m, yengil otish va
oyoq panjalari bilan yengil harakat qilib ala qo lingizni bir oz egib,
, ga :

itarish va ta’qib gilishni min; vdani to‘s’ri : :
kerakligini eg;:;l:;suhr?;;&:ma‘llashﬁring_ ShOgirdIargtaovga:sht'uing: Raci“‘bll"nalrr:il
Yakunlash OIIER O dagiga). s Ll
* Shogirdlarga badannj Sovitis
* Shogirdlardan savollari bolsg s0ran
* Shogirdlarga keyingi dars kuni va v 81{-i 2l
3 An’anaviy kattadan kichikka qarag ni a\(tmg.
shaklida (barcha teng bo‘ladi) ty’ Usuli boty;

72

h ma ini baj
shqlarinj bajarishga ljozat bering

Yodda tutish kerak bo‘lgan yaponcha atamalar:

Kesa-gatame — dzyudoda belbog’ni ushlab turish deb ataladigan usul.

Kuzure-kesz-zatame — bu dzyudoda yechilgan belbog’ deb ataladigan ushlab
turish u: i

Kuzur ol ixo-gatame — dzyudoni ushlab turish usuli bo‘lib, “to’rt
chorak ¢ 1 tutash” deb ataladi.

Q-gos: i — | oyoq soni. Oyoq soni yordamida otish texnikasi.
Q-sot = otor - — katta tashqi yigilish. Oyoq yoki oyoq kafti toifasidagi otish
texnikas:.

Kuti-gari — katta ichki ushlash. Oyoq yoki oyoq kafti toifasidagi otish texnikasi.

Randori — erkin amaliyot yoki mashq. Texnik repertuar bilan tajriba o‘tkazish
vagti.

Tate-shixo-gatame — dzyudoda ushlab turish texnikasi.

Uki-goshi — egiluvchan son. Oyog soni yordamida otish texnikasi.

10-DARS REJASINING NAMUNASI

Darsning maqgsadi | : _
9-darsni mustahkamlang va kami-shiho-gatameni o‘rgating. Uchi-komi va

vengil randori harakatlaridan foydalanishda davom eting.

Boshlanishi

Shogirdlarga aylana shaklida t
garab usuli bo‘yicha saf tortishni taklif giling.

Oldingi darsning gisqacha mazmuni:

* Shogirdlardan uki-gosi va 0-gosi 0rtasi

» Shogirdlardan mazkur ikkita otish usuli o'rt dag

* Shogirdlardan o-soto-otosi va uchi-gari o'r
borligini so‘rang.

Badanni gizitish uchun mashglar

Oldingi dars rejalarida bo‘lgani kabi vl
rioya qiling. Yetakchilik ko’nikmalarini rivoj

a’zim gilish yoki an’anaviy kattadan kichikka

dagi farq nima ekanligini so‘rang.
asidagi o‘xshashlik hagida so‘rang.
tasida ganday o‘xshashlik

badanni gizitishda bir xil ketma-ketlikka
lantirishga yordam berish uchun
73
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har bir shogird oldingi darslardan o‘zlashtirilgan mashqglar ketrz:a—ketligidan
foydalangan holda bitta gizinish mashgini bajaring.

Yigilish-dumalash amaliyotini boshga shogirdga topshiring. Tirdlarga
o‘nta orgaga va o‘nta yon tomonga o‘ngga va chapga vyiqili 1ashqini
bajarishni taklif giling. Yigilish-dumalash jarayonidan badanni giz = < sifatida
foydalaning.

Toridan orgaga cheknishini so‘rang (ikki gadam) va tay-sabal: burilishini
uki-goshi va o-goshi bilan yakunlang. Toridan yon tomonga gadam tashlashni
so‘rang (ikki gadam) va uke-ga navbat bilan uki-goshi va o-goshiga hujum

giling. Badanni gizitish jarayonining bir gismi sifatida ulogtirish amaliyotidan
foydalaning.

O’rgatish

Beshinchi ushlabturishtexnikasisifatida kami—shiho-gatame usulinio‘rgating.
Ukeni ushlab turishning asosiy elementlari quyidagilardan iborat:

* Siril Jonar ukening boshi yonida tiz cho’kib, ikkala qgo‘lini ukening ikki go'li
ostiga qo‘yadi va ikki tomondan belbog'ini ushlaydi,

* Og'irligini ukening yuziga tashlaydi va belbog'ini mahkam ushlaydi, ikkala
tirsagini ukening yelkasi ostidan tortadj. '

Randori
Ko‘zi ojiz yoki ko‘r-kar shogirdlarn; ko‘z
birlashtiring. Shogirdlar oddiy stan
ushlab, gilamcha atrofida erkin h

| sog'lom tengdoshlari bilan
dart holatdan Va o’ng yengini yoqasidan
arakatlansin, bir-birlarini boshqariladigan
holda ushlab turgancha gavdan; tog"ri tutip, Oyoq'k:rtTla-T-)tlni bir o.z egilgkar;
qilish lozimligini tushuntiring, Ko'zi ojiz yoki = ahr| .,Ian ve.ngll har-a a
bilan turtilib ketmasligi yoki ta'qgib Gilinishday qochr's .og|rdlarn|ng. raglblir
yo'riq berib turing. Shogirdlargs Vaxshi sheri bo'|'lSh| t.JChun tegishli yo- >
turing (taxminan 15 dagiqga). ishlari kerakligini eslatib
Yakunlash:

e Shogirdlardan savollari bo‘lsa, so‘rang.

e Shogirdlarga keyingi dars kuni va vaqgtini ayting. ‘ e

e An’anaviy kattalik usuli bo‘yicha shogirdlarni aylana shaklida ta’zim qilish
yoki saf tortishni taklif giling. :

Yodda tutish kerak bo‘lgan yaponcha atama ar:- i i

Kami-shixo-gatame —dzyudoni ushlab turish usuli bo‘lib, tepadan go‘shimcha
to‘rt choraklik ushlab turish deb ataladi. | _

Kesa-gatame — bu dzyudoda belbog‘ni ushlab olish deb ataladigan ushlab

turish usuli. , : _
Kuzure-kesa-gatame — bu yechilib ketgan belbog’ deb ataladigan dzyudoni
ushlab turish usuli. _ _ _
Kuzure-yoko-shixo-gatame — dzyudoni ushlab turish usuli
ok s e T ?talad:: ulogtirish texnikasi.
-goshi — katta son. Oyoq soni orgall : e ol SR
g—foto—otoshi _ katta tashqiyigilish. Oyoq yoki oyoq kaftitoifasidagiuloq

texnikasi.

bo‘lib, “to’rt

inlarini i dali sovrindori (81 kg)
iva o‘yinlarining oltin medali
p-lzhihoygatameni namoy:sf.l q:lmoqdq. S. Jonar
‘r dzyudochilardan biri hisoblanadi.

Siril Jonar (Frantsiya), 2004-yilgi .!";ro;(l;n'; ;
2017-yilgi Yevropa mashq lageriaa i
dunyodagi eng qobiliyatli kar

7S
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Q-uchi-gari — katta ichki ushlash. Oyoq yoki oyoq kafti toifasic:gi uloqtirish
texnikasi.

Tate-shixo-gatame — dzyudoda ushlash usuli bo'lib, vertikal t- 1t choraklik
ushlab turish deb ataladi.

Uki-goshi — egiluvchan son. Oyoq soni yordamida otish texnikz

11-DARS REJASINING NAMUNASI
Darsning maqsadi
10-darsda olingan ko‘nikmalarni kuchaytiring va ippon seoy nage usulini

o‘rgating. Uchi-komi harakatlaridan va yengil randoridan foydalanishda davom
eting.

Boshlanishi

Guruh a'zolariga an’anaviy kattadan kichik
tortish uchun aylana hosil gilishnj so‘rang.

Oldingi darslarning gisgacha mazmuni:

ka garab ta’zim gilish yoki saf

nomlarini aytishlarini so‘rang.

* Shogirdlardan oldingi darslarda
nomlanishni so‘rang.

Badanni qizitish mashqlari

Ol

Shogirddan kuzgi amaliyotinj bajarianZiﬁSh Sifatida f

yon tomonga o‘ngga va chapga i thOg.|rdl‘arn| G v val OfE
Yigilish-dumalash amaliyotidan badaakllfqlling_
i Nnj i1t 3 y
foydalaning. Qizitish jarayoni sifatida

76
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Tori orgaga gadam qo‘ysin (ikki gadam) va uki-goshiva o-goshida tay-sabakini
yakunlasin. Toridan yon tomonga (ikki gadam) yurishni so‘rang va uki-goshi va

o-goshici» tav- - abakini yakunlang. Tori oldinga siljib (ikki gadam), o-soto-gari
va uchi- rige  jum gilishi kerak. Otish amaliyotidan badanni qizitish sifatida
ham fou:lal ;. Shogirdlarga yaxshi sherik bo‘lishlari kerakligini eslatib
turing.

O'rga

Seo-n: 2 iroonni tagdim etish uchun WPW usulini taktil modellashtirish

bilan birgalikda foydalanish lozim. Qadimiyligiga garamay, ippon-seo-nage
kurashning ko‘plab uslublarida hali ham keng go‘llaniladi. Ragibni bu usulda
otish dzyudoning mohiyatini ifoda etadi, bu jussasi kichik odamga texnika
orgali gavdasi kattaroq, kuchlirogq odamni otishga imkon beradi. Ushbu
bosgichda shogirdlarda vigilish texnikasini o‘rganish va mashq gilish uchun
yetarli imkoniyatlar bo‘lishi kerak edi.

Marlon Lopes bu otishni 0‘ng tomondan amalga oshirdi. Ukeni otishning
asosiy elementlari quyidagilardan iborat:

e standart chap ushlash va tabiiy holatda u o'ng oyog'‘i bilan oldinga gadam
tashlaydi; :

e ukening qo‘lini yugoriga va oldinga ko‘tarib, ukeni oyoq uchiga ko‘taradi,
shunda uke muvozanatni yo‘qotadi; o

e Marlon Lopes ukening o‘ng qo'lini yugoriga ko‘tarib, yerlgml CLEERE va
yugoriga tortadi. Buni gilayotganda, Marlon Lopes o‘ng oyog‘iga aylanadi va
ch ‘ini lari orasiga qo‘yadi; _

.a z’z\g/?qgoi:; ;‘iuek; tSyuokc‘l S ornggqo’ltig'i ostidan yengini tortib .tep'f]-ga ko‘taradi;

* Marlon Lopes tizzalarini bukib, uke bilan bir tomonga_bur”ad'f e

e ukening chap qo'lini ularning tanasi bo‘ylab tortadi, yelk?lai:ntljic aPe
burib, oyoglarini to‘g‘rilaydi, ukeni yerdan ko‘tarib, Yelkas(ljorqg' ﬁna si;qdromi

Maxsus ehtiyojga ega aralash gUfUhIarga'.Shu {umla 2 babi iR
bo‘lgan sportchilarga dars berishlari mumkin bo‘lgan muraobly

shuni ta’kidlash kerakki, jiddiy va uzod muddatli jarohatlardan saglanish

: - ' igilish Maxsus Olimpiya qoidalari
uchun ulogtirish paytida tizza bilan yiqili -

—
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bilan tagiglangan. Umumiy qoidaga ko'ra, barcha shogirdlarning ‘ﬁzzalariga
yigilishining oldini olish kerak.

Randori

Kozi ojiz yoki ko'zi ojiz shogirdlarni ko’r tengdoshlari bilan :shtirishnj
davom eting. Oddiy o‘ng ushlash va tabiiy holatda shogirdla: = otish va
yiqilish o‘rtasida gilamcha atrofida erkin harakatlanishlarini sc = 12, lkkala
qo’lni bir oz egilgan holda ushlab turish, sirpanish va oyoqlarning to‘plari
ustida harakat gilish orgali yaxshi holatni ta’kidlang. Raqiblarni itarish va ta'qib

gilishni minimallashtiring (taxminan 15 dagiga).
Yakunlash:

* Shogirdlardan biriga guruh a’zolarini
o‘tkazishni topshiring.

* Shogirdlardan savollari bo'lsa, so‘rang.

* Shogirdlarga keyingi dars kuni vVa vaqtini ayting

* Shogirdlardan an’anayi .

Y ustunlik usulida ta’zim gili : :
aylana hosil gilishni so‘rang. 'm ailish yoki saf tortish uchun
Yodda tutish kerak bo‘lgan

Ippon-seoy-nage —
kategoriyasi.
Kami-shixo-gatame — dz
yudoda ysh| : 7 . ;
choraklik ushlab turig e ab turish ysy|i bo‘lib, go‘shimcha to’rt
Kesa-gatame — :
turish usuli.

badanni sovitish mashgqlari to‘plamini

24N yaponcha atamqjqy-
agibni velka yordamidsa otish. Qo’l bilan otish texnikasi

4 H / bu dZyUd
go’shimcha to‘rt chorak|jk ushlab turishodda ushlab tyrish usuli bo‘lib, tepadan
Q-goshi — katta son. Son vordam: eb atalag;.

aMmida ot; ;
Q-soto-otoshi — katta tashq 9 Otish texnikas;.
texnikasi.

Kuti-gari — katta ichki ushlash.
78
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Tate-shixo-gatame — dzyudoda ushlash usuli bo'lib, vertikal to’rt choraklik
ushlab turish deb ataladi.

Uki-gcs i — 7 aslashuvchan son. Oyoq soni yordamida otish texnikasi.
12-DARS REJASINING NAMUNASI

Darsn '@ adi
11-da:i. i n -siahkamlash va koshi-gurumani o‘rgatish.
Boshlziishi

Guruh a’zolariga an’anaviy kattadan kichik garab ta’zim qilish yoki saf tortish
uchun aylana hosil gilishni taklif eting.

Oldingi darsning xulosasi g

Shogirdlardan kimdadir vyigilish bilan bog‘liq muammosi bor-yo‘gligini
so‘rang.

Badanni gizitish mashglari s :

Oldingi dars rejalarida bo‘lgani kabi badanni gizitishda bir xil ketm.a—ketlskka
rioya qiling. Yetakchilik ko‘nikmalarini rivojlantirishga yordaTrr.I _berllsh Uf:hun
har bir shogirddan oldingi darslardagi mashglar ketrna-lketllgmi o‘zgartirgan
holda badanni gizitishga oid bitta mashgini bajarishni so rang- =

Shogirddan yigilish amaliyotini bajarishni so’rar\g- Shog.lrdlarnl o‘nta orgaga
va o‘nta yon tomonga o‘ngga va chapga \/iCI”.iShﬁI tﬁk“f ql‘hr']lg-h i

Badanni gizitish jarayonining bir qismi sifatida yiqgilish - amally
foydalaning. gt

T oiga dacom oyt s o) degs oot
va uchi-gari bilan navbatma-navbat hujum giling. Tori zrlli?rgsfi e
so‘rang (ikki qadam) va tay-sabakini ippon-s eo\,’-nage('ikki iadam) va ippon-
UL B tomorr]l'gad yL’Icg\iT:b:I(:ir?)r;grilishini yakunlang. Otish
seoy- icgoshiRVaRosE0S s CaRE e A )
ar:;izf)iza:lgaiznm gizitish jarayonining bir gismi sifatida foydalaning

O‘rgatish ni taktil modellashtirish
: - usulini takti
Koshi-gurumani taqdim etishda WPW -

—
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bilan birgalikda foydalaning. Bu otish usuli hali ham butun dunyo bo‘ylak

ko‘plab kurash uslublarida keng qo‘llaniladi. Koshi-gurume - hy yangi
shogirdlarga o‘rgatiladigan oltinchi otish texnikasi, chunki u = “ri-a butyp
harakat davomida uke ustidan yaxshinazoratnita’minlashda ¢ . N etadi.
Dzyudo adabiyotida koshi guruma, odatda, yangi shogirdla: ‘rgatish
uchun ideal texnika sifatida ta’riflanadi, negaki, u tabiiy *» <amarali

texnika hisoblanadi. Ushbu usul yordamida otishning asosiy =iementlari
quyidagilardan iborat:

e Nikolina standart o‘ng tomondan ushlash va tabiiy holatda bo‘lgancha
ukenm_g 0'ng yengini yuqoriga ko‘taradi va 0‘ng oyog'i bilan oldinga gadam
qo‘yadi va uni ukening oyoglari orasiga qo‘yadi.

., N:k.olmalo’ng oygg’iga burilib, chap oyog'ini ukening o‘ng oyog'i yoniga
qo yad.l va.o ng qo‘lini ukening bo‘yniga o‘rab, sonini uke tomon buradi.

Nikolina oyoq sonini ukening soniga qo‘yadi va ukening boshini

mahkam ushlab turadi. 0 i : . :
bukadi. rgasiga uke egish uchun kiraverishda tizzalarini

to'g'rilaydi. Boshini va yelkasini aylantiri
oshirib tashlaydi.

Randori

Nikolina Pernxaym (Shyetsi
siya), amaldggj e
019-yilgi AQSh o, , i 91" IBSA sportchilarining vakili,
Odatd}; zubii i ;’ Cfll:t;/ alfglen?la koshigurumg variantinj namoyishl eimoqda'
ot usulidira;;jlgan bu varignt Yoshlar orasida mashhur bo‘lgan
; ub Daun sindrom; bo‘lgan sportchilarda

atlanto-aktsiyal b L

- I a - .

: gk y etqarorltk bilan boglig Xavotir| :

qoidalari bilan tagiglangan, rlar tufayli Maxsus Olimpiadd
Ko‘zi ojiz yoki ko‘r-kar shogi
. 5 Ogirdlarn; e ;

birlashtirishda davom eting, Odldiy stl ko‘zi sog‘lom tengdoshlari bilan

o‘ng yengdan ushlab, shogirdlarg andart ho|a

: ; an otj .
bajargan holda gilam atrofidq erkin hsgi:;a Yiqilis
anishlg
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tdan va yoga orqgasidagi
h usulini navbatma-navbat
"iNisorang, Ikkala qo’Ini bir
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oz egilgan holda ushlab turish, sirpanish va oyoqlarning to‘plari ustida harakat
gilish jarayonida gavdani to‘gri tutish lozimligini ta’kidlang. Ragiblarni itarish

va ta’qib ¢lishin’ rinimallashtiring (taxminan 15 dagiga).

Ushbu « shi “irinchi marta o‘rganayotganda, ba’zan yigilish ogibatlarini
minimall: ‘chun ukeni tizzaga olish foydali bo‘ladi.

Yakuni:=

o Shog iz 1 biriga guruh bilan birga badanni sovitish mashglarini
o‘tkazishg: ruxsat bering.

o Shogirciardan savollari bo‘lsa, so‘rang.

e Shogirdlarga keyingi dars kuni va vaqtini ayting.

e Shogirdlarga aylana bo‘ylab ta’zim gilish yoki ustunlik gilishning an’anaviy
usuli bo‘yicha saf torting.

Yodda tutish kerak bo‘lgan yaponcha atamalar:

Ippon-seoy-nage — yelka yordamida otish. Qo’l bilan otish texnikasi.

Kami-shixo-gatame —dzyudoni ushlab turish usulibo‘lib, tepadan go‘shimcha

to‘rt choraklik ushlab turish deb ataladi. :
Kesa-gatame — bu dzyudoda belbog’ni ushlab olish deb ataladigan ushlab

turish usuli. <
Kosi-guruma — son yordamida otish. Oyoq soni yordamida otish texn|ka.5|.
Kuzure-kesa-gatame — bu dzyudoda yechilib ketgan belbog’ deb ataladigan
ushlab turish usuli. -
Kuzure-yoko-shixo-gatame — dzyudoda ushlab turish us
chorak singan yon tutash” deb ataladi.
Q-goshi — katta son. Oyoq soni orgali
Q-soto-otoshi — katta tashqi yigilis
ulogtirish texnikasi. :
Kuti-gari — katta ichki ushlash. Oyoq yokioyo
Tate-shixo-gatame — dzyudoda ushlash usu
ushlab turish deb ataladi.
Uki-goshi — moslashuvchan son. @)

uli bo‘lib, “to’rt

ulogtirish texnikasi. 25
h. Oyoq yoki oyoq kafti toifasidagi

q kafti toifasidagi otish texnikasi.
li bo'lib, vertikal to‘rt choraklik

yoq soni yordamida otish texnikasi.
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13-DARS REJASINING NAMUNASI
Darsning magsadi
12-darsni mustahkamlang va tsuri-goshini o‘rgating.
Boshlanishi
Shogirdlarga aylana shaklida ta’zim qilish yoki an’anaviy katt = kichikka
qarab usuli bo‘yicha saf tortishni taklif giling.
Oldingi darsning gisqacha mazmuni:

Shogirdlardan ushbu darsda hozirgacha organgan barcha otish va tutib olish
bilan bog’liq texnikalarning yaponcha nomlarni aytishlarini so‘rang.

Badanni qizitish mashglari

Oldingi dars rejalarida bo‘lgani kabi badanni qizitish mashglarini bajarish
ketma-ketligiga amal qiling. Yetakchilik ko‘n
berish uchun har bir shogirddan oldin
0zgartirgan holda badanni qizitish
bajarishni so‘rang.

ikmalarini rivojlantirishga yordam
8i darslardagi mashglar ketma-ketligini
ga oid bitta mashqini guruh bilan birga

it I so'rang. VYigilish-d ivotidan
badanni qgizitish mashglari sifatida foydalaning q umalash amaliyotida

Toridan oldinga gadam qo‘yishni
O-soto-gari va uchi-gari bilan huj

tur
82 ganda, Sabast

Yan muvozanatni buzgan
\ I

= ASW

holda uke to‘g’ridan-to’g'ri oldinga yoki o‘ng old burchakka uke o’ng oyog‘ini
o‘ng tomon siljitadi.

o Sabastvan ©'ng oyog'ini uke oyoglari orasiga qo‘yib, oldinga gadam
tashlab, o ' ukening qo'li ostiga tashlab, belbog‘dan ushlab, 0zi bilan
uke orasic ligni yopadi.

o |kki ti : ;ib, chap oyog‘ini o'ng oyog'i ustida kesib o‘tadi, sonini
etakda ici. iradi. Sabastyan uke belbog‘idan tortib, tizzalarini bukib,

orgasiga uie qo vadi.

o Nihoyat, yelkasini chapga buradi, ukening yengidan tortib, boshini chapga
buradi.

Yakunlash:

e Ko‘zi ojiz yoki ko‘r-kar talabaga badanni sovitish mashglarini bajarishni
taklif giling.

e Shogirdlardan savollari bo‘lsa, so‘rang.

* Shogirdlarga keyingi dars kuni va vaqtini ayting. L

e An‘anaviy kattadan kichikka garab usulidan foydalanib, o‘quvchilarni
aylana bo‘ylab ta’zim gilish yoki saf tortishini so‘rang.

Yodda tutish kerak bo‘lgan yaponcha atamalar: i :

Ippon-seoi-nage — yelkaga tashlang. Otish texnikasining gqo‘llanma
kategoriyasi. :

Kami-shixo-gatame dzyudoni ushlab turish usuli
choraklik ushlab turish deb ataladi. .

Kesa-gatame — bu dzyudoda belbog'ni ushiab olis
turish usuli.

Kosi-guruma — son g‘ildiragi. Kestirib

Kuzure-kesa-gatame — bu singan bel
turish usuli.

Kuzure-yoko-shixo-gatame dzyudoni ushia
singan yon tutash” deb ataladi. g

Q-goshi — katta son. Sondan otish texnikasl. _ kaftini ulogtirish texnikasi.
Q-soto-otoshi— katta tashai yigilish- Y4 yoKioyed 33

———

bo‘lib, go‘shimcha to’rt

h deb ataladigan ushlab

tashlash texnikasi. .
bog’ deb ataladigan dzyudoni ushlab

b turish usuli bo‘lib, “to’rt chorak
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Kuti-gari — katta ichki ushlagich. Oyoq yoki oyoq toifasi: ins

texnikasi. e
Tate-shixo-gatame — dzyudoda ushlab olish usuli bo‘lib, choraklik
vertikal ushlab olish deb ataladi.
Tsuri-goshi — sonni ko‘tarish. Son tomonidan ko‘tarib tashlast. = ikasi.
Uki-goshi -~ moslashuvchan son. Son tomonidan ko‘tz it tashlash
texnikasi.

KO‘RISH QOBILIYATINING BUZILISHI VA KO‘R-KARLIK

.Dunyo bo‘ylab ko‘rish qobiliyati
kitoblari turlicha. Bunday noaniglikni
terminologiyadagi farglar bilan bog'li

buzilgan odamlar sonining hisob-
ng sabablaridan biri qo‘llaniladigan

ic?rok eta oladi va minima| yordam pi|
gisman ko'rish qobiliyatiga ega. an aylanib o4

Amerika Qo‘shma Shtatlarida ta'lim
a9sadlarig

va yoshlar gisman ko‘radi o

butunlay ko?r bO'yich: ;:S'g;mar, Yaxshi ko‘ra B 4 qobiliyati zaif bolalar
fitianadj I8anlar, ras « voki

84 man ko‘r Yy

i
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. Qisman ko‘radiganlarda ko‘rish qobiliyati buzilishining ayrim turlari mavjud
bo‘lib, ular 0'ziga xos maxsus ta’limni talab giladi. Bu bolalar yoki yoshlar
muolajada i so’r eng yaxshi ko‘ra oladigan ko‘zlarida 20/70 dan kam bo‘lgan

ko‘rish ke ' ega bo‘ladi, ko‘z kasali kuchayganda esa, ko‘rish 20/70
dan pastg 'shi mumkin bo’ladi yoki ko‘rish maydoni o‘ta cheklangan,
masalan, - nugtada 20 darajada bo‘ladi.

e Yaxsh' xo ‘maydiganlar deganda uzoqdan ko‘rish bilan cheklanib
golmasdai:, jicc:, ko‘rish buzilishi tushuniladi. Ko‘rish qobiliyati past odamlar
gazetani odidiy ko‘rish masofasidan, hatto ko‘zoynak yoki kontakt linzalari bilan
ham o‘giy olmaydi.

e Yuridik, ya’ni rasman ko‘rlar, maksimal muolajadan so‘ng eng yaxshi
ko‘radigan ko‘zi bilan 20/200 yoki undan kam, ko‘rish keskinligi yoki eng keng
nugtasida 20 daraja kabi juda cheklangan ko‘rish maydoniga ega bo‘lganlarga
tegishlidir.

e To‘liq ko‘rlik Brayl alifbosi yoki boshqa vizual bo‘lmagan o‘gish vositalaridan
foydalanishni talab giladi.

“Ko‘r-karlik” atamasi kam yoki umuman foydali ko'rish qobiliyati past yoki
umuman eshitish qobiliyati past holatni anglatadi. Bu, asosan, m.asc?fani his.
gilishning yogolishidir. Eshitish va korish qobiliyatining yo‘golishi .tufayh
odamlar o‘zlarining ta’lim dasturlariga sezilarli va noyob mlo.slashuym.talél:?
giladigan jiddiy kommunikativ va boshga rivojlanish.va ta |I’m ehny?Jlartni
keltirib chigarsa, odamlar ko‘r-kar hisoblanadi. Vaziyat bazan ma lumot
to‘plashning iloji yo'ligi sifatida tavsiflanadi. e

Paralimpisa dJZ\:/ud(j) ?nusobaqalari maqsadlari_ “Chun_ [ sp;rtcafl:fl]?rézlﬂg
ko‘rish qobiliyati buzilishi uning og'ir va yengil elfanlga qarad, }c,asniﬂaydi
ko'rlikdan tortib, ko'rish qobiliyati pastligigacha bo i dha::}: daoniga qarak;
Har bir dzyudochiga ko'rish keskinlig! va/yok! Flmc.l I.(O ts d ho\i/ini anglatadi.
baho beriladi. Ko'rish keskinligi ko'rish keskinligi / tinialik OkC, i
20/20 ko'rish atamasi 20 futda oflchanadigan normal ko'l

i 3 i aniqg
' { o‘rish kerak bo lgan narsani .
DR i kko’z oldinga yo’naltirilganda ko'rish

ko‘rish demakdir. Ko'rish maydoni deganda 85
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mumkin bo‘lgan butun maydon, shu jumladan periferik (late al) ko‘rishdsa jadvallarga garaganda anigroq baholash uchun mo'ljallangan (masalan,
ko‘rinadigan joy tushuniladi. Snellen ja | . _ > : _
Ushbu jarayonga asoslanib, IBSA dzyudochilarni ikkita tc £ ajratadi, Optometri=?, o'"zlmolog yoki soha bo‘yicha boshga jc»hn‘okor taymlan.gan
jumladan J1 (mutlago ko'r), J2 (ko‘rish qobiliyati past). vizual tasni? 27z i belgilashdan manfaatdor shaxslarni bahola.sﬂh v:: hUJrJ]at-
0 “ (G L. i o 1 1 1 i un
Tasnifidan gat’j nazar, dzyudochilar yettita erkak va oltita ayo! .z toifasida lashtirish h ‘__ga. Blroq,-saralash turmlrle;(rn[gk::dan ;e:(sj; ?; dzlcana_
o‘zaro kuch sinashadi. 2018-yil yanvar oyi holatiga ko‘ra, IBSA ru 5=+ berilgan IBSA vizual .,'zish va tasc.hqlalsh uchuln ohz ?dgskogurr;q ma’lunZOt s
musobaqalarda erkaklar va ayollar o‘rtasidagi o'yinlar to‘rt dagica davom di. IBSA tas S -::tkna batlafsn.ﬁl-(o ;satmj ?-ir ai:Shrif bupyurmg
etadi. Quyidagi 1-jadvalda tanlov uchun uchta IBSA tasnifi ko‘rsatilgan. uchun www. hsasort.org/classification saytig
KO'RIS NG BUZILISHI SABABLARI
1-jadval: IBSA klassifikatsiya bo‘yicha musobaqgalar uchun KO‘RISH QOBILIYATINI
Ko‘rish gobiliyatining buzilishi sabablari ushbu mavzu doirélsijgnAiziq;:'lii
KO'RISH IMKONIYATINI y o bablar gisgacha bayon etiladi.
ESINIE IZOHLAR hoflsa-da, ba'zi keng tarqalgan s‘a q ining buzilishi sabablari hagida
Rt o ko‘z instituti — nei.nih.gov, ko‘rish gobiliyatining bu o dohiok
: ’ i hisoblanadi. Ko‘rish may
batafsil ma’lumot manbai hiso
O'tkirlik <LogMAR* 2. ¢ g anisliva

All tasnifi korreksiya
giluvchi linzali ikkala ko‘zga
asoslangan.
Tasnifni belgilash uchun
ikkala dzyudogining yengida
7 sm li gizil hugta bor.

: e 5
yorug'likka haddan tashqari sezgirlik nugtai “?'Za”_d?n ko n%rnpl]icseezl?i:;ii.
ko'z kasalliklari, odatda, ko‘zning ko‘rish qob|l|yat|’nlng kﬁjzrlnlf g
Ko'zning o'zidan boshqa tomondan oIingéﬂ macllumoi aa gobig‘ida ko'rish
buzilganida yuzaga keladigan koz kasalliklari, odatda, miy

qobiliyatining buzilishi deb atalad.i. o b
Aksariyat hollarda ko‘rish gobiliyatining kuchlilig

Diapazon yorug'likning to’lig

i yo‘gligidan yorug'likni idrok

etishgacha, qo‘Ini har ganday

masofadan taniy olmaslikdan
iborat,

{
ol VA :
a ta’sir giluvchi omillar ko

T ‘ ida
) qie ko‘zoa kiradi va ko‘z pardasi
] i e — e . o rgali yorug'lik ko'zga e
VlzuaI.EKLhtmk LogMAR 1.5-7 1, pardasi bllz?n bog‘liq bOI I;b;:,ukz’rcllikning eng keng tarqa|ga-n safbablhbc;_lgan
(shu jumladan) va/yoki ko'rish Sinov paytida | fokuslanadi. Duny.o bo‘yla i B ko‘rish >.<|ralas adi.
e Iaydoni=10r diametrgachg korreksiyalovchi linzalarni ~ katarakta linzalarning ShaffOﬂ-lglgé uchta umumiy omillar ma\{JUd5 marI;aZZliv,
toraygan. kiygan sportchilar ularni Ko'rishni cheklaydigan qUV'da_gl_ . uagti bilan yogotish. M_ar a 3:
Qo’l shaklini i : o Periferi ‘rish gobiliyatini vaqti-vad : la yoki sariq dog
Ini seza olish qobiliyat; Kiyishlari kerak. | ; fiterik va ko‘rish ¢ 3 el yo'qolishi makula y e
| O'rish maydonining eng keng dan oshgan o
T | degenerats\ilyasidangkelib chigadi, bu asosan Si,zfssoqgan ko'z pardasining
* LogMAR jadvali harflar qatoridaniborat o'lib, kotri e g | UChraydi Makula ko‘rish keskinligi uehu.n mad' g o‘xshash kasallik
baholash uchunOptometristlar,oftalmo|0glarvak' : .r|sh qobiliyati kuchliligin | Ty o) e Bl v yoshlafgata'swala lg i :paydobO'“Shib”an
tomonidan qo’llaniladi. Diagramms ... OTishbo'yicha mutaxassislar | azly qismidir. ‘? rich markazida diffuzdog s
KO'Mish qobiljyagi "  SNtargardt kasalligidir. Bu holatko'ris
86 yati kUChIIllgini boshga ! :
e ' s
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boshlanadi. Vaqgt otishi bilan, dog’, odatda, ketmadigan bo’lib gqola-i. Periferik
ko'rishni yo‘gotishning eng ko‘p uchraydigan sabablari retinit pig iertoza vq
glaukomadir. Retinit pigmentoza — bu ko‘z pardasi hujayralarining = gressiy
nobud bo‘lishiga olib keladigan irsiy kasallik.

Glaukoma—buko‘zichidagi ortigcha bosim natijasida ko‘rish nerv  : arining
shikastlanishidir. Ko‘z pardasining periferik gismi tungi ko‘rish uc s mas’ul
bo‘iganligi sababli, bunday kasallikka chalingan odamlar gorong’i ti:shzandan

keyin funksional jihatdan ko‘r bo'lishi mumkin. Ko'rish maydoniniig notekis
yo‘golishi ko‘pincha diabetik retinopatiyaning natijasidir. Qandli diabet ko‘z
pardasining gon tomirlariga zarar yetkazadigan gqon aylanishi bilan bog‘liq
muammolarni keltirib chigaradi. Ko‘rish maydonining notekis yo‘qolishiga olib

keladigan yana bir holat — bu erta tugfilishning retinopatiyasi. Bu holat erta
tug‘ilgan chagaloglarning retinalarida gon tomirlarinin

: g nazoratsiz osishiga
imkon beradi.

Yc?r-ug’likka sezgirlik bilan bog'liq eng keng targalgan ko‘rish qobiliyatining
buzilishlaridan biri albinizmdir. Bu holat irsi
pigmerftni_ng rivojlanishiga ta’sir giladi. Irisda pigmentningyo'qligifiltrlanmagan
yorug‘likning kirib kelishi va tarqgalishiga imkon beradi. Ko‘rish qobiliyatining

go‘shimcha buzilishi va sharoitlar hagida gisgacha ma’lumot olish uchun
3-ilovaga qarang, «Ba’zi ko‘z kasalliklarining ta’riflariy

y bo‘lib, teri, soch va ko‘zlardagi

KO‘R-KARLIK SABABLAR]

Ko‘r-karlikning klinik sabablari ushbu
mayv 1 : . ‘ »
da, Ko'r-karlik bo‘yicha milliy ore Zu doirasidan tashgarida bo’lsa

emasligi va CHARGE sindromi.
Usher sindromi ko‘pincha karlik holatlari
odatda, tug‘ma Kkarlik orttirilgan retinit
Muvozanatning boshlanishi vg mavjudii
sindromining uch turi mavjud.

88

igmentoza bilan go‘shilib ketadi-
81 Yoki yo'gligigs garab Usher

A—

2 AW

KOMMUNIKATSIYA

Ko'r-kar dz :clocniiar bilan shug‘ullanayotganda muloqot gilish juda giyin

kechadi. Bu, , siz_dzyudochilar randori bilan shug‘ullanayotganda
ularga ko‘rsa real vaqt rejimida yetkazishga harakat gilayotganingizda
seziladi. Yan; n texnologiyasi instruktorga ko‘r-kar bo‘lgan dzyudochi
bilan bevosit: 7 va randori vaqtida texnik tuzatishlar kiritish imkonini

beradi. iPhone kuchaytirilgan dinamiklarga ulanganda mobil telefonni tezkor
mikrofon tizimiga aylantiradigan Megaphone ilovasini tagdim etadi. Simsiz
naushniklar Megaphone ilovasi va Bluetooth bilan bog‘langan bo‘lsa, u
murabbiyga to‘g‘ridan-to‘g‘ri sportchining qulog‘iga bog‘lanishiga imkon
beradi.

| toifa: tug‘ma karlik, muvozanatning og'ir muammolari bilan birga o‘n
yoshdan boshlab ko‘rlikka olib keladigan muammolar.

Il toifa: o‘smirlik davrida normal muvozanat va ko‘rish muammolari bilan
0g‘ir va o‘rtacha darajadagi eshitish muammolari. .

Il toifa: normal eshitish bilan tug‘iladi, lekin ko'rish qobiliyaﬁni.yo’q.otédl,
keyinroq esa, eshitish gobiliyatini ham yo‘gotadi. CHARGE sindromi karlikning
eng ko‘p targalgan sabablaridan biridir.

Ushbu sindrom tananing ma’lum joylariga ta’
burun  teshiklarining tigilishi, o‘sish va rivojlanish
dnomaliyalar va eshitish qobiliyati. CHARGE sindro |
>0 foizi genetik Xususiyatga ega va oilada sindromi
Uchraydi.

sir giladi, masalan, ko‘z, yurak,
ning sekinlashishi, genital
mi holatlarining taxminan
bo/lmagan odamlarda

BUZILISHI
TUG‘MA VA ORTTIRILGAN KO'RISH QOBILIYATINING

YOKI KAR-KORLIK

g'ilish paytida yoki undan

ko'r-karlik tu Jgan kasallk,

Ko'rish qobiliyatining buzilishi yoki casallik yok SrET

&Yin gisqa vagt ichida paydo bo‘lgan t“gima .- cida yuzaga kelishi mumkin.
*Ndrom yoki ko'z yoki miya shikastlanishi natijas S
\




g
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Bu kabi sharoitlarning paydo bo'lishi bolalar va yoshlarning ;'ffc_i%anishiga

sezilarli ta'sir ko‘rsatadi. Og'ir tug‘ma ko'rish nugsonlari bo‘lgan : »ki kar-ko/r
odamlarda vizual va / yoki eshitish ma’lumotlari bo‘lmaydi.

Ba'zi ota-onalar va murabbiylar ko‘rish qobiliyati zaif yi i o‘r-kar
bo‘lgan bolalar va yoshlarning faol harakat gilishlarini cheklz < Ushpy
cheklovlarning ba'zilari bu odamlarning rivojlanishiga to‘sqi il giladi,

Haddan tashqari himoya gilish ko‘pincha bolaning yoki ‘smirning
rivojlanishini murakkablashtiradi, negaki, ularga harakat reaksivalarini
rivojlantirish uchun zarur bo‘lgan muhitni o‘rganishga ruxsat etilmaydi.
Tug‘ilgandan keyin ko‘rish qobiliyati zaif yoki ko‘r-kar bo‘lganlar ko‘pincha
atrof-muhitni o‘rganish va rivojlanish uchun ko‘rish va eshitish orgali
atrof-muhit hagida ma’lumot olish borasida muayyan imkoniyatiga ega.
Oldingi vizual va eshitish tajribasi ushby shaxslarning jismoniy va harakat
rivojlanishiga ijobiy ta’sir giladi.

Tug'ma ko‘rish nugsonlari bo‘lgan dzyudochilar yoki
ji.sm.oni\_/ va ijtimoiy rivojlanishda orgada qoladi. By odamlarning ba’zilari
'rIVOJlamshning dastlabki villarida atrof-muhitni jismonan o‘rganish
mkoni_ga ega bo‘lmagan bo‘lishi mumkin. Natijada, to‘lagonli ishlaydigan
sen-sorllmotor tizimlar kam qo‘zg‘atilish; va ularni'ng rivoilanishi Vr i
golishi mumkin. Pertseptiv-motor rivojlanishi o el Jlanisni o(q.

a dzyudo bo‘yicha

Paralimpiya o‘yinlari kabi sport tadbirlaride : ...
bo‘lib kelgan. birlarida Ishtirok etish uchun to‘sid

kar-ko‘rlar ba’zan

KO'RISH QOBILIYATINING BUZILISH) ya y

RLARNING 0
XUSUSIVATLAR NG 0‘ZIGA XOS

Ko‘rish gobiliyatining buzilishi v kar-ko?rli
~KO'rlik harakat “f1g 3
qilish, akademik, psixo-

bo‘ladi. Oshlarga dara
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Non-24 uyqu ritmining sutkalik buzilishi

Non-24 — bu cutkalik uyquning surunkali buzilishlaridan biri bo‘lib,
butkul kor 2" dzyudochilarning 70 foizigacha ta’sir giladi. Bunday

buzilish sut! 1ida yorug’likning yo‘qligi tufayli yuzaga keladi. Non-24
ko'rish qob| " odamlar orasida kamdan-kam uchraydi, negaki, ular
hech bo‘lme -=nc . vorug'likni sezishni sal bo‘lsa ham saglagan bo‘ladilar.
Bunda buziiish Z4 soatlik yorug‘lik-gorong‘u sikl bilan uyqu va bedorlik

ritmlari o‘rtasidagi anormal sinxronizatsiya bilan bog‘lig uyqusizlik yoki
haddan tashgari uyquchanlik sifatida namoyon bo‘ladi. Bu buzilish
«jetlagga», ya’ni soat mintagalarining buzilish sindromiga o‘xshaydi va
ba’zi bidzyudochilarining mashg‘ulotlar va turnirlarda ishlash gobiliyatini
jiddiy ravishda buzishi mumkin.

Ko'rish gobiliyatining cheklanishi o'z navbatida jismoniy faoliyatni cheklaydi,
bu esa o'z navbatida inson boshdan kechirishi mumkin bo‘lgan tajribalar
doirasi va xilma-xilligini ham cheklaydi. Koz ojiz chaqaloqlarda' ViZl..IaI
stimulyatsiya yo‘gligi sababli boshlarini ko‘tarish uchun ozgir?a mot|vats.|ya
mavjud; natijada, tanani nazorat gilish, o‘tirish va turish bilan birga gavd‘a_nmgT
rivojlanishining kechikishi mumkin. Gavdani nazorat qilishl harakat qllttjs.:\nl
rivojlanishga ta’sir gilishi sababli, bunday toifadagi bolalar ko P_mCha-VkUhra Ikzr;
yuguradilar, sakraydilar, cho‘zadilar, ushlaydilarva boshqga asosiy nozik hara

ko‘nikmalarini rivojlantiradilar.

Agar ko‘rsatma berilmasa, jiddiy korish
ko'rona yurish» deb nomlanuvchi beso‘nagay
Bundaylar uchun yassioyoqlik xos bo‘ladi. Qada
oYoglari tashgariga burilgan bo'ladi. )

Ko'rish qobiliyati jiddiy buzilgan yoki ko'r-kar g
Masofalardagi narsalarni kuzata yoki tagqoslay .olr?a\./ n.qumkin. shuningdek,
Xulosalar chigarishda giyinchiliklarga duch kelishlari

. 1+ 1~simliei hagida ham
o s katlanishi lozimlig! _
Ular ko‘pincha tana gismlarining qa“da‘/;‘;rabu o'z navbatida mushaklarning

lishmaydi. Bu harakatni cheklashi mum P
N ——

qobiliyati buzilgan bolalarda «ko"r—
yurish paydo bo'lishi mumkin.
mlar, odatda, mayda tashlanib,

lar trof-muhitdagi turli
Natijada, ular vizual
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rivojlanishini va murakkab vosita ko‘nikmalarini egallash uchun ; arur bo‘lgan

muvozanat mexanizmlarini kamaytiradi. Tadgigotlar shuni ko‘rsai i i, tug‘ma
ko’r bo‘lgan ko‘plab odamlar ko‘zi sog‘lom tengdoshlariga garag: 4 statik va
dinamik muvozanat vazifalarini yomonroq bajaradilar.

Ko‘rish qobiliyati buzilgan yoki ko‘r-kar kishilar jismoniy tayy: ¢ rlikning

keng doirasini namoyish etadilar. Ko‘rish qobiliyati zaif o larning
aksariyati ko‘r tengdoshlariga qaraganda mushaklarning kuchi va
yurak-gon tomir chidamliligi kamroq va tanasida yog* ko‘prog bo‘ladi.
Faol bo‘lmagan odamlar jismonan zaif bo‘ladilar: ammo, ular faollikni
kuchaytirsa, barcha odamlar kabi mukammal jismoniy tayyorgarlikni
rivojlantirishlari mumkin.

Hijc,siy va ijtimoiy xususiyatlar ham juda farq giladi. Hayot tajribasiga garab,
ba’zi odamlar shaxsiyatning buzilishi bilan bir
ham duch kelishi mumkin. Tadgigotlar shy
jiddiy buzilgan bolalar ko‘zi soglom ten
ijtimoiy yetuklikka ega. Tana tilini o)

keladigan nugtai nazardan bahola
cheklashi mumkin.

gatorda jismoniy kamchiliklarga
ni ko‘rsatadiki, ko‘rish qgobiliyati
gdoshlariga garaganda ancha past
‘qiy olmaslik va ijtimoiy muhitni mos
y olmaslik ularning ijtimoiy rivojlanishini
namoyon qilishi mumkin. By xatti—harakazdjcr]:zraoi_.djhirag.lbat.lantiri.Shdm
haddan tashqari yoki kam hayajonlang MR a1 oarz 2

: anida sodir bo‘ladi. B xatti-
haraka_tlar kuzatuv paytida dasturlash tezligini o‘zoartir = unday 1ichi
mumkin. gartirishni talab qilish!

ojiz va kar-ko’r odamlar ham. Ko'rish on-l'armu’ shu jumladan har bir ko'
shuningdek, shaxsiyat turlicha bolish
lozimligiga e’tibor qaratishdir. Quyidagi
va ko‘r-karlarning umumiy Xususiyatlari
ta’siri jamlangan.

I tabiiydj
2-jadva|
Vv

. Muhimi, -nimaga intilish
a ul (fla ko'rish qobiliyati buzilgan
arnlng dZVUdO mashglulotlariga
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Yetaklab yuradigan it

Rio-de-Janerodiczi Paralimpiya o'yinlarining bronza medali sovrindori

Chistella Gar: 1 kg) yetaklab yuradigan itni (gid-it) o‘rgatish 25-60 ming
dollarni tash hagida xabar beradi. Tadgigotlar shuni ko‘rsatadiki, gid
itlar Paralim ‘tchilariga ko‘proqg ishonch, do‘stlik va xavfsizlik hissini
bag‘ishlaydi. = yuradigan itga ega bo'lish ijobiy psixologik va ijtimoiy

ta'sir ko‘rsatacii. Yo'l boshlaydigan itlari bo‘lgan odamlarda sayohat qilish va
mustaqillikni his gilish ehtimoli ko‘prog. Yo‘lboshchi it sizga Anugtadan B nuqgtaga
tezroq va xavfsizroq borishga yordam beradi. Bunday itlarining egalari alohida
alogani gayd etadilar. Shuni ta’kidlash kerakki, gid itlar ko‘zi nogironlarning
sheriklar bo'lib, ularni ish paytida chalg‘itmaslik kerak. Yo‘lboshchi itlar, odatda,
nafagaga chigishdan oldin olti yildan on yilgacha faol ishlaydi.

Ba’zida j1 va yaxshi ko‘rmaydigan j2 toifadagi va kar-ko'r dzyudochilarning
tribunalarda yoki musobagalarda uzog vagt e’tibordan chetda o’tirganin?
ko'rish mumkin. Bu holat paralimpiyachi dzyudochilarning eng \l/l_JC_IO”
ko'rsatkichlarga erishishiga yordam bermaydi. Uzog vaqt davomidla O-t'r'Shf
ko‘pincha gizigish / energiya va mushaklarning sovishiga sal:-)ab bo‘ladi. Buni
kamaytirish va musobaqa tajribasi xavfsizligi va sifatini ya>.<sh|!as.h ucl.w'un IF:SA
bidzyudochi va ko‘ruvchi gid o'rtasida 1:1 nisbatni takln‘.qlld.!- ”jﬂ b; IS::;
KO'ruvchi gid bir jinsdan bo'lishi va dzyudochilar va paralimpiya dzyudo

bilan yaxshi tanish bo‘lishi kerak:

Rahbariyat boshga odamlar bilan mulogot
*Portchiga o'zini ijtimoiy alogada his gilish "71
Vazifalariga musobaqalarga tayyorgarlik ko’”Sh. P
harakat qilishda yordam berish, shuningdek, JCmy‘d
kiradi. 2015-yilgi Parapanamerika o‘yinlari da.voml .
bidz\/Udochilarni radiotelefonlar bilan ta'mir_‘léd-llar \(;a : et
"€l vaqt rejimida musobaganing to'lig sl Irnda gatnas
I toifasidagj dzyudochilarining aksariyatiga musobada

erd;.

gilish imkoniyatini yaratadi.va
konini beradi. Ko‘ruvchi gidn!ng
ytida va o‘yinlar oralig‘ida
musobagalarni tavsiflash
a turnir tashkilotchilari
tariga sportchilarga
dilar. Ushbu yangilik
hish imkonini

s Gl
\
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Oq hassa
Oqg hassa — bu ba’zi ko‘rish qobiliyati past dzyudochila: yo'lidagi
narsalarni aniglash uchun foydalanadigan vosita. Mazkur hass: ! iningdek,
tomoshabinlar uchun ko‘rish muammolari bo‘lganlarni ar = 4 uchun
foydalidir. Hassalar buklanadigan ham bo‘lishi mumkin. Turli . akatlarda
ushbu hassadan foydalanish bo‘yicha turli xil gonunlar mavjud. iviisol uchun,

Buyuk Britaniyada oq hassa ushlab yurganlar ko‘rish qobiliyati past bo‘lgan,
lekin normal eshitish qobiliyatiga ega bo‘lgan odamni ko‘rsatadi. Qizil chiziglar
chizilgan oq hassadan foydalanuvchining kar va ko'r ekanligini ko‘rsatadi.
Qo’shma Shtatlarda oq hassali odamlar yo'Ini kesib o‘tishda o‘tish huqugiga
ega, Argentinada esa ko‘rish qobiliyati zaif odamlar yashil tusdagi hassalardan
foydalanadilar.

Ba’zi pidzyudochilar 0q hassa uslubidagi boshlovchi oyog‘ini ragiblarining
oyoqlari ho.latini uchburchak gilish uchun ishlatishlari kuzatilgan. Bunday
harakat hujumni boshlashdan oldin pozitsiyan; aniglash UChUI:l foydali

dzyudochilar yoki ba’zi J2 toifasidagi

fﬂumkin bo‘lsa-da, bu B3 toifasidagi
ikasiga bog'lig.

: DZYUDQ TASN
Yaponiya, Yevropa va butun dunyoda dzyt:zlo

baholari, odatda, quyidagi belbogqar bil

kyu, to‘q sariq — 4 kyu, yashi| - 3 kyu ko’in 5
bir imtihonni topshirmagan yangi b, =12
(Rasmlarga garang). oshlovch

(kyu) bo‘yicha dzyudochilar
Igilanadi: sariq belbog’ — 5
kyu, iigarrang — 1 kyu, biror
ar oq belbog* bog‘lashadi.
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6 kyu
Kyu 6 shogird darajasini berish uchun dzyudo bo‘yicha attestatsiya majmuasi
quyidagi texn ' har-iatlarni o‘z ichiga oladi:

g

B
i3 ‘.Z'r':r
{ b <4

SALOMLAS:.
NPAUBETCTE#:

REI / Salomlashish

REl — salomlashish. Dzyudoda ta’zim
gilish muhim yapon an’anasidir. Bu
sherikka, ustoz va ragibga hurmat belgi-
sidir. Uning to‘g’ri bajarilishi dzyudochini
fikr-xayoli bir erga to‘plangan, hurmatli,
magsadli va xotirjam sportchi sifatida
tavsiflaydi.

et

OBI / Dzyudo belbog‘ini ganday
bog‘lash kerak

Dzyudo, birinchi navbatda, ko‘p asr-
lik an’analar va falsafa, keyin esa jang
san‘atidir. Dzyudochining tashgi ko‘rin-
ishi uning rivojlanishining eng muhim
tarkibiy gismidir. Shuning uchun dzyud-
oni o‘rganish belbog* bog‘lash, kimononi
(dZVUdogi)to’g’ri kiyinish va ta’zim qilish- et
dan boshlanadi.

BELBO

Vs

KUZUSHI / Muvozanatdan chiqaris.h
| Ragibni muvozanatdan cfh'lqar_lsh
dzyudoda har ganday uloqtln'shmng
boshlang‘ich nugtasidir. Agar ra.qlb mL:c
- yozanatdan chigsa, U .h<.3|da uni ml-JV3/a
: faqiyatli otish ehtimoli juda yu?onrl.nas-
aksincha, agar KUZUSHI tayyor ahirilsa
dan va ijro etilmasdan amalga 0s ;

- ~+eiz bo'lishi mumkin.
otish muvaffaqiyatsiz .




AOF
KUMIKATA / Ushlashlar KUMI'KRTR C‘ >
YO AN .

Dzyudoda har ganday ulogtirish ragib-
ni mahkam ushlash bilan boshlanadi. USHLASH
Umuman olganda, jangning samarador- 3AXBATDBI

ligi uning texnikasi va kuchiga bog'lig. y ‘h< -
Mahkam, qulay va to‘g'ri ushlash ragib- ﬁ s = ‘
ning harakatlarini nazorat qilish va foyda- I
li pozitsiyadan hujum gilish imkonini be- | |

|
radi. Bu kurashning natijasini belgilaydi. tm R 45 ‘ :
J
i
|
HARAKATLANISH - ]
EHINTAI » SHINTAI / Joyda turib harakatlanish |
NEREABWKEHMR =

.SHINTAI (ioyda turib harakatlanish)
Ning texnik harakatini namoyish etish. |
Bu dzyudo Kyy 6 darajasi uchun imtihon

| ¢lementlarining majburiy  ro‘yxatiga
== Kiritilgan,

SHISEI / stoykalar
SHISEI usulining texnik harak ini 12
: & atini
namoyish qilish (stoykalar), Dzyudo ETDMK"
KYu 6 darajasi uchun imtihon |
elementlarining majburiy ro‘yxatiga
kiritilgan.

"t HOLAT

13
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- ty

—ASWA

o TANANING BURILISHI
af

| i TAI-SABAKI
TAI £.3AF 7 Burilishlar - NOBOPOTRI TENA
TAlI SABAK' sui g texnik harakatini =
ko‘rsatish (i ‘i~ ). Dzyudo KYu 6 :?.%T {
darajasi uch: ir on elementlarining  cm— A :
majburiy ro",  :ti ritilgan.

UKEMI / Yiqilish
Otishni, vya’ni ragibni ulogtirishni
o‘rganishdan oldin, ganday qilib to'g’ri
yigilish va ozini himoyalashni o’rganish
kerak bo‘ladi. UKEMI (Yigilish)ni to'g'ri
"'"""ﬁ m— S — 1 bajarish ~ dzyudochining xavfsizligini
- Y -’-L‘-ﬂ ‘i ta’minlaydi.

i
(- {

YIQILISH

UKEMI
NAOEHWA "

|
_—

5 kyu

DE ASHI HARAI / Oyoq qo'yib yon

tomonning pastidan chalish/ _

DE ASHI HARAI usulining texnik harakatini
Namoyish qilish (Oyoq go‘yibyontomonning
Pastidan chalish). Dzyudo bo‘yicha Kyu
> daraja uchun imtihon elementlarining
Majburiy ro‘yxatiga kiritilgan. De—ashi-ha.ral
De‘aShi~xarai) - alohida hujumlarni yaratish

Uchun samarali ulogtirish usulidir.
\




AOF

HIZA GURUMA / Oyoq qo‘yib YUF 4778 T
EARS VR zAGA
tizzadan chalish / ﬁ% len CHALISH

HIZA  GURUMA usulining texnik
harakatini namoyish qilish (Oyoq qo‘yib
tizzadan chalish). KYu 5 dzyudo darajasi | mem—
imtihonining  majburiy  elementlari _ { : i
ro‘yxatiga kiritilgan. Hiza-guruma (xidza- | |
guruma) xalgaro federatsiyaning asosiy
texnik usullari ro‘yxatida tasdiglangan.

- GLURLIMA

= MNOACEYKA B KOMEHD \Y

N_"“‘a"*"‘ e

AYLANTIRIB BELDAN

$§UKI '
EDEHI )

OSHIRIB TASHLASH

UKI GOSHI / son yordamida otish /
UKI GOSH] (son yordamida otish)
. texnik harakati namoyishi. Dzyudoda KYu
J darajasi uchun imtihon elementlarining
3 majburiy ro‘yxatiga kiritilgan.

2

IKRALAOYo USTID;
TORTIR AN |
O SOTO GARI / uzib olmogq [Texnik = - “Qmsa x n Em F
harakatning namoyishi O SOTQ GAR| ﬂ" EARI '
(uzib olmogq). Dzyudo KYu 5 darajasi 14 3 Xu UTXBRT |

uchun imtihon elementlarining majburiy
ro‘yxatiga kiritilgan.
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KATAME-WAZA. HARAKATLARNI CHEKLASH TEXNIKASI

KUSURE KE: ME / Qo‘l ostidan
ushlab turish - RE KESA GATAME
texnik haral namoyishi  (qo’l

ostidan ushlz. tur =
darajasi uchuii |
majburiy ro’yxaa‘lga Kiritilgan.

YON TOMONDAN A0 2 LIFIN

USHLAB TURISH ?‘;ﬁ S ﬁégﬁ
[&] EEHTAME
y g K TR
-~ T p. "y
KAMI SHIHO GATAME / Bosh
tomondan ushlash
KAMI  SHIHO GATAME usulining

texnik harakatini namoyish gilish (Bosh
tOmondan ushlash). Dzyudo KYu darajasi

Dzyudo KYu 5
sn elementlarining

E: ég KUEURE YON TOMONDAN QO‘LN]

BOSIB YUQORIDAN
USHLASH

= - KEGA
|| GATAME
m’

- L a }“
i, e i

HON KESA GATAME / Yon tomondan

ushlab turish /

HON KESA  GATAME  usulining
texnik harakatini namoyish gilish (Yon
tomondan ushlash). Dzyudo KYu 5
darajasi uchun imtihon elementlarining

majburiy ro‘yxatiga kiritilgan.

BOSHTOMONDAN | BE Knm

USHLASH

u -
“hun imtihon elementlarining majburiy

"*'Vxatiga kiritilgan.

\



or 3

Yuao
USHLASH 1 § YUKD YOKO SHIHO GATAMIE - Ko ndalan
: 5 ya’ni eni bo‘ylab usi. % yrish /g,

YOKO SHIHO GATAME

By harakati namoyishi (eni ;F;gl;tse::gz

| .turish). Dzyudo KYu 5  r: asi uchun

; .‘h : imtihon  elementlarini. = majburiy
O 7N .;. ro‘yxatiga kiritilgan.

4 kyu
NAGE-WAZA. OTISH TEXNIKAS]

ICHKARI TOM 7 —
KO UCHI GARI / Ichkari tomondan om0 /N KD

chalish/ g

KO UCHI GARI (Ichkari tomonda ,"‘ WEUEHI
chalish) texnik harakatini namoyish qilishn :\-i-r ‘. Xl_l 3 EARI
Dzyudo KYu 4 darajasi uchun imtih - -
elementlarining majburiy 4 ’ : 2
kiritilgan.

ro‘yxatiga |

YURGIZIB ONG
2 KU

. te(zjl:(gl::e: ASHI HARAI / Qadamlar

OKUR| lﬂ\SH‘;“:{n tomondan chalish /
harakatin; namAR‘_Ql texnikasining texnik
= terligida yon ¢ oish gilish (Qadamla’
KYubo'yicha 5 m‘.-"ndan chalish). Dzyudo
araja berish uchun imtihon

Majburiy  ro‘yxatig?

TAl OTOSHI / ‘ldl d I l
IR0 NREYS ) i
y nondan chalish/ H= MUEHI 3 8

NEPEAHRR NOAHMKKA \

omondan chalish)
:amoyish  qilish.
si uchun imtihon

TAI OTOSH! Dl
texnik hara. 1
Dzyudo KYu - iz

elementlarini buriy  ro‘yxatiga
kiritilgan. |

SASAE TSURIKOMI ASHI / Old oyoq
ostidan chalib yigitish /

SASAE TSURIKOMI ASHI usulining texnik
harakatini namoyish gilish (Old oyogostidan
chalib yigitish). Dzyudo bo'yicha KYu 5
darajasi uchun imtihon elementlarining
ro‘yxatiga kiritilgan. ~ Sasae
(Sasae-tsurikomi—ashi) -
nikasi hisoblanadi.

& YURGIZIB
CHALISH

majburiy
| tsurikomi  ashi
B dzyudoning asosty tex

O GOSHI / Oyoq tagiga tepib,
e son orgali otish /
orqali SHI (Oyoq tagiga tepib, son
Dzyyq otish) texnik harakatni ko'rsatish.
eiemeo KYU' darajasi uchun imtihon
kirit| Ntlarining  majburiy ro‘yxatiga
gan.

\



: 4

AOF o

O UCHI GARI / Oyoq boldiri bilan 2 ICHKAF " AN
3 LB TRAN TIZ
ichkaridan ilib olish / X 5 u ® o
O UCHI GARI (Oyoq boldiri bilan PNELUCHI -
ichkaridan ilib olish) texnik harakatni | : ¥y 4
ko‘rsatish. KYu 5 dzyudo darajasi bo‘yicha | XJ%EARI N

im’tihor.\ elementlarining  majburiy _ i
ro‘yxatiga kiritilgan. O-uchi-gari (O-uchi- | '

gari) eng mashhur dzyudo usullaridan |
biridir. |

N

.,
_a

KATAME-WAZA. HARAKATLARNI CHEKLASH TEXNIKASI

BAKUSURE  *mmsmy |
% EE KEE“ U.SURE KESA GATAME / Pastdan go’l
, EHTHME ostidan ushlab yon tomondan turish /

KUSURE KESA GATAME (Pastdan qo'l
| fc):)t(ao!an ushlab yon tomondan turish)
m.k harakatini korsatish. Dzyudo KYu
daf?]asi uchun imtihon elementlarining

| majburiy ro‘yxatiga kiritilgan.

MAKURA KESA GATAME / Oyoqni
tiragan holda yon tomondan ushlash/

MAKURA KESA GATAME (oyogni o
tiragan holda yon tomondan ushlash) |
texnik harakatini ko‘rsatish. Dzyudg
KYu bo‘yicha ilmiy daraja berish uchuyn
imtihon  elementlarining  majburiy
ro‘yxatiga kiritilgan. |

102

USHIRO KESA GATANME / yon tomondan
qayta shiz " turish /

USHIRO KESA ~ “17 = (yon tomondan

gayta ushlab axnik harakatini

ko‘rsatish). Dzy bo‘yicha daraja ( w |
berish uchun elementlarining r <. U
majburiy ro‘yxat.za k: ilgan. ;

/“— -

JE KA KATA GATAME / Yelkani bosh bilan
- Eﬁ@ ushlab turish
o goa KATA GATAME (Yelkani bosh bilan
Z " ushlab turish) texnik harakatini namoyish

gilish/ Dzyudo KYu bo‘yicha daraja berish
uchun imtihon elementlarining majburiy

ro‘yxatiga kiritilgan ...

TATE SHIHO GATAME / Tepada bo'lib
ushlab turish /

b;ﬁEE SHIHO ~ GATAME  (tepada

arakat95h|ab turish) usulining texnik

arajasilnmg namoyishi. Dzyudo KYu 4

Majbuy uijun imtihon elementlarining
Y ro‘yxatiga kiritilgan.

\




ANOF e

3 kyu
NAGE-WAZA. OTISH TEXNIKASI

SOTO MAKIKOMI /Qo‘Ini yelka ostiga
qo‘yib, bel orgali otish/ oD 7
SOTO  MAKIKOMI  (Qo'Ini  yelka | g
ostiga qo'yib, yelka orqali otish) texnik |
harakatni ko‘rsatish. #4#3A/ dzyudo | =
bo‘yicha KYu 3 (yashil belbog’) darajasi -
uchun imtihon elementlarining majburiy |
ro‘yxatiga kiritilgan.

ERI SEOI NAGE / Bir tomonlama
ushlab, yelka orgali otish
ERI SEOI NAGE (Bir tomonlama ushlab,
velka orqgali otish) texnik harakatlarini
Namoyish gilish. Dzyudo KYu 3 (yashil
belbog’)  darajasi uchun  imtihon
elementlarining majburiy  ro‘yxatiga

Eiritilgan. "Seoy" - yelka tomonda.
Nage" - otish.

KO SOTO GARI / Orqa tomondan

chalish / ﬁljh\gl(‘n“ —
:

KO SOTO GARI (Orga tomondan | 9 su-rn ne
chalish)texnikharakatininamoyishqilish, ‘ xlj EA
2 LAR]

Dzyudo bo‘yicha KYu 4daraja berish
uchun imtihon elementlarining majburiy
ro‘yxatiga kiritilgan. "Ko" - kichik, atamq
sifatida - eng yaqin (ragibga) oyoq "Sotq"
- tashqgarida, tashqgi. "Gari".

104

TSURIKOMI ©0OSH! / yoqani ushlab,
oyoq SO! ~vor. wmida otish
TSURIKOMI )S {yogani ushlab,
oyoqg soni vy = 3 otish) texnik -a,“
harakatini nan lish. Dzyudo KYu ‘ J
darajasi uchur . elementlarining
majburiy ro‘yxzt:za k. itilgan.

HARAI GOSHI / Ikki oyoqni oyoq soni
gl ey o bilan ilib olish /

3 R HARAI GOSHI (Ikki oyogni oyoq soni

= bilanilibolish)texnikharakatininamoyish

gilish. Dzyudo KYu bo‘yicha daraja beris.h

uchun imtihon elementlarining majburiy

ro‘yxatiga kiritilgan.

SODE TSURIKOMI GOSHI /

9ayta ushlash orqali oyoq soni
erdamida otish/

SODE TSURIKOMI GOSHI (gayta ushlash
rali oyoq soni erdamida otish) texnik
hafaka““i namoyish gilish. Dzyudo KYu

O'icha daraja berish uchun imtihon
e-le.mentla"ining majburiy ro‘yxatiga

Irlt”gan.

\




-

ANOF

IPPON-SEOI-NAGE / yelkadan otish /
IPPON-SEOI-NAGE (Seoy-nage) yuqori
amplituda va tezlik bilan bajariladigan
eng samarali dzyudo texnikalaridan
biridir. ~ Mazkur  usul  texnikasini

o‘rganishdan oldin, keling, yelkadan
otish uchun yaponcha nomining so‘zma-
s0‘z tarjimasini ko‘rib chigaylik.

MOROTE-SEOI-NAGE / yelkadan
otish /

Morote-Seoi-Nage / yelkadan otish /
S usuli yelkaga ulogtirishning yaxshilangan
L= versiyasidir. |kkala qo‘lni bir vagtning

@ 07Zida tortish ishiga kiritish orgali katta
| kuchga erishiladi. Ikki qo‘ldan foydalanish
Uke ustidan Torining maksimal nazoratini
= ta'minlaydi. Shu bilan birga ...

KATAME-
WAZA. HARAKATLARN| CHEKLASH TEXNIKASI

KUSURE KESA GATAME / Qo'l ostidan
ushlab, yon tomondan ushlah turish /
KUSURE KESA GATAME (Qo'l ostigan
ushlab, yon tomondan ushlab turish)
texnik harakatini ko‘rsatish. Dzyudo Kkyy
bo‘yicha daraja berish uchun imtihon
elementlarining  majburiy ro‘yxatiga
kiritilgan.
106

R

MAKURA KESA GATAME / Oyoq
yordamida yor: tor ndan ushlash/
MAKURA € ATAME

yordamida Yo yndan
texnik harakatir ish. Dzyudo KYu
darajasi uchun @ tif

®)

§.

majburly ro'yxatiza kir

tilgan.

KUSURE YOKO SHIHO GATAME /
Qo‘Ini mahkam ushlab, ko‘ndalang
bosib turish/

KUSURE YOKO SHIHO GATAME (go‘Ini
;“a_hkam ushlab
UZ';'(Sh) texnik harakatini namoyish gilish-
eer:do KYu darajasi uchun imtih.on
> '€ntlarining  majburiy  ro‘yxatiga

Itllgan.

\

ko‘ndalang bosib |

(Oyoq |8
ushlash) [

elementlarining

USHIRO KESA GATAME / yon
tomondan teskari ushlab turish /
USHIRO KESA GATAME (yon tomondan
teskari ushlab turish) texnik harakati
namoyishi. Dzyudo KYu darajasi uchun
imtihon elementlarining majburiy

ro‘yxatiga kiritilgan.




-

AOF

KUSURE KAMI SHIHO GATAME / AA 23 KUSLRE
Qo‘Ini ushlab, boshning yonidan bosib & Eé KAMI
turish ¢ GHIHD
KUSURE KAMI SHIHO GATAME (Qo'Ini ggh GATAME

ushlab, boshning yonidan bosib turish)
texnik harakatini namoyish
Dzyudo KYu darajasi uchun imtihon

elementlarining  majburiy  ro‘yxatiga
kiritilgan.
o KUSURE TATE SHIH i
?,’ﬁ T q Ilan ushlab, tepadan bosib turish.
Flopm-

) KUSURE TATE SHIHO GATAME (Ikki
:.‘ qo’l bilan ushlab, tepadan bosib turish)
- texnik harakatini ko‘rsatish. Dzyudo KYu
bo‘yicha daraja berish uchun imtihon

elementlarining ro‘yxatiga
kiritilgan.

majburiy

- 2 kyu
2. NAGE-WAZA. OTISH TEXNIKAS|

TANI OTOSHI / Orga tomondan tovon
yordamida chalib yigtish/

TANI OTOSHI (orga tomondan tovo
yordamida chalib  yigtish) texnirll
harakatini nmoyish qilish. KYu 2
dzyudo darajasi imtihonining majpyri
elementlari ro‘yxatiga kiritilgan. )

108

\\\m e

qilish. | , 4 )

—

suMl GAESHI / ¢o’l yengidan ushlab,
oyogni tiragancha boshdan oshirib
SUMI GAESHI /o'
oyogni tiragan:
tashlash/ texnii itini namoyish
gilish, Dzyudo . . darajasi uchun
imtihon  elem«nitlar iing  majburiy
ro‘yxatiga kiritilgzn.

:ngidan ushlab,
shdan oshirib

/MKD
s\i5OTD %
1 i GAKE =L

i

YOKO OTOSH| / To‘piq yordamida
i Yon tomondan chalish /
o OTOSHI (To’piq yordamiqa
arakat_’to.mondan chalish)  texnik
INi namoyish qilish. Dzyudo KYu

0'yi

e|exzhal daraja berish uchun imtihon
e nt arinin . : ; :
Iitilggp, g majburiy ro‘yxatigd
\

KO SOTO GAKE / Tashgi tomondan
boldir bilan ilib olish /

KO SOTO GAKE (Tasha tomondan
boldir bilan ilib olish) texnik harakatini
namoyish qilish. Dzyudo KYu 3 darajasi
uchun imtihon elementlarining majburiy

ro‘yxatiga kiritilgan.




aOrF

HANE GOSHI / Boldirni ikki oyoq
orasiga tigib, oyoq soni bilan otish /
HANE GOSHI (Boldirni ikki oyoq orasiga

tigib, oyoq soni bilan otish) texnik .

harakatining namoyishi. Dzyudo KYu
bo‘yicha daraja berish uchun imtihon
elementlarining
kiritilgan.

majburiy  ro‘yxatiga

T TOMBE-

UCHI MATA / Oyoq ichkarisidan
ushlab olish /

UCHI MATA (Oyoq ichkarisidan ushlah
olish) texnik harakati namoyish; Dzyudo
bo‘yicha KYu 2 daraja uchun imtihon
elementlarining  majburiy ro’yxatiga
kiritilgan. UCHI MATA - sonning ichki
gismiga ta’sir gilish bilan otish.

110

elementlarining
' Kiritilgan.

Bk

&
;
i3

HANE ¥
LOSHI,

e o

TOMOE NAGE /Oyoqni qoringa tirab,
bosh ustidan oshirib tashlash/
TOMOE NAGE (Oyogqni qoringa tirab,

- bosh ustidan oshirib tashlash) texnik

harakatini hamoyish qilish. Dzyudo KYu
bo‘yicha daraja berish uchun imtihon
majburiy  ro‘yxatiga

AELCHL '
XIMATR . -,

—AOW
KYU 2. KATAME-WAZA. SHERIKNING TEXNIKAS|
SANKAKU JIME ~ri bilan bosh
va qo’Ini v ‘z‘ish/

SANKAKU JIME
qo‘lni ushlab bo‘c 1]
ko'rsatish. Dzyudc “Yu
imtihon

i bilan bosh va
<nik harakatini
darajasi uchun
elementlarining  majburiy

ro‘yxatiga kiritilgan.

KOSHI JIME / Tanani mahgam ushlab
bo‘g‘ish/

KOSH! JIME (Tanani mahgam ushlab

bo‘g‘ish) texnik harakatini namoyish

i ﬁ% gilish. Dzyudo KYu 2 darajasi uchun

majburiy

o

£ A W

WS . ntihon  elementlarining

| ro'yxatiga kiritilgan.

WaK| GATAME /Qo‘ltigdan bosib turib
qol tirsagini tutish / ‘
ATAME (Qo'ltigdan bosib turib
gini tutish) texnik harakatini &=
Gilish. Dzyudo KYu 2 darajasi = g
hon elementlarining majburiy &
kiritilgan. |

\

WAK| G
QO'l tirSa
"aMoyish

hun jmy;
mlyxatiga




AOF S

UDE GATAME / Tirsak dastagi (qo‘l

elakda) B;"
UDE GATAME (Tirsak dastagi (qo'l E@

elakda) texnik harakatini namoyish gilish. unE
Dzyudo KYu 2 darajasi uchun imtihon |

elem o s : PATAMPE
entlarining  majburiy ro‘yxatiga :EnTﬂ ‘

kiritilgan.

KATA JUJI JIME / Qo‘llarni kesishgan
holda old tomondan bo‘g‘ish (bitta kaft
tepada, ikkinchi kaft pastda)

: lT;\TA JUII JIME / Qo‘llarni kesishgan
olda old tomondan bo‘g‘ish (bitta kaft

- tepada, ikkinchi kaft pastda) texnik
.hanj;\kati. Dzyudo KYu darajasi uchun
jlmtlhon elementlarining
ro‘yxatiga kiritilgan.

majburiy

GYAKU JUJL JIME / Kesishgan qo‘llar
bilan oldi tomondan bo‘g‘ish (kaftla
yugorida) / j
GYAKU JUJI JIME (Kesishgan qo‘ll
bilan oldi tomondan bo‘g‘sh (kaftlar |
yugorida) texnik harakatini Namo iar:
gilish. Dzyudo KYu darajasi uchun imti\;l\ :
elementlarining  majburiy &
kiritilgan.
112

ro‘yxatiga

NAMIJUJLIIMIE / Qo]
holda oldi to::onc -1 bo‘g’ish /
NAMI JUJI JIT - llar kesishgan
holda oldi tom: o'g'ish) texnik |
harakatini namo :h. Dzyudo KYu
darajasi uchun i zlementlarining
majburiy ro‘yxatigz kirit:igan.,

o OKURI ERI JIME / Ikki yogadan

ushlagancha orgqadan bo‘g‘ish/
OKURI ERI JIME  (Ikki yogadan
ushlagancha orgadan bo'g'ish) texnik
" harakatining namoyishi. Dzyudo KYu
darajasi uchun imtihon elementlarining

majburiy ro‘yxatiga kiritilgan.

KATA HA JIME / Orga tomondan qo‘l
bilan bO'g‘ish/
QOEST\T@“ g {IME (Orga tomondér!
“amoyi;n .b.og‘ish) texnik harakatini
Uchyn imt-q”lsh' Dzyudo KYu daraja‘SI
"0'yxat; 'ho.n. elementlarining majburly
ga klrltllgan.

\




>
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UDE GARAMI / Tirsakni tugun qilib
bo‘g‘ish /
UDE GARAMI (Tirsakni tugun gilib
bo‘gish) texnik harakatini namoyish

qilish. Dzyudo KYu 2 darajasi uchun |

imtihon  elementlarining majburiy

ro‘yxatiga kiritilgan.

SODE GURUMA JIME / Old tomona
yelkani tiragancha burab bo‘gish /

é
].
=

UDE HISHIGI JUJI GATAME / Qo'|
tirsagini oyoqlari orasidagi ushlab
tortish /

UDE HISHIGI JUJI GATAME (Qo| tirsagini
oyoqlari orasidagi ushlab tortish) texnik
harakatini ko‘rsatish. Dzyudo KYu darajasi

uchun imtihon elementlarining majburly
ro'yxatiga kiritilgan.

SODE GURUMA JIME (0ld tomondan

1 kyu
YU 1. NAGE-WAZA. OTISH TEXNIKAS|
HIKIKOMI " Yugoridan
belbogni ushl: oshirib otish /
HIKIKOMI GAE oridanbelbog'ni

ushlab, bosh o .irit
ko'rsatish. Dzytcio

tish) texnikasini
~Yu 1 (jigarrang

belbog’) darajasi  uchun imtihon
elementlarining  majburiy ro‘yxatiga
kiritilgan.

"0K0 GURUMA / Qorkrak orgali otish /

3| HIKIKOMI
e GHESR

URA NAGE/ Orgaga egilgan holda
ko‘krak orqali otish /
URA NAGE (Orgaga egilgan holda
ko'krak  orqali otish)  texnikasini

h. Dzyudo KYu darajasini olish
g majburiy

ko‘rsatis ar
uchun imtihon elementlarinin

ro‘yxatiga kiritilgan.

yelkani tiragancha burab bo‘g‘ish) texnik
harakatini namoyish gilish. Dzyyqq KYu
darajasi uchun imtihon elementlarining
majburiy ro‘yxatiga kiritilgan.

Y0ko GURUMA (Qo‘krak orgali otish)

Dexnik harakatini namoyish qilish:
elzyUdO KYu darajasi uchun imtihon
“Mentlarining  majburiy  ro‘yxatiga
Mtilgan,
\
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TE GURUMA /Yon tomondan ko‘tarib

otish/

TE GURUMA (Yon tomondan ko‘tarib
otish) texnik harakatini namoyish qilish.
Dzyudo KYu 1 darajasi uchun imtihon
elementlarining  majburiy
kiritilgan.

ro‘yxatiga

O SOTO MAKIKOMI / Qo‘Ini velka

ostiga olib, ikki oyoqpni ilib otish /

O SOTO MAKIKOMI

ostiga olib, ikki oyoqni ilib otish) texnik

harakatni ko“rsatish. Dzyudo Kyy darajas;

uchun imtihon elementlarining ma
ro‘yxatiga kiritilgan.

iburiy

116

USHIRO GOSHI / Oyoqpni ilib, oyoq soni
yordamida otish /

USHIRO GOSHI (Oyogni ilib, oyod
soni yordamida otish) texnik harakatini
ko'rsatish. Dzyudo KYu darajasi uchun
majburiy

imtihon elementlarining
ro'yxatiga kiritilgan.

HARAI MAKIKC M /00l yelkasidan
tutib, ikki - vooi ilib otish/
HARAI MAKIC vt 0 yelkasidan
tutib, ikki oy otish) texnik

harakatni  nam: i KYu dzyudo
imtihonining ajr iy ro‘yxatiga
kiritilgan...
%' UCHI MATA MAKIKOM! / Ichkaridan

yelka ostidagi go’Ini ushlab otish /

UCHI MATA MAKIKOMI (Ichkaridan
yelka ostidagi qo’Ini ushlab otish) tex-nik.
harakat namoyishi. KYu dzyudo darajas!
imtihonining majburiy elementlari

royxatiga kiritilgan.

UKI WAZA / 0ld tomondan chalish/ T
UK waza (Old tomondan chalish) i

't . e .
YNk harakatini namoyish  ailish. FEEESEE

g KYu 1 darajasi uchun imtihon

el , e«
-e.mentla”mng majburiy  ro‘yxatiga

.
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ASHI GURUMA / Oyog‘ini cho‘zilgan =
oyoq ostiga buralib tashlash / E

ASHI GURUMA (Oyog'ini cho‘zilgan =

oyoq ostiga buralib tashlash) texnik = j - a

harakatiniko’rsatish.DzyudoKYudarajasi it ‘ - a

uchun imtihon elementlarining majburiy | |

~

ro‘yxatiga kiritilgan. g

KYU 1. KATAME-WAZA. SHERIK TEXNIKASI

KATATE JIME / Old tomondan bilak

bilan bo‘g‘ish /

KATATE JIME (Old tomondan bilak
bilan bo‘g‘ish) texnikasi namoyishi. KYu
dzyudo darajasi imtihonining majburiy
elementlari ro‘yxatiga kiritilgan.

TSUKKOMI JIME / Old tomondan ikkj
yoqlamali bo‘g‘ish/
TSUKKOMI JIME (Old tomondan i
yoglamali bo‘g‘ish) texnik harakatinj
namoyish_ qgilish. Dzyudo Kyy darajasi
uchun imtihon elementlarining majburiy
ro‘yxatiga kiritilgan.

UDE HISHIGI ASHI GATAME / Oyoq

orasiga olil o’ tortish /
UDE HISHIGI ATAME (Oyoq
orasiga olib ¢- i ortish)  texnik

harakatini  ko‘rs- ~siv Dzyudo KYu
darajasi uchun i 2o lementlarining
majburiy ro‘yxatig: kirivigan.

UDE HISHIGI SANKAKU GATAME /
Oyoglar bilan bosh va qollarni ushlab,

tirsakni tortish/

UDE HISHIGI SANKAKU FSATAME
(Oyoglar bilan bosh va qo|’|larn| ushla.b,i
tirsakdan tortish) texnik .ha‘raka;mn
ko'rsatish. Dzyudo KYu darajasi l{tc)ulrji
imtihon elementlarining ~ mMd] y

ro‘yxatiga kiritilgan.

HADAKA JIME / Yelka va bilak bilan
orqadan bo‘g‘ish /
"ADAKA JiME (velka va bilak bilan

:rqadan bo‘gish) texnik harakatini
U:}TOWSh qilish. Dzyudo KYu darajasi

4 imtihon elementlarining majburiy
VXatlga k'”tllgan

\
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RYOTE JIME / Old tomondan barmoq
bilan bo‘g‘ish/

RYOTE JIME (Old tomondan barmoq |

bilan bo‘g‘ish) texnik harakati namoyishi.
Dzyudo KYu 1 darajasi uchun imtihon
elementlarining  majburiy ro‘yxatiga
kiritilgan.
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1-ilova: Amerika yurak assotsiatsiyasining jismoniy faoliyatga tayyorgarlik
darajasi bo'yicha =o'ro nomasi.

Agar siz quyidz b onotlardan birinisinabko‘rsangiz,mashq gilishdan
oldin shifokorinz - v tibbiy yordam ko‘rsatuvchi tashkilot vakillari bilan
gaplashing.

— Yurak bilan b 2"iic - iuammolarim bor va shu boisdan shaxsiy shifokorim

fagat shifokor nazorat! wstida jismoniy mashglar gilishni tavsiya giladi.

- Jismoniy mashglar paytida yoki undan keyin ko‘pincha bo‘ynimda, chap
velkamda yoki qo‘limda og‘rig yoki bosim paydo bo‘ladi.

- Oxirgi bir oy ichida ko‘krak gafsim og'riyapti.

Bosh aylanishi tufayli hushidan ketish yoki yigilishga moyilman.

- 0zgina xarakatdan keyin nafasim juda gisilib ketyapti. -

= Shifokor menga yugori gon bosimi va/yoki yurak xastaligi uchun dori
ichishni tavsiya giladi. ;

=~ Menda suyak yoki bo‘g‘imlar bilan bog'lig muammt'al‘ar po.r, buklmzr:mg
O'ttacha intensivlikdagi jismoniy mashglarni bajarish qobiliyatin! cie aszbéb-

~Mening jismoniy holatim yoki bu erda aytilmagan boshqa J-I?n;\?:r:\(xmkin-
lar bor, by jismoniy mashglar dasturida alohida e’tibor talab gilis Iadi

~Homiladorman, shifokorim menga mashg qilishga ruxsat berma

3

sy hilarni dzyudo
2-ilova: Ko‘rish qobiliyati buzilgan yoki ko‘r-kar sportchl

vi : lar
dasturiga kiritish bo yicha ko‘rsatma

Kirish
oLerumi‘/ tushuncha hosil gilish, kuch, chida
2Va harakatlarni muvofiglashtirish va muvo

tau“a_tm davolovchi shifokoringizga, tibbly o impiya
Gdim eting. uning ek, Olimp"

vchanlik; tezlik,
uchun ushbu
shkilot uchun

mlilik, mosiasht
zanatni baholash
it ko'rsatuvehi &2
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agliy va axlogiy tizim sifatida yaratilgan. Dzyudoning eng mashhur turlarigy
turish, tirsak bilan ushlab turish va bo'gfilisl: kiradi. Musht va
.. “merika sport

otish, ushlab .
Jarbalar oldindan tayyorlangan shakllar bilan chegaralan:

tibbiyoti kolleji ma’lumotlariga ko‘ra, dzyudo 13 yoshgat ‘Igan bolalar
uchun eng xavfsiz kontaktli sport turi hisoblanadi.
Paralimpiya dzyudosi bo‘yicha go‘shimcha ma’lumot o hun Xalgaro

ko‘rlar sporti federatsiyasi (IBSA) veb-saytiga tashrif buyuri 2. © “tp://ibsa.org

3-ilova: Ba'zi ko‘z kasalliklarining ta’rifi

Shuni ta’kidlash muhimki, ko‘rish diagnostikasida juda ko‘p individual farg
va omillar mavjud. Bundan tashqari, sportchini yaxshiroq bilish va uning
for}ksionaI korinishiga va bu paradzyudo mashg‘ulotlariga ganday tasi
q|I|shiga e'tibor garatish uchun barcha imkoniyatlarni ishga solish kerak
Qu{ylda dzyudo bo'yicha paralimpiya instruktori boshdan kechirishi mumkin
bo‘lgan eng ko'p uchraydigan ko‘rish nugsonlari keltirilgan

Ambliopiya - ert3 tugfilish, gizamig |
etishmovchiligi yoki meningit tufayli é)
olmaydigan holat, By holat ba’zan "va
0°ziga xosligi shundaki,
tiklab bo‘Imaydi.

tug‘ma gizilcha sindromi, A vitamining
olaning ko‘rish tizimi normal rivojland
lgov ko'z" deb ataladi. Bu kasallikniné

ko'rish o‘tkirligini linza va optik ko‘zoynaklar yordamida

gan qniridiy2
bilan

kta V@

Ui . lzolyatsiya gilin
lib, u ko‘zni yatsiya q _
aydi bak|(|)(anng rangdor pardasi rivojlanish nudse™
'Zgari;h' b'l Vil e Va optik asab gipop|aziyasi’ katara
nihoyatld an panokulyar kasallikdir. .

adi. By : s
10N tomirlarin; s b kelamga
alllk.dnr. Vazivat koton: ng YE?”Ig Ianlshlga oli i pavdo
di.

tug‘ma kasallik bg

Beshe kasalig;
har xil tarsir g

E AW
Tilz'im!i kasall‘ik sifatida u ichki organlar va nevrologik tizimlarga ham ta’sir
gilishi mumkin.

Xorioretinit —lc= 2 ¢

Alomatlar oras
yoki gizarish pe’
yoshlanishi kirac

Tug‘'ma katare: u holat koz gavharining nursizlanishi hisoblanadi.
Bu yangi tug’ilgan criagaloglarda ko‘plab sabablarga ko‘ra yuzaga kelishi
mumkin, jumladan irsiy moyillik, infeksiyalar, metabolik muammolar, diabet
vayallig'lanish yoki doriga reaksiyalar sabab bo‘ladi.

Tug‘ma glaukoma kam uchraydigan ko‘z kasalligi bo'lib, tug‘ilishdan uch
yoshgacha bo‘lgan bolalarga ta’sir giladi. Vaziyat, koz ichi suyugligining
gayritabiiy yugori bosimi bilan bog'liq bo‘lgan optik asabning doimiy va
xarakterli shikastlanishi bo‘lgan kasalliklar guruhiga ishora giladi. Zarar asta-
sekin sodir bo‘ladi va odam semptomlarni sezganida, gaytarib bo‘lmaycigan
zarar allagachon sodir bo‘lgan.

Kortikal ko‘rish buzilishi — ko‘zlar emas, balki miya kasa
duzilishining bir shakli. _ |

Daltonizm. Bu holat ba’zan rangni ko'rish yetishmovchiligi deb'a_t:fnlad}(.
SMartlar norma| yorug‘lik sharoitida rangni ko'rish yoki rang farqla_”m 'dm.
et : . o e, « Ushbu genetik kasallik

@ olmaslik yoki kamaytirish qobiliyati bilan bogliq. Us dican bir
\/orug‘likdagi rangni idrok etadigan va optik asabga ma’lumot uzatadig
Yoki bir nech : . uoilanishi bilan boglid:

Bt -ec ta- retinal konusning rlvo!anl e -
qobjj; etx‘k. retinopatiya. Bu holat diabet bilan bgbi e

Yatini yo‘gotishning eng keng targalgan ¢ d

~ig’i va pardasining yallig‘lanishiga olib keladigan holat
da suzuvchi gora nugtalar, xira ko'rish, ko‘zda 0g'riq
ishi, yorug‘likka sezgirlik yoki haddan tashqari ko'z

lligi tufayli ko'rish

amlarda ko'rish
natga layogatl
t reﬁnada gon

: : i hola
y;’*?dasn kattalar orasida ko'rlikning asosty sabab'd'“_B:_ a yokisuyuelikning
Mirlarining 0‘zgarishi bilan bog'liq bo'lib, ularqon k'et'IS 2
0Qish buzadl. salligi

183 olib kelishi mumkin, bu esa ko‘rishn -

s d
€rnin ‘ . _ 1oz pardasining irsty ®
by g tug‘ma amavrozi — k0'Z P hi bilan tavsifland

b, tugli 0 i i l |
bily Ug'ilishda ko‘rishning keskin Yo qOIISbo’lishgEl intl

N 00
ko'rish qobiliyatining buzilish barqaror/
\

Leh
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yomonlashishi mumkin. Vaziyat, shuningdek, yorug'likka sezgirlikning oshishi
ko‘zning beixtiyor harakatlariva o'ta uzogni ko‘ra olmaslik bil=n bog'lig. Odatds
ko'zga tushadigan yorug'lik migdoriga garab kengayadige v torayadigan

o'quvchilar yorug'likka javob bermaydilar. Buning o‘rniga odatdagidan
ko‘ra sekinrog kengayadi va gisgaradi yoki umuman javob & vdi.

Makula, ya'ni sariq dog’ degeneratsiyasi — bu ko‘rish mayc 18 markazida
ko‘rish gobiliyatini yo‘qotishiga olib keladigan keng targal :n nolat. Qurug
makula degeneratsiyasida retinaning markazi vayron bo‘laci. iviakula zonasi

nam bo‘lsa, to’r pardasi ostida ogadigan gon tomirlari o‘sadi. Xira ko‘rish uning
asosiy simptomdir.

Marfan sindromi — kamdan-kam uchraydigan, odatda irsiy kasallik bo'lib,
0'pka, kozlar, suyaklar va orga miya shilliq qavatlariga ta’sir giladi. Ko‘zga ta’sir
gilish ko‘z gavharining gisman siljishidir. Uzogni yaxshi ko‘rolmaslik; va xira
ko'rish keng targalgan. Yuqori xavfli muammolar gatoriga retinaning ajralishi,
kjataraktning erta boshlanishi va ochig burchakli glaukomaning yugori xavf
kiradi. Sport bilan shug‘ullanmaslik kerak.

BuNgjjm(kZ::!grl ;]ko’z soqqas’ining bir tomonlama tebranma harakat qi'_if“’hi:
natijasida paydo bo‘l:\:i)zhaanat : Zoflhmg shikastlanishi yoki faoliyati b,U.ZI“.Shl

_ _ mda ko'rish va chuqur idrok etishning buzilishi?
olib keladi, bu esa muvozanat va muvofig| q s kin

Ko'z albinizmi - isiy kasall bofli 1 Rl eaitalsir gilishi MU S
mUta00YoKi gisman yo'gligtufayl e o pigmentlarn®

Vlikelib chigadigan, tug‘ilish paytidan mavj!

bo'lgan n0y0b ;
’ \/Uqumh bol e = 7N
kasallik. Bu kasallik S Imagan, genetik jihatdan meros bo'lib goladié?

. | qU\/OSh vVa . ] ik : ;
OPl'I.k neyropatiya — by holat . VOrgln nurga zaif gilib go‘yadi- 0
bab d'zan optik asab atrofiyasi deb ataladi. OP
; d ga ko'ra Sh[kastlanlshl

0‘zgarishlar bilan tavsifla

Ko‘z pardasining qat
7 d e =

Nadj.

I T gl
amlashishj — ko‘zning ichki il qop|aydlga

|4

e

—ASW

yorug'“kka sezgir to‘gimalar qatlami optik asah orqali miyaga xabarlar
yuboradigan kam tichraydigan retinal holat. Koz pardasi gatlamlashganda u
\= " holatidan chiqariladi. To‘g‘ri davolanmasa, koz pe’ar-

o'tariladi yoki o¢ L
i gatm 1oimiy ko‘rishning yo‘qolishiga olib kelishi mumkin.

Pigmentli retir ning to’r pardasidagi novda shaklidagi fotoretseptor
hujayralarining v shikastlanishi natijasida yuzaga keladigan noyob
irsiy kasallik. D: e bosqgichlarda odamlar birinchi navbatda novda

}O’

fotoretseptorlariiiing so'nishi tufayli ko‘rishning yomonlashishini sezadilar.

Ko‘rishning pasayishi nisbatan tez periferik maydonga o‘tadi. Periferik ko'rish
kuchayishi bilan bemorlarda progressiv "tunnel ko‘rish" va oxir-ogibat ko'rlik
paydo bo‘ladi.

Erta tug‘ilishning retinopatiyasi. Kasallik 31 haftalik homiladorlikdan
oldin tug‘ilgan, taxminan 1250 gramm yoki undan kam vaznli erta tug'ilgan
chagaloglarga ta’sir giladi. Ikkala ko‘zga ham ta’sir giladigan buzilish g’ayritabiiy
qon tomirlari o‘sib, retinaga targalib ketganda paydo bo‘ladi. Tomitizleke
bo'lib, ogishi, retinani chizish va uni joyidan tortib olishi mumki‘n.

Shtargardt kasalligi kam uchraydigan irsiy kasallik bo’llbf
Y€tmagan makula naslining eng keng targalgan shakli hisoblanad
|OPSQiChma—bosqich yo‘qolishi makula deb ataladigan t
dSmidagi fotoretseptor hujayralarining degeneratSI\{a e
Kasal[ikning 0‘ziga xos belgisi — markaziy ko‘rishning YO qollshl. i

Usher sindromi kamdan-kam uchraydigan kasallik b?ll.lb' 1«1 gt?:h va ko'rish

Ittasi Mutatsiyasiga sabab bo'lib, oshitish gobiliyatini Y0 qgosiy sababidir.
s-uzilishining kombinatsiyasiga olib keladi va ka a puzilishi
‘i'l‘adnrotm eshitish qobiliyatining yo'aolish leqajlf;i e |
Ui avsiflanadi. Eshitish qoublllyat‘l”'nlgr:/i osa retinit pigmentozash i
ujayra\(uzaga kelad kofrishi] o0 e ’ allik 1, 11 va It deb “Omla:r kar
Uchta o' degeneratsiyasi natijasidir. Kas mi bo o i otadi
T tlﬂlr}.lk S g, Loher fsm(ijlzi(:gida ko'rish qobniyaﬂlff;::d‘i

i 8'iladi va hayotning birinchi 0'n Yo chiliklarga uch ke'l
Mgdek, ular muvozanatni saglashda av!"

\

balog‘atga
Ko‘rishning
‘r pardaning markaziy
sidan kelib chigadi.
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4-ilova: UF musobagalari goidalariga IBSA tomonidan ko‘zj oiiz
dzyudochilarga tegishli tuzatishlar (15.10.2017 holatiga ko‘ra)

Odatda, musobaga qoidalari to’rtta asosiy magsadga egs o adi, jumladan:
» Dzyudochini jarohatlardan himoya gilish.

o Har bir sportchiga muvaffagiyatga erishish uchun ko' larni qo‘llash
uchun teng va adolatli imkoniyat berish.
« Tomoshabinlarga ragobat dinamikasini yaxshiroq tusi: :niz 1 va baholash

imkonini berish.

« Dzyudoni rivojlantirishning yangi usullarini rag‘batlantirish.

Qoidalarni yengillashtirish uchun IJF va IBSA vaqti-vaqti bilan goidalarni
o‘zgartiradi yoki vyangilarini qo‘shadi. Ushbu o‘zgarishlar odatda
goidalarning to‘rtta asosiy maqgsadiga qarshi chigadigan yangi texnik
kashfiyotlarga javoban amalga oshiriladi. Qoidalarni tushunish va ulardan
eng yaxshi raqc?batdosh ustunlikka erishish uchun foydalanish har doim har
gznda:{] sportn.mg _bir gismi bo‘lib kelgan. Samarali bo‘lishi uchun dzyudo
raq:’)'ga:bzzz:;\'lgzé _murabbi.ylari 0'z sportchilariga xavfsiz mashglar vé
bt Inint orqali yo'l-yo’rig ko‘rsatmogchi bo‘lsalar, doimo

- 15_08kin goidalardan xabardor bo‘lishlari kerak. .

yabrdan keyin IBSA o‘zgartirishlari bilan bog'lia HF yans

musobaga qoidalari bi| : .
d 1 . 0
Www.ibsasport.org. N tanishish uchun IBSA veb-saytiga tashrif buyuring

Musobaga maydoni

us

b
| - AW

viarkaziy hakam ishtirokchilarni gilamning chetidan qatnashchilar j
soshlashi va tugatishi kerak bo‘lgan poritsiyalarga yo'naltiradias chilar jangni

Markaziy hakar rac hatchilarni musobaga maydonining'mark k[
biridan taxminan - » masofada joylashtirishi kerak, markaziy haazkl a bir-
ragiblardan bir rida, hisob jadvaliga garab turishi kerak. 0 amkesla
lenta to‘g‘ri bosh pozitsiyasini ko‘rsatishi kerak. g
0q dzyudogic ‘tirokchi markaziy hakamning o‘ng tomonida
ko'’k dzyudogidaz: isiitirokchi esa markaziy hakamning chap tomonid:;
joylashgan bo‘lishi kerak.

Musobaga vaqti

Musobaga muddati erkaklar uchun ham, ayollar uchun ham to'rt dagiqa
Etib_ belgilangan. Musobaqga tugashiga bir dagiga golganda gisga vaqt signali
beriladi. Bu signal musobaga tugashiga bir dagiga golganligini bildiradi.

Dzyudogi
boB‘: deb Fa_sniﬂ_angan barcha ragiblar yugori gismida
- gan gizil doiraga ega bo‘ladi. Doira markazi yelkada |

asofada bo'lishi kerak. Rasmiylar J1 sportchilariga xos qoi

diametri yetti santimetr
n taxminan 15 santimetr
dalarni go'llaydilar:

Markaziy hakamning lavozimiva vazifalarl

dalariga

do xavfsizligi doi :
bo'lishi

markaziy hakam
lashi va ularga

M .
mosaika.z hakami va hakamlar gilam yuzasi IBSA JU
elishini ta’minlashi kerak. Gilamda fagat bitta

8ra . .

3 'k. y Musobaga davomida ishtirokchilarni 90 rig
fishj kerak

My ;

q”inafjk')aqaga komissiya a’zosi ishtirokida

h amlg?n maxsus videotizim yordam 421
direktorr fagat tuzatish kerak bo‘lgan xa
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Jtchilar an‘anaviy ta’zim gilgandan so‘ng, markaziy hakam

ob ' ' isni
va rag hetiga gaytarib olib borishi kerak, u yerg,

ragobatchilarni gilamchaning ¢ |
ularni gid yoki murabbiy kutib oladi.

Belgilar

Vaxshi ushlash uchun dzyudogi belbogga mahkam bog’l , belbog’ esa
tugib bog'langan bo'lishi kerak. Ishtirokchilar hamrohlik pa voki agar ular
markaziy holatga hamrohsiz yursalar, ishtirokchilar tezda o'ziarining dzyudogi
va belbog/larini markaziy hakam tomonidan e’lon gilingan sherik va hajime
o’rtasida joylashtirishlari kerak.

Jangovar bo‘lmagan jarimani ko‘rsatish uchun bosh hakam odatiy ishora
giladi va shunga mos ravishda siro yoki aoni e’lon giladi.

Fagatko‘r-karsportchibo‘lsa,boshhakamruxsatberilganragibga yaginlashadi
va qo'lini oldinga, kaftini pastga cho'zishni buyuradi. Keyin markaziy hakam
ragibning kaftiga tegib, ikkita ko'rsatkich barmog‘i bilan aylanma harakatn
amalga oshiradi.
tu:;l;:i):;g?r dt:g'ashiga bir. t_ia'qiga golganida ishtirokchilargf’:\ @USObaqa

aiqa golganligini bildirish uchun gisqa signal beriladi.

Musobaganing boshlanishi

Bosh hakam ishtirokchilarn
hakamlar video tizim garshi
qiladi. Ushhy buyrugdan so
bosh hakam kumi-kata uch

Eslatma: Bosh hakam ky

i ; hga
10z pozitsiyalariga jo‘natgandan so’'ng v@ bod

Siga o'tirgandan so’ng, bosh hakami rein.i ;eyi”
ngishtirokchilar bir-birlariga ta’zim gilishad!
un buyrug beradi. ‘ qgibla"

Mi-kata jang boshlanishi emas, balki (oS raakam

bir-birining .

_ yenglaridan S

Jang boshida va hay saflajih;laga-nhg'ga ishonch hosil gilish kerak- B?S::am it
- oo '

e darama-garshi turishinir\rf]; t?:?:] i =2 o o sponicy ininG

: : ilar!
Yengini (tirsak y4 : o’li bilan bir-birlarining dZVUdO_gl . g0’
. yelka o Masida) ushlab turishini ta’minlashi, kidnef”

_— AOW

dilan yir-birlarining yogalarini ushlab turadilar. Tirsaklar bo‘shashgan holda

- polishi, go’llar esa egilzan bo'lishi kerak va ishtirokchilar tik holatda bo‘lishi

ikki ishtirokchining ha.

l rCh . . = & .
; taqiq] * larimalar boshlang‘ich pozitsiyasidan beriladi.

vilinmaydi).

andan so‘ng, har ganday ishtirokchi bosh
sa qadar o'z qo‘lini o‘zgartiradi. Agar kumikata
an hajime e’lon qilishi kerak, shundan so’ng
;higa ruxsat beriladi, lekin fagat hadzime e’lon

kerak(bosh ko‘tariladi, ta’zi:
Eslatma:  Kumi-kate
hakamdan shidoni ga
tog'ri bo’lsa, hakam

glingandan keyin.

Ogohlantirish: Musobaga ishtirokchilari xadzime e’lon gilinmaguncha ikkala
qo'liniham go‘yib yubormasligi kerak. Agar ular harakat qilsalar, shido jarimasini
dishlari mumkin. Agar kumi-kata bilan bog‘liq muammo bo‘lsa, bosh hakam
awal siro ishtirokchiga raqib yengini ushlash hagida ko‘rsatma berishi kerak,
so'ngra ragibiga tutgich hagida ko‘rsatma berishi kerak. Keyingi safar orgatish
tartibi teskari bo‘ladi.

Agar kumi-kata bilan bog‘lig muammo bo‘lsa, bosh hakam avval og rangli
faqi.bga’ keyin esa ko‘k rangli ragibga ko‘rsatma berishi kerak. Ushbu ko‘rsatma
eyingi kumi-kata topshirig‘i uchun o‘zgartiriladi.

Boshlang‘jch pozitsiyasida jarima
L z;qib vengini ushlashdan gochish: bosh hakam [BSAga muvofia &

; Sh hagida signal berishi kerak. i
imEUk”gan .holatda yoki pastga tushirilgan bosh: bosh hakam LF bo'y!

; Y2 holatiga ishora qilishi kerak.

MUmiy belgilar: bosh hakam LFga muvofiq signal berishi kerak.

urashni

cha

Shido jarimasi

Ba Quyidagi harakatlar

‘Ranadi:
“Gibn; ah e L rish.
* Ik "INg qo’li, bilagini yoki yengini ikki ol bilan ushlab tu

b iri ‘ i ' hisoblanmaydi.
"0 E'gzlda” biri dzyudochining o‘zida bo'lsa, qordabuzarl:k

asi bi ‘ B i
\Slbllan 0‘z ushlashini buzish. o
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e Ragibning yengiga, qo‘liga yoki qo’liga urish orgali ushlashni buzish.

o Kumi-katada hech ganday hagigiy hujumsiz ragib ustidan jisroniy ustun|ik
gilish. '

e Bir yoki ikki qo‘l bilan hujum gilish niyatisiz to‘sish.

e Mahkam ushlash, belbog‘dan ushlash, bir tomonlama ush! vistoletli
ushlash va barcha nostandart kumi-katalar ijobiy niyat va lik bilanI

bajarilishi kerak.
* Oz yoqasini blokirovka gilish/himoya gilish.
* Kumi-kata bilan tezda h i i i :
oty arakat gilmaslik yoki ragib tomonidan ushlanishdan

qu.mRaas?;:nb*ittégeSgdin ushlaganda, raqgib darhol qayta ushlamay yoki hujum
urib, bo‘sh qo‘li bilan yengni ioj s :
o estyimayd gni ushlay olmasligi uchun qo‘Ini tortib
Sportchigaxosbo‘Ima '
g ganyokidzyudo ruhi i i
to'g'ri xansoku-make bilan jazolanadi. B

* Agar sportchi ! i
gar sportchiga xos bo‘lmagan yoki dzyudo ruhiga zid bo‘lgan harakat

uchun ragiblardan biri yoki i :
yoki ikkalasi to'g'ridan-to‘g‘ri
hakam bu hagda kotibiyatga xabar berishi kerai il el olsanel
.- BL‘mday holatda, ishtirokchiflar) |
diskvalifikatsiya gilinadi.
Mateni go‘llash

ochko va medalsiz musobagadan

* Bosh hakam har saf ’ i
F'mate e’lon gilinganda bir xil harakatni takrorlaydi-

Musobaqga maydonini tark etish -

S Dz
Musobaga ishtirokchilari xavfsiz| yogay

———*—————'

VoW

lan dzyogay e’lon gilinganiga garamay, ishtirokchilar
ylab tark etsalar, musobaga maydonini ataylab tark etgan

—

markaz hakami o
musobada may '

ishtirokchiga s! shi mumkin.
Mataning ct oidalar
Bir yoki ikki < og - aan musobaga maydonidan tashqgariga chigish bo‘yicha lJF

goidalari IBSA muscbagalariga taallugli emas. Dzyogay buyrug'iga zid ravishda

matni harakatsiz goldirish ham shido bilan jazolanadi.
Murabbiylik qoidalari
DJF murabbiylik goidalaridan fargli o'l
ragibga og‘zaki ko‘rsatmalar berishi mumkin.

arog, IBSA murabbiyi musobaga davomida

Sore-made

e Og'rigli nugta e’lon giling
pozitsiyalariga kuzatib borishi yoki yo'na
hakam ularga dzyudochilarini dzyujogini to'gri

s Bosh hakami tegishli ishora va shiro yoki ao e'|f)l’l ;
¢'lon gilgandan so’ng, hakam reyni e‘lon gilar ekan, ishtiro
ta’zim qilishlarini so‘raydi.

e Shundan so‘ng bosh hakam |
chetiga yo‘naltiradi, u erda ularni

andan so'ng, bosh hakam ragiblarni boshlang‘ich
Itirishi kerak. Agar kerak bo‘lsa, bosn

|lab olishni aytishi kerak.
i bilan musobaqa g'olibini
kchilardan bir-birlariga

musobaga maydonchasi

okchini ham
abbiyi kutib olishi kerak.

kkala ishtir
|lari yoki mur

yordamchi

|pp0n va Waza-Ari

'|on giladi. Bundan tashqgari,

20 natijasini € e
bni €’lon giladi.

e
e yoki IpP i

Bosh hakam ippon, shir .
il yoki vaza-arl aeits

bosh hakam vaza-ari, Sir®
Ochkolarni hisoblash
Baholash IJF goidalariga
lppon:
Otish — kuch, tezlik va na .
’ : o soniyd. FENE R .
Tutib turish — boshqaruv:‘iliak’;nsetsu,vadzanu muvaffagiyatli go‘llashdir.
Qo’llash — shimeé vadza Y
131
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Bir otish uchu yuko berish, shu jumladan, ikkala tirsagiga tushish.
Osaekomi uchun o'n soniya yoki undan koprog, lekin 20 soriyadan kam,
Vaza-ari, ikkita vaza-ari ipponga teng.

—

Osaekomi

¢ Bosh hakam an’anaviy tarzda osaekomi e’lon giladi. Aga
kerak bo‘lsa, odatdagi tartib qo’llaniladi:

* Agar ustunlik gilgan ragibga penalti belgilanishi kerak bo‘lsa, markaziy
hakam sherik deb €’lon giladi.

* Musobaqa ishtirokchilari o‘zlarining boshlang‘ich pozitsiyalariga qaytadilar

va keyin tegishli ravishda siro yoki ao e’lonlari bilan birga jarima va/yoki ball
belgilaydilar.

rina belgilanishi

* Noqulay sharoitda golgan ishtirokchiga jarima belgilash zarur bo'lsa, bosh
halfam jarima belgilaydi, lekin osaekomiga davom etishiga ruxsat beradi va
Jarimadan keyin yoki oxirigacha jarimani tasdiglash uchun to‘g‘ri vagtni kutad:
dir.\iEShI:tnllaI?r: MUSQbGQa ishtirokchilariga hech ganday sharoitda gilamd2

y harakatiar, imo-ishoralar yoki belgilarni bajarishga ruxsat berilmaydi.

IBSAning icha ; s
SAning ishtirokchilarn;i gilamga chagqirish qoidalari

——T——-—L—

CW

- ‘vicha eslatma

Jang ro‘yxatic | gilishlari tasdiglangan barcha' ishhirolfchillar 0z
musobaqgalarida  afiros etishlari kerak. Agar ragib jang qumashl.«-n 5(? rasa, u
musobagada yuiazaci va butun jamoa musobagadan chetlashtiriladi.

T

Jamoa musobz

Kar ishtirokchilar uchun IBSAning maxsus tuzatishlari

Dzyudogi - s -

Agar ragib ham kar bo‘lsa, dzyudogining yuqo'n'qls'm'gahtl)kk;)t;)rinr(:;mai;
diametri yetti santimetr bo‘lgan kichik sarig doira ﬁkilafjf. Uhs al:urﬁggi g
shaxslarni ushbu sharoitlarda muayyan goidalarni go llash z

ogohlantiradi.
11 a’zolari kar bo’lsa, ularning |
Musobaganing boshlanishi
Agar ishtirokchi ham kar bo‘lsa, bO

giladi. Bosh hakam kar ishtirokchining
ishda yordam

gilishni buyuradi.v
e’lon giladi.

kkala qo’lida sarig-qizil doiracha bo‘ladi.

ng yonida goladi va rei e’lon
bir gqo’lini gorin bo‘shlig‘iga, ikkinc.hlsml
beradi. Keyin bosh hakam ikkala
5 kar ishtirokchining yelka

sh hakam uni

€sa orgasiga qo'yib, ta’zim qil
ishtirokchiga ham kumi-kata
pichog‘iga tegib, darhol xadzime deb
Mateni qo‘llash
Agar ishtirokchi ham kar bo
yelkasiga ikki marta urishi kerak:
Musobaga yakuni
Agar ishtirokchi ham ol o
marta urishi ke.ra-lk- -Bosyorda
e OIIhShlghal hakam iK
Shundan so‘ng, b°°

yo‘naltiradi. _ : s ; e
: oki ippon ao e’lon qiia g
Ippon uchun belg! Jrab ippON shiro yoki 1pp

i m i icat s fini tizadi.
m vaziyats . hakam ularning kaftiga “T har
Bosh haka Ve ryboflsa’ markazly 7

A8dd.

ate deb e’lon gilganda, bosh hakam uning
‘|sa, M

a bosh hakam uning yelkasiga ikki
dirlagandan so‘ng, ishtirokchiga
shtirokchining boshini egadi.
maydonining chetiga

i xirid
o’lsa,JangO _
gl v glolibint tad
peradi va kar |
kala raqibni musobaqga
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Bosh hakam vaziyatga garab waza-ari shiro yoki waza-ari aoni e’|on giladi.
Ishtirokchi kar bo‘lsa:

o Markaz hakami “W” harfini kaftiga chizadi, agar ustur 13a tegishli
bo‘lsa, go‘lini ko‘kragiga qo‘yadi, agar ustunlik ragibga tegish!: i, Uni ragib
tomonga buradi.

Belgilar

Ko'zi ojiz ishtirokchilar uchun yugorida aytib o‘tilganidek, g« orning hagigiy

emasligini ko‘rsatish uchun gilingan oddiy belgilarga go‘shimcii= ravishda, agar
ishtirokchi ham kar bo‘lsa, bosh hakam ishtirokchining kaftiga katta “X” belgisini
chizadi.

Jangovar faolsizlik uchun jarima

Jangovar faolsizlik uchun jarima belgilash uchun signal berib, mos ravishda
siro yoki ao chagirgandan so‘ng, bosh hakam sanksiyalangan ishtirokchiga
yaqinlashadi, unga qo‘lini kaftini pastga cho‘zishni buyuradi va bosh hakam
ikki korsatkich bilan aylanadi va barmoglari bilan ishtirokchining kafti yoki
gqo‘liga tegadi.

Chigish uchun belgilar - Digqat!

Kar ltaqib Musobaga maydonini bir necha marta tark etganda, bosh hakam
mushtinj ragibning kaftiga aylantirad;. Digqgat!

Shundan s0'ng, bosh haka
barmog’iorasiga olib, ularnj chizi
dzyogay e’lon gilinganinij eshi i Fefbns : ‘ ‘Isa (B),
markaziy hakam hech gach iqi

Chigish belgis;

Kar ishtirokchi
Jazolanganda, posh,
ravishda bijr barmog
garatadi,

Sonomama - Yoshi

Sonomamga bo’lsa,
qo‘yishi kerak.
S

chegaradan tashgariga chiggani uchun shido bile"
pha.kam Standart shidg belgisini beradi va qo’shimc.ha
I bilan q0‘Ining Orga tomoniga vertikal chizigni yuqonga

bosh hakam kar Ishtirokchining boshiga kaftini tezd?

_/

ng davom etishi uchun yoshi e’lon gilganda, u ochiq

——

Bosh hakam ish’
kafti bilan yana b g
Osaekomi

sadi.

; T : ;
Bosh hakam ar -naviv tarzda osaekomi e’lon giladi va siro yoki ao deb e’lon

giladi. Agar jarima beriladigan bo‘lsa, u vaziyatga garab siro yokiao e’lon qilishi

kerak. ; g " W
Kar ishtirokchi uchun matedan keyin bosh hakam uning kaftiga
harflarini chizadi. o g
» Agar ustunlik unga tegishli bo‘lsa, un kg kra.glga Qaratsurédi
* Agar ustunlik ragibga tegishli bo‘lsa, uni ragib tomon
Eslatma: hilarning

i ‘7i 0ji r ishtirokc
Odatda DJF qoidalari go‘llaniladi. lltimos, ko‘zi ojiz va ka

shaxsiy daxlsizligini hurmat giling.
Hansoku-make uchun belgi ; =
Ishtirokchi kar bo‘lsa, bosh hakam iShterkCS;T;?beris
Musobagqa yakuniga bir dagiqa qo|gand;a golgan va
Musobaga tugashiga bir daqiq? qglgan h Aakam chap qo‘ld
shtirokehi qisqa vaqt signalini eshitadi. 802

Shido uchun belgilar S
Yugoridagi kabi, shuningdek, ishti
* Birinchi shidoda bitta barmog:
* Ikkinchi shido holatida ikki barmqu-Oku—
* Uchinchi shidoda ishtirokchiga Xan

Yakuniy izohlar 3
litimos, ko‘rish gobiliyat Z;'
hurmat qiling va musobaga &2

g kaftiga " N" harfini chizadi.
h

gtni ko‘rsatish uchun
3 soatni chizadi.

rokchining qgo’liga teging:

make berlfadl

ji ' iyojlarini
rtchilarning jlsmf?my ehtiyoj
P s ni ushlab turing.

vomida bu tuvé g

tamalar
: Yapon @ . =
: idagi
ha atamalarning quy
un yapon¢

qdim etish uch

O‘quvchiga kontekstni t o

———
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Ao - susobagada ko’k dzyudogi kiygan dzyudochiga ishora giladi.
Ayumi-ashi — an’anaviy dzyudo yurishi bo‘lib, unda oyoglar S

—_———

ketin normal harakat giladi, tananing kuchini ko‘rsatadi. unosib tik
holatda.
Dodzyo — sport zali yoki turli jang san’atlari bilan shug‘ullar UN Maxsus

zal.

Fusen-gashi — sukut bo‘yicha g‘alaba qozonish.

Gi — uch qismdan iborat dzyudo formasi: kurtka, shim va be! pog’.

Gokio-no-Vaza—Kodokan dzyudotamoyillariasosida40ta dzyudo ulogtirishni
tasniflaydigan beshta otish texnikasi guruhi. 1982-yilda qayta ko‘rib chigilgan
va hozirda 67 ta dzyudo otishini tasniflaydi.

Ippon — musobagada to‘lig ochko va bahsning yakunini ko‘rsatish uchun
hakam tomonidan beriladigan mukofot.

Ippon-seoy-nage - bir nugtadan yelka orqali tashlash. Qo‘l bilan ulogtirish
toifasidan otish texnikasi.

Xadzime — boshlash uchun rasmi

y buyrug.
Xansoku-make —

- dzyudochining diskvaliﬁkatsiyasiga olib keladigan dzyudo
musobaqalari qoidalarini buzish hisoblanadi.

J?gay— dzyudo bo‘yicha Paralimpiya o
turib) dzyudochiga gilam chetig
Orqaga gadam tash|ash buyrugi

D i . Aol
plasztyil;:r .yépf)nf:ha -ldeogramma bo’lib, ong va tananing moslashuvchanligini:

Dzyu(;golrll.l?ll(il}radl. Kotpi.nCha “yengi”ik“ deb tarjima q”lnadl.
JNUJItsu tamoyillarj v texnikasiga asoslangan sport turi. 1882-yilda

¢ . 0.0 . ¢ l l

yinlarida hakamning (gilam o’rtasida
a trganliklarini bildirish va uning ovozi bilan

186

dzyudoni ushlab turish usuli bo‘lib, yugori to‘rtta
taladi.
2o - mlarni himoyalash texnikasi.
~u dzyudoda belbog’ni ushlab olish deb ataladigan ushlab

—

Kami-shixo-gats
chorak ushlab tu

Kansetsu-vadz.

Kesa-gatame -

turish usuli. e |
Kosi-guruma — oyoq soni bilan otish texnikasi. Kodokan - Yaponiyaning Tokio

shahridagi Kodokan dzyudo instituti 1882-yilda dzyudo asoschisi Kano Jigord

tomonidan tashkil etilgan. . _
Kumi-kata — ragibning dzyudogisini ushlab olish usuli. |
Kuzure-kesa-gatame — bu yechilgan belbog’ deb ataladigan
turish usuli. s
: : lib,
Kuzure-yoko-shixo-gatame dzyudoni ushlab turish usuli boli
ushlab turish” deb ataladi. _ .
Matte — musobagada hakam tomonldar? ;0
ke\/ihgi harakatlarini tagiglash uchun ishlatiladig |
O-goshi — son bilan otish texnikasi. onidan ushlab turish yoki
: bagasidal hakamitCITIS LSt aat N
Qsaekomi — bu dzyudo musobaq 1 fllash uchun ishlatiladigan
Immobilizatsiya texnikasini muvaffaqf}/at“ q(:]jkasi.
Osaekomi-vadza — matni ushlab '.u.msh te; Joki oyoq kafti b
Q-soto-otoshi — katta tashai yigilish- ©Y04

dzyudoni ushlab

“to’rt chorak

‘xtash" yoki ishtirokchilarning
an og‘zaki buyrug.

ilan ulogtirish

bilan ulogtirish

texnikasi. e
O-uchi-gari — kichik ichki ushlash- 0y0d'Y |
texni 'g 1 oni anglatadi, punda ikkala
exnikasi. s

kombinatsiyalar va qarshi
shi hujumkor va cha;?
lishga harakat qilishi

Randori — so‘zma-so‘z "erkin masrt]i?is
dzyudochi o'z repertuarlarida ulog

- : Har i
texnikasini sinab ko‘rishlari kerak

0]
P [ E ) S
ishi b”'-blrlnl . ¢ iladi.
berish ruhini namoyon etish! V:irishtexnikaS' qo’llanila

smiy buyruq‘ e -
Nazarda tutilmogda, bundaklflfa?zim gilish uChurr‘nr:nidan deyudochini arzima-
Dt |
Rey — bu rasmiy ta’zim YO

ida hakam hlatiladigan atama.
alarida N4 inish
Shido — bu dzyudo musobad hlantirish 4¢ a7

o n 0go
8an qoidalar buzilga”"g”cm/

———————

h texnikElSi;
kkisi ham Yax
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Shime-waza — gisish yoki bo‘g‘ish usullari.
Singtay — tananing oldinga va orqaga harakatlanishi.

Shiro - bu og rangga yoki oq dzyudogi kiygan dzyudochiga teg 1usobaga,
Sidzen-xontay — bu asosiy tabiiy poza.
Sono-mama — bu dzyudo musobagalarida hakamlar tomoni »llanilgan

atama bo‘lib, "jim turing, gimirlamang" degan ma’noni anglat:

Sore-made — bu atama dzyudo musobagalarida hakam te: ionidan ofyin
tugashini e’lon gilish uchun go‘llaniladi.

Sutemi-vadza — ragibni ulogtirish usuli bo‘lib, ulogtiruvchi gilamga yiqilib,
ragibni ustidan oshirib yengadi. Ikki turdagi texnika mavjud, jumladan, orga
yoki yon tomonga tushish.

Tachi-vadza — tik turgan holatda go‘llaniladigan texnika.
Tay-sobaki — tanani burish.

Tate-shixo-gatame — dzyudoda verti
ataladi.
Tori — otish yoki hujum qilish texni
Tsugi-asi — harakat gilish usyl; bo'lib
0Y0q yuqoriga tortiladi yoki aksincha,l
Tsuri-goshi — sonn;j ko*tarish. Son
Uti-komi — ulogtirmasdan otish t
Uki-goshi — egiluvchan son. Son
Uke - yigilishni yakunlaydigan sh
\L/Jkemi - breyk—yiqilish usuli.
aza-ari — muyso
beriladigan mukofol?ciﬂclada hakam tomonidan yarim ballni ko‘rsatish uchun

Yoshi —

kal tort choraklik ushlab turish deb

kasini bajaradigan sherik.

bunda oldingi oyoq oldinga choziladi va orga
Orqa va old oyoq orgaga tortiladi.

yordamida otish texnikasi.

exnikasiga takroriy kirish.

yordamida otish texnikasi.
erik.

hakamningjangni davom ettirish buyrug’i
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6-ilova: O‘yinlar

Kirish |
ko‘rsatadiki, o‘quv muhitida oyinlardan foydalanish

rni mashg qilish va texnikani tezroq rivojlantirish
ni o‘zlari

Tadgigotlar shui

ogirdlarga ko‘nikmala _
isr:kinini bgeradi. Ta’lim jarayonida o‘yinlardan foydalanish sho.g|rdla?r o
sezmagan holda ko‘nikmalarni rivojlantirish bilan s.hug'u”a”';‘haj"“(;C}’l',zaanr
odatda ragobatbardosh xarakterga ega va ishﬁrokchrl.ar u::hun oyha e
taktik xabardorlikni rivojlantirishga yordam beract:il. (?yln.larl,(ozi:inbegradi‘:
murabbiyga mashglarni giziqarli va rang-baran otkaZlS:; lmr:ishning e
Paralimpiya dzyudo mashg‘ulotlarida oyinfardan f; ‘ ?raaﬁsh va tegishli
magsadi sportchilarning xavfsizligini ta’minlash, birgalikda 0'rg
prinsiplarni go‘llashdir. .

Ko'rish qobiliyatiga ega bo‘lgan Sport‘:h”am'.ng If e
uchun gora nigob yoki ko‘zni bog‘lab QO'YiShla” © ﬁ;oq
Ko'r-karlikni taglid gilish uchun ko‘z bog’lchlla_r VaBi(:oq 5
Vositalarni birgalikda ishlatish ham foydalidir. ;

diggat bilan nazorat gilib turilishi kerak.

o'rlikni boshdan kechiri%h
ha kulgili va foydalidir.

ga tigiladigan maxsus
5 harakatlar

. { ‘ni
«ltarish va tortish» oY!

1 ki gatorda turishadi.
r sheriklariga qa;i?ylkf::rﬁshu e
e cha raqibni gilamc{an
a'g%lc?a o’yinchilar gilamm.ng.
e '”itarish"buyrug’nm
oyt hetiga itarib

O'yinchilar juftlarga bo‘lingan, ular =
Ular standart kumi-katani gabul qlllsrhna; eshitm
beradi va ofyinchilar dzyogay buyr”ﬁalundning g
tortib olishga harakat gilishlari |fera h.tiradi. Keyin me? igilam¢
O'rtasiga gaytib, yana qo'llarin! b;rlasli eshiﬁlguncha.raqll-zgr matning o'rtasiga
beradi va o*yinchilar dzyogay buiEs oxirid2 Jtlﬁ;ki uortish” buyrugini
Surishga harakat giladilar. Yana

dning o
rau,nituvc il Dzyogay buyrug'!

PN a e

Qaytishlari kerak. Oxirgl raundbuyruolnio’zgf?Irt1 2

beradi va hatto o'yin OtrtaSE_da ,
xaVﬂl Zonani blldw'SM
— Y V
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Kumi-kata o‘yini

O‘yinning magsadi — holdan toyilsa ham chidash (o‘yindan ci 51 2gan OXirgi
ojyinchi bo‘lish). O‘yindan chigish quyidagi hollarda sodir b~ =¢ tananing
biron bir gismi yigilganda gilamga tegsa, tutgichni yo‘qotsa, ' 1govarlikni
yo‘qotish.

O'yin jarayonida dzyudochilar aylana bo’lib, oldinga cho‘zila: - vz < o‘llarining
orga tomonini yonidagi odamlarga tegizib, boshgalarnin: qayerdaligini

nisbatan bilishadi.
Kumi-kata - hamma yaxshi ushlaydi i -
ydi. Hamma bir o G P
bilan ushlaydi. vagtning o‘zida bir go'li
k ?t.ng.QO.Iingizni k.o'taring vayogadan bosh barmog‘ingiz bilan dzyudogi ichida,
aShlzilzrlu tashgariga q.aratib ushlang. Yengdagi chap qo’l uchun takrorlang.
olatda ular qattiq ushlabturishlari kerakliginitakrorlang. Agar dzyudochi

ikki tomondan tutgichni bo‘shatib ao’
chetlashtiriladi. o'shatib go‘ysa, mate e’lon gilinadi va u raunddan

tezda qaytib kelishga tay
Guruh ushlap
turgan go‘llarin:
bala_nd ovozda vg , e llarm-| bo'shatib, tinchlansin, "Jabrlanuve”
tasdlqlashingiz Mumkj |
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yor bo'lish|ari kerak.

n.

e

b VOW

‘iki ishtirokchi goladi. Bu vagtda o‘yinni toxtatib
hilan bog‘laning va biror narsa tanish bo‘lib
tuyuladimi, deb so > ugarrar ravishda kimdir vaziyatga garab: "Hoy, bu
dzyudoga o‘xshayd: " deydi, ba’zan siz ularni eslatishingiz kerak. Shuni ham
yodda tutingki, wadzimedan avval ushlash har bir o‘yin va har bir xadzime uchun
standart IBSA /Paralimpiya o‘yinlari protokolidir. O'yinni gaytadan boshlang,
lekin ehtiyot bo‘ling, ikki kishidan biri bizning o‘zgartirilgan goidalarimizni
unutib, o‘zinikini o‘zgartirishi mumkin. Bu xato matega sabab bo‘ladi.

Sore made - oxirgi ishtirokchi chigib ketgandan so‘ng, boshga shogirdla:.'
mateni aytishlariga ishonch hosil qiling! Agar tik turgan o’yinch.i mafenl
aytishni unutib go‘ysa, raund xikivaki bilan tugaydi. Agar vaq‘u'nglz. bo lsaf
yana qo‘llaringizni ushlab, o‘yinni takrorlang. Bir nechta xavfsizlik qoudalarllr(lll
takrorlang. Keyingi safar kichikrog o‘yinchini himoya gilish uchun kattarog yox

Yaxshiroq dzyudochi bilan kurashing.

——— i

Oxjrgi juf‘tlik = Ot\;r‘:.
turing. Guruhdagi

0‘yin balansi

a bo‘yicha bir-biridan ikki fu'cr maz;);‘:}l:s
kumi-katani bajargandan ?o Eg, i
gsadi ikkala sportchi ham g Z _;.er

hlashi uchun turtki berishalrl:

Dzyudochilar standart kumi-kat
turadigan juftlarga bo‘lingan. Dzyudochi
turishni o‘zgartira olmaydi. O‘yinning ma
0z muvozanatini yo‘qotmasdan gadam k2o

Aylanish

Sizning organgizda turgan sherik bilaﬂ.me
Organgizga qo‘yish bilan boshlané: Xate

Orqasida o‘tirgan kishi 0z sherigini © cherikni 2
Giladi va aylanani yakunlash uchun yan° 3 oshirilisht ie,:a " ordam beradi

Sherik bilan yagin hamkorlikda  gilamea
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'Stalgan vaqtda oyoglari yoki 9° ||?r| ql|aydi.
Va Ikka|a Sherik ham muV
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