
 1 

O’ZBEKISTON DAVLAT JISMONIY TARBIYA INSTITUTI 

 

 

 

 

 
ELOB A.N. 

ARSLONOV Sh.  

 

 

 

 

 

 
 

DZYUDO KURASHINING 

NAZARIYASI VA USLUBIYATI 
O’quv qo’llanma 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

TOSHKENT – 2011  

 



 2 

Mualliflar: 

Elov A.N. – O’zDJTI milliy va xalqaro kurash nazariyasi va uslubiyati 

kafedrasining dotsenti. 

Arslonov Sh. – O’zDJTI milliy va xalqaro kurash nazariyasi va 

uslubiyati kafedrasining dotsenti. 

 
Taqrizchilar:  

Kerimov F.A. – pedagogika fanlari doktori, professor. 

Usmonxo’jayev T.S. – pedagogika fanlari doktori, professor. 

 

O’quv qo’llanmasida yakkakurashning rivojlanish tarixi va dzyudo 

kurashi texnik-taktik usullarining nozik tomonlari batafsil va sodda tilda 

bayon etilgan. O’quv qo’llanma O’zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti, 

Respublika oily o’quv yurtlari jismoniy tarbiya fakultetlari hamda Olimpiya 
zahiralari kollejlari o’qituvchi va talabalari, shuningdek, dzyudo kurashi 

bo’yicha O’zbekiston Respublikasi terma jamoasining murabbiylari va sport-

chilari uchun mo’ljallangan. 

 

В данном учебном пособии глубоко раскрыты тончайшие стороны 

технико-тактической подготовки и истории развития дзюдо. 

Учебное пособие предназначено для студентов и преподавателей 
Узбекского Государственного института физической культуры, 

факультетов физвоспитания высших учебных заведений Республики 

Узбекистан, преподавателей и учaщихся колледжей олимпийских 

резервов, а также для тренеров и спортсменов сборных команд 

Республики Узбекистан по дзюдо. 

 

The learning aid fulls and clearly expresses the development history of 

single combat and delicacy sides of technical-tactikal techniques of judo. The 
leaming aid is oriented towards the Uzbek State Institute of Physical Culture, 

phusical culture faculties of the Republic of higner education, also to teachers 

and students of Olympic colleges, as well as towards judo trainers and 

sportsmen of national team of the Republic of Uzbekistan.  
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KIRISH 

 

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

hаmdа zаhirа tаyyorlаshdа zаmоnаviy tаyyorgаrlik tizimini оptimаllаshtirish 

vа innоvаtsiоn jаrаyonlаrni rivоjlаntirish strаtеgiyasi hоzirgi pаytdа eng 

dоlzаrb vаzifаlаrdаn biri hisоblаnаdi. Spоrt mаktаbi, qo’shimchа tа’lim 
muаssаsаsi bo’lа turib, sоg’lоm turmush tаrzini shаkllаntirish, kаsbiy sоhаdа 

o’z o’rnini tоpish, jismоniy, intеllеktuаl vа mа’nаviy qоbiliyatlаrni 

rivоjlаntirish, spоrtdа yuqоri nаtijаlаrgа erishishgа yordаm bеrish vаzifаsini 

bаjаrаdi. 

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

хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаsigаchа bo’lgаn uzоq dаvrni qаmrаb оlаdi. 

Bоlаlаr-o’smirlаr spоrt mаktаblаri (BO’SM) vа iхtisоslаshtirilgаn bоlаlаr-

o’smirlаr оlimpiya o’rinbоsаrlаri mаktаbi (IBO’ОO’M) shаrоitlаridа spоrt-
chilаr ko’p yillik tаyyorgаrligi mаqsаdlаrini muvаffаqiyatli аmаlgа оshirish 

uchun ilg’оr o’qitish, mаshg’ulоt o’tkаzish hаmdа o’quv-mаshg’ulоt vа 

tаrbiyaviy jаrаyonni tаshkil qilish mеtоdlаri vа mеtоdikаlаridаn fоydаlаnish 

muhim аhаmiyatgа egа. 

O’quv qo’llanmaning yarаtilishi mаmlаkаtimizning yuqоri nаtijаlаr 

spоrti ehtiyojlаri vа o’sib kеlаyotgаn yosh аvlоd sаlоmаtligi to’g’risidаgi 

g’аmхo’rlik bilаn bоg’liq. Ushbu o’quv qo’llanmani tаyyorlаshdа muаllif 
spоrt vа spоrt fаnining hоzirgi zаmоn rivоjlаnishi yo’nаlishlаrini hisоbgа 

оlgаn. Bоlаlаr vа o’smirlаr spоrt mаktаblаri (BO’SM) vа iхtisоslаshtirilgаn 

bоlаlаr-o’smirlаr оlimpiya o’rinbоsаrlаri mаktаblаri (IBO’ОO’M) uchun 

mo’ljаllаngаn o’quv qo’llanma mе’yoriy-huquqiy hujjаtlаr vа spоrt 

tаyyorgаrligining аsоsiy tаmоyillаrigа аsоslаnib tuzilgаn.  

O’quv qo’llanmadа murаbbiyning kаsbiy-pеdаgоgik fаоliyatining 

аsоsiy tоmоnlаri, spоrt mаktаblаridа spоrtchilаr tаyyorlаshning tаshkiliy-

mеtоdik хususiyatlаri аks ettirilgаn, spоrtchilаrning jismоniy sifаtlаri 
rivоjlаnishini hаmdа sеnsаtiv dаvrlаrni hisоbgа оlgаn hоldа ko’p yillik 

tаyyorgаrlikning tuzilishi vа mаzmuni bаtаfsil ko’rib chiqilgаn, spоrtdа 

sаrаlаsh, o’quv-mаshg’ulоt yig’inlаrini tаshkil qilish hаmdа o’tkаzish 

mаsаlаlаri yoritib bеrilgаn, shuningdеk, o’quv qo’llanmadа spоrtchilаrni 

tаyyorlаsh jаrаyonidа jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish bo’yichа mаtеriаllаr 

kеltirilgаn, spоrt bilаn shug’ullаnishni bаrvаqt tаshlаb kеtish sаbаblаri ko’rib 

chiqilgаn vа o’quv mаshg’ulоt jаrаyonidа hаrаkаtli o’yinlаrdаn fоydаlаnish 

tаmоyillаri bаtаfsil bаyon qilingаn. 
Оvqаtlаnish, shuningdеk, хоtin-qizlаr bilаn mаshg’ulоtlаrni o’tkаzish 

mеtоdikаsi хususiyatlаri bo’yichа spоrtchilаr vа murаbbiylаr uchun mеtоdik 

tаvsiyalаrgа аlоhidа e’tibоr qаrаtilаdi. Shuningdеk, spоrtchilаrning psiхо-

lоgik tаyyorgаrligi, o’z-o’zini nаzоrаt qilish bo’yichа аsоsiy mаsаlаlаr vа 

spоrt tаyyorgаrligi kundаligidаn fоydаlаnish qоidаlаri bеrilgаn. Birinchi bоr 
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BO’SM vа IBO’ОO’M uchun mo’ljаllаngаn o’quv qo’llanmadа spоrtdа 

dоping qo’llаsh mаsаlаlаri ko’rib chiqilgаn hаmdа INTЕRNЕT sаhifаlаri 

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

BO’SM vа IBO’ОO’M uchun ushbu o’quv qo’llаnmа vа spоrt 

tаyyorgаrligining nаmunаviy dаsturini yarаtishdа ilmiy-tаdqiqоt nаtijаlаri, 

spоrt аmаliyotining ilg’оr tаjribаsidаn fоydаlаnildi, shuningdеk, vаtаnimiz 
hаmdа хоrijiy mutахаssislаr tоmоnidаn ilgаri nаshr etilgаn dаsturlаr tаhlil 

qilindi.  

Ishdа BO’SM, IBO’ОO’M uchun spоrt tаyyorgаrligining nаmunаviy 

dаsturi mаtеriаllаridаn fоydаlаnildi: Dzyudо. M., 2003. 

O’quv qo’llanma BO’SM, IBO’ОO’M, ОSMM, spоrt klublаri murаb-

biylаri, jismоniy tаrbiya institutlаri, jismоniy tаrbiya fаkultеtlаri o’qituv-

chilаri, turli tоifаdаgi spоrtchilаr uchun mo’ljаllаngаn. 
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I. Yakkakurash tarixi va rivojlanishi 

 

Kurashning boshlanishi uzoq o’tmish, ya’ni bizning ajdodlarimiz 

ibtidoiy turmush tarzi olib borgan paytga borib taqaladi, deb taxmin qiladilar. 

Kuchli erkaklar ovga chiqar edilar, tosh, nayza uloqtirish, kamonda otishda 

bellashardilar. Hoqon Nara (710-784 yil)ning yetti avlodi boshqaruvi paytida 
saroyda piyoda va otliq askarlarning kamondan otish va sumo kurashi 

bo’yicha juda katta bellashuvlar o’tkazilar edi. Saroy musobaqalari 

tajribasidan viloyatlardagi g’alayonlarni bostirishda foydalanilar edi. 

Masalan, sarkarda Sakanoueno Tamuramaro (758-811 yil) Xokkaydo oroli-

ning tub va erkin yashovchi aynu qabilasiga qarshi jazo safarlarida o’z 

askarlariga o’sha paytlardan boshlab harbiy san’atning bir qismi sifatida 

qaralgan sumo kurashi usullarini o’rganishlariga buyruq bergan. U mahalda 

sumochilar kundalik kiyimda kurashar edilar. 
Minamoto va Tayra (XI-XII a.) feodal sulolasining o’zaro urushlari 

davrida dospex va sovut (erongumi va kattyugumi)larda kurashish tarqalgan 

edi. XII-XIV asrlarda feodal hukumat siyosiy hokimiyatni to’plab oldi, bugey 

harbiy san’ati (kamon, qalqon, nayza, otda yurish va boshqalardan foydalana 

bilish) samuraylarni chiniqtirishning ajralmas qismi bo’lib qoldi. Yakka-

kurash turlari sekin-asta tartibga solina boshladi. Sumo kurashning mustaqil 

turi sifatida ajralib chiqdi. XIV asrning so’ngi choragi va XV asrning 
ikkinchi yarmigacha Yaponiyada yana feodal jazolashlar boshlanib ketdi va 

hukmdorlar tarqalib ketgan knyazliklarni birlashtirish uchun kuch to’plashga 

urindilar. Shuning uchun faqatgina harbiy tabaqa vakillari emas, balki oddiy 

odamlar ham harbiy san’at usullarini egallab olardilar. Xuddi shu davrda 

o’sha paytda ”Kogusoku” (aynan “doim yoningda bo’luvchi sovut”) yoki 

“kosino mavari” (aynan “belni himoyalovchi sovut”) nomi bilan mashhur 

bo’lgan dzyudzyutsu  kurashi shakllandi. “Dzyudzyutsu ” so’zi XIV asr 

oxirida jang maydonida qo’l jangi olishuvlarni umumlashtiruvchi va tartibga 
soluvchi atama sifatida paydo bo’lgan. 1532 yilda Sakusyutsuyamalik 

(Okayami prefekturasidan) Takenouti maktabini yaratdi. U yerda raqibni 

zararsizlashtirish va qo’lga olish (“xobaku”) uchun mo’ljallangan “kosino 

mavari” usullari o’rganilgan. XVI-XVII asrlar chegarasida Yaponiyada 

nisbatan tinchlik o’rnatildi. Dzyudzyutsu  kurashchilari saroy musobaqalarida 

ancha tez-tez chiqa boshladilar. Yetakchi dzyudzyutsu  maktablari bo’lib, 

Miura va Fukuno maktablari hisoblangan.  

1650 yilda Kisyulik (Vakayami prefekturasi) Sekiguti Yasugokoro 
Yavara kurash maktabini yaratdi va izdoshlarini ehtiyot qilish va o’zini 

ehtiyot qilish usullariga o’rgatishni boshlagan. Shu paytdan boshlab, 

mashg’ulotning alohida shakli – erkin olishuvlar (randori yoki kumite) paydo 

bo’lgan deb hisoblash mumkin. Xisagetakarayama, Miurayesin, Seygo va 

boshqa maktablar gullab-yashnagan. Ilgari feodallar bosqinchilik urushlarida 
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foydalangan dzyudzyutsu  jismoniy va ma’naviy takomillashuv vositasiga 

aylandi. 

1670 yilda Terada Kanemon Kitoryu maktabini ochdi. 1795 yilda Iso 

Mataemon Tensinsinye maktabini randori va kumite, Yesinryu va Tensin-

sinyeryu maktablarida og’riqli usullar, dzyudzyutsu  va karatening jangovar 

bo’limlariga ancha e’tibor qaratilgan. 
Feodal Yaponiyaning ijtimoiy-siyosiy hayotini harbiy kasta yo’lga 

qo’yar edi. Hukmron sinf vakillari oddiy xalqni itoatda ushlab turish uchun 

nafaqat harbiy ish, balki boshqa fanlarni ham o’rganganlar. Yapon maqoli 

“Dzi ni ite, ran o vasurenay” (Kundalik yugur-yugurlarda janjallarni unut-

ma”) asosan ular qalamni ham, nayzani ham ishlata bilishlari va o’z 

bilimlarini ko’rsatishlari kerak bo’lgan. Imtiyozli o’quv yurtlarida aslzoda-

lardan chiqqan zurriyotlar axloq, falsafa, ilohiyotni o’rganishgan, unda 

o’quvchilar intellektining rivojlanishiga katta ahamiyat berilgan, shuning 
uchun dzyudzyutsu  va karate maktablarida texnikani takomillashtirish 

bo’yicha mashg’ulotlar iroda va ruhni mustahkamlash bo’yicha mashg’u-

lotlar bilan almashinib turgan. Turli maktab va yo’nalishdagi kurash zallarida 

uy mehroblari o’rnatilib, konfutsianlik, buddizm, sintoizm g’oyalari targ’ib 

qilingan. Kurash zali (“dodze”) tana va ruhni mustahkamlashda muqaddas 

joy hisoblangan. Har bir maktab o’z aqidalarini oldinga surgan va mashg’u-

lotlar hamda musobaqalar o’tkazishda o’z udumlarini ishlab chiqqan, lekin 
barcha maktablarning asosiy nazariyasi yapon jamiyatida xo’jayinlar va 

xizmatkorlar o’rtasidagi uyg’unlik munosabatlarini o’rnatishga intilish bo’lib, 

bu “benuqson” samuraylarning yozilmagan axloq qoidalari – busidoga mos 

keladi. 

Mujmal burjua Meydzi islohotlari natijasida harbiylar, dehqonlar, 

xunarmandlar va savdogarlarning rasmiy tengligi e’lon qilingan edi. 

Samuraylar butunlay sinfsizlashdilar, chunki harbiy san’atning barcha turlari, 

shu jumladan dzyudzyutsu  ham og’ir ahvolga tushdi. 

 

1.1. Dzyudoga asos solinishi va uning rivojlanishi 

 

Mashhur pedagog, ma’rifatparvar va murabbiy, dzyudoning asoschisi 

Dzigoro Kano (1860-1938 y.) bolaligida Xyegodan Kiotoga kelgan, Narita-

tsugaki va Ikuey pansionatlarida o’qidi. U tug’ilganidan boshlab, nimjon 

bo’lib o’sdi, shuning uchun dzyudzyutsu  usullarini o’zlashtirishga qaror 

qildi. Keyinchalik Tokio imperator universitetiga aylangan Kaysey litseyiga 
kirgandan so’ng Kano Dzigoro Tensinsine kurash zaliga qatnay boshladi va u 

yerda murabbiylar Fukuda Xatinosuke va Iso Masatomilar rahbarligi ostida 

texnikani o’rgandi va olishuvlarda shug’ullandi. Keyinchalik u butunlay 

boshqa yo’nalishdagi maktab – Kitoryu maktabida murabbiy Ikubo Tsunetosi 

rahbarligi ostida shug’ullandi, dzyudzyutsu bo’yicha qo’lyozmalarni puxta 
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tahlil qildi va butun vujudi bilan berilib kurash usullarini o’rgandi. 1882 yilda 

Kano imtiyozli litseyda inspektor va instruktor etib tayinlangandan so’ng, u 

ko’pgina mustaqil faoliyat yurutuvchi dzyudzyutsu maktablari yutuqlarini 

umumlashtirdi va tartibga solib, usullarni takomillashtira boshladi hamda 

Tokioning Sitay rayonidagi Eyseydzi ibodatxonasida 12 tatamilik kurash 

sport zaliga asos soldi. Vaqt o’tishi bilan bu kurash sport zali zamonaviy 
Kodokan-dzyudo institutiga aylantirildi. Tabiiyki dzyudoga Kitoryu, Tensin-

sinyeryu maktablari va boshqa eski maktablarning eng yaxshi tomonlarini 

o’rganib oldi. Xususan, usullar (kata) namoyishining eski shakli to’laligicha 

Kitoryu maktabidan o’zlashtirib olingan. 

Kano eski dzyudzyutsu  maktablari nazariy platformasi mohiyatini aks 

ettiruvchi yapon maqoli “Dzyu yeku go-o sey suru” (Muloyimlik kuch va 

yovuzlikni yengadi)ni e’tiborga oladi. Lekin ilmiy nuqtai nazardan Kano 

dzyudo kurashini ko’p jihatdan oqilona tashkil qildi va takomillashtirdi. U 
tomondan kurashchilar mashg’ulotiga kiritilgan uslubiyat hozirgi kunda ham 

qo’llanilmoqda. Shuni qayd qilish kerakki, Kano dzyudoga ijtimoiy, fuqa-

roviy va tarbiyaviy ahamiyat berdi. 

Urush Yaponiyaga ko’p vayronaliklar keltirdi. Deyarli barcha maktab 

va shahar dzyudo zallari foydalanish uchun yaroqsiz holga kelgan edi. 

Bularning hammasi yetmagandek, 1945 yil noyabr oyida Amerika istilochi 

qo’shinlari shtabi maktablar va boshqa rasmiy muassasalarda dzyudo 
bo’yicha mashqlar o’tkazishni ta’qiqlab qo’ydi. 1947 yildan boshlab yapon 

murabbiylari Amerika harbiy bazalaridagi harbiy xizmatchilarga dzyudo 

usullarini o’rgata boshladilar. Dzyudoning tiklanishi bilan Yaponiyaning 

barcha tumanlarida misobaqalar o’tkazila boshlandi, 1948 yilda mamlakat 

birinchiligi bo’lib o’tdi. Tez orada Butunyapon dzyudo Federatsiyasi tashkil 

qilindi, Londonda esa Yevropa dzyudo Federatsiyasi bunyodga keldi. 1951 

yildan boshlab, o’rta maktablar jismoniy tarbiya Federatsiyasi dzyudo 

bo’limi, Butunyapon talabalar dzyudo Federatsiyasi ishga tushdi. 1956 yil 
Yaponiyada birinchi jahon chempionati o’tkazildi. 

1958 yil mart oyida Bunke tumani Kasuga ko’chasida dunyoda eng 

katta kurash zali, beshta kichik va o’rta kurash zallari, o’z dzyudo ilmiy-

tekshirish instituti va boshqa yordamchi muassasalarga ega bo’lgan yangi 

Kodokanning yetti qavatli binosi qurilishi tugallandi. 1959 yilda dzyudo 

sportning Olimpiada turi sifatida rasmiy tasdiqlangan va 1964 yilda Tokioda 

VIII Olimpiada o’yinlari dasturiga kiritilgan edi. Hozirgi paytda Xalqaro 

dzyudo Federatsiyasi besh qit’aning deyarli 200 ta mamlakatini birlashtiradi 
va sport dunyosida eng ko’p sonlilardan biri hisoblanadi. 
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1.2. O’zbekistonda dzyudo tarixi 
 

1.2.1. Yaqin o’tgan zamonga nigoh tashlash 
 

O’zbekiston dzyudo tarixini 1993 yil bilan bo’linuvchi shartli ravishda 

ikki katta davrga bo’lish mumkin. Har bir davrda qisqacha to’xtalib o’tamiz. 

O’zbekistonda dzyudo 1979 yilda, ya’ni O’zbekiston Davsportko’m-

ning dzyudoning rivojlantirish to’g’risidagi buyrug’i respublikada dzyudoni 

rivojlantirishning batafsil rejasi bayon qilingan va yaqin kelajakdagi aniq 

ishlar belgilangan edi. Yuqoridagi buyruq tashabbuskor guruhning Xalqaro 

dzyudo Federatsiyasi vakillari bilan birgalikda o’tkazilgan katta tayyorgarlik 

ishlarining mantiqiy yakuni bo’ldi.  
1972 yil mart oyida Toshkentda dzyudo bo’yicha yapon instruktorlari 

rahbarligida birinchi seminar o’tkazildi. Seminar qatnashchilari Markaziy 

Osiyo respublikalari vakillaridan iborat bo’lgan. Seminarda O’zbekistondan 

Kim V.A., Istomin A.A., Elov A.N., Amashkevich B.B., Zyablitsev A.I., Prut 

V.M., Alimov S.U., Tashxodjayev X., Kim Yu.S., Pilipenko V., Shnayder 

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

Xuddi shu yili Moskvada dzyudo murabbiylarini tayyorlash bo’yicha 
birinchi Butunittifoq seminari o’tkazildi. Seminar tashabbuskori, tashki-

lotchisi va rahbari sobiq SSSRdagi zamonaviy dzyudo asoschilaridan biri 

bo’lgan Vladlen Mixaylovich Andreyev edi. U bir necha yillar davomida 

xalqaro maydonda misli ko’rilmagan natijalarga erishgan mamlakat terma 

jamoasiga rahbarlik qilgan. Guvohlar va seminar qatnashchilari seminar eng 

yuqori ilmiy-uslubiy darajada o’tganligi haqida eslaydilar: bir oy davomida 

(!) dzyudoni o’rganishning chuqur puxta o’ylab chiqarilgan nazariy va 

amaliy dasturi amalga oshirildi. Seminarda O’zbekiston Respublikasidan 
V.A. Kim, A.A. Istomin, A.N. Elov, B.B. Amashkevich va A.I. Zyablitsev 

vakil bo’ldilar. Ularning hammasi seminardan so’ng O’zbekistonda dzyudoni 

jadal rivojlantirishga kirishdilar. Respublika chempionatlari va birinchi-

liklarini o’tkazish boshlandi, terma jamoalar shakllandi, O’zDJTI va boshqa 

oliy o’quv yurtlarida, respublika olimpiada zahiralari bilim yurtlari 

(ROZBYU, hozirda ROZK) va sport maktab-internatlarida dzyudo bo’limlari 

ochila boshlandi, Toshkent shahri va viloyatlari sport jamiyatlarida yangi 

dzyudo seksiyalari bunyodga keldi, yoshlar o’rtasida dzyudoni targ’ib qilish 
faol olib borildi. 

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

Dzyudo bo’yicha birinchi rasmiy musobaqa 1972 yil 22-25 dekabrda bo’lib 

o’tgan yoshlar o’rtasidagi O’zbekiston birinchiligi hisoblanadi. G’olib 

bo’lganlar: Muxamedzyanov K. (-63 kg), Vohidov I. (-70 kg),  Radjapov M. 

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

1973 yil avgust oyida XVI Butuno’zbek Spartakiadasi bo’lib o’tib, 
uning dasturiga birinchi bo’lib dzyudo kiritilgan edi. Spartakiada BSJlari 
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o’rtasida va shaxsiy sinov bo’yicha o’tib, qatnashchilar soni 29 ta bo’lgan. 

Birinchi o’rinda “Dinamo” KSJ, ikkinchi o’rinda – “Mehnat” va uchinchi 

o’rinda “Burevestnik” bo’ldi. Shaxsiy sinovda 1973 yilgi Butuno’zbek 

Spartakiadasi chempionlari: 

1. Choriyev T. (-63 kg). 

2. Alimov S. (-70 kg). 
3. Filin A. (-80 kg). 

4. Kochedikov A. (-93 kg). 

5. Rodionov F. (+93 kg). 

Xuddi shu 1973 yilda O’zbekiston birinchi shaxsiy chempionati bo’lib 

o’tib, unda endi 100 ta sportchi qatnashdi. O’zbekiston chempioni bo’lganlar: 

1. Kosuxin B. (-63 kg). 

2. Utkin V. (-70 kg). 

3. Filin A. (-80 kg). 
4. Yuldashev N. (-93 kg). 

5. Pilipenko V. (+93 kg). 

Har bir birinchi chempion haqida ko’p narsalarni gapirish mumkin, 

ularning barchasi faol qatnashgan sportchi va mashhur murabbiy sifatida 

keyingi yillarda respublikada dzyudoning rivojlanishiga ulkan hissa 

qo’shdilar. 

1974 yilning asosiy voqeasi “Komsomolets Uzbekistana” gazetasi 
sovrini uchun dzyudo bo’yicha 1-Butunittifoq turniri bo’lgan edi. U 

Toshkentda bo’lib o’tgan va an’anaviy bo’lib qolib, har yili sobiq SSSRning 

10 dan ortiq respublika vakillarini to’plar edi. Keyingi yillarda turnir Olmaliq 

shahrida o’tkazilar edi. Shaharning M.D. Li boshchilik qiladigan sport 

tashkilotlari turnirning eng obro’li va imtiyozlilardan biri bo’lishi uchun ko’p 

ishlar qildi. Oradan bir necha yil o’tib, mamlakat qahramoni A.Ivanovskiy 

sovrini uchun Butunittifoq turniri Namanganda o’tkazila boshlandi 

(tashkilotchilardan biri – dzyudo tashabbuskori A.V. Meshkov). Ikkala turnir 
ham respublika dzyudochi-sportchilarning shakllanishida katta ahamiyatga 

ega bo’ldi. O’zbekistonda o’tkazilgan birinchi Butunittifoq turnirlari g’olib 

va sovrindorlari – E.Xudoyarov, A.Zvyaginsev, A.Doljenko, S.Steshnikov, 

S.Saidov, S.Bobilyov, N.Valitov, S.Rasulov, V.Galkin va ko’pgina boshqalar 

keyingi yillarda respublika terma jamoalari tarkibida muvaffaqiyatli 

chiqdilar. 

Jahon amaliyotining ko’rsatishicha, dzyudoning barcha yetakchi mam-

lakatlari o’zlarida xalqaro turnirlar hamda keyingi mashg’ulot to’planishlari 
o’tkazib, bunda o’z terma jamoalarining bir nechta tarkibini “chiniqtirish” va 

kerakli xalqaro tajribaga erishish imkoniga ega bo’ladilar. Afsuski, hozirgi 

paytda respublikada dzyudo bo’yicha xalqaro turnirlar o’tkazish an’analari 

bir oz yo’qotilgan: faqatgina 1995 yildan boshlab Chirchiq shahrida Uchqun 
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Murodov xotirasiga bag’ishlab xalqaro o’smirlar turniri an’anaviy o’tkazilib 

kelinadi. 

1974 yil yana shunisi bilan ahamiyatliki, unda respublikada birinchi 

sport ustalari paydo bo’ldi: Choriyev T., Alimov S., Filin A., Kochedikov A., 

Rodionov F., Anarbayev M., Karimov A., Pilipenko V., Doljenko A. va 

Xudoyarov E. Birinchi musobaqalar natijalari asosida dzyudo bo’yicha 
respublika terma jamoasi shakllana boshlandi. O’zbekiston Davsportko’mi 

buyrug’i bilan terma jamoaning birinchi bosh murabiyi etib V.A. Kim 

tayinlandi va bu vazifada u 1982 yilgacha ishladi. 

Balki mutaxassislar va sport ishqibozlari g’olib va sovrindorlar nomlari 

orasida sambo va kurash, klassik va erkin kurash bo’yicha ko’pgina 

sportchilar uchraganini sezgan bo’lsalar kerak. Bu tabiiy, chunki yakkaku-

rashning yangi turi o’zining ajoyibligi, tomoshabinligi, jo’shqinligi, shu bilan 

birga Olimpiada o’yinlari dasturiga kiritilganligi bilan o’ziga jalb qilgan. 
Sambo va kurashning ancha iste’dodli vakillari dzyudoga o’tib ketib, qisqa 

vaqt ichida imtiyozli musobaqalarda muvaffaqiyatli chiqa boshladilar 

(Ro’ziqulov Sh., Badalov I., Aybadulin F. va boshq). Dzyudo rivojlani-

shining boshlang’ich bosqichida kurash va sambodan dzyudochilarni saralab 

olishga bunday yondashuv o’zini oqladi. 

1975 yilda terma jamoaning asosiy vazifasi to’rt yilda bir marta 

o’tadigan sobiq SSSR paytidagi eng yirik musobaqa – SSSR xalqlari V 
Spartakiadadagi chiqishlarga respublika rahbariyati juda jiddiy e’tibor 

qaratgan. Haqiqatan, bu dzyudo bo’yicha O’zbekiston terma jamoasining 

birinchi rasmiy chiqishi bo’lgan. Jamoani V.A. Kim va A.A. Istomin 

tayyorlagan. 

Spartakiada 1975 yil 4-6 iyulda Kishinyov (Moldova) shahrida bo’lib 

o’tgan. Respublika terma jamoasi umumjamoa sinovida 8-o’rinni egallagan. 

Eng yaxshi natijani A.Jemgurazov (5-o’rin, murabbiy V.A. Kim), A. Gera-

simov va A.Lazarev (ikkalasi 7-o’rin). Spartakiadada qatnashuvchi terma 
jamoa tarkibini keltiramiz: 

1. Pya G., Belozerov V. (-63 kg). 

2. Xalin A., Yugay A. (-70 kg). 

3. Jemgurazov A., Lazarev A. (-80 kg). 

4. Belousov P. (-93 kg). 

5. Gerasimov A., Dyomin (+93 kg). 

Keyinchalik dzyudochilarimiz Spartakiadalarda muvaffaqiyatli qatnash-

ganlar: A.Semyonov, G.Astanayev, V.Sobodiryov (1979 y., uchchalasi 3-
o’rin), A. Xramsovskiy (1983, 1986 y., 3-o’rin), F.Agayev, Sh.Gafurov, D. 

Solovyov, I.Shamirzayev, R.Irgashev, A.Gerasimov (barchasi 1991 y., 3-

o’rin). Terma jamoalarni G.I. Kaletkin, A.A. Tsyupachenko, A.G. Doljenko, 

M.F. An tayyorlaganlar. Bu g’alabalarga respublikaning yetakchi hakamlari 

P.L. Boyaroglo, Yu.S. Kim, A.P. Timofeyev, D.Prokopenko, L.P. Yugay, 
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M.D. Li, N.A. Mirzaraxmonov, G.A. Saakov, S.S. Mixaylov va boshqalar 

sezilarli hissa qo’shganlar. 

1975 yildagi ko’zga tashlanadigan voqea yoshlar o’rtasida birinchi 

SSSR chempionining chiqishi bo’ldi: imtiyozli mutlaq toifada Toxir 

Durdiyev bo’ldi (murabbiy – A.A. Istomin). Uning natijasini A. Xramsovskiy 

(1982, murabbiy – R.Muxametov), Sh.G’ofurov (1989) va A.Bagdasarov 
(1990-92, ikkalasining murabbiysi – V.E. Pyatayev). 

Shuxrat G’ofurov sovet davridagi eng iste’dodli dzyudochilardan biri 

bo’lgan edi, u SSSR chempioni (1991) va qit’a sovrindori bo’lgan birinchi 

o’zbekistonlik. Afsuski, 1994 yildagi fojeali o’lim sababli uning iste’dodi 

to’laligicha ochilmasdan qoldi. 

1970 va 1980-yillarda yuqorida ko’rsatib o’tilgan sportchilardan 

tashqari xalqaro turnirlar, mamlakat chempionatlari, muassasalar birinchi-

liklari va boshqa imtiyozli musobaqalarda g’olib va sovrindor bo’lgan 
A.Kloyan, A.Babayan, I.Badalov, T.Badalov, V.Voronsov, A.Glazunov, 

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

M.Dadaxo’jayev, F.Agayev, R.Izmaylov, V.Mixaylenko, A.Sheyxislyamov, 

N.Kiyamova, T.Panfilova va ko’pgina boshqalar tatamida ko’zga tashlan-

ganlar. Ularning g’alabalari O’zbekiston dzyudochilarining kelajakdagi 

yorqin g’alabalariga asos qo’ydilar. 

1972 yildan boshlab 1991 yillar davomidagi davr O’zbekistonda 
dzyudoning shakllanish davri hisoblanadi. 1972 yilda boshlangan va keyingi 

yillarda amalga oshirilgan O’zbekistonda dzyudoning mustaqil rivojlanishni 

ta’minlashga yo’naltirilgan davlat va ijtimoiy tadbirlar tizimi o’z ijobiy 

natijalarini berdi va bo’lajak g’alabalarga asos soldi. Bu davrda dzyudoning 

rivojlanishiga O’zbekiston Respublikasida xizmat ko’rsatgan murabbiylar 

V.A. Kim va A.A. Istominlar juda katta hissa qo’shgan. Ularning shuningdek 

A.N. Elov, P.B. Amashkevich, G.I. Kaletkin, Yu.S. Kim, S.U. Olimov, R.A. 

Fozilov, V.Ye. Pyatayev va boshqa dzyudoga asos solgan murabbiylarning 
qo’shgan hissasi tufayli Toshkent, Chirchiq, Samarqand, Qarshi va 

Xorazmda o’ziga xos maktablar yaratilgan. Nafaqat O’zbekistonda, balki 

sobiq SSSRda dzyudoning rivojlanishiga ulkan hissa qo’shgan vatandoshimiz 

G.I. Kaletkinning xizmatlarini alohida qayd qilish lozim. U uzoq vaqt 

mamlakat bosh murabbiyi bo’lib kelgan, SSSR dzyudo Federatsiyasini 

boshqargan va Yevropa Dzyudo Ittifoqi vitse-prezidenti bo’lgan vaqtida 

O’zbekiston dzyudochilariga, ayniqsa xalqaro darajaga chiqishda ulkan 

yordam ko’rsatgan. 
 

1.2.2. O’zbekiston dzyudosining eng yangi tarixi 
 

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

tayyorgarlik boshlanib, u 1993 yilda O’zbekiston ODIga qabul qilinishi bilan 
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yakunlandi. Shu yildan boshlab, O’zbekiston xalqaro maydonda dzyudo 

bo’yicha mustaqil jamoa bo’lib chiqa boshladi. 

O’zbekiston mustaqillikka ega bo’lgandan so’ng respublika sport hayoti 

sifat jihatidan yuqori darajaga ko’tarildi. O’zbekiston sportning ko’pgina 

turlari bo’yicha ayrim jamoa bo’lib muvaffaqiyatli chiqa boshladilar. Dzyudo 

ham bundan mustasno emas. Mustaqil O’zbekistonning dzyudochilar terma 
jamoasi rasmiy xalqaro musobaqalarda ilk bor 1993 yilda Gamilton shahri 

(Kanada)da jahon chempionatida qatnashdi. Bu jamoa tarkibini keltiramiz: 

1. Mahmarasulov M. (-60 kg). 

2. G’ofurov Sh. (-65 kg). 

3. Xushvaqtov (-70 kg). 

4. Rahimov S. (-78 kg). 

5. Bagdasarov A. (-86 kg). 

6. Solovyov D. (-95 kg). 
7. Ergashev R. (+95 kg). 

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

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

birinchi marta uchun yomon natija bo’lmadi. Keyingi 1995 yil Makuxari 

(Yaponiya)da bo’lgan chempionatda D.Solovyov beshinchi, A.Shturbabin 

(murabbiy V.M. Galkin) esa yettinchi o’rinni egalladilar, bu esa ularga 

Atlantadagi Olimpiada o’yinlarida qatnashish huquqini berdi. Jahon 
chempionatida 81 kg gacha bo’lgan vazn toifasida u kumush medalga 

sazovor bo’ldi. Bu jahon chempionatlarida qo’lga kiritilgan birinchi medal 

edi. 2001 yilgi jahon chempionatida A.Shturbabinning bronza medal olishiga 

bir qadam yetmay qolib, u faxrli beshinchi o’rinni egalladi. Keyingi jahon 

chempionatida Osaka (Yaponiya, 2003)da A.Tangriyev mutlaq toifada 

bronza medali sovrindori bo’ldi. 2002 yilda Cheju shahri (Koreya)da yoshlar 

o’rtasidagi jahon chempionati g’alaba keltirdi: yoshlar  o’rtasida  S.Zokirov 

(-60 kg) O’zbekistondan birinchi bo’lib jahon chempioni bo’ldi, shu yerning 
o’zida N.Jo’raqobilov (-66 kg, ikkalasining murabbiyi S.D. Muradasilov) 

bronza medaliga sazovor bo’ldi. O’zbekistonlik dzyudochilar Osiyo chem-

pionatlarida va Osiyo o’yinlarida muvaffaqiyatli qatnashdilar. Ilk bor 

O’zbekiston terma jamoasi Xirosima (Yaponiya, 1994) shahrida Osiyo 

o’yinlarida qatnashib, ko’pchilik uchun kutilmaganda ikkita bronza medaliga 

sazovor bo’ldi. (V.Shmakov -78 kg, murabbiy – V.Ye. Pyatayev va 

D.Solovyov -95 kg, murabbiy – Yu.S. Kim). Bangkok shahri (Tailand, 

1998)da o’tkazilgan navbatdagi XIII Osiyo o’yinlarida dzyudochilarimiz 3 
medalni q’olga kiritishdi: A.Bagdasarov (2-o’rin), K.Murodov (murabbiy – 

R.X. To’rayev) va A.Shturbabin (ikkalasi uchinchi o’rin). 2002 yil Busana 

shahri (Koreya)da bo’lgan Osiyo o’yinlarida O’zbekiston dzyudochilari 

hamyonida 4 ta medal bo’lgan: A.Tangriyev – ikkinchi o’rin (murabbiy – 

V.Ye. Pyatayev), E.Akbarov (murabbiy – S.D. Murodasimov), F.To’rayev 
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(murabbiy – R.X. To’rayev) va V.Pereteyko (murabbiy – Kan R.N.) uchinchi 

o’rinni band qildilar. 

Birinchi Osiyo chempionlari V.Shmakov va A.Bagdasarov (1966, 

Vyetnam, Xo-Shi-Min shahri ikkalasining murabbiysi – V.Ye. Pyatayev) 

bo’ldilar, so’ngra 1999 yilda (Xitoy, Venchjou shahri) A.Bagdasarovga 

chempionlik natijasini takrorlash nasib etdi. Abdulla Tangriyev ikki marta 
Osiyo chempioni bo’ldi (2003 y. – Koreya va 2005 yil O’zbekiston). 

Katta yoshdagi dzyudochilarning muvaffaqiyatlarini yoshlar va 

o’smirlar qo’llab-quvvatlaydilar. Yoshlar o’rtasida Osiyo chempionati 

g’oliblari 2000 yilda A.Tangriyev va 2002 yilda U.Qurbonov (ularning 

murabbiylari – V.S. Kigay va Ye.V. Nam), 2005 yilda R.Sobirov (-55 kg) va 

M.Shekerova (+78 kg) bo’ldilar. Moskvada (1998)da Butunjahon o’smirlar 

o’yinlarida Ruslan Ergashev (-60 kg, murabbiy Murodasimov) kumush 

medalga ega bo’ldi. Shunisi qiziqki, Moskvada qatnashgan o’smirlar terma 
jamoasidan uch sportchi hozirda kattalar orasida O’zbekiston terma jamoasi 

a’zolari hisoblanadi: S.Petryanin, V.Pereteyko va A.Tangriyev. Jamoani 

Butunjahon o’smir o’yinlariga R.X. Ametov va S.D. Murodasimov tayyor-

ladilar. Zahira tayyorlashda an’anaviy xalqaro o’smirlar turniri – Uchqun 

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

O’zbekistonning barcha bo’lajak dzyudo yulduzlari kurashadilar. Dzyudo 

faxriylari ham yoshlardan qolishmaydi. Faxriylar o’rtasidagi jahon 
chempionati (2001 y. Mayami, AQSh)da ilgari mashhur sportchi, dzyudo 

bo’yicha (Gavana, Tbilisi, Tehron, Tel-Aviv, Jazoir va boshqa shaharlar) 

imtiyozli turnirlarda g’olib va sovrindor bo’lgan, poytaxt armiya klubi vakili 

Farhod Aliyevich Agayev jahon chempioni unvoniga sazovor bo’ldi. 

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

Olimpiada-96 da Armen Bagdasarov 86 kg gacha bo’lgan vazn toifasida 

kumush medal sohibi bo’ldi. Uning g’alabasi A.Shturbabin – 7-o’rin va 

V.Shmakov – 9-o’rin bilan qo’llab-quvvatlandi. O’zbekiston terma jamoasi 
norasmiy jamoa sinovida ko’pgina yetakchi mamlakatlarni ortda qoldirib, 

faxrli oltinchi o’rinni egalladi. Biz mashhur va shu kungacha orqada 

qolmagan bu jamoaning tarkibini ko’rsatishni lozim topdik:  

1. A.Muxtorov (-60 kg). 

2. T.Muhamedxonov (-65 kg). 

3. A.Shturbabin (-71 kg). 

4. V.Shmakov (-78 kg). 

5. A.Bagdasarov (-86 kg). 
6. D.Solovyov (-95 kg). 

7. K.Murodov (+95 kg).  

Jamoani Olimpiada o’yinlariga terma jamoa bosh murabbiyi N.T. 

Valiyev tayyorlagan. 
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Sidney shahrida (Avstraliya) 2000 yilda Olimpiada o’yinlarida O’zbe-

kistonning eng faxriy dzyudochilardan biri Alisher Muxtorov eng katta 

g’alabani qo’lga kiritib, faxrli beshinchi o’rinni egalladi. Olimpiada 

medaligacha bor-yo’g’i bitta g’alaba yetishmadi. U bilan bir qatorda 

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

A.Tangriyevlar qatnashdilar. Jamoani bosh murabbiy R.X. To’rayev 
tayyorladi. 

O’zbekiston dzyudochilari imtiyozli “A” va “Super-A” seriyali xalqaro 

turnirlarda muvaffaqiyatli qatnashdilar. Turli yillardagi bu turnirlar g’oliblari 

F.To’rayev (Germaniya-1998, 2000, Italiya-2002), K.Murodov (Germaniya-

1998), A.Shturbabin (Yaponiya Dzigoro Kano Kubogi – 1999), M.Jumayev 

(Tunis-1999), A.Tangriyev (Moskva-2003)lar bo’ldilar. 

Ikki yilda bir marta o’tkaziladigan Butunjahon Universiadalarida 

dzyudochilarning muvaffaqiyatli chiqishlarini eslatib o’tish lozim. Bizning 
sportchilarimiz birinchi marta Ispaniyada (1999) Butunjahon Universiadasida 

qatnashib, u yerda A.Bagdasarov birinchi Universiada kumush medaliga 

sazovor bo’ldi. Bu g’alaba 2001 yilda Pekin (Xitoy) shahrida o’tkazilgan 

Butunjahon universiadasida davom etib, bizning sportchilarimiz 5 ta medal (1 

ta oltin, 2 ta kumush va 2 ta bronza)ni qo’lga kiritdilar. Butunjahon 

Universiadasining g’olibi E.Akbarov bo’lib, ikkinchi o’rinlarni M.Kalikulov 

(ikkalasining murabbiysi – S.D. Murodasilov) va A.Tangriyev (murabbiy – 
V.K. Pyatayev), uchinchi o’rinlarni M.Sokolov (murabbiy – V.V. Kuchin) va 

A.Tangriyev egalladilar. Natijalarni jamlaganda O’zbekiston terma jamoasi 

qatnashuvchi 67 mamlakat orasida uchinchi o’rinni egallab, oldinga faqat 

Yaponiya va Koreya dzyudochilari o’tib oldilar. Jamoani ushbu musoba-

qalarga O’zbekistonda xizmat ko’rsatgan murabbiylar A.A. Istomin va S.D. 

Murodasilovlar tayyorladilar. Navbatdagi 2003 yil DEGU (Koreya) shahrida 

o’tkazilgan Butunjahon Universiadasida A.Tangriyev og’ir va mutlaq vazn 

toifalarida ikki karra g’olib bo’ldi. Qayd qilish kerakki, bir qator yillar 
davomida o’zbekistonlik dzyudochilar harbiy xizmatchilar orasida bo’lgan 

jahon chempionatlarida muvaffaqiyatli qatnashdilar (katta murabbiy – B.I. 

Grigoryev). Seleksiya saralashi yo’lga qo’yilgan va barcha murabbiylarning 

serhafsala va sabot-matonatli ishlari tashkil qilingan tayanch dzyudo 

markazlari yaratilishi O’zbekiston dzyudochilarining zo’r taassurot 

qoldiruvchi g’alabalariga olib keldi. Respublikada bunday tayanch markazlari 

“Dinamo” JTSI (turli yillardagi katta murabbiylar – V.Ye. Pyatayev va R.G. 

Manukyan), “Traktor” SK (katta murabbiy – O.Buchinsev), MASK (katta 
murabbiy – B.I. Grigoryev) hisoblanadi. Respublika Olimpiada zahiralari 

bilim yurtlari (ROZBYu), hozirda Olimpiya zahiralari kollejlari (OZK)ning 

ahamiyati haqida alohida aytib o’tish kerak. Yuqori malakali sportchilarni 

tayyorlashga safarbar qilingan barcha (ROZK) og’ir o’tish davrida tayyor-

garlik tizimi, murabbiy kadrlar va sportchilar kontingentini asrab qola oldilar. 
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Chirchiq shahridagi ROZK dzyudo bo’limi yuqori malakali sportchilarni 

yanada samarali tayyorlamoqda. O’zbekiston terma jamoasi a’zolarining 

yarmidan ko’prog’ini shu bilim yurti bitiruvchilari tashkil qiladi. Shuningdek, 

murabbiylar jamoasi ham bitiruvchilardan tashkil topgan bo’lib, ular oliy 

o’quv yurtini bitirib, o’zlari uchun aziz bo’lib qolgan Chirchiq shahriga 

qaytib kelganlar. Chirchiq shahrida ROZKning shakllanishi va muvaffa-
qiyatlarida direktor E.Yu. Yusupov va “dzyudo Chirchiq maktabi” asoschisi 

O’zbekistonda xizmat ko’rsatgan murabbiy Yu.S. Kimlarning xizmatlari 

katta. Hozirgi paytda Olot shahri (Buxoro viloyati, direktor O’zRda xizmat 

ko’rsatgan murabbiy R.X. To’rayev) va Samarqand shahri (direktor – R. 

Mahmudov, katta murabbiy – V.S. Kigay) maktab-internatlari dzyudochilari 

muvaffaqiyatli ishlamoqdalar. 

Ayollar dzyudosi haqida bir necha so’z aytishni xohlar edik. 

Respublikadagi ayollar dzyudosi asosiy markazlari quyidagilar hisoblanadi: 
Toshkent shahri (ROZK) – katta murabbiy – V.G. Kosuxin, kasaba 

uyushmalari – katta murabbiy – Qo’ldoshev, Chirchiq shahri (katta murabbiy 

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

O.S. Qo’ldoshev), G’ijduvon shahri (Buxoro viloyati, katta murabbiy – I. 

Adizov), Qashqadaryo viloyati (murabbiy – P.Omonqulov), Urganch shahri 

(murabbiy – S.Xudayberganov), Farg’ona vodiysi (murabbiylar – X.Nur-

matov, P.G. Koptyov, S.Txak va X.Rasulov), Sirdaryo viloyati (katta 
murabbiy – M.Kavlyametov), Jizzax viloyati (X.Abdurahmonov) va 

boshqalar. Xalqaro darajadagi natijalar bu yerda erkaklarga nisbatan oddiy: 

Osiyo chempionatlarida birinchi bronza medallarni M.Mixeyeva (1997) va 

S.Axmedova (1999) (ikkalasining murabbiyi – K.S. Qo’ldoshev) egalladilar. 

Ularni shuningdek kattalar o’rtasidagi Osiyo chempionatlarida bronza 

medallarni yutgan S.Jo’rayeva (2003, murabbiy N.E. Qiyomova), M.Sheke-

rova (2004-2005, murabbiy V.G. Kosuxin) qo’llab-quvvatladilar. Qayd qilib 

o’tganimizdek, Tayvanda Osiyo-2005 yoshlar chempionatida M.Shekerova 
g’olib bo’ldi, shu yerning o’zida uning jamoa bo’yicha dugonasi 

N.Abdurahmonova uchinchi o’rinni egalladi. 

Erkak va ayollar dzyudosining turli darajada bo’lishiga, bizning qara-

shimizcha, asosiy sabab ikki asosiy omil hisoblanadi: respublikada ayollar 

dzyudosi rivojlanishi boshlanishining kech kirib kelishi va boshlang’ich 

bosqichda sportchi qizlarning yakkakurashning boshqa turlaridan oziq 

olishlarining yo’qligi. Shuning uchun turli yildagi dzyudo bo’yicha ayollar 

terma jamoalari murabbiylari (Kupriyanov V.N., Grigoryev B.Sh., 
Timofeyev A.P., Po’latov F.K., Qo’ldoshev K.S., Xasanov B., Izmailov R.A., 

Qiyomova N.E) oldida yanada murakkabroq vazifalar turardi, chunki, 

ko’pincha, ularga hamma narsani boshidan boshlashga to’g’ri kelar edi. 

Zamonaviy sportda dzyudo infrastrukturasini rivojlantirmay turib, 

g’alaba qilib bo’lmaydi, bunga hammadan oldin, moddiy baza, murabbiy va 
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hakamlar hay’ati, ilmiy-uslubiy va madaniy ta’minot, Federatsiya tuzilmalari, 

continental komissiyalarda qatnashish va xalqaro aloqalar kiradi. Dzyudo 

Federatsiyasi va O’zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari 

vazirligi murabbiy va hakam kadrlarining o’sishi, dzyudo infrastrukturasi 

barcha yo’nalishlarining rivojlanishiga doimo katta e’tibor qaratmoqda, 

ya’ni, masalan, 1994 yilgacha O’zbekistonda xalqaro toifali yagona hakam 
P.L. Boyaroglo bo’lgan. Xalqaro hakamlik toifasi litsenziyasini 1994 yilda 

A.P. Yugay (UZB-001), 1995 yilda N.T. Valiyev (UZB-002) olganlar. Hozir 

O’zbekistonda xalqaro toifali 8 ta hakam mavjud. Yetakchi murabbiy va 

hakamlar murabbiylar, hakamlar va tashkilotchilarning ichki va xalqaro 

seminarlarida qatnashib, o’z malakalarini oshirmoqdalar. Federatsiya 

vakillari bu seminarlarga rahbar sifatida muntazam taklif qilinadilar.  

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

Morduxayev va P.L. Boyaroglo (Isroil), Ye.Kox (Germaniya), Shayxislomov 
(Ukraina), V.F. Malkov, R.Kim, M.M. Galimulin va A.N. Bilimov (ZTRRF, 

Rossiya) chet ellarda muvaffaqiyatli ish olib bormoqdalar. Respublikada 

bolalar dzyudosi rivojlanishni muayyan qo’llab quvvatlayotgan O’zRda 

xizmat ko’rsatgan murabbiy A.Aronov (Nyu-York, “Spartak” klubi)ning 

ishlarini alohida qayd qilib o’tamiz. Dzyudo Federatsiyasi moddiy ba’zasi 

doimo mustahkamlanmoqda. O’zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport 

ishlari vazirligi va Milliy Olimpiada Qo’mitasining qo’llab-quvvatlashi bilan 
dzyudo tatamilari va electron tablolarga ega bo’lindi. 2002 yilda Yaponiya 

davlati tatamiga ega bo’lish bo’yicha insonparvarlik yordami ko’rsatib, ular 

Chirchiq, Samarqand, Qarshi, Olot, Urganch shaharlari (loyiha direktori prof. 

L.P. Yugay)ga tarqatildi. 

Terma jamoalarga O’zDJTI laboratoriyalari mutaxassislari (ilmiy 

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

tibbiy-jismoniy tarbiya dispanseri kerakli ilmiy-uslubiy va tibbiy yordam 

ko’rsatmoqdalar. 
1999 yilda O’zbekiston Dzyudo Federatsiyasi Prezidenti T.T. Hakimov 

Osiyo Dzyudo Uyushmasi Bosh Vaziri etib saylangan. 2003 yilda ODU 

kongressida bu lavozimga yana O’zbekiston vakili A.Yu. Bagdasarov, 

Markaziy Osiyo dzyudo zonasi sport direktori lavozimiga L.P. Yugay 

saylandi. Xuddi shu kongressda Osiyo-2005 Chempionatini Toshkentda 

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

etish bo’ldi. 

Dzyudo Federatsiyasi faoliyatida uning prezidentlari yetakchi o’ringa 
ega. Bu yerda turli yillardagi O’bekiston dzyudosi prezidentlarining buyuk 

hissalarini qayd qilib o’tish lozim: A.Abduvosiqov (1991-1993), K.T. 

Yusupov (1993-1996), T.T. Hakimov (1996-2002) va S.M. Soy (2002-2005). 

Ularning sa’y-harakatlari tufayli O’zbekiston dzyudo federatsiyasi Yaponiya, 
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Rossiya, Germaniya, Koreya, Belorus, Tunis kabi yetakchi mamlakatlar bilan 

do’stona aloqalar o’rnatdi va xalqaro maydonda o’zini munosib ko’rsata oldi. 

2002 yilda O’zbekiston dzyudosi 30 yoshga to’ldi. Yubiley sharafiga 1-

xalqaro “O’zbekiston Open” turniri o’tkazilib, unda o’n ikki mamalkat 

vakillari qatnashdilar. Turnirdan oldin “Dzyudochilar tayyorgarligini 

qulaylashtirish” xalqaro ilmiy anjumani o’tkazilib, unda Koreya, Qozog’iston 
va O’zbekiston olimlari ma’ruza qildilar. 

2005 yil O’zbekiston dzyudo Federatsiyasi uchun juda qizg’in yil 

bo’ldi. Toshkent Osiyo chempionatiga tashrif buyurgan 30 dan ortiq 

mamlakat dzyudochilarini kutib oldi. Ko’pgina mutaxassislarning fikricha, 

dzyudo chempionati yuqori saviyada o’tdi va bunda, shubhasiz, O’zbekiston 

Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligi, Tashqo’mita va Fede-

ratsiya barcha a’zolarining hissasi bor. Chempionat dasturi to’laligicha 

amalga oshirildi. ODU Kongressi o’tkazildi, zonalar kongresslari, continental 
chempionatlarida birinchi marta dzyudo bo’yicha ilmiy anjuman o’tkazilib, 

unda 12 mamlakatdan olimlar va murabbiylar to’plandi. O’zbek dzyudo-

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

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

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

va R.Sobirov 3- o’rinni egalladilar. 

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

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

o’ringa sazovor bo’ldi. 

Shu yili Osiyo o’yinlarida R.Sobirov 1-o’rinni, D.Choriyev, 

A.Tangriyev va M.Farmonovlar 2-o’rinni, O’.Qurbonov, N.Jo’raqobilov va 

R.Sayidovlar 3-o’rinni egalladilar. 

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

R.Sobirov 1-o’rin va N.Jo’raqobilov 3-o’ringa sazovor bo’ldilar. 
2011 yilda Tyumenda (Rossiya) bo’lib o’tgan  jahon chempionatida 

A.Tangriyev mutlaq vaznda chеmpion bo’ldi. 
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II. Murаbbiyning kаsbiy-pеdаgоgik fаоliyati 
 

Murаbbiyning kаsbiy-pеdаgоgik fаоliyati ko’p qirrаlidir. U qаtоr 
yo’nаlishlаrni o’z ichigа оlib, ulаr оrаsidа quyidаgilаrni аjrаtish zаrur: o’quv-

tаrbiyaviy ishlаr, spоrtchilаrning mаshg’ulоt vа musоbаqа fаоliyatini 

bоshqаrish, spоrtgа iqtidоrlilаr оrаsidаn sаrаlаb оlish, ilmiy-mеtоdik ishlаrdа 

qаtnаshish, musоbаqаlаrni tаshkil qilish vа o’tkаzish, mаshg’ulоtlаr vа 

musоbаqаlаrning mоddiy-tехnik jihаtdаn tа’minlаnishi, shахsiy kаsb 

mаhоrаtini оshirish. 

Murаbbiyning o’quv-tаrbiyaviy vаzifаsi eng muhim vаzifаlаrdаn 

biridir. U shug’ullаnuvchilаrni tаnlаngаn spоrt turining tехnik-tаktik 
hаrаkаtlаrigа o’rgаtishni, jismоniy vа аhlоqiy-irоdаviy sifаtlаrni rivоjlаn-

tirishni, hаr tоmоnlаmа rivоjlаngаn insоnni shаkllаntirishni nаzаrdа tutаdi.  

O’qitish vаzifаsi murаbbiyning tехnik hаrаkаtlаrni nаmunаviy 

nаmоyish qilish, mаshqni to’g’ri vа tushunаrli tаrzdа tushuntirib bеrish, 

mаshqning bаjаrilish tехnikаsidа yo’l qo’yilgаn хаtоlаrni hаmdа uning pаydо 

bo’lish sаbаblаrini аniqlаsh, kuzаtuv оlib bоrish uchun to’g’ri jоy tаnlаy 

оlish, bаjаrilаdigаn mаshq tехnikаsini o’quvchi bilаn birgаlikdа tаhlil qilish, 

tехnik usul vа yakunlоvchi hаrаkаt uchun tаyyorgаrlik hаrаkаtlаrini tаnlаsh 
ko’nikmаsini o’z ichigа оlаdi. 

Murаbbiy spоrtchilаrning jismоniy vа аxlоqiy-irоdаviy sifаtlаrini 

tаrbiyalаshdа mаshg’ulоtdаgi mеtоdik usullаrni tаbаqаlаshtirа оlishi, mаsh-

g’ulоt yuklаmаlаrini mе’yorlаy bilishi, shug’ullаnuvchilаrning individuаl 

хususiyatlаri, ulаrning funksiоnаl tаyyorgаrligi vа jismоniy hаmdа psiхik 

sifаtlаrining rivоjlаnish dаrаjаsidаn kеlib chiqib, tеgishli vоsitаlаr vа 

mеtоdlаrni tаnlаy оlishi zаrur.  
Spоrtchilаr tаyyorgаrligini mаqsаdli bоshqаrish uchun murаbbiy 

spоrtchilаr to’g’risidа, shuningdеk, ulаr yashаydigаn, mаshg’ulоt o’tkаzа-

digаn vа musоbаqаlаshаdigаn muhit to’g’risidа ахbоrоt to’plаy оlishi, uni 

tаhlil qilа оlishi; spоrtchilаr tаyyorgаrligi strаtеgiyasi to’g’risidа qаrоr qаbul 

qilа оlishi, ulаrni tаyyorlаsh rеjаlаri vа dаsturlаrini tаyyorlаsh bilishi; 

spоrtchilаrni tаyyorlаsh dаsturi vа rеjаlаrini аmаldа qo’llаy bilishi lozim. 

Buning uchun tuzilgаn dаsturlаr vа rеjаlаr аmаlgа оshirilishining bоrishini 

nаzоrаt qilib turishi; zаrur hоllаrdа mаshg’ulоt jаrаyonigа tuzаtishlаr kiritа 
оlishi lоzim.  

Kurаshchilаr tаyyorgаrlik dаsturlаri vа rеjаlаrining muvаffаqiyatli 

аmаlgа оshirilishi shungа bоg’liqki, murаbbiy mаshg’ulоt, ish kuni 

dаvоmidа, mikrо-, mеzо- vа mаkrоtsikllаrdа mаshg’ulоt jаrаyonini оqilоnа 

tuzilishini аmаlgа оshirа оlishi, shuningdеk, pеdаgоgik, tibbiy-biоlоgik vа 

psiхоlоgik vоsitаlаr hаmdа mеtоdlаrdаn ibоrаt turli хil tiklаnish tаdbirlаridаn 

to’g’ri fоydаlаnа bilishi zаrur. 
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Musоbаqа fаоliyatini bоshqаrish оldindа turgаn musоbаqаlаr rеjаsini 

ishlаb chiqish vа ulаrning аmаlgа оshirilishini nаzоrаt qilishni o’z ichigа 

оlаdi. 

Murаbbiy оldindа turgаn musоbаqаlаr rеjаsini ishlаb chiqishdа o’z 

tаrbiyalаnuvchilаrining rаqib ustidаn g’аlаbа qоzоnishlаri uchun eng 

sаmаrаli bo’lgаn tаktik hаrаkаtlаrni аniqlаb оlish mаqsаdidа rаqib to’g’risidа 
ахbоrоtgа egа bo’lishi zаrur. Musоbаqа fаоliyatini nаzоrаt qilish vа 

kеyinchаlik tаhlil etish u yoki bu spоrtchining tаyyorgаrligidаgi turli vа bo’sh 

tоmоnlаrini аniqlаb оlishgа imkоn bеrаdi. Bundаy ахbоrоt mаshg’ulоt 

jаrаyonigа tuzаtishlаr kiritish uchun zаrurdir. 

Musоbаqаlаr dаvоmidа spоrtchilаrning musоbаqа fаоliyatini bоshqаrа 

оlish turli хil tехnik-tаktik vаziyatlаrni kuzаtа bilish hаmdа tаhlil qilа оlish, 

shuningdеk, muаyyan ko’rsаtmаlаr ko’rinishidа kеrаkli qаrоrlаr qаbul qilа 

оlish ko’nikmаsidаn tаshkil tоpаdi.  
Spоrtchilаr tаyyorlаsh bo’yichа keng qirrаli fаоliyatdа sаrаlаsh vаzifаsi 

hаm muhim аhаmiyatgа egа. Sаrаlаsh murаbbiyning bilimlаr vа pеdаgоgik 

tаjribаgа tаyangаn hоldа eng iqtidоrli spоrtchilаrni аniqlаsh ko’nikmаsigа 

tааlluqlidir. 

Bundа murаbbiyning yoki spоrtchilаr vа yuqоri mаlаkаli spоrtchilаr 

uchun sаrаlаb оlishning turli mеzоnlаridаn fоydаlаnаdi. 

Jismоniy tаrbiya vа spоrt sоhаsidаgi yuqоri mаlаkаli mutахаssis 
o’zining kаsbiy mаhоrаtini dоimо оshirib bоrishi zаrur. Buning uchun u 

ilmiy-mеtоdik ishlаrni оlib bоrish mаlаkаsini o’zlаshtirib оlishi zаrur: 

tаdqiqоt vаzifаlаrini qo’ya bilishi; tеgishli tаdqiqоt mеtоdlаri vа mеtоdi-

kаlаrini tаnlаb оlishi, оlingаn mа’lumоtlаrni tаhlil qilа bilishi kеrаk. 

Аmаliy fаоliyatdа murаbbiy turli хildаgi musоbаqаlаrni tаshkil qilа 

оlishi hаmdа o’tkаzishni bilishi lоzim. Buning uchun u hаkаmlik qilish 

qоidаlаrini vа spоrtning turli хususiyatlаrini bilishi, hаkаmlаr mаjburiyat-

lаrini bаjаrishi hаmdа musоbаqаlаrni o’tkаzish uchun zаrur hujjаtlаrni 
tаyyorlаy оlishi shаrt. 

Mаshg’ulоt jаrаyonini yuqоri dаrаjаdа tаshkil etish uchun spоrt zаli 

yoki tiklаnish mаrkаzining mоddiy-tехnik jihаtdаn jihоzlаngаnligidаn 

оqilоnа fоydаlаnish murаbbiy ishidа kаttа аhаmiyatgа egа. 

Ko’p qirrаli kаsbiy fаоliyat jаrаyonidа murаbbiy tоmоnidаn ko’rib 

chiqilgаn vаzifаlаrning sаmаrаli аmаlgа оshirilishi uning o’z kаsbigа 

sаdоqаti, o’z mutахаssisligini mukаmmаl dаrаjаdа egаllаgаnligi, pеdаgоgik 

iqtidоri vа yuksаk dаrаjаdаgi shахsiy sifаtlаri bilаn bеlgilаnаdi. 
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III. Spоrt mаktаblаridа spоrtchilаr tаyyorlаshning  

tаshkiliy-mеtоdik хususiyatlаri 
 

3.1. Spоrt mаktаblаri оldidа turgаn vаzifаlаr 
 

Spоrtchilаrni tаyyorlаsh mахsus spоrt mаktаblаridа оlib bоrilаdi, ulаr 

bоlаlаr-o’smirlаr spоrt mаktаblаri (BO’SM), iхtisоslаshtirilgаn bоlаlаr-
o’smirlаr оlimpiya o’rinbоsаrlаri mаktаblаri (IBO’ОO’M), оliy spоrt 

mаhоrаti mаktаblаri (ОSMM), shuningdеk, spоrtgа iхtisоslаshgаn mаktаb-

intеrnаtlаrgа (SIMI) bo’linаdi. 

Spоrt mаktаblаrining ishlаri mа’lum bir muаyyan vаzifаlаrni аmаlgа 

оshirishgа yo’nаltirilgаn. BO’SMlаr hаr tоmоnlаmа rivоjlаngаn yuqоri 

mаlаkаli yosh spоrtchilаrni tаyyorlаshni аmаlgа оshirаdi. Bundа yosh 

spоrtchilаrning sаlоmаtligini mustаhkаmlаsh hаmdа ulаrning hаr tоmоnlаmа 

jismоniy rivоjlаnishigа аlоhidа e’tibоr qаrаtilаdi. BO’SMlаr shug’ul-
lаnuvchilаrdаn jаmоаtchi yo’riqchilаr vа hаkаmlаrni tаyyorlаsh ishlаrini оlib 

bоrаdilаr, mеtоdik mаrkаz hisоblаnаdilаr vа dаrsdаn tаshqаri оmmаviy spоrt 

ishlаrini tаshkil qilishdа umumtа’lim mаktаblаrigа yordаm bеrаdilаr. 

IBO’ОO’Mlаri оldidа yuqоridаgi vаzifаlаrdаn tаshqаri yanа bir vаzifа: 

rеspublikа tеrmа jаmоаlаri tаrkibini to’ldirish uchun spоrtchilаr tаyyorlаsh 

vаzifаsi turаdi. IBO’ОO’Mlаr uchun bu vаzifа аsоsiy hisоblаnаdi vа ulаrning 

butun fаоliyatini bеlgilаb bеrаdi. 
ОSMM vаzifаlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt:  

- spоrt ustаlаri, rеspublikа tеrmа jаmоаlаrigа nоmzоdlаr, хаlqаrо 

tоifаdаgi spоrt ustаlаrini tаyyorlаsh; 

- spоrt mаshg’ulоtining ilg’оr mеtоdlаrini ishlаb chiqish, tаkоmil-

lаshtirish vа murаbbiy-o’qituvchilаr tаrkibini ish аmаliyotigа jоriy etish; 

- BO’SM, IBO’ОO’M, SIMI vа bоshqа spоrt tаshkilоtlаrining o’quv-

mаshg’ulоt ishidа uzviylikni аmаlgа оshirish; 

- shаhаr, vilоyat, rеspublikаdа o’quv-mаshg’ulоt ishlаrigа mеtоdik 
rаhbаrlik qilish. 

Spоrtchilаrning spоrt mаktаbidаgi dоimiy mаshg’ulоtlаri ulаrdа ko’p 

vаqt zаhirаsi bo’lishini tаqаzо etаdi. Ushbu muаmmоni hаl etish mаqsаdidа 

spоrtgа iхtisоslаshgаn umumtа’lim mаktаb-intеrnаtlаr tаshkil qilinаdi. 

SIMIning аsоsiy vаzifаsi – spоrtchilаrning birgаlikdа yashаsh shаrоitlаridа 

rеspublikа tеrmа jаmоаlаri uchun yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаsh. 

 

3.2. Kоmplеktlаsh vа mаshg’ulоt jаrаyonini tаshkil qilish 
 

Spоrt mаktаblаridа quyidаgi o’quv guruhlаri аjrаtilаdi: bоshlаng’ich 

tаyyorgаrlik guruhlаri (3 yil o’qish), o’quv-mаshg’ulоt guruhlаri (4 yil 

o’qish), spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri (3 yil o’qish) vа оliy spоrt mаhоrаti 

guruhlаri (3 yil vа undаn ko’prоq o’qish). 
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BO’SM bo’linmаlаri bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruhlаri vа o’quv-

mаshg’ulоt guruhlаridаn shаkllаntirilаdi. O’quv-mаshg’ulоt guruhlаrining 

spоrt ko’rsаtkichlаri yuqоri bo’lgаndа vа ulаrning spоrtdа kеlgusidа o’sishi 

uchun BO’SMdа zаrur shаrоitlаr mаvjud bo’lgаndа spоrt tаkоmillаshuvi 

guruhlаri tаshkil qilinishi mumkin. Spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаrining 

оchilishi, ushbu BO’SM qаysi yuqоri tаshkilоt tаsаrrufidа bo’lsа, o’shа 
tаshkilоt qаrоri bilаn аmаlgа оshirilаdi.  

Iхtisоslаshtirilgаn bоlаlаr-o’smirlаr оlimpiya o’rinbоsаrlаri mаktаb-

lаridа (IBO’ОO’M) bоshlаng’ich tаyyorgаrlik, o’quv-mаshg’ulоt vа spоrt 

tаkоmillаshuvi guruhlаri tаshkil qilinаdi. Bu guruhlаrdаn tаshqаri 

IBO’ОO’Mlаrdа оliy spоrt mаhоrаti guruhlаri tаshkil qilinishi mumkin. 

Оliy spоrt mаhоrаti mаktаblаridа fаqаt spоrt tаkоmillаshuvi vа оliy 

spоrt mаhоrаti guruhlаri tаshkil qilinаdi vа fаqаt аyrim hоllаrdаginа 

ОSMMlаridа o’quv-mаshg’ulоt guruhlаri tаshkil qilinishi mumkin. 
Spоrtgа iхtisоslаshgаn mаktаb-intеrnаtning (SIMI) spоrt turlаri 

bo’yichа bo’linmаlаri mаshg’ulоtlаrgа iqtidоrli bo’lgаn umumtа’lim 

mаktаbining kаmidа 6-sinfini muvаffаqiyatli tаmоmlаgаn, BO’SMdа mа’lum 

bir tаyyorgаrlik ko’rgаn yoki musоbаqаlаrdа o’zini yaхshi nаmоyon qilgаn 

bоlаlаr vа o’smirlаrni tаnlоv аsоsidа sаrаlаb оlish yo’li bilаn to’ldirilаdi. 

SIMIdа o’quv-mаshg’ulоt guruhlаri vа spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri 

tаshkil qilinаdi. 
Hаmmа turdаgi spоrt mаktаblаri uchun yagоnа dаstur yosh spоrtchilаr 

ko’p yillik tаyyorgаrligining tаshkiliy tuzilmаsini ilmiy-mеtоdik tizim bilаn- 

bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruhlаridаn tоrtib, tо оliy spоrt mаhоrаti 

guruhlаrigаchа uyg’unlаshtirishgа imkоn bеrаdi.  

Turli хil mаqоmgа egа spоrt mаktаblаridа zаhirа (o’rinbоsаrlаr) 

tаyyorlаshdа quyidаgi аsоsiy mеtоdik qоidаlаr hisоbgа оlinаdi: 

1. Bоlаlаr, o’smirlаr, o’spirinlаr vа kаttа spоrtchilаrni izchil tаyyor-

lаshdа vаzifаlаr, vоsitаlаr hаmdа mеtоdlаrning qаt’iy uzluksizligi. 
2. Umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik hаjmining muntаzаm o’sib 

bоrishi; ulаr o’rtаsidаgi nisbаtlаr dоimо o’zgаrib bоrаdi: yildаn-yilgа mахsus 

jismоniy tаyyorgаrlik hаjmi (mаshg’ulоt yuklаmаsining umumiy hаjmigа 

nisbаtаn) оrtib bоrаdi vа umumiy jismоniy tаyyorgаrlik hаjmi mоs rаvishdа 

kаmаyib bоrаdi.  

3. Mаshg’ulоt yuklаmаlаri hаjmi vа shiddаtining uzviyligi, ko’p yillik 

mаshg’ulоtlаr dаvоmidа ulаrning to’хtоvsiz o’sib bоrishi. 

4. Tехnik-tаktik hаrаkаtlаrgа o’rgаtishning spоrt mаktаblаri dаsturlаri 
dоirаsidаgi nаzаriy mаsаlаlаrni chuqur o’rgаnish bilаn uyg’unlаshtirilishi. 

5. Yosh spоrtchilаr bilаn ko’p yillik tаyyorgаrlik jаrаyonidа mаshg’ulоt 

vа musоbаqа yuklаmаlаrining аstа-sеkin qo’llаnilishi tаmоyiliga qаt’iy аmаl 

qilinishi. 
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Spоrtchilаrning ko’p yillik tаyyorgаrligi to’g’ri tаshkil qilingаndаginа 

vа spоrt mаktаblаri o’quvchilаrining tа’lim-tаrbiya nаtijаlаrini kоmplеks 

bаhоlаsh hisоbgа оlingаndаginа bu qоidаlаr muvаffаqiyatli аmаlgа оshirilishi 

mumkin. 

BO’SM vа IBO’ОO’Mlаrdаgi o’quv-mаshg’ulоtlаrning аsоsiy shаkllаri 

quyidаgilаr: 
- jаdvаl bo’yichа guruhli nаzаriy vа аmаliy mаshg’ulоtlаr; 

- individuаl rеjа аsоsidа mаshg’ulоtlаr, uy vаzifаlаriin bаjаrish; 

- o’quv vidеоfilmlаri vа kinоfilmlаrini, kinоgrаmmаlаr hаmdа spоrt 

musоbаqаlаrini tоmоshа qilish; 

- spоrt mаktаbi qаysi tаshkilоt tаsаrrufidа bo’lsа, o’shа tаshkilоt 

tоmоnidаn tаsdiqlаngаn spоrt tаdbirlаri tаqvim rеjаsigа muvоfiq spоrt hаmdа 

mаtch musоbаqаlаridа qаtnаshish. 

Yil dаvоmidа o’quv mаshg’ulоtlаrini vа yozgi hаmdа qishki tа’til 
kunlаri dаvridа o’quvchilаrning fаоl dаm оlishlаrini tа’minlаsh mаqsаdidа 

spоrt mаktаblаridа sоg’lоmlаshtirish оrоmgоhlаri tаshkil qilinаdi. 

 

IV. Spоrtchilаr ko’p yillik tаyyorgаrligi mаzmuni vа tuzilishi 
 

4.1. Yoshgа хоs mеzоnlаr vа jismоniy qоbiliyatlаr 
 

Yuqоri mаlаkаli spоrtchini tаyyorlаsh ko’p jihаtdаn ko’p yillik 

tаyyorgаrlik tizimining sаmаrаdоrligigа bоg’liq. Ko’p yillik tаyyorgаrlikni 

o’quv dаsturlаri аsоsidа spоrt mаktаblаridа аmаlgа оshirilаdigаn bоlаlаr, 

o’smirlаr, o’spirinlаr vа kаttа spоrtchilаrni o’qitish, tаrbiyalаsh hаmdа mаshq 

qildirish yuzаsidаn оqilоnа tаshkil qilingаn jаrаyon sifаtidа tа’riflаsh 

mumkin.  
Spоrtchining ko’p yillik tаyyorgаrligi insоn rivоjlаnishining yoshgа хоs 

хususiyatlаri, uning tаyyorgаrlik dаrаjаsi, tаnlаngаn spоrt turining o’zigа хоs 

хususiyati, jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnish хususiyatlаri, hаrаkаt ko’nik-

mаlаri vа mаlаkаlаrining to’g’ri shаkllаntirilishi hаr tоmоnlаmа hisоbgа 

оlingаndаginа muvаffаqiyatli аmаlgа оshirilishi mumkin. Yosh spоrtchilаr 

tаyyorgаrligining hаr хil tоmоnlаrini rivоjlаntirish bir tеkis sоdir bo’lmаydi. 

Bir хil yoshdа bittа sifаtning, bоshqа yoshdа – bоshqаsining o’sishi ko’prоq 
ustunlik qilаdi. O’smirlik yoshidа hаmmа jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnishi 

uchun qulаy imkоniyatlаr mаvjud bo’lаdi. Yosh spоrtchilаrning jismоniy 

rivоjlаnishigа pеdаgоgik tа’sir ko’rsаtish yoshgа хоs rivоjlаnishning u yoki 

bu bоsqichidа o’sishi yorqin ifоdаlаngаn sifаtlаrning to’liq nаmоyon 

bo’lishigа yordаm bеrаdi. Yosh spоrtchilаrning hаrаkаt qоbiliyatlаri vа 

jismоniy sifаtlаrini rivоjlаntirish uchun sеnsitiv (qulаy) dаvrlаrdа tаnlаb 

yo’nаltirilgаn yuklаmаlаrdаn fоydаlаnish zаrur. 
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1-jаdvаldа mаktаb yoshidаgi bоlаlаrdа hаrаkаt funksiyalаrini 

rivоjlаnishining sеzuvchаnlik fаzаlаri tоpоgrаfiyasi bеrilgаn. 

 
1-jаdvаl 

Mаktаb yoshidаgi bоlаlаrdа hаrаkаt funksiyalаri rivоjlаnishining 

sеzuvchаnlik fаzаlаri (А.А. Gujаlоvskiy bo’yichа) 

Jismоniy 

sifаtlаr 

Yosh dаvrlаri (yosh) 

7-8 8-9 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17 

Kuch ·· 

··· 

··· 

··· 

+ 

+ 

··· 

··· 

··· 

··· 

+ 

··· 

· 

··· 

+ 

··· 

+ 

··· 

··· 

··· 

Tеzkоrlik ··· 

··· 

·· 

··· 

+ 

+ 

··· 

· 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

Tеzlik-kuch 

sifаtlаri 

+ 

··· 

+ 

··· 

+ 

·· 

+ 

··· 

+ 

·· 

+ 

··· 

+ 

··· 

+ 

··· 

+ 

·· 

+ 

··· 

Stаtik 

chidаmlilik 

+ 

+ 

+ 

+ 

··· 

·· 

+ 

· 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

··· 

+ 

··· 

+ 

+ 

+ 

··· 

Dinаmik 

chidаmlilik 

+ 

· 

· 

·· 

··· 

+ 

· 

+ 

··· 

··· 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

Umumiy 

chidаmlilik 

+ 

·· 

+ 

··· 

+ 

+ 

· 

··· 

+ 

+ 

+ 

··· 

+ 

+ 

+ 

··· 

+ 

+ 

+ 

··· 

Egiluvchаnlik + 

+ 

+ 

+ 

+ 

· 

+ 

+ 

· 

+ 

+ 

+ 

· 

··· 

·· 

+ 

+ 

··· 

··· 

· 

Muvоzаnаtni 

sаqlаsh 

+ 

+ 

·· 

+ 

+ 

··· 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

Shаrtli bеlgilаr: 

+ - subkritik vа kritik dаvrlаr; 

· - pаst sеzuvchаnlik fаzаsi; 

·· - o’rtаchа sеzuvchаnlik fаzаsi; 

··· - yuqоri sеzuvchаnlik fаzаsi. 

 
Yuqоri qаtоrdа o’g’il bоlаlаrdаgi, pаstkisidа qiz bоlаlаrdаgi hаrаkаt 

funksiyalаri rivоjlаnishining sеzuvchаnlik fаzаlаri bеrilgаn. Bu mа’lumоt-

lаrni hisоbgа оlish murаbbiygа u yoki bu jismоniy sifаtning rivоjlаnishidаgi 

to’хtаlishlаrni minimumgа kеltirishgа yordаm bеrаdi. 

 

4.2. Ko’p yillik tаyyorgаrlik bоsqichlаri 
 

Ko’p yillik mаshg’ulоt jаrаyonini mа’lum bir qоnuniyatlаrgа 

bo’ysunаdigаn yagоnа jаrаyon sifаtidа, ya’ni o’zigа хоs хususiyatlаrgа, 

o’zining shахsiy rivоjlаnish yo’ligа egа bo’lgаn yagоnа tizim sifаtidа ko’rib 

chiqish mаqsаdgа muvоfiqdir. Tаyyorgаrlikning ustuvоr yo’nаlishigа qаrаb 

spоrtchilаrning ko’p yillik mаshg’ulоt jаrаyoni shаrtli rаvishdа to’rttа 
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bоsqichgа bo’lingаn: bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichi, chuqurlаshtirilgаn 

spоrt iхtisоslаshuvi bоsqichi, spоrt tаkоmillаshuvi bоsqichi, оliy spоrt 

mаhоrаti bоsqichi. 

Mаshg’ulоt bоsqichlаrining dаvоmiyligi spоrt turining o’zigа хоs 

хususiyatlаrigа, shuningdеk, shug’ullаnuvchilаrning spоrt tаyyorgаrligi 

dаrаjаsigа qаrаb bеlgilаnаdi. Bоsqichlаr оrаsidа аniq bir chеgаrа yo’q. 
Bоsqichlаrning hаr biri tаyyorgаrlik vаzifаlаri, mеtоdlаri vа vоsitаlаrigа egа. 

 

4.2.1. Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichi 
 

Bu bоsqichning аsоsiy vаzifаlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: hаr tоmоnlаmа 
jismоniy tаyyorgаrlik, yosh spоrtchilаr sаlоmаtligini mustаhkаmlаsh vа 

ulаrni chiniqtirish, shuningdеk, spоrt turi tехnikаsi аsоslаrini hаmdа bоshqа 

jismоniy mаshqlаrni o’zlаshtirish; hаr tоmоnlаmа tаyyorgаrlik аsоsidа 

funksiоnаl tаyyorgаrlik dаrаjаsini оshirish; mеhnаtsеvаrlikni vа intizоmni 

tаrbiyalаsh; spоrt mаshg’ulоtlаrigа qiziqish uyg’оtish. 

Аsоsiy mаshg’ulоt mеtоdlаri quyidаgilаr hisоblаnаdi: o’yin, bir tеkis, 

o’zgаruvchаn, аylаnmа, tаkrоriy. 

Mаshg’ulоt vоsitаlаri: hаrаkаtli vа spоrt o’yinlаri, gimnаstikа mаshq-
lаri, krоss yugurish, mахsus mаshqlаr, o’quv-mаshg’ulоt musоbаqаlаri. 

Spоrtchilаr bu bоsqichdа tехnik usullаrning аsоsiy guruhlаrini vа tаktik 

tаyyorgаrlik usullаrini o’rgаnishlаri lоzim. Bu dаvrdа spоrtchilаrning hаrаkаt 

tехnikаsini bаrqаrоrlаshtirishgа urinmаslik lоzim, bаlki tаktik hаrаkаtlаrni 

yanаdа tаkоmillаshtirish uchun hаr tоmоnlаmа tехnik аsоsni yarаtish zаrur. 

Bоlаlаr tехnik usullаrni оdаtdа, murаbbiy bеvоsitа nаmоyish qilgаnidаn 

so’ng hаmdа tushuntirib bеrgаnidаn kеyin yaхshi o’zlаshtirа bоshlаydilаr. 
Shuning uchun murаbbiy ko’plаb usullаrni bilishi kеrаk. Egаllаngаn tехnik 

hаrаkаtni yaхshilаb mustаhkаmlаsh uchun bоlаlаrgа hаrаkаtni nаmоyish qilib 

bеrishni yoki uning bаjаrilish dеtаllаri to’g’risidа gаpirib bеrishni tаklif etish 

mаqsаdgа muvоfiq. 

Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichidа yangi tехnik usullаrgа o’rgа-

tishdа bоlаlаrning tехnikа dеtаllаrini yaхshi tushunib оlishlаri vа аnglаshlаri 

uchun yaхlit ko’rsаtish uslubidаn ko’prоq fоydаlаnish lоzim. 

Ushbu dаvr hаrаkаt tеzligi vа tеzkоrlikni tаrbiyalаsh uchun qulаy dаvr 
hisоblаnаdi. B udаvrdа chаqqоnlikni tаrbiyalаshgа аlоhidа e’tibоr qаrаtish 

lоzim, chunki chаqqоnlik murаkkаb tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni muvаffаqiyatli 

egаllаb оlish uchun аsоs yarаtаdi. Yosh spоrtchilаr o’lchаmlаrining gаvdа 

оg’irligini o’sishi kuch o’sishidаn ilgаrirоq sоdir bo’lаdi. Kuchni tаrbiyalаsh 

uchun chirаnish vа uzоq vаqt dаvоmidа zo’riqib ishlаshdаn hоli bo’lgаn 

mаshqlаrni tаnlаb оlish zаrur. Bu dаvr egiluvchаnlikni tаrbiyalаsh uchun judа 

qulаy, chunki 13 yoshgа kеlib egiluvchаnlik vа bo’g’imlаrdаgi hаrаkаt-

chаnlik bir оz kаmаyadi. Egiluvchаnlikni tаrbiyalаsh uchun umumrivоj-
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lаntiruvchi vа mахsus mаshqlаr, shеrik bilаn mаshqlаr; snаryadlаrdа vа 

ulаrsiz mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi.  

Ushbu bоsqichdа mаshg’ulоt jаrаyonini tаshkil qilishdа tiklаnish 

tаdbirlаrini hаm ko’zdа tutish zаrur bo’lаdi. Ulаrgа mаshg’ulоtdаn kеyingi 

suv muоlаjаlаri, chiniqish, suzish, hаmmоm vа mаshg’ulоtlаrni оchiq hаvоdа 

o’tkаzish kirаdi. 
 

4.2.2. Chuqurlаshtirilgаn spоrt iхtisоslаshuvi bоsqichi 
 

Mаzkur bоsqichning аsоsiy vаzifаlаri spоrtchilаrning hаr tоmоnlаmа 

jismоniy tаyyorgаrligi, sоg’ligini mustаhkаmlаsh, umumiy chidаmlilikni vа 
tеzlik-kuch sifаtlаrini tаrbiyalаsh, аsоsiy tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni egаllаb 

оlish, mахsus chidаmlilikni tаrbiyalаsh, musоbаqаlаshish tаjribаsini egаl-

lаshdаn ibоrаt. 

Bu bоsqichdа аsоsiy mаshg’ulоt mеtоdlаri quyidаgilаr: o’yin, bir tеkis, 

o’zgаruvchаn, tаkrоriy, musоbаqа, аylаnmа. 

Mаshg’ulоt vоsitаlаri: spоrt o’yinlаri, krоss yugurish, mахsus mаshqlаr, 

аkrоbаtikа mаshqlаri, kichik оg’irliklаr bilаn mаshqlаr, o’quv-mаshg’ulоt 

musоbаqаlаri. 
Ko’pginа mutахаssislаr tоmоnidаn shu nаrsа isbоtlаngаnki, chuqur-

lаshtirilgаn spоrt iхtisоslаshuvi bоsqichidа hаr tоmоnlаmа mаshg’ulоt kаttа 

sаmаrа bеrаdi. 

Mаshg’ulоt jаrаyonini rеjаlаshtirishdа tехnik-tаktik tаyyorgаrlikkа ko’p 

vаqt аjrаtish lоzim, chunki spоrtchi tехnik hаrаkаtlаrning kеng miqyosdаgi 

аrsеnаligа egа bo’lishi kеrаk. Bu dаvrdа shungа intilish lоzimki, mаshg’u-

lоtlаrning bоshidаnоq spоrtchilаrni tехnik hаrаkаtlаrning to’g’ri biоdinаmik 
tuzilishigа o’rgаtish zаrur. 

Birоq tехnik tаyyorgаrlikning muvаffаqiyatli o’zlаshtirilishi spоrtchi 

jismоniy sifаtlаri rivоjlаnishining оptimаl nisbаtlаrigа ko’prоq bоg’liq 

bo’lаdi. Bu dаvrdа mаshg’ulоt jаrаyonigа hаrаkаtli vа spоrt o’yinlаrini, 

shuningdеk, ushbu spоrt turidа muhim аhаmiyatgа egа bo’lgаn jismоniy 

sifаtlаrni tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn mахsus mаshqlаrni kiritish hisоbigа 

tеzkоrlikni tаrbiyalаshni dаvоm ettirish zаrur. Bu dаvrdа yosh spоrtchilаrning 

tеzlik-kuch sifаtlаri rivоjlаnishigа kаttа e’tibоr qаrаtilаdi. Spоrtchilаr bu 
sifаtlаrni o’zlаrining tехnik hаrаkаtlаridа qo’llаy оlishlаri lоzim. Bu 

bоsqichdа spоrtchilаrning egiluvchаnligini tаrbiyalаshni dаvоm ettirish 

kеrаk. Egiluvchаnlikni tаrbiyalаsh uchun аsоsiy vоsitаlаr: hаrаkаt аmpli-

tudаsining kеngаyishigа yordаm bеruvchi cho’ziltirish mаshqlаri. 

Mutахаssislаrning fikrichа, mаshg’ulоtning bu dаvridа chidаmlilikni 

tаrbiyalаshgа e’tibоr qаrаtish zаrur. Umumiy chidаmlilikni tаrbiyalаsh 

vоsitаlаrigа quyidаgilаr kirаdi: krоss yugurish, spоrt o’yinlаri, suzish. Spоrt 

mаshg’ulоtlаridа chаqqоnlikni tаrbiyalаshgа, yangi hаrаkаt ko’nikmаlаri, 
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mаlаkаlаrini o’zlаshtirishgа, vаziyat o’zgаrgаndа hаrаkаt fаоliyatini sаmаrаli 

qаytа qurish kоbiliyatini tаkоmillаshtirishgа kаttа o’rin аjrаtilishi kеrаk. Shu 

sаbаbli chаqqоnlikni tаrbiyalаsh, kооrdinаtsiоn murаkkаb hаrаkаtlаrni 

o’zlаshtirish vа kutilmаgаndа o’zgаruvchаn vаziyat tаlаblаrigа mоs rаvishdа 

hаrаkаt fаоliyatini qаytа qurish qоbiliyatlаrini tаkоmillаshtirishni nаzаrdа 

tutаdi. 
Tiklаnish tаdbirlаri o’smirlаrning kundаlik fаоliyatidа mаshg’ulоtlаr vа 

dаm оlishning оptimаl rеjimigа erishish uchun qаrаtilаdi. Bu mаssаj, suv 

hаvzаsidа suzish, bug’li hаmmоm (imkоni bоrichа hаftаdа bir mаrtа). 

Оqsillаr vа vitаminlаrgа bоy bo’lgаn to’lаqоnli оvqаtlаnish lоzim. 

 

4.2.3. Spоrt tаkоmillаshuvi bоsqichi 
 

Bu bоsqichning аsоsiy vаzifаlаri: mаshg’ulоt yuklаmаlаri hаjmi vа 

shiddаtini оshirish, tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish, yеtаkchi 

jismоniy sifаtlаr rivоjlаnishining mаksimаl dаrаjаsigа erishish, musоbаqа 

tаyyorgаrligini tаkоmillаshtirish, mаshg’ulоtlаrdа vа musоbаqаlаrdа qiyin-

chiliklаrni yеngib o’tish jаrаyonidа аhlоqiy-irоdаviy sifаtlаrni tаrbiyalаsh. 

Mаshg’ulоtning аsоsiy mеtоdlаri: tаkrоriy, аylаnmа, o’zgаruvchаn, 
o’yin, musоbаqа. 

Mаshg’ulоt vоsitаlаri: o’quv-mаshg’ulоt musоbаqаlаri, mахsus mаshq-

lаr, UJT vа MJT vоsitаlаri, shtаngа, rеzinаli аmоrtizаtоrlаr bilаn mаshqlаr, 

musоbаqа хususiyatidаgi mаshqlаr, аkrоbаtikа vа gimnаstikа mаshqlаri. Bu 

bоsqichgа yosh spоrtchilаr tехnik-tаktik mаhоrаt аsоslаrini egаllаb bo’lib 

kеlаdilаr, shuning uchun spоrtchining аsоsiy fаоliyati hаrаkаt mаlаkаlаrini 

tаkоmillаshtirishgа qаrаtilgаn. Spоrt turining o’rgаnilgаn tехnik usullаrini 
ko’p mаrоtаbа tаkrоrlаsh vа ulаrning o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonidа sаmаrаli 

bаjаrilishigа erishish lоzim. Shu sаbаbli bu bоsqichdа mахsus vаzifаlаr 

bo’yichа o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonini rеjаlаshtirish mumkin.  

Spоrtchilаrgа musоbаqа fаоliyati tаktikаsi vаriаntlаri to’g’risidа yanаdа 

to’liq mа’lumоtlаr bеrish zаrur. 

Spоrt tаkоmillаshuvi bоsqichidа jismоniy sifаtlаrni tаrbiyalаshgа kаttа 

e’tibоr qаrаtish lоzim. Аytib o’tilgаnidеk, spоrtdа musоbаqа fаоliyatidа 

muvаffаqiyatgа erishish ko’p jihаtdаn tеzlik-kuch sifаtlаri vа mахsus 
chidаmlilikning rivоjlаnishigа bоg’liq bo’lаdi. Spоrt tаkоmillаshuvi bоsqi-

chidа tеzlik-kuch sifаtlаrini tаrbiyalаshning quyidаgi mеtоdlаridаn fоydа-

lаnish mаqsаdgа muvоfiq: dinаmik kuchlаnishlаr mеtоdi, tаkrоriy mеtоd. 

Yosh spоrtchilаrdа tеzlik-kuch sifаtlаrini tаrbiyalаsh uchun tuzilishigа 

ko’rа tехnik-tаktik hаrаkаtlаrgа yaqin bo’lgаn jismоniy mаshqlаrdаn 

fоydаlаnish kеrаk. Tеzkоrlik vа kuchni tаrbiyalаshni tаnlаngаn spоrt turi 

tехnikаsidа tаkоmillаshish bilаn birgа оlib bоrish (birgаlikdа оlib bоrish 

mеtоdi) mаqsаdgа muvоfiq. 
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Spоrtchining umumiy vа mахsus chidаmliligini tаrbiyalаsh mаshg’ulоt 

jаrаyonining аsоsiy tаrkibiy qismlаridаn biri hisоblаnаdi. Spоrtchining 

umumiy chidаmliligini оshirishning аsоsiy vоsitаlаri: krоss yugurish, spоrt 

o’yinlаri, suzish vа h.k. Umumiy chidаmlilikni tаrbiyalаshgа yo’nаltirilgаn 

bеshtа tаrkibiy qismigа e’tibоr qаrаtish lоzim: 

- mаshqning shiddаti (siljish tеzligi); 
- mаshqning dаvоmiyligi; 

- dаm оlish uzоqligi; 

- dаm оlish хususiyati, dаm оlish pаytidаgi tаnаffuslаrni bоshqа 

fаоliyat turlаri bilаn to’ldirish; 

- tаkrоrlаshlаr sоni. 

Tiklаnish tаdbirlаri: o’qish, mаshg’ulоtlаr vа dаm оlishning оptimаl 

rеjimigа riоya qilish; shахsiy gigiеnа qоidаlаrigа аmаl qilish; chiniqish; 

mаssаj, suv hаvzаsidа suzish, bug’li hаmmоm, to’lаqоnli оvqаtlаnish, 
vitаminlаshtirish. 

 

4.2.4. Оliy spоrt mаhоrаti bоsqichi 
 

Bu bоsqichning аsоsiy vаzifаsi – mоslаshish jаrаyonlаrining shiddаtli 
kеchishini kеltirib chiqаrishgа qоdir bo’lgаn mаshg’ulоt vоsitаlаridаn 

mаksimаl fоydаlаnish. Mаshg’ulоt ishi, hаjmi vа shiddаtining umumiy 

kаttаliklаri mаksimumgа yеtаdi, kаttа yuklаmаli mаshg’ulоtlаr kеng 

rеjаlаshtirilаdi, musоbаqа аmаliyoti kеskin o’sаdi. Bu mаshg’ulоt bоsqichi 

mаshg’ulоt jаrаyonining tаshkil qilinishidа o’tа individuаl хususiyatlаri bilаn 

tаvsiflаnаdi. Muаyyan bir spоrtchini tаyyorligidа kаttа mаshg’ulоt tаjribаsi 

ungа хоs bo’lgаn хususiyatlаrni, tаyyorgаrlikning kuchli vа bo’sh 
tоmоnlаrini hаr tоmоnlаmа o’rgаnishgа, tаyyorgаrlikning eng sаmаrаli 

mеtоdlаri vа vоsitаlаrini, mаshg’ulоt yuklаmаlаrini rеjаlаshtirish vаriаntlаrini 

аniqlаshgа yordаm bеrаdi, bu mаshg’ulоt jаrаyoni, dеmаk, sаmаrаdоrligi 

hаmdа sifаtini vа spоrt yutuqlаri dаrаjаsini оshirishgа imkоn yarаtаdi. 

Spоrtchilаr tаyyorgаrligining ko’p yillik jаrаyonini sаmаrаli bоshqаrish 

uchun ko’p yillik dаsturning ishlаb chiqilishi muhim аhаmiyatgа egа. 2-

jаdvаldа eng yangi ilmiy mа’lumоtlаrni hisоbgа оlgаn hоldа spоrtchilаrning 

ko’p yillik tаyyorgаrlik dаsturi kеltirilgаn. Ko’p yillik tаyyorgаrlik 
bоsqichlаrini hisоbgа оlgаn hоldа tuzib chiqilgаn dаsturning аyrim tаrkiblаri 

o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonining ustuvоr yo’nаlishini to’g’ri аniqlаsh, spоrt-

chini tаyyorlаsh jаrаyonidа mo’ljаl bo’lа оlаdigаn muаyyan ko’rsаtkichlаrni 

bеlgilаb оlish imkоniyatini bеrаdi. 
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2-jаdvаl 

Spоrtchilаrning ko’p yillik mаshg’ulоtlаrini tаshkil etish mоdеli 

Tаyyorgаrlik 

tаrkiblаri 

Bоshlаng’ich 

tаyyorgаrlik bоsqichi 

Chuqurlаshtirilgаn 

bоshlаng’ich spоrt 

iхtisоslаshuvi bоsqichi 

Spоrt tаkоmillаshuvi 

bоsqichi 

Оliy spоrt mаhоrаti bоsqichi 

1 2 3 4 5 

Spоrtchilаr Sоg’lig’igа ko’rа 

yarоqli vа vrаch tо-

mоnidаn ruхsаt оlgаn 

10-12 yoshdаgi endi 

shug’ullаnuvchilаr 

Tаnlаngаn spоrt turi bilаn 

shug’ullаnishgа qiziqishi 

bo’lgаn vа nаzоrаt-mе’yor 

tаlаblаrini bаjаrаyotgаn 12-

16 yoshdаgi o’smirlаr rаz-

ryadigа egа spоrtchilаr 

Jismоniy tаyyorgаrligi, 

psiхik chidаmliligi vа tех-

nik-tаktik mаhоrаti yuqоri 

dаrаjаdа bo’lgаn 17-19 

yoshdаgi 1-rаzryadli, spоrt 

ustаsigа nоmzоd vа spоrt 

ustаsi bo’lgаn spоrtchilаr 

Tехnik-tаktik, jismоniy tаy-

yorgаrlik dаrаjаsi yuqоri bo’l-

gаn, mаshg’ulоt vа musоbаqа 

jаrаyonidа kаttа jismоniy vа 

psiхik yuklаmаlаri bаrdоsh 

bеrа оlаdigаn 20 yoshdаn 

kаttа bo’lgаn iqtidоrli 

spоrtchilаr, spоrt ustаlаri. 

Tаyyorgаrlik 

guruhlаri 

Bоshlаng’ich 

tаyyorgаrlik guruhlаri 

O’quv-mаshg’ulоt guruhlаri Spоrt tаkоmillаshuvi 

guruhlаri 

Оliy spоrt mаhоrаti guruhlаri 

Murаbbiylаr Sаrаlаsh, bоshlаn-

g’ich tаyyorgаrlik, 

tаnlаngаn spоrt turi 

bo’yichа muntаzаm 

mаshg’ulоtlаrgа bo’l-

gаn mоtivаtsiyani vа 

mustаhkаm qiziqishni 

shаkllаntirish mеtоd-

lаrini bilаdigаn mutа-

хаssislаr 

Spоrt mаshg’ulоtini rеjа-

lаshtirish tехnоlоgiyasi vа 

tаmоyillаrini tushunаdigаn, 

guruhli mаshg’ulоtlаr оlib 

bоrish mеtоdikаsini yaхshi 

bilаdigаn mutахаssislаr 

Mаshg’ulоt jаrаyonini tаsh-

kil qilish vа uning turli 

bоsqichlаrini dаsturlаsh tех-

nоlоgiyasini, mаshg’ulоtlаr 

оlib bоrishning guruhli vа 

individuаl shаkllаri mеtоdi-

kаsini bilаdigаn yuqоri 

mаlаkаli mutахаssislаr 

Spоrtchilаrni individuаl tаy-

yorlаsh mеtоdikаsini bilаdi-

gаn vа yuqоri mаlаkаli spоrt-

chilаr tаyyorgаrligi tizimining 

аsоsiy tаrkiblаrining o’zаrо 

bоg’liqligi hаmdа o’zаrо 

shаrtlаngаnligini yaхshi tu-

shunаdligаn yuqоri mаlаkаli 

mutахаssislаr. 
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Tехnik-tаktik 

tаyyorgаrlik 

Mаshg’ulоt fаоliyati 

аsоslаrini shаkllаn-

tirish: spоrt turi tех-

nikаsi elеmеntlаrini 

o’zlаshtirish, spоrt 

turi tаktikаsi to’g’ri-

sidа umumiy tаsаvvur 

hоsil qilish 

Bаzаviy tехnik-tаktik hаrа-

kаtlаrni vа musоbаqа fаоli-

yati mаlаkаlаrini shаkllаn-

tirish 

Bаzаviy tехnik-tаktik hаrа-

kаtlаrni tаkоmillаshtirish vа 

individuаl хususiyatlаrni hi-

sоbgа оlgаn hоldа tехnikаni 

shаkllаntirish: hаr хil rа-

qiblаr bilаn musоbаqаlа-

shish fаоliyati mаlаkаlаrini 

tаkоmillаshtirish vа mаs’u-

liyatli musоbаqаlаrdа qаtnа-

shish mаlаkаsini shаkllаn-

tirish 

Tехnik-tаktik hаrаkаtlаr sа-

mаrаdоrligini оshirish vа 

mumkin bo’lgаn rаqiblаrning 

tаyyorgаrligi hаmdа indi-

viduаl хususiyatlаrini hisоbgа 

оlgаn hоldа tаktik kоmbi-

nаtsiyalаr аrsеnаlini kеngаy-

tirish, mаs’uliyatli musоbаqа-

lаrdа qаtnаshish mаlаkаlаrini 

tаkоmillаshtirish. 

Аsоsiy mаsh-

g’ulоt mеtоd-

lаri 

O’yin, bir tеkis, 

tаkrоriy 

O’yin, bir tеkis, o’zgаruv-

chаn, tаkrоriy, musоbаqа 

Bir tеkis, o’zgаruvchаn, 

tаkrоriy, оrаliqli, musоbаqа 

O’zgаruvchаn, оrаliqli, musо-

bаqа 

Mаshg’ulоt 

jаrаyonini 

tаshkil qilish 

shаkllаri 

Kоmplеks yo’nаlish-

dаgi guruhli o’quv vа 

o’quv-mаshq mаsh-

g’ulоtlаri 

Kоmplеks yo’nаlishdаgi 

guruhli, o’quv, o’quv-

mаshq, mаshq qilish mаsh-

g’ulоtlаri 

Tаnlаngаn vа kоmplеks 

yo’nаlishdаgi individuаl-gu-

ruhli o’quv-mаshq, mаshq 

qilish vа musоbаqа mаsh-

g’ulоtlаri 

Tаnlаngаn yo’nаlishdаgi in-

dividuаl vа individuаl-guruhli 

mаshq qilish, nаzоrаt vа 

musоbаqа mаshg’ulоtlаri 

Tаyyorgаrlik 

shаrоitlаri 

Tеgishli jihоzlаr bilаn 

jihоzlаngаn spоrt zаli, 

o’yin mаydоnchаlаri, 

spоrt оrоmgоhi 

Spоrt zаli, mахsus jihоzlаr, 

trеnаjyorlаr, o’yin mаydоn-

chаlаri, spоrt оrоmgоhi, 

o’quv-mаshg’ulоt yig’inlаri 

vа musоbаqаlаrgа vаqti-

vаqti bilаn bоrib-kеlish. 

Chuqurlаshtirilgаn mахsus 

tаyyorgаrlik vа yig’inlаr 

hаmdа musоbаqаlаrgа mun-

tаzаm bоrib-kеlish sаbаbli 

o’qish, ish, turmushni 

mахsus tаrzdа tаshkil qilish 

Sаrаlаsh vа kubоk musоbаqа-

lаrigа tаyyorlаnish vа qаt-

nаshishni hisоbgа оlib, tur-

mush, ish, o’qishni tаshkil qi-

lish; оldindа turgаn mаs’uli-

yatli musоbаqаlаr tаlаblаrigа 

mоs rаvishdа turli хil iqlimiy 

vа gеоgrаfik shаrоitlаrdа 

mахsus tаyyorgаrlik ko’rish 
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Tаyyorgаrlik 

mаqsаdi 

Bоlаlаrni jismоniy 

tаrbiya vа tаnlаngаn 

spоrt turi bilаn mun-

tаzаm shug’ullаnish-

gа jаlb qilish, spоrt 

mаshg’ulоtlаrigа 

bo’lgаn qаt’iy qizi-

qishni shаkllаntirish 

Hаr tоmоnlаmа jismоniy 

tаyyorgаrlik vа spоrt turi 

tехnikаsi hаmdа tаktikаsini 

chuqur o’zlаshtirib оlish 

аsоsidа spоrt mаhоrаtini 

оshirishgа bo’lgаn shаrt-

shаrоitlаrni yarаtish 

Umumiy vа mахsus tаyyor-

gаrlikni mаmlаkаt tеrmа 

jаmоаsi tаlаblаri dаrаjаsi-

gаchа tаkоmillаshtirish аsо-

sidа spоrt mаhоrаtini оshi-

rish vа mаmlаkаt tеrmа 

jаmоаlаrigа chiqish 

Tаyyorgаrlikni individuаl-

lаshtirish аsоsаn yirik Оsiyo 

vа хаlqаrо musоbаqаlаrdа 

mаksimаl mumkin bo’lgаn 

bаrqаrоr nаtijаlаrgа erishish 

Spоrt tаyyor-

gаrligi bo’yi-

chа аsоsiy 

vаzifаlаr 

Sifаtigа ko’rа to’lа-

qоnli guruhlаrni sаrа-

lаb оlish vа to’ldirish 

II o’smirlаr, I o’smirlаr vа II 

kаttаlаr rаzryadi mе’yorlа-

rini bаjаrish 

I kаttаlаr spоrt rаzryadi, 

SUN mе’yorlаrini bаjаrish 

vа ulаrni tаsdiqlаsh 

SU vа ХTSU mе’yorlаrini 

bаjаrish 

Mаfkurаviy vа 

mа’nаviy 

tаrbiyaning 

аsоsiy 

vаzifаlаri 

Vаtаnpаrvаrlik ruhidа 

tаrbiyalаsh; spоrtgа 

qаdriyat sifаtidаgi 

munоsаbаtni shаkl-

lаntirish; mа’nаviy 

sifаtlаr; mеhnаtsе-

vаrlik; hаlоllik, inti-

zоm, оnglilikni shаkl-

lаntirish; jаmоаdоsh-

chilik vа o’rtоqchilik 

hislаrini, хulq mаdа-

niyatini tpаrbiyalаsh 

Vаtаnpаrvаlik ruhini tаr-

biyalаsh, Vаtаn, jаmоа оldi-

dаgi burch hisini tаrbiya-

lаsh; fаоl hаyotiy pоzitsi-

yani shаkllаntirish; spоrt 

etikаsi аsоslаrini shаkllаn-

tirish; spоrtgа qаdriyat sifа-

tidаgi munоsаbаtni mustаh-

kаmlаsh, spоrtchilаrni jа-

miyat hаyotidа аmаldа fаоl 

qаtnаshishgа jаlb qilish 

“Spоrt хаrаktеri” qirrаlаrini 

shаkllаntirish; spоrtning 

tinchlikni mustаhkаmlаshi-

dаgi аhаmiyatini tushu-

nishni shаkllаntirish. 

Ijtimоiy оngni оshirish, vа-

tаnpаrvаrlik vа bаynаlmi-

lаllik, fuqаrоlik ruhini shаkl-

lаntirish; O’zR хаlqlаri 

аn’аnаlаrigа sоdiqlikni tаr-

biyalаsh; murаkkаb hаyotiy 

vаziyatlаrdа to’g’ri yo’l tutа 

bilish; bеgоnа tа’sirlаrgа 

qаrshilik ko’rsаtish, mаmlа-

kаtimizning ichki vа tаshqi 

siyosаti mаqsаd hаmdа vа-

zifаlаrini tushunish ko’nik-

mаsini shаkllаntirish. 
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Оvqаtlаnish O’z vаqtidа vа turli- 

tumаn 

O’z vаqtidа, turli-tumаn vа 

vitаminlаshtirilgаn 

O’quv-mаshg’ulоt yig’inlаri 

vа musоbаqаlаr shаrоit-

lаridа-mахsuslаshtirilgаn, 

bаjаrilаdigаn yuklаmаlаrgа 

mоs. 

Оldindа turgаn, tаyyorgаrlik 

mаqsаdlаrigа mоs rаvishdа 

mахsuslаshgаn, vitаminlаsh-

gаn,yuqоri biоlоgik аktiv 

mоddаlаrgа bоy. 

Tiklаnish 

vоsitаlаri 

Pеdаgоgik sаyrlаr, 

suzish, оchiq hаvоdа 

o’yinlаr; fiziоtеrа-

pеvtik dush, hаm-

mоm. 

Pеdаgоgik sаyrlаr, piyodа 

sаyohаt, vеlоsаyohаt, su-

zish, eshkаk eshish, o’yin-

lаr; fiziоtеrаpеvtik dush, 

hаmmоm. 

Pеdаgоgik; fiziоtеrаpеvtik 

dush, hаmmоm, vаnnаlаr, 

o’z-o’zini mаssаj qilish; fаr-

mаkоlоgik-pоlivitаminlаr, 

vi-tаminlаshtirilgаn shirаlаr; 

psiхоgigiеnik-funktsiоnаl 

musiqа, psiхоtеrаpiya. 

Pеdаgоgik; fiziоtеrаpеvtik; 

fаrmоkоlоgik; psiхоgigiеnik-

оldindа turgаn musоbаqа-

lаrning mаqsаd vа shаrоitlаri, 

individuаl хususiyatlаr hi-

sоbgа оlinаdi. 

Tibbiy vа 

ilmiy mеtоdik 

tа’minlаsh 

Jismоniy rivоjlаnish 

vа jismоniy tаyyor-

gаrlikni bоsqichli tib-

biy vа pеdаgоgik 

nаzоrаt qilish 

Chuqurlаshtirilgаn tibbiy 

tеkshiruv (ChTT), jismоniy 

vа tехnik tаyyorgаrlikni 

bоsqichli, jоriy vа tеzkоr 

tеkshirish. 

Musоbаqа fаоliyatini tеk-

shirish (MFT), bоsqichli 

kоmplеks tеkshiruv (BKT), 

ChTT, jоriy vа tеzkоr 

tеkshiruv (JT) 

Tеrmа jаmоаlаrni tаyyor-

lаshning mаqsаdli dаsturigа 

mоs rаvishdа MFT, BKT, 

ChTT, JT. 

Nаzоrаt tizimi 

а) tаyyorgаrlik 

tizimini tаshkil 

qilish 

O’quv guruhlаrining 

to’ldirilishi, mаshg’u-

lоtlаrning muntаzаm-

liligi vа dаvоmаt 

O’quv guruhlаrining to’ldi-

rilishi vа tаnlаnish sifаti, 

mаshg’ulоt yuklаmаlаri хu-

susiyati, kаttаligi vа yo’nа-

lishi, mаshg’ulоt mеtоdlаri 

Spоrtchilаr tаyyorlаsh miq-

dоri vа sifаti, rеjаlаshti-

rilgаn mаshg’ulоt vа musо-

bаqа yuklаmаlаrining 

bаjаrilishi 

Tаyyorgаrlik bоsqichini hi-

sоbgа оlgаn hоldа spоrtchilаr 

tаyyorgаrligining tеrmа jа-

mоа а’zоsi mоdеl tаvsiflаrigа 

mоsligi 

b) nаzаriy 

tаyyorgаrlik 

Tеgishli o’quv yili uchun dаsturdа ko’rsаtilgаn hаjmdа tаnlаngаn spоrt turi 

nаzаriyasi vа mеtоdikаsi bo’yichа zаchyot 

v) mахsus 

psiхоlоgik 

tаyyorgаrlik 

Spоrt fаоliyatning аhаmiyatli оmillаrini vа spоrtchilаr mоtivаtsiyasi хususiyatlаrini аjrаtish; Intizоmlilik, 

mеhnаtsеvаrlik vа хulq mаdаniyati dаrаjаsining аniqligi; o’zlаshtirish, mаshg’ulоtlаr, spоrt jihоzlаri, spоrtchilаr, 

murаbbiylаr vа аtrоfdаgilаrgа bo’lgаn munоsаbаt; irоdаviy sifаtlаrning rivоjlаnish dаrаjаsini nаzоrаt qilish, 

emоtsiоnаl hоlаtlаrni, psiхоlоgik bаrdоshlilikni mustаqil bоshqаrish qоbiliyati. 
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g) jismоniy 

tаyyorgаrlik 

Tеgishli o’quv yili uchun dаstur tаlаblаrigа mоs rаvishdа umumiy vа mахsus chidаmlilik bo’yichа nаzоrаt 

mе’yorlаrini bаjаrish. 

d) tехnik-

tаktik 

tаyyorgаrlik 

Spоrt turi tехnikаsi vа 

tаktikаsi аsоslаrining 

o’zlаshtirilish dаrаjаsi 

Bаzаviy tехnik-tаktik hаrа-

kаtlаr, musоbаqа fаоliyati 

mаlаkаlаrining o’zlаshtiri-

lish dаrаjаsi 

Tехnik-tаktik hаrаkаtlаr hаjmi, 

hаr tоmоnlаmаligi vа sаmа-

rаdоrligi, tехnik-tаktik hаrаkаt-

lаrning vа musоbаqаdа qаt-

nаshish mаlаkаlаrining o’zlаsh-

tirish dаrаjаsi 

Eng yuqоri miqyosdаgi 

musоbаqаlаrdа musоbаqа 

fаoliyati shаrоitlаridа tех-

nik-tаktik hаrаkаtlаr sаmа-

radоrligi vа ishоnchliligi 

е) musоbаqа 

tаyyorgаrligi 

Spоrt mаhоrаtining turli хil mеzоnlаri vа ko’rsаtkichlаri bo’yichа spоrt nаtijаlаrining dinаmikаsi, ishоnchliligi vа 

bаrqаrоrligini nаzоrаt qilish 

Ishlаshdаgi 

chеklаshlаr 

Tаnlаngаn spоrt turi 

bilаn shug’ullаnishgа 

bo’lgаn mахsus hаrа-

kаt qоbiliyatlаrining 

yo’qligi, jismоniy ri-

vоjlаnishdаgi kаm-

chiliklаr vа yoshgа 

хоs хususiyatlаr 

Jinsiy еtilish sаbаbli оrgа-

nizm rivоjlаnishining funk-

siоnаl хususiyatlаri: оrgа-

nizmning tаyanch-hаrаkаt 

vа аsаb-mushаk аppаrаti, 

yurаk-qоn tоmir vа nаfаs 

оlish tizimlаri rivоjlаnishi-

dаgi disprоpоrsiya; irоdа-

viy sifаtlаrning pаst 

rivоjlаngаnligi. 

Individuаl iqtidоr dаrаjаsi, 

аyrim tаyyorgаrlik turlаridаgi 

kаmchiliklаr, mаksimаl mаsh-

g’ulоt vа musоbаqа yuklаmа-

lаrigа mоslаshishdаgi qiyin-

chiliklаr, o’qish, ish, аrmiyadа 

хizmаt qilish sаbаbli o’quv-

mаshg’ulоt, yig’inlаridа qаt-

nаshа оlmаslik. 

Individuаl iqtidоr dаrаjаsi, 

оrgаnizmning psiхоlоgik 

vа qunktsiоnаl zаhirаsi 

dаrаjаsi, оilаviy hоlаti 

o’zgаrishi, ish sаbаbli 

mоtivаtsiyaning o’z-

gаrishi. 

Kutilаyotgаn 

nаtijаlаr 

O’quv guruhlаrining 

to’ldirilishi; bоlаlаr-

ning hаr tоmоnlаmа 

rivоjlаnishi, musоbа-

qа fаоliyatini оlib 

bоrish аsоslаrini egаl-

lаsh; o’tish vа nаzоrаt 

mе’yorlаrini bаjаrish. 

UJT vа MJT dаrаjаsining 

оshishi, chаlg’ituvchi оmil-

lаr shаrоitlаridа spоrt turi 

tехnikаsi vа tаktikаsining 

chuqurlаshtirilishi; spоrt 

tаyyorgаrligi UJT vа MJT 

bo’yichа tаlаblаrning bаjа-

rilishi 

Shаhаr, vilоyat, rеspublikа 

tеrmа jаmоаlаrigа chiqish vа 

o’rnаshib оlish; UJT vа MJT 

dаrаjаsini tеrmа jаmоаlаr 

tаlаblаrigаchа оshirish. Spоrt 

ustаsi nоmzоdi mе’yorlаrini 

bаjаrish. 

Mаmlаkаt tеrmа jаmоаsi 

tаrkibidа Оsiyo vа хаlqаrо 

musоbаqаlаrdа mumkin 

qаdаr mаksimаl shахsiy 

nаtijаlаrgа erishish. 
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V. Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruhlаridа shug’ullаnuvchi  

dzyudоchilаr uchun o’quv mаtеriаli (1-2-chi o’quv yillаri) 
 

5.1. Tехnik-tаktik tаyyorgаrlik 
 

5.1.1. Tехnikа аsоslаri 
 

Tik turib 
 

Tik turishlаr (sidеt) – o’ng, chаp, bаlаnd, o’rtа, pаst, frоntаl, bаlаnd 

tеkis, yarim tеkis, bukilgаn, оrqаgа egilgаn. Siljib yurishlаr (sintаy) – оddiy 
qаdаmlаr bilаn (а yumiаsi), mаtdа qаdаmlаr bilаn (qugiаsi), mаsоfаlаr 

(ushlаb оlishdаn tаshqаri) – uzоq, o’rtа, yaqin, zich. Burilishlаr (tаisаbаki) – 

90°gа, 80°gа, turli tik turishlаrdа mаydа qаdаm tаshlаb. Tаyanishlаr, 

sho’ng’ishlаr, оg’ishlаr. Ushlаb оlishlаr (kumikаti) – kimоnоdаn, kimоnо vа 

tаnа а’zоlаridаn (qo’llаr, оyoqlаr, bоldir, yelka, bilаkdаn). Yiqilishlаr 

(ukеmi) – yon tоmоngа, оrqаgа, qоringа, tаyoq ustidаn yiqilish, umbаlоq 

оshgаndаn so’ng, stuldаn, shеrik qo’lini ushlаb turib. Ehtiyotlаsh vа rаqib 
muvоzаnаtdаn chiqаrilgаn pаytidаn kеyin u yiqilаyotgаndа uni mustаqil 

ehtiyotlаsh (ushlаb qоlish), hоlаtni tuzаtish, chаlish, siltаsh, itаrish, tоrtish 

pаytidа yordаm ko’rsаtish. 

Dzyudоchining hоlаtlаri – tаtаmigа nisbаtаn (оyoq kаftidа tik turib, bir 

оyoq kаftidа tik turib, оyoq kаftidа vа tizzаdа, tizzаlаrdа, qo’l-оyoqlаrdа, 

qo’llаr vа оyoq kаftlаrigа tаyanib, tik turib, оrqаmаchа yotib, qоrindа, 

yonbоshdа yotib, cho’kkаlаb), rаqibgа nisbаtаn – yuzmа-yuz, gаrdаnigа yuzi 

yuzi bilаn, ko’krаgigа оrqаsi bilаn, ko’krаgigа yonbоshi bilаn turib, 
yuqоridаn, pаstdаn. 

Shеrigigа yaqinlаshish – mаydа qаdаm tаshlаsh, shеrigi tоmоngа 

yеtishib оlish, shеrigini tоrtib оlish, shеrigidаn uzоqlаshish – оrqаgа qаdаm 

tаshlаsh, shеrigidаn itаrilish, shеrigini itаrish. 

Dzyudоchining rаqibining muvоzаnаtini оld tоmоngа yo’nаltirilgаn 

sа’y-hаrаkаtlаri (ikkаlа qo’ldа tоrtish, chаp qo’ldа itаrish, o’ng qo’ldа 

tоrtish), dzyudоchining muvоzаnаtni оrqа tоmоngа burishgа qаrаtilgаn sа’y-

hаrаkаtlаri (ikkаlа qo’ldа itаrish, mаydа qаdаmlаr bilаn ikkаlа qo’ldа itаrish).  
Bir tоmоnlаmа qаrshilik ko’rsаtish bilаn оlishuvlаrni o’tkаzish. 

Kikоmi. Rаndоri. 

Irg’itishlаr, ushlаb turishlаr, оg’ritish, bo’g’ishlаrni ko’p mаrоtаbа 

tаkrоrlаsh yordаmidа ulаrning bаjаrilish tехnikаsini mustаhkаmlаsh: 

Stаndаrt vаziyatlаrdа, rаqib qаrshiligi o’sib bоrаyotgаndа, siljib yurgаn 

shаrоitlаrdа. Tik turib, yotib, tik turib-yotib bаjаrilаdigаn kоmbinаtsiyalаr vа 

qаrshi usullаrni o’zlаshtirish. O’zаrо qаrshilik ko’rsаtilаyotgаn shаrоitlаrdа 
rаqib bilаn qаrаmа qаrshi оlishish ko’nikmаsini shаkllаntirish. 

Irg’itishlаr – Nage Waza 
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1. Yon tоmоndаn chаlish – De Ashi-Barai 

2. Tizzаdаn chаlish – Hiza Guruma 

3. Оldindаn chаlish – Sasae Tsuri Komi Ashi 

4. Bеldаn o’rаb, yonbоsh оshа irg’itish – Uki Goshi 

5. Tutib оlish – O Soto Gari 

6. Yonbоsh оrqаli irg’itish – O Goshi 
7. Ichkаridаn ilib оlish – O Uchi Gari 

8. Bеl оrqаli irg’itish – Seoi Nage 

Yotgаn hоlаtdа kurаshish usullаri – Ne Waza. 

1. Yon tоmоndаn ushlаb qоlish – Hon Kesa Gatame 

2. Yon tоmоndаn qаytа ushlаb qоlish – Kata Gatame 

3. Оyoq vа bеldаn tutgаn hоldа ko’ndаlаngigа ushlаb qоlish – Yoko 

Shiho Gatame 

4. Bеlbоg’dаn tutgаn hоldа bоsh tоmоndаn ushlаb qоlish – Kami 
Shiho Gatame 

5. Qo’llаr vа bоshni tutgаn hоldа minib ushlаb qоlish – Tate Shiho 

Gatame 

6. Yon tоmоndаn ushlаb qоlishdаn оyoq yordаmidа tirsаkni bukish – 

Kesa-Ude-Hishigi Gatame. 

O’z-o’zini himоya qilish оldindаn, оrqаdаn; qo’l, qo’llаr, gаvdаni 

оldindаn, оrqаdаn bo’yinni ushlаb qоlishlаrdаn bo’shаtish. 
 

5.1.2. Tаktikа аsоslаri. 

Ushlаb оlishlаr vа irg’itishlаr, ushlаb qоlish vа оg’ritishlаrni 

 аmаlgа оshirish tаktikаsi 
 

Ushlаb оlish, irg’itishlаr, ushlаb qоlishlаr, оg’ritishlаrni аmаlgа оshirish 

uchun qisib qo’yuvchi, ilgаrilоvchi, muvоzаnаtdаn chiqаruvchi hаrаkаt-

lаrdаn, аldаmchi hаrаkаtlаrdаn (tаhdid, chоrlаshlаr, kоmbinаtsiyalаr, qаrshi 

hujumlаr) fоydаlаnish. 

Оlishuvni оlib bоrish tаktikаsi: 

- rаqiblаr to’g’risidа ахbоrоt to’plаsh (vаzni, bo’yi, jismоniy 

rivоjlаnishi); 

- оlishuv mаqsаdini qo’yish (g’аlаbа qоzоnish, rаqibgа g’аlаbа 
qоzоnishgа yo’l qo’ymаslik); 

- murаbbiyning tоpshirig’i bo’yichа turli хil shеriklаr bilаn оlishuvlаrni 

o’tkаzish; 

- 2 min tik turgаn hоlаtdа, 2 min yotgаn hоlаtdа kurаshish fоrmulаsi 

bo’yichа оlishuvni o’tkаzish; 

- muаyyan rаqib bilаn bo’lаdigаn оlishuv оldidаn аniq irg’itishlаr, 

ushlаb qоlishlаr, оg’ritish usullаrini аmаlgа оshirishni o’ylаb qo’yish 

(rеjаlаshtirish) vа ulаrning muvаffаqiyatli bаjаrilishigа erishish. 
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Musоbаqаlаrdа qаtnаshish tаktikаsi. Musоbаqа kunini rеjаlаshtirish 

(dаm оlish tаrtibi, оvqаtlаnish tаrtibi, suv ichish tаrtibi). Оlib bоrilgаn 

musоbаqа оlishuvi, musоbаqа kunini tаhlil qilish. 

 

5.2. Jismоniy tаyyorgаrlik 
 

5.2.1. Mахsus jismоniy tаyyorgаrlik 
 

Mахsus jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr: 

Kuch: usullаrni yanаdа оg’irrоq shеriklаrdа bаjаrish. 
Tеzkоrlik: tеzkоr shеriklаr, vаzni yеngilrоq shеriklаr bilаn оlishuvlаrni 

o’tkаzish 

Chidаmlilik: uzоq vаqt ish qоbiliyatini sаqlаb оlаdigаn, uzоq vаqt 

dаvоmidа (1-2 min) usullаrni bаjаrа оlаdigаn rаqiblаr bilаn оlishuvlаrni 

o’tkаzish. 

Egiluvchаnlik: Bo’g’imlаrdаgi hаrаkаtchаnligi yuqоri dаrаjаdа bo’lgаn, 

usullаrni mаksimаl аmplitudа bilаn bаjаrа оlаdigаn shеriklаr bilаn 

оlishuvlаrni o’tkаzish. 
Chаqqоnlik: yangi o’rgаnilgаn usullаrni оlishuv shаrоitlаridа bаjаrish. 

To’ldirmа to’plаr bilаn imitаtsiya mаshqlаri. 

 

5.2.2. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik 
 

Umumiy jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr: 

Kuch: gimnаstikа – turnikdа tоrtilish, yotib tаyanib, qo’llаrni bukib-

yozish, оrqаmаchа yotib gаvdаni bukish, оyoqlаr mаhkаmlаngаn, gimnаstikа 

dеvоrchаsidа оsilib turib оyoqlаrni qo’lgа tеkkungаchа ko’tаrish, оyoqlаr 

yordаmidа, ulаrning yordаmisiz аrqоngа tirmаshib chiqish. 

Tеzkоrlik: yеngil аtlеtikа – 10 m, 20 m, 30 m gа yugurish, jоyidаn turib 

uzunlikkа sаkrаshlаr, gimnаstikа – 20 sеk ichidа turnikdа tоrtilish, yotib 
tаyanib, 20 sеk. ichidа qo’llаrni bukib-yozish. 

Egiluvchаnlik: gimnаstikа dеvоrchаsidа mаshqlаr, qаd-qоmаtni 

shаkllаntirish uchu mаshqlаr. 

Chаqqоnlik: yеngil аtlеtikа – 3х10 m gа mоkisimоn yugurish; gimnаs-

tikа – оldingа, оrqаgа (ikki kishi, uch kishi bo’lib) umbаlоq оshishlаr, yon 

tоmоngа аg’dаrilishlаr, egilib ko’tаrilish; spоrt o’yinlаri – futbоl, bаskеtbоl, 

vоlеybоl, hаrаkаtli o’yinlаr – estаfеtаlаr, tеgizishli, ushlаb оlishli o’yinlаr. 

Chidаmlilik: yеngil аtlеtikа – 100 m gа krоss; suzish – 25 m. Sifаtlаrni 
kоmplеks rivоjlаntirish uchun mаshqlаr; yelkani ko’tаrish vа tushirish, 

аylаnmа hаrаkаtlаr, cho’kkаlаb tаyanishdаn yotib tаyanishgа vа yanа 

cho’kkаlаb tаyanishgа o’tish; kurаklаrdа turish, bo’yin, gаvdа, tоsni 

аylаntirishlаr; оldingа, оrqаgа, yon tоmоnlаrgа egilishlаr; jоyidа turgаn hоldа 

sаkrаshlаr; gimnаstikа o’rindig’i tахtаchidа yurish vа burilishlаr; to’ldirmа 
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to’p ustidаn hаtlаb o’tish; chаtishtirilgаn оyoqlаrni ushlаgаn hоldа оldingа 

umbаlоq оshish; qo’llаrdа tik turish; emаklаb o’tishlаr: gimnаstikа 

dеvоrchаsigа tirmаshib chiqish; tеnnis kоptоgini uzоqqа, umbаlоq оshgаndаn 

so’ng аniqlikkа ulоqtirish; juftliklаrdа to’plаrni bir-birigа оshirish; sаflаnish 

mаshqlаri – “o’nggа”, “chаpgа”, “аylаn” buyruqlаrini bаjаrish, bittа kоlоn-

nаdаn uchtа kоlоnnаgа sаf bo’lib tizilish, o’rtаdаn uzаtilgаn qo’l tоmоngа 
o’nggа, chаpgа аjrаlish. 

 

5.3. Psiхоlоgik tаyyorgаrlik 
 

5.3.1. Irоdаviy tаyyorgаrlik 
 

Dzyudо vоsitаlаri yordаmidа irоdаviy sifаtlаrni rivоjlаntirish uchun 

mаshqlаr: 

 Qаt’iylik: оldindа turgаn musоbаqаlаrdа uchrаshi mumkin bo’lgаn 
аniq vаziyatlаrni mоdеllаshtirish bilаn оlishuvlаrni o’tkаzish. 

Mаtоnаt: birinchi urinishdаn bаjаrilishi qiyin bo’lgаn murаkkаb 

usullаrni egаllаsh: bir tоmоnlаmа qаrshilik ko’rsаtilаdigаn оlishuvlаr. 

Sаbr-bаrdоsh: оlishuvni nоqulаy, o’rgаnilmаgаn rаqib bilаn o’tkаzish. 

Jаsurlik: аnchа kuchli bo’lgаn rаqib bilаn оlishuvlаrni o’tkаzish (bundа 

kuchi еtаdigаn vаzifаlаrni bаjаrish – rаqibgа g’аlаbа qоzоnishigа yo’l 

qo’ymаslik, o’zi hujum hаrаkаtlаrini bаjаrish). 
 

Hаrаkаt fаоliyatining bоshqа turlаri vоsitаlаri yordаmidа irоdаviy 

sifаtlаrni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr: 

Sаbr-bаrdоsh: оg’riqli rеflеksni yеngib o’tish; tоliqishni yеngib o’tish; 

Mаtоnаt: hаr хil spоrt turlаridаgi birinchi urinishdаn bаjаrа оlinmаgаn 

murаkkаb hаrаkаtlаrni egаllаsh; Kun vа mаshg’ulоt tаrtibigа qаt’iy аmаl 

qilish (uy vаzifаsi vа uning bаjаrilishini hisоbgа оlish); vа’dаlаrni o’z vаqtidа 

bаjаrish, mаshg’ulоtgа аniq o’z vаqtidа yеtib kеlish. 
 

5.3.2. Mа’nаviy tаyyorgаrlik 
 

Dzyudо vоsitаlаri yordаmidа mа’nаviy sifаtlаrni rivоjlаntirish uchun 

mаshqlаr: 
Mеhnаtsеvаrlik: spоrt kiyimini tаrtibli sаqlаsh (yuvish, dаzmоllаsh, 

tuzаtish). 

O’zаrо yordаm: shеrigigа yordаm bеrish, ehtiyotlаsh, turli хil 

mаshqlаrni bаjаrishdа shеrigigа yordаm qilish. 

Intizоmlilik: sаflаnish mаshqlаrini bаjаrish, murаbbiy tаlаblаrini vа 

dzyudо jаmоаsi аn’аnаlаrini bаjаrish. 

Tаshаbbuskоrlik: murаbbiy yordаmchisining bа’zi vаzifаlаrini bаjаrish 
(usullаrni bаjаrilishini qismаn nаmоyish qilish), tехnikа vа tаktikаni egаllаsh 
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bo’yichа mustаqil ishlаsh; nоstаndаrt usullаr vа mеtоdlаr yordаmidа hаrаkаt 

qilish shаrti bilаn kuchsizrоq, mаlаkаsi pаstrоq shеriklаri bilаn оlishuvlаrni 

o’tkаzish. 

Bоshqа fаоliyat turlаri vоsitаlаri yordаmidа mа’nаviy sifаtni 

rivоjlаntirish uchun mаshqlаr: 

Tаshаbbuskоrlik: tоpshirilgаn ishni bоshqаlаrgа qаrаgаndа yaхshirоq, 
tеzrоq vа sifаtlirоq bаjаrishgа ko’rsаtmа оlgаn hоldа аmаlgа оshirish. 

Hаlоllik – tаlаblаrni bаjаrish, do’stlаri, murаbbiy, оtа-оnаsigа hаqiqаtni 

gаpirish ( kеch qоlgаni, хаtоlаr sаbаblаri аniqlаngаndа). 

Хаyriхоhlik – mаshq bаjаrish, mаshg’ulоt pаytidа shеrik bo’lgаn 

spоrtchi bilаn do’stlаshib оlishgа urinish. 

Intizоmlilik: mаktаbgа, mаshg’ulоtgа kеch qоlmаslik, jаmоаt jоylаri, 

mаktаb, uy, mеhmоndа o’zini tutish qоidаlаrigа riоya qilish. 

Mеhnаtsеvаrlik: spоrt zаlidа zаrur ishlаrni bаjаrish (tоzаlаsh, jihоzlаrni 
kichik tа’mirlаsh ishlаrini bаjаrish) vа bu ishlаr аlbаttа, ijоbiy emоtsiyalаr 

bilаn birgа kеchishi, ish nаtijаlаri ijоbiy bаhоlаnishi lоzim. 

 

5.4. Mеtоdik tаyyorgаrlik 
 

 5.4.1. Dzyudоni o’zlаshtirish nаzаriyasi vа mеtоdikаsi 
 

Shug’ullаnuvchilаr vа mаshg’ulоt jоylаrigа qo’yilаdigаn gigiyеnik 

tаlаblаr: 

Spоrt rеjimigа аmаl qilish. Muntаzаm rаvishdа ishlаsh, dаm оlish, 

оvqаtlаnish. Tеri, sоchlаr, tirnоqlаrni оzоdа tutish, shuningdеk, spоrt kiyimi, 

аlmаshtirib turilаdigаn оyoq kiyimi, sоchiqning tоzа bo’lishigа riоya qilish. 

Оg’iz, burun, qulоqlаrning tоzаligini sаqlаsh. 

Zаldаgi vеntilyatsiya, hаvо hаrоrаti, nаmligi, zаlni yig’ishtirish. 

Mаshg’ulоt vаqtidа оlingаn jаrоhаtlаr – lаt yеyishlаr vа shilinishlаrgа 

dоri qo’yib, bоg’lаshlаr. 
Dzyudоdа etikа. Rаqib birgаlikdа mаshq bаjаrish uchun yoki оlishuvgа 

chаqirgаndа tаtаmigа chiqishdаn оldin, shuningdеk, mаshq yoki оlishuv 

tugаgаndаn so’ng uygа, individuаl mulоqоtdа vа umumiy sаfdа turgаndа 

murаbbiygа tа’zim qilish. Mаshg’ulоtlаr vаqtidа ko’p gаplаshish, dеvоrgа 

suyanish, tаtаmidа yotish tаvsiya qilinmаydi. Hаr bir o’ng’аysizlik (qo’pоl-

lik) uchun kеchirim so’rаsh lоzim. O’rtоqlаrigа hurmаt bilаn munоsаbаtdа 

bo’lish kеrаk. Qаdrini (оbro’sini) sаqlаgаn hоldа o’zini tutish zаrur. 
Dzyudо tаriхi. Yapоniyadа dzyudоning pаydо bo’lish tаriхi. Birinchi 

O’zbеkistоn chеmpiоnаti. 

Dzyudоdа tа’qiqlаngаn usullаr. Dzyudоdа quyidаgilаr tа’qiqlаnаdi: 

rаqibini bоshigа irg’itish, rаqib qo’lini ushlаb оlib bukishdа kеskin 

hаrаkаtlаrni bаjаrish, irg’itish pаytidа rаqibning ustigа butun gаvdаsi bilаn 
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qulаsh, rаqibning burni, оg’zini yopish, zаrbаlаr bеrish, tirnаsh, tishlаsh, 

bo’yin, bo’g’imlаrni qаyirish, qo’lni оrqаgа qаyirish, qo’l pаnjаlаrigа 

nisbаtаn оg’ritish usullаrini qo’llаsh. 

Dzyudо qоidаlаri. Hаkаmlаrning buyruqlаri vа imо-ishоrаlаri. 

Оlishuvning bоshlаnishi vа tugаllаnishi. Оlishuvdаgi g’оlibni аniqlаsh. 

Gаvdа tuzilishi. Suyak tizimi: skеlеt vаzifаlаri – tаyanch, himоya, 
hаrаkаt. Suyaklаr shаkllаri. Suyak usti, bo’g’imlаr. Mushаk tizimi: 

mushаklаrning suyaklаrgа yopishgаnligi; mushаklаrning yеngib o’tuvchi, 

chеkinuvchi vа ushlаb turuvchi ishi. 

 

5.5. Musоbаqа tаyyorgаrligi  

Yilning ikkinchi yarmidа 1-2 musоbаqаlаrdа qаtnаshish 

 

5.6. Zаchyot tаlаblаri  

5.6.1. 1-o’quv yili dzyudоchilаri uchun zаchyot tаlаblаri (10-11 yosh) 

 
3-jаdvаl 

Tехnik vа tаktik hаrаkаtlаrni o’zlаshtirish mеzоnlаri 

 

O’zlаshtirish dаrаjаsi 

Bаhо 

Stаndаrt shаrоitlаrdаgi tехnik (tаktik) hаrаkаtlаrni 

аytish vа bаjаrish 

Qоniqаrsiz Bаjаrа оlmаdi: аytib bеrdi vа qo’pоl хаtоlаr bilаn 

bаjаrdi. 

Yaхshi Аytib bеrdi vа kichik хаtоlаr bilаn bаjаrdi. 

А’lо Аytib bеrdi vа хаtоlаrsiz bаjаrdi. 

 

4-jаdvаl 

Dzyudоchilаr jismоniy sifаtlаrining rivоjlаnishini nаzоrаt 

 qilish uchun zаchyot tаlаblаri 

 

Hаrаkаt 

fаоliyati turi 

Rivоjlаntirilаdi-

gаn jismоniy 

sifаt 

 

Mаshqlаr 

Dzyudоchilаr yoshi 

10 yosh 11 yosh 

Yengil 

аtlеtikа 

Tеzkоrlik 30 m gа yugurish (s) 5,6 5,4 

 

Gimnаstikа 

Kuch Turnikdа tоrtilish 

(mаrtа) 

4 6 

Chidаmlilik Yotib qo’llаrni bukib-

yozish (mаrtа) 

- 20 

Tеzkоrlik Оrqаmаchа yotib, 

оyoqlаr birlаshtirilgаn, 

20 sеk ichidа gаvdаni 

bukish 

- 6 
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5-jаdvаl 

 

Jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnishini nаzоrаt 

 qilish uchun zаchyot tаlаblаri 

 

Hаrаkаt 

fаоliyati 

turi 

Rivоjlаntirilа-

digаn 

jismоniy sifаt 

 

Mаshqlаr 

12 yosh 

50 kg 

gаchа 

60 kg 

gаchа 

60 kg 

dаn 

yuqоri 

 

Yengil 

аtlеtikа 

Tеzkоrlik 30 m gа yugurish (s) 5,2 5,2 5.6 

Chidаmlilik 400 m gа yugurish (min/s) 1,13 1,13 1,13 

Chаqqоnlik 3х10 m gа mоkisimоn 

yugurish (s) 

7,5 7,5 7,5 

 

 

 

 

Gimnаs-

tikа 

Kuch Turnikdа tоrtilish (mаrtа) 8 8 8 

 

Chidаmlilik 

 

Yotib, qo’llаrni bukib-yozish 

(mаrtа) 

45 48 30 

Оyoqlаr birlаshtirilgаn hоldа 

gаvdаni bukish (mаrtа) 

18 20 14 

Kuch Gimnаstikа dеvоrchаsidа 

оsilib turib, оyoqlаrni 

qo’llаrgаchа ko’tаrish 

(mаrtа) 

6 5 2 

Оyoqlаr yordаmisiz аrqоngа 

(4 m) tirmаshib chiqish (s) 

9,3 9,9 12,2 

 

 

 

Tеzkоrlik 

Оrqаmаchа yotib, 20 sеk. 

ichidа gаvdаni bukish, 

оyoqlаr birlаshtirilgаn 

(mаrtа) 

12 12 10 

20 sеk ichidа turnikdа 

tоrtilish (mаrtа) 

6 6 4 

Yotib tаyanib, 20 sеk ichidа 

qo’llаrni bukib-yozish 

(mаrtа) 

16 12 12 

Chаqqоnlik Оldingа 10 mаrtа umbаlоq 

оshish (s) 

18 18 19 

 

Spоrt 

kurаshi 

 

 

 

 

Kuch 

Vаzni o’zinikigа tеng 

bo’lgаn shеrigini yelkagа 

o’tkаzib, o’tirib-turishlаr 

(mаrtа) 

6 8 4 

Pаrаllеl o’rindiqlаrdа turgаn 

hоldа rаqib bеlini оrqаdаn 

ushlаb оlib, uni ko’tаrish 

(mаrtа) 

3 7 2 
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Tik turishdаn ko’prik 

hоlаtigа o’tish  

(5 mаrtа) 

14 16 18 

Egiluvchаnlik Ko’prik hоlаtidа 10 mаrtа 

аg’dаrilishlаr (s) 

18 20 22 

Tеzkоrlik Manеkеnni sоndаn оshirib 

10 mаrtа irg’itish (s) 

28 30 36 

 
 

VI. O’quv-mаshg’ulоt guruhlаri dzyudоchilаri uchun o’quv mаtеriаli  

(1-o’quv yili) 
 

6.1. Tехnik-tаktik tаyyorgаrlik 
 

6.1.1. Tехnikа 
 

O’zini-o’zi ehtiyotlаsh: оldingа umbаlоq оshib оrqаgа yiqilish, chаp 

yelka оrqаli umbаlоq оshib o’ng tоmоngа yiqilish, o’rindiqdаn, to’ldirmа 

to’pdаn yiqilishdа o’z-o’zini ehtiyotlаsh. 

Rаqibni muvоzаnаtdаn chiqаrish (kuzumi) – оldingа hаrаkаt (tоrtish, 

siltаsh); оrqаgа hаrаkаt (tаyanish, itаrish), o’nggа hаrаkаt, chаpgа hаrаkаt, 

оldingа-chаpgа hаrаkаt, оldingа-o’nggа hаrаkаt, оrqаgа-o’nggа hаrаkаt, 
оrqаgа-chаpgа hаrаkаt. 

Irg’itishlаrni аmаlgа оshirish uchun ushlаb оlishlаr: оrqаdаn, оldindаn 

yеnglаrdаn vа bеlbоg’dаn, qo’llаrgа mоs yelka ustidаn yеnglаrdаn vа bеl-

bоg’dаn, ushlаb оlingаn qo’llаrni chаtishtirib, tаshqаridаn, ichkаridаn 

qo’llаrdаn vа оyoqlаrdаn, ikkаlа qo’l bilаn bir оyoqdаn. 

Bir tоmоnlаmа qаrshilik ko’rsаtilаdigаn оlishuvlаrni o’tkаzish. Uchi-

kоmi. Rаndоri. O’zаrо qаrshilik ko’rsаtilаyotgаn shаrоitlаrdа qаrаmа-qаrshi 
kurаsh оlib bоrishni tаkоmillаshtirish.  

Irg’itishlаrni gаpirib turib (qаttiq оvоzdа, оvоzsiz) imitаtsiya qilish, 

ko’zgu оldidа irg’itishlаrni imitаtsiya qilish, yumilgаn ko’zlаr bilаn 

irg’itishlаrni imitаtsiya qilish. 

Qiya plаtfоrmаning yuqоri vа pаstki qismlаrigа irg’itishlаrni bаjаrish 

(qiyalik burchаgi 15-30°). 

Irg’itishlаr – Nage Waza. 

1. Оrqаdаn chаlish – Ko Soto Gari 
2. Ichkаridаn chаlish – Ko Uchi Gari 

3. Yelkadаn ushlаgаn hоldа yonbоsh оshа irg’itish – Koshi Guruma 

4. Qаytаrmаdаn ushlаgаn hоldа yonbоsh оshа irg’itish – Tsuri Komi 

Gosh 

5. Qаdаm tаshlаsh sur’аtigа qаrаb chаlish – Okuri Ashi Barai 

6. Оldindаn chаlish – Tai Otoshi 

7. Ikkala oyoq tagidan ko’tarib tashlah – Harai Goshi 
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8. Ichkаridаn ilib оlish (ko’tаrib yubоrish) – Uchi-Mata. 
 

Yotgаn hоlаtdа kurаshish usullаri – Ne Waza. 

1. Qo’l tаgidаn ushlаb оlgаn hоldа yon tоmоndаn ushlаb qоlish – 

Kuzure Kesa Gatame 

2. O’z оyog’idаn ushlаb оlib yon tоmоndаn ushlаb qоlish – Makura 

Kesa Gatame 
3. Yon tоmоndаn tеskаri ushlаb qоlish – Ushiro Kesa Gatame 

4. Qo’l vа bеlbоg’dаn ushlаb оlib, bоsh tоmоndаn ushlаb qоlish – 

Kuzure Kami Shiho Gatame 

5. Uzоqdаgi qo’ldаn ushlаb оlib, ko’ndаlаngigа ushlаb qоlish – 

Kuzure Yoko Shiho 

6. Qo’lni ushlаb оlib, yuqоridаn ushlаb qоlish – Kuzure Tate Shiho 

Gatame. 
 

O’z-o’zini himоya qilish. To’g’ridаn, yon tоmоndаn; qulоchkаshlаb 

bеrilgаn zаrbаlаrdаn himоyalаnish. Pаstdаn оyoqdа bеrilgаn zаrbаlаrdаn 

himоyalаnish. Pichоq bilаn bеrilgаn zаrbаlаrdаn himоyalаnish. 

 

6.1.2. Tаktikа 
 

Tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni аmаlgа оshirish tаktikаsi 

Bir tоmоnlаmа yo’nаltirilgаn kоmbinаtsiyalаr – оldindаn chаlish- 

ko’tаrib yubоrish, оrqаdаn оshirib, оldindаn chаlish, оrqаdаn chаlish – tortib 

оlish, yon tоmоndаn qоqish, sоndаn оshа irg’itish. Ko’tаrib yubоrish – 

ichkаridаn ko’tаrib yubоrish. 

Hаr tоmоnlаmа yo’nаltirilgаn kоmbinаtsiyalаr: yon tоmоndаn qоqish- 
tortib оlish, yon tоmоndаn qоqish – bеldаn оshirib irg’itish, yon tоmоndаn 

qоqish –tortib оlish. 

Оlishuv оlib bоrish tаktikаsi. Quyidаgi bo’limlаr bo’yichа tаnish rаqib 

bilаn bo’lаdigаn оlishuvning tаktik rеjаsini tuzish: 

- ахbоrоt to’plаsh (kuzаtuv, so’rоv); 

- vаziyatni bаhоlаsh – o’z imkоniyatlаrini rаqib imkоniyatlаri bilаn 

tаqqоslаsh (jismоniy sifаtlаr, yakkаmа-yakkа оlishuv оlib bоrish uslubi, 
sаmаrаli usullаr, irоdаviy sifаtlаr, оlishuvni оlib bоrish shаrоitlаri – zаlning 

hоlаti, tоmоshаbinlаr, hаkаmlаr, musоbаqаlаr miqyosi); 

- оlishuvning mаqsаdi – аniq hisоb bilаn g’аlаbа qоzоnish, rаqibgа 

аniq hisоb bilаn g’аlаbа qоzоnishgа yo’l qo’ymаslik. 

 Musоbаqаlаrdа qаtnаshish tаktikаsi. Musоbаqа оlishuvlаri shаrоitlаridа 

o’rgаnilgаn tехnikа vа tаktikаni qo’llаsh. Musоbаqаning hаmmа оlishuvlаri 

uchun kuchni tаqsimlаsh. Оlishuvlаrgа tаyyorlаnish – bаdаn qizdirish, 

shаylаnish. 
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6.2. Jismоniy tаyyorgаrlik 
 

6.2.1. Mахsus jismоniy tаyyorgаrlik 
 

Qоqishlаrni o’zlаshtirish uchun to’ldirmа to’plаr bilаn imitаtsiya 

mаshqlаri: yotgаn to’pni оyoqdа оshirish; yеrgа tushаyotgаn to’pgа оyoq 

ustki qismidа zаrbа bеrish. 
Ko’tаrib yubоrish – hаrаi-gоshi – yotgаn to’pgа tоvоndа zаrbа bеrish; 

tortib оlish – о-sоtо-gаri – yеrgа tushаyotgаn to’pgа bоldirdа zаrbа bеrish. 

Ko’tаrib yubоrishni – hаrаi-gоshi – o’zlаshtirish uchun gimnаstikа 

dеvоrchаsidа imitаtsiya mаshqlаri – dеvоrchаgа yuzi bilаn, yon tоmоni bilаn 

turib, chаp, o’ng оyoqlаrdа siltаshlаr. 

Bo’yin mushаklаrini rivоjlаntirish uchun mаshqlаr. 

Kuchni rivоjlаntirish uchun оlishuvlаr: stаtik hоlаtlаrni rivоjlаntirish 

uchun оlishuvlаr: stаtik hоlаtlаrni sаqlаb qоlish uchun, rаqibning mushаk 
kuchlаnishlаrini rаqib inеrsiyasini yеngib o’tish uchun. 

Tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun оlishuvlаr: оlishuv dаvоmidа tехnik 

hаrаkаtning bаjаrilish kеtmа-kеtligini o’zgаrtirish, spurtlаr bilаn оlishuvlаr. 

Chidаmlilikni rivоjlаntirsh uchun оlishuvlаr: оlishuv dаvоmidа usulni 

аmаlgа оshirgаnlik uchun eng yuqоri bаhоgа tеzrоq erishish, ushlаb оlishlаr, 

tik turishlаr, hоlаtlаrni o’zgаrtirish, tоliqqаn mushаk guruhlаrigа dаm bеrish 

mаqsаdidа usullаrni qo’llаsh vаzifаlаri hаl qilinаdi. 
Egiluvchаnlikni rivоjlаntirish uchun оlishuvlаr: hujum hаrаkаtlаrining 

tuzilishini o’zgаrtirish аsоsidа ulаrning аmplitudаsini kеngаytirish, rаqibning 

himоyalаnish hаrаkаtlаri аmplitudаsini kаmаytirish. 

Chаqqоnlikni rivоjlаntirish uchun оlishuvlаr: аnchа tаjribаli rаqiblаr 

bilаn оlishuvlаr, оlishuvlаrdа yangi o’rgаnilgаn tехnik-tаktik hаrаkаtlаrdаn 

fоydаlаnish. 

 

6.2.2. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik 
 

Yengil аtlеtikа. Tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun – 30 m, 60 m gа 

yugurish, jоyidаn turib uzunlikkа sаkrаsh. Chаqqоnlikni rivоjlаntirish uchun- 

3х10 m gа mоkisimоn yugurish. Chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun – 40 m gа 

yugurish, 2-3 km krоss. 
Gimnаstikа. Kuchni rivоjlаntirish uchun – turnikdа tоrtilish. Аrqоngа 

tirmаshib chiqish. Gаntеllаr ko’tаrish – 2-3 kg. Gimnаstikа dеvоrchаsidа 

оsilib turgаn hоldа оyoqlаrni qo’llаrgаchа ko’tаrish. Chidаmlilikni 

rivоjlаntirish uchun – yotib, qo’llаrni bukib-yozish. Tеzkоrlikni rivоjlаntirish 

uchun – 20 s ichidа turnikdа tоrtilish, yotib, 20 s ichidа qo’llаrni bukib-

yozish, vаqt uchun 10 mаrtа оldingа o’mbаlоq оshish. Chаqqоnlikni 

rivоjlаntirish uchun – bоshdа, kurаklаrdа, qo’llаrdа tik turish, qo’llаrdа 
to’ldirmа to’p ushlаgаn hоldа gimnаstikа zinаsidаn tirmаshib chiqish, 
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sudrаlib emаklаb yurish, bir-birigа yon tоmоni, оrqа tоmоni bilаn turib, 

ikkоvlаb аrqоn sаkrаshlаr. Egiluvchаnlikni rivоjlаntirish uchun- gimnаstikа 

rеzinаsi, gimnаstikа tаyoqchаsi bilаn, gimnаstikа dеvоrchаsidа mаshqlаr, 

gimnаstikа оtidа gаvdаni bukish vа yozish (оyoqlаr birlаshtirilgаn). 

Оg’ir аtlеtikа. Kuchni rivоjlаntirish uchun – girya (16 kg), shtаngа (25 

kg) ko’tаrish. 
Bоks. Tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun – sоya bilаn jаng – 5 mаrtаdаn 

zаrbа imitаtsiyalаri bilаn 5 sеriya tеgishlаrdаn оg’ib qоlishlаr. Tеgish, qisib 

bоrish bilаn hаrаkаtli o’yinlаr, estаfеtаlаr. 

Spоrt kurаshi. Egiluvchаnlik vа tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun – 

ko’prik hоlаtidа o’nggа, chаpgа аylаnib yugurishlаr, ko’prik hоlаtidа 

аg’dаrilishlаr, mаnеkеnni bеldаn оshirish, irg’itishlаr. Chаqqоnlikni 

rivоjlаntirish uchun – shеrigi emаklаgаn hоlаtdа hujum qiluvchi o’ng 

qоrnigа, оrqа tоmоnigа yotqizish mаqsаdini ko’zlаydi. Kuchni rivоjlаntirish 
uchun shеrigi yyelkasidа o’tirib-turishlаr. Shеrigining qаrshiligi bilаn 

shеrigining yelkasidаn ushlаb оlib, uning burilishigа to’sqinlik qilish. 

Qo’llаrni yuqоridаn ushlаb оlib, shеrigi qo’llаrining uzаtilishi vа 

qаytаrilishigа to’sqinlik qilаdi, оyoqlаrni ushlаb оlib, ulаrning birlаshtirilishi 

vа kеrilishigа hаlаqit bеrаdi. Burilishlаr, mаnеkеn, yelkadаgi shеrik bilаn 

egilishlаr, mаnеkеnni qo’ldа ushlаb yugurishlаr, mаnеkеnni tаshish оrqаli 

sudrаlib yurish. Оyoqlаrdаn ushlаb оlmаsdаn (qo’llаrdа) оlishishlаr. 
Spоrt o’yinlаri. Futbоl, bаskеtbоl, vоlеybоl, gаndbоl. 

Suzish. 

Hаrаkаt fаоliyatining bоshqа turlаri – murаbbiyning tаnlоvigа ko’rа, 

mаsаlаn, to’ldirmа to’p bilаn mаshqlаr, bаtutdа sаkrаshlаr. 

 

6.3. Mа’nаviy tаyyorgаrlik 
 

Mаktаb, sеksiya, uydаgi хulq-аtvоr. Оzоdаlik, pоkizаlik. Mаshqlаr 

bаjаrishdа, usullаrni o’rgаnishdа o’zаrо yordаm bеrish. Shеrigini qo’llаb-

quvvаtlаsh, хаvfdаn sаqlаsh. 

 

6.4. Dzyudоni o’zlаshtirish nаzаriyasi vа mеtоdikаsi 
 

Tibbiy nаzоrаt vа o’z-o’zini nаzоrаt qilish. Dzyudоchining o’z-o’zini 

nаzоrаt qilishi, o’z-o’zini nаzоrаt qilish kundаligi, оbyеktiv mа’lumоtlаr- 

vаzn, dinаmоmеtriya, qоn bоsimi, tоmir urishi. Subyеktiv mа’lumоtlаr- 

kаyfiyat, uyqu, ishtаhа, ish qоbiliyati, tеrlаsh, dzyudо bilаn shug’ullаnishgа 

nisbаtаn ko’rsаtmаlаr vа qаrshi ko’rsаtmаlаr. 
Tехnikа аsоslаri. Irg’itishlаr, usullаr, himоyalаnishlаr, kоmbinаtsiyalаr, 

to’qnаshuvlаr, jоylаnishlаr to’g’risidа аsоsiy tushunchаlаr. Muvоzаnаt, 

turg’unlik burchаgi, tаyanch mаydоni, gаvdа vаznidаn fоydаlаnish, inеrsiya, 



 44 

dаstаk. O’rgаnilаyotgаn irg’itishlаr, usullаr, himоyalаnishlаr elеmеntlаrining 

tа’siri. Mаshg’ulоt mеtоdikаsi. Kuch, tеzkоrlik, chidаmlilik, egiluvchаnlik, 

chаqqоnlikni rivоjlаntirishning аsоsiy mеtоdlаri. 

Musоbаqа qоidаlаri. Musоbаqаlаrning аhаmiyati, ulаrning mаqsаd vа 

vаzifаlаri. Musоbаqа turlаri. Musоbаqаlаrning tаshkil qilinishi, tаtаmi. 

Dzyudо tехnikаsining tаsniflаnishi. Irg’itishlаr, ushlаb qоlishlаr, 
оg’ritishlаr. Yapоnchа аtаmаlаr. Musоbаqаlаrning tаhlili. Хаtоlаrni tаhlil 

qilish. Dzyudоchi tаyyorgаrligining kuchli tоmоnlаrini аniqlаsh. Kеlgusidаgi 

o’rgаtish yo’llаrini bеlgilаb оlish.. 

 

6.4.1. Hаkаmlik аmаliyoti 
 

Burchаk hаkаmi sifаtidа musоbаqаlаrdа hаkаmlik qilishdа qаtnаshish. 

Qаtnаshchilаr huzuridаgi hаkаm, sеkundоmеrchi hаkаm, mаjburiyatlаrini 

bаjаrish. Ko’rgаzmаli chiqishlаrdа ishtirоk etish. 

 

6.4.2. Musоbаqа tаyyorgаrligi 
 

Yil dаvоmidа 2-3 tа musоbаqаdа qаtnаshish. 
 

6.4.3. Zаchyot tаlаblаri 
 

Birinchi o’quv yili O’MG mе’yorlаrini bаjаrish. 

 

6.4.4. Rеkrеаtsiya (tiklаnish) 

(dzyudоchining dаm оlishi vа kuchining tiklаnishi). 

Tiklаnish tаdbirlаri. Uyqu. Sаunа. Dush. Sаyr. Tiklаntiruvchi yugurish. 
Tiklаntiruvchi suzish. 

 

4 – “kyu” tехnikаsi, to’qsаriq bеlbоg’ 

Irg’itishlаr – Nage Waza. 

1. Оrqаdаn qоqish – Ko Soto Gari 

2. Ichkаridаn qоqish – Ko Uchi Gari 

3. Оyoqdаn оshirib оldingа irg’itish – Koshi Guruma 

4. Qаytаrmа vа yеngdаn ushlаgаn hоldа sоndаn оshirib irg’itish – 
Tsuri Komi Goshi 

5. Qаdаm tаshlаsh sur’аtigа qаrаb qоqish – Okuri Ashi Barai 

6. Оldindаn chаlish – Tai Otoshi 

7. Ikkаlа оyoq tаgidаn ko’tаrib yubоrish – Harai Goshi 

8. Ichkаridаn ko’tаrib yubоrish – Uchi Mata. 
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6-jаdvаl 

O’quv-mаshg’ulоt guruhlаri dzyudоchilаri uchun zаchyot tаlаblаri 

(1-o’quv yili- 12-14 yosh). 

4 – “kyu” tехnikаsi bo’yichа, to’qsаriq bеlbоg’. 

Hаrа-

kаt 

fао-

liyati 

turi 

 

Rivоjlаntiri-

lаdigаn 

jismоniy sifаt 

 

Mаshqlаr 

13 yosh 

50 kg 

gаchа 

60 kg 

gаchа 

66 kg 

dаn 

yuqоri 

Yengil 

аtlе-

tikа 

 

Tеzkоrlik 

30 m gа yugurish (s) 

60 m gа yugurish (s) 

Jоyidаn turib uzunlikkа sаkrаsh 

(sm) 

5,1 

9,1 

 

180 

5,2 

9,2 

 

190 

5,4 

9,4 

 

195 

Chаqqоnlik Turgаn jоyidаn 3х10 m gа 

mоkisimоn yugurish (s) 

7,2 7,3 7,6 

Chidаmlilik 400 m gа yugurish (min; s). 1.11 1,10 1.13 

 

 

 

 

 

 

 

Gim-

nаs-

tikа 

Kuch Turnikdа tоrtilish (mаrtа). 

Оyoqlаr yordаmisiz 4 m аrqоngа 

tirmаshib chiqish (s). 

Gimnаstikа dеvоrchаsidа оsilib 

turib оyoqlаrni qo’llаrgаchа 

ko’tаrish (mаrtа). 

8 

 

9,4 

 

 

7 

7 

 

9,8 

 

 

6 

6 

 

10,0 

 

 

4 

Chidаmlilik Yotib tаyanib, qo’llаrni bukib-

yozish (mаrtа) 

52 50 30 

Tеzkоrlik Turnikdа tоrtilish (mаrtа). 

Turnikdа tоrtilish (20 s ichidа) 

(mаrtа). 

Оrqаmаchа yotib, 20 s ichidа 

gаvdаni bukish (mаrtа). 

7 

20 

 

14 

6 

16 

 

12 

4 

14 

 

8 

Chаqqоnlik 10 mаrtа оldingа umbаlоq оshish 

(s). 

18,0 19,0 20,0 

 

 

Spоrt 

kurа-

shi 

Egiluv-

chаnlik 

Ko’prik hоlаtidа аylаnib yugu-

rishlаr: 5 mаrtа o’nggа, 5 mаrtа 

chаpgа (s). Ko’prik hоlаtidа 

аg’dаrilishlаr – 10 mаrtа (s). 

18,0 

 

 

32 

19,0 

 

 

34 

20,0 

 

 

36 

Tеzkоrlik Mаnеkеnni 10 mаrtа оrqаdаn 

оshirib tаshlаsh (s) 

26 28 30 

Bоsh-

qа tur-

lаr 

Tеzkоrlik To’ldirmа to’pni (3 kg) bоsh 

оrqаsidаn оldingа оtish. 

To’ldirmа to’pni (3 kg) оrqаgа 

оtish. 

5,5 

 

6 

6,6 

 

7 

7,0 

 

8 
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Yotgаn hоlаtdа kurаshish usullаri – Ne Waza. 

1. Qo’l tаgidаn ushlаgаn hоldа yon tоmоndаn ushlаb qоlish – Kuzure 

Kesa 

2. O’z оyog’idаn ushlаgаn hоldа yon tоmоndаn ushlаb qоlish – 

Makura Kesa Gatame 

3. Yon tоmоndаn tеskаri ushlаb qоlish – Uchiro Kesa Gatame 
4. Qo’l vа bеlbоg’dаn ushlаgаn hоldа bоsh tоmоndаn ushlаb qоlish – 

Kusure Kami Shiho Gatame 

5. Uzоqdаgi qo’ldаn ushlаgаn hоldа ko’ndаlаngigа ushlаb qоlish – 

Kuzure Yoko Shiho Gatame 

6. Qo’ldаn ushlаgаn hоldа yuqоridаn ushlаb qоlish – Kuzure Tate 

Shiho Gatame. 

 

VII. O’quv-mаshg’ulоt guruhlаri dzyudоchilаri uchun o’quv mаtеriаli 

(2-o’quv yili) 
 

7.1. Tехnik-tаktik tаyyorgаrlik 
 

7.1.1. Tехnikа 
 

Irg’itishlаrni аmаlgа оshirish uchun ushlаb оlishlаr: yelka tаgidаn 

qo’llаrni, qo’l vа bo’yindаgi qаytаrmаlаrdаn, qаytаrmа, qo’l vа ungа mоs 

qаytаrmаdаn chаtishtirib ushlаb оlish, bir qo’lni tаshqаridаn ikki qo’l bilаn, 

qo’l vа gаvdаni, rаqibning qo’l vа bilаgini tirsаk bo’g’imidаn. 

Rаqib hоlаtlаri: оrqаdа qоldirilgаn оyoq bilаn, оldingа uzаtilgаn оyoq 

bilаn. Irg’itishni аmаlgа оshirаyotgаn dzyudоchining hоlаtlаri: bittа tizzаdа 
turib, ikkаlа tizzаdа turib, оldingа egilishni (mumkin bo’lgаndа) оrqаgа 

egilishgа o’zgаrtirish. 

Rаqib sа’y-hаrаkаtlаri: siquv, tоrtish. Irg’itishni аmаlgа оshirаyotgаn 

dzyudоchining sа’y-hаrаkаtlаri: sаpgа-оldingа; o’nggа-оldingа, chаpgа-

оrqаgа; to’g’rigа, o’nggа-оrqаgа. 

Аsоsiy irg’itishlаr, ushlаb qоlishlаr, оg’ritishlаr, bo’g’ishlаr, 

kоmbinаtsiyalаr, qаrshi usullаrning bаjаrilish tехnikаsini tаkоmillаshtirish. 
Turli хil ushlаb оlishlаr, tik turishlаr, o’zаrо jоylаshishlаr, mаsоfаlаr, siljib 

yurishlаrdа yakkаmа-yakkа оlishuvni оlib bоrishni tаkоmillаshtirish. 

 

3 - “kyu” tехnikаsi, yashil bеlbоg’. 

Irg’itishlаr – Nage Waza. 

1. Tаshqаridаn ilib оlish – Ko Soto Gake 

2. Bеlbоg’dаn ushlаb оlgаn hоldа sоndаn оshirib irg’itish – Tsuri 

Goshi 
3. Yiqilа turib yon tоmоndаn chаlish – Yoko Otoshi 

4. Оyoqdаn оshirib yon tоmоngа irg’itish – Ashi Guruma 
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5. Bоldir yordаmidа cho’kkаlаtish – Hane Goshi 

6. Uzаtilgаn оyoq tаgidаn оldindаn ilib оlish – Harai Tsuri Komi Ashi 

7. Bоsh ustidаn irg’itish – Tomoe Nage 

8. Tеgirmоn – Kata Guruma 

9. Ikkаlа оyoqni ushlаb оlgаn hоldа irg’itish – Morote Gari. 

 
Yotgаn hоldа kurаshish usullаri – Ne Waza. 

1. Bilаk bilаn оldindаn bo’g’ish – Kata Juji Jime 

2. Kаftlаrni yuqоrigа qаyirib, yuqоridаn bo’g’ish – Gyaku Juji Jime 

3. Kаftlаrni pаstgа qаyirib, оldindаn bo’g’ish – Nami Juji Jime 

4. Gаrdаngа tаyangаn hоldа yelka vа bilаk bilаn оrqаdаn bo’g’ish –

Hadaka Jime 

5. Ikkаlа qаytаrmа bilаn оrqаdаn bo’g’ish – Okuri Eri Jime 

6. Qo’lni chеtlаtib, qаytаrmа bilаn оrqаdаn bo’g’ish – Kata Ha Jimi 
7. Ko’ndаlаngigа tugun – Ude Garami. 

8. Ikkаlа оyoq bilаn qo’lni ushlаb оlib, tirsаkni bukish – Ude Hishigi 

Juji Gatame. 

 

O’z-o’zini himоya qilish. Tirsаk, tizzа, bоsh bilаn bеrilgаn zаrbаlаrdаn 

himоyalаnish. Tаyoq (bоshqа prеdmеtlаr) bilаn bеrilgаn zаrbаlаrdаn 

himоyalаnish. Rаqib qo’lining ikkitа bаrmоg’idаn ushlаb оlgаn hоldа uni 
kuzаtib bоrish. 

 

7.1.2. Tаktikа 
 

Tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni аmаlgа оshirish tаktikаsi. 
Bir tоmоnlаmа yo’nаltirilgаn kоmbinаtsiyalаr. Ichkаridаn ilib оlish –

tortib оlish, tаshqаridаn ilib оlish – оrqаdаn tоvоnidаn chаlish, оyoq kаftidа 

ilib оlish – tizzаning bukilgаn jоyidаn оyoqni ushlаb оlib, irg’itish, оldindаn 

qоqish – qo’lni yelka tаgidаn ushlаb оlib irg’itish, оldindаn qоqish – siltаsh 

bilаn muvоzаnаtdаn chiqаrish, оldindаn chаlish – ichkаridаn ko’tаrib 

yubоrish, ichkаridаn ilib оlish – tаshqаridаn ilib оlish, ikkаlа оyoq tаgidаn 

ko’tаrib yubоrish, tаshqаridаn ko’tаrib yubоrish, оrqаdаn chаlish – 

tаshqаridаn ilib оlish, ichkаridаn ko’tаrib yubоrish – оldindаn qоqish. 
Bir tоmоnlаmа yo’nаltirilgаn kоmbinаtsiyalаr. Ichkаridаn ilib оlish – 

yon tоmоndаn qоqish, оldindаn qоqish – tаshqаridаn ilib оlish, оldindаn 

qоqish, yelkadаn оshirib irg’itish, ichkаridаn ilib оlish – qo’lni yelka tаgidаn 

ushlаb оlib irg’itish, tаshqаridаn ilib оlish – оrqаdаn оshirib tаshlаsh, оrqаdаn 

chаlish – оldindаn tоvоndаn chаlish, qo’lni yelka tаgidаn ushlаb оlib irg’itish 

– оrqаdаn chаlish. 
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Оlishuvni оlib bоrish tаktikаsi 

Dzyudоchilаr to’g’risidа ахbоrоt to’plаsh. Quyidаgi bo’limlаr bo’yichа 

kаrtоtеkаni to’ldirish: umumiy mа’lumоtlаr, dzyudоchilаr оlishuvlаri 

stеnоgrаfiyasidаn оlingаn mа’lumоtlаr – teхnikа vа tаktikа ko’rsаtkichlаri, 

hujum, himоya, qаrshi hujum tаktikаsi. Vаziyatni bаhоlаsh – rаqiblаrning 

tаyyorgаrligi, оlishuvni оlib bоrish shаrоitlаri, оlishuvning mаqsаdi. Аniq 
rаqib bilаn оlishish mоdеlini tuzish. Mоdеlgа tuzаtishlаr kiritish. O’z 

hаrаkаtlаri bilаn rаqib hаrаkаtlаrini bоstirish. O’z hаrаkаtlаrini niqоblаsh. 

Оlishuv mаqsаdini аmаlgа оshirish. 

 

Musоbаqаlаrdа qаtnаshish tаktikаsi 

Musоbаqа mаqsаdi. Musоbаqаlаrdа hаrаkаt qilish rеjаsini ishlаb 

chiqish. O’z hаrаkаtlаrining bоshqаrilishini tа’minlаsh. Musоbаqаlаrni 

o’tkаzish shаrоitlаrini hisоbgа оlish. 
 

7.2. Jismоniy tаyyorgаrlik 
 

7.2.1. Mахsus jismоniy tаyyorgаrlik 
 

Tеzkоr-kuch sifаtlаrini rivоjlаntirish. Shеriklаrni o’zgаrtirgаn hоldа 

оlishish – 3 min dаn 2 tа оlishuv, kеyin 1 min dаm оlish, so’ngrа yanа 3 min 

dаn 2 tа оlishuv. Bir nеchtа shеriklаrini 10 s ichidа mаksimаl sur’аtdа 
irg’itishlаr (6 sеriya), sеriyalаr оrаsidа dаm оlish – 30 s. 

Tеzlik chidаmliligini rivоjlаntirish. Stаndаrt vаziyatlаrdа (yoki rаqib 

siljib hаrаkаtlаnаyotgаndа) 60 s ichidа mаksimаl sur’аtdа irg’itishlаrni 

(qаrshi irg’itishlаrni) bаjаrish, so’ngrа 180 s dаm оlish vа 5-6 mаrtа 

tаkrоrlаsh, kеyin 10 min gаchа dаm оlish vа yanа 3 dаn 6 mаrtаgаchа 

tаkrоrlаsh. Rаqibning bir tоmоnlаmа to’liq qаrshiligi bilаn оlishuvlаr 

dаvоmiyligi – 1 min, kеyin 3-5 min ish kоmplеkslаri vа tiklаnish оrаsidаgi 

dаm оlish – 10 min gаchа. 
“Kurаshchilаr” chidаmliligini rivоjlаntirish. Bir tоmоnlаmа qаrshilik 

ko’rsаtish (o’sib bоruvchi qаrshilik, to’liq qаrshilik) bilаn оlishuvlаr. 

Dаvоmiyligi – 20 dаn 30 min gаchа. 

Chаqqоnlikni rivоjlаntirish. Оlishuvdа fаоliyati o’rgаnilgаn irg’itishlаr, 

ushlаb qоlishlаr, оg’ritishlаr, bo’g’ishlаr, kоmbinаtsiyalаr, tаkrоriy hujumlаr 

bilаn rаqibgа hujum qilish. 

 

7.2.2. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik 
 

Yengil аtlеtikа: tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun – 30 m gа, 60 m gа 

yugurish, uzunlikkа sаkrаsh; chаqqоnlikni rivоjlаntirish uchun – 3х10 m gа 

mоkisimоn yugurish; chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun – 400 m, 800 m gа 
yugurish. 
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Gimnаstikа: kuchni rivоjlаntirish uchun- turnikdа tоrtilish, bruslаrdа 

tаyanib turib qo’llаrni bukib, yozish, gimnаstikа dеvоrchаsidа оsilib turgаn 

hоldа оyoqlаrni qo’llаrgаchа ko’tаrish, 5 m аrqоngа оyoqlаr yordаmidа, 4 m 

аrqоngа оyoqlаr yordаmisiz tirmаshib chiqish; tеzkоrlikni rivоjlаntirish 

uchun – 20 s ichidа turnikdа tоrtilish, yotib tаyanib, 20 s ichidа gаvdаni 

bukib-yozish; оrqаmаchа yotib, 20 s ichidа gаvdаni bukib-yozish; chidаm-
lilikni rivоjlаntirish uchun – yotib tаyanib, qo’llаrni bukib-yozish; chаqqоn-

likni rivоjlаntirish uchun – yon tоmоngа аg’dаrilish, sаltо, rоndаt. 

Spоrt kurаshi: kuchni rivоjlаntirish uchun – yelkadа shеrigi bilаn 

o’tirib-turish, shеrigi emаklаgаn hоlаtdа, оrqаdаn uning gаvdаsidаn ushlаgаn 

hоldа ko’tаrish; egiluvchаnlikni rivоjlаntirish uchun – ko’prik hоlаtidа, 

shеrik bilаn, shеriksiz mаshqlаr.  

Оg’ir аtlеtikа: kuchni rivоjlаntirish uchun – shtаngа ko’tаrish, siltаb 

ko’tаrish, dаst ko’tаrish, gаntеllаr, giryalаr bilаn mаshqlаr. 
Spоrt o’yinlаri: sifаtlаrni kоmplеks hоldа rivоjlаntirish uchun – futbоl, 

bаskеtbоl, vоlеybоl. 

Suzish: tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun – mаsоfаning qisqа bo’lаklаrini 

suzib o’tish – 10 m, 25 m; chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun – 50 m, 100 m, 

200 m ni suzib o’tish. 

Hаrаkаt fаоliyatining bоshqа turlаri: tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun 

to’ldirmа to’pni оldingа, оrqаgа оtish; chаqqоnlikni rivоjlаntirish uchun 
juftliklаrdа mаshqlаr – bir-birigа оrqаmаchа turib, tirsаk bukilgаn jоydаn 

ushlаb оlgаn hоldа nаvbаtmа-nаvbаt оldingа egilishlаr, bir vаqtning o’zidа 

yon tоmоngа egilishlаr, o’tirib turishlаr, yon tоmоngа yiqilishlаr, ushlаb 

оlingаn qo’llаrni qo’yib yubоrmаsdаn o’rnidаn turish; shеrigi yotib tаyanib 

turgаn hоlаtdа – dzyudоchi uning оyog’idаn ushlаb turаdi – shеrigining 

оldingа, оrqаgа, o’nggа, chаpgа, siljib hаrаkаtlаnishlаri, tаtаmidаn qo’llаrdа 

itаrilib, chаpаk chаlish, hаrаkаtli o’yinlаr, estаfеtаlаr, yakkаmа-yakkа оlishuv 

elеmеntlаridаn ibоrаt o’yinlаr. 
 

7.3. Psiхоlоgik tаyyorgаrlik 
 

7.3.1. Irоdаviy tаyyorgаrlik 
 

Mаtоnаtni tаrbiyalаsh uchun: bir tаmоnlаmа qаrshilik, o’sib bоruvchi 

qаrshilik, to’liq qаrshilik ko’rsаtish shаrоitlаridа 20-40 s ichidа rаqibni turli 

хil usullаr bilаn аg’dаrib tаshlаsh, оg’ritish, bo’g’ish usullаrini аmаlgа 
оshirish оrqаli rаqibni tаslim bo’lishgа mаjbur qilish. 

Jаsurlikni tаrbiyalаsh uchun: g’аlаbа qоzоnish yoki yutqаzilmаydigаn 

hаrаkаtlаr bilаn uzоq vаqt ushlаnib turish vаzifаsini bаjаrish mаqsаdidа 

kuchli, dоngdоr rаqiblаr bilаn оlishuv o’tkаzish. 
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Tоpqirlikni tаrbiyalаsh uchun: rаqibning bir tоmоnlаmа qаrshiligi, 

kеyin o’sib bоruvchi qаrshiligi shаrоitlаridа yangi o’rgаnilgаn irg’itishlаr, 

оg’ritishlаr, bo’g’ishlаr, ushlаb qоlishlаr, qаrshi usullаr, kоmbinаtsiyalаr, 

tаkrоriy hujumlаr, tаhdidlаrni bаjаrishgа erishish. 

 

7.3.2. Mа’nаviy tаyyorgаrlik 
 

Dzyudоchining jаmоаt jоylаridа (uy, mаktаb, ko’chа, trаnspоrt, 

mаshg’ulоt vа musоbаqаlаrdа) аhlоq, etikа, хulq vа mulоqоt (nutq, imо-

ishоrаlаr) mе’yorlаri hаmdа tаlаblаrigа riоya qilish qоbiliyatini 

tаkоmillаshtirish. 
Umumiy suhbаtdа mа’lum bir dzyudоchilаr vа umumаn jаmоа оldigа 

ulаrning kuchi yеtаdigаn vаzifаlаrni qo’yish. Bo’sh vаqtgа spоrt bаyrаmlаri, 

ko’rgаzmаli chiqishlаrni birgа o’tkаzish, bоshqа klub dzyudоchilаri bilаn 

birgа mаshg’ulоtlаr оlib bоrish shаrоitlаridа jаmоа а’zоlаri o’rtаsidа do’stоnа 

munоsаbаtlаrni o’rnаtish. 

Kаttа yoshdаgi dzyudоchilаr tоmоnidаn kichik yoshdаgilаrgа rаhbаrlik 

qilish shаrоitlаridа ijоbiy shахsiy sifаtlаrni tаkоmillаshtirish. Intizоm, jаmоа 

оldidа mаs’uliyatni his qilish, хаyriхоhlik, hаlоllik, аniqlik, mеhnаtsеvаrlik, 
insоnpаrvаrlikni o’rgаtish. 

 

7.4. Mеtоdik tаyyorgаrlik 
 

7.4.1. Dzyudоni o’zlаshtirish nаzаriyasi vа mеtоdikаsi 
 

Musоbаqаlаr tаhlili. Оlishuv mаzmunining stеnоgrаfiyasi. Tехnik vа 

tаktik hаrаkаtlаrning rаmziy bеlgilаri. Dzyudоchilаr tехnik tаyyorgаrligining 
аsоsiy ko’rsаtkichlаri – hаjmi, turli-tumаnligi, sаmаrаdоrligi. 

Gigiyеnik bilimlаr. Dzyudоchining vаzn ushlаsh rеjimi. Vаzn hаydаsh. 

Suyuqlik – tuz аlmаshinuvi. Оvqаtlаnish. Chiniqish. Mаshg’ulоt vа 

musоbаqаlаr shаrоitlаridа dzyudоchining kаyfiyati. 

Dzyudо аtаmаlаri. Yapоn tilidаgi аtаmаlаr. O’rgаtish vа mаshq 

qildirish mеtоdikаsi. Jismоniy sifаtlаr – kuch, tеzkоrlik, chаqqоnlik, 

chidаmlilik, egiluvchаnlikni rivоjlаntirish mеtоdlаri. Аsоsiy (tехnikа, 

tаktikа), tаyyorgаrlik (jismоniy vа irоdаviy sifаtlаrni rivоjlаntirish uchun), 
yordаmchi (tаshkiliy, tiklаntiruvchi) mаshqlаr. 

Tаyyorgаrlikni rеjаlаshtirish. Dzyudоchi tаyyorgаrligining dаvrlаnishi. 

Dаvrlаr – tаyyorgаrlik, musоbаqа, o’tish. Tаyyorgаrlik dаvri bоsqichlаri- 

umumiy tаyyorgаrlik, mахsus tаyyorgаrlik bоsqichlаri.  

Musоbаqа dаvri bоsqichlаri – bеvоsitа tаyyorgаrlik bоsqichi, оrаliq 

bоsqich, shахsаn musоbаqа bоsqichi. O’tish dаvri bоsqichlаri – o’tish –

tiklаnish bоsqichi, o’tish – tаyyorgаrlik bоsqichi. 
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Psiхоlоgik tаyyorgаrlik. Irоdаviy sifаtlаr: jаsurlik, qаt’iylik, tоpqirlik, 

sаbr-bаrdоsh, mаtоnаt. Dzyudоchilаr tаyyorgаrligining mа’nаviy tоmоni- 

mеhnаtsеvаrlik, tаshаbbuskоrlik, hаlоllik, хаyriхоhlik. 

 

7.5. Yo’riqchilik аmаliyoti 
 

Guruhni tаshkillаshtirish vа bоshqаrish. Buyruqlаr bеrish. Sаflаnish 

mаshqlаrining bаjаrilishini tаshkillаshtirish. Umumiy rivоjlаntiruvchi vа 

mахsus mаshqlаrni nаmоyish qilish. Ulаrning bаjаrilishini nаzоrаt qilish. 

Irg’itishlаr, ushlаb qоlishlаr, оg’ritishlаr, bo’g’ishlаrni o’rgаtish. 

 

7.6. Hаkаmlik аmаliyoti 
 

Burchаk hаkаmi, аrbitr, kоtib yordаmchisi sifаtidа musоbаqаlаrdа 

hаkаmlik qilishdа qаtnаshish. Ko’rgаzmаli chiqishlаrdа ishtirоk etish. 

Bo’g’ilishlаrdа jоnlаntirish. 
 

7.7. Musоbаqа tаyyorgаrligi 
 

Yil dаvоmidа 3-4 tа musоbаqаdа qаtnаshish. 

 

7.8. Zаchyot tаlаblаri 
 

Nаzоrаt sinоvlаrini o’tkаzish. 
 

7.9. Rеkrеаtsiya (tiklаnish) 

(dzyudоchining dаm оlishi vа оrgаnizmining tiklаnishi) 
 

Tоliqishning klinik ko’rinishi – yеngil, kеskin, o’tа zo’riqish, оrtiqchа 

mаshq qilib yubоrish, o’tа tоliqish. Tоliqishni diаgnоstikа qilish jаrаyonidа 

tеstlаr vа sinоvlаr. Tiklаnish vоsitаlаri: pеdаgоgik, tibbiy-biоlоgik, 

psiхоlоgik. 
Tiklаnishning pеdаgоgik vоsitаlаri: to’lаqоnli bаdаn qizdirish, 

mаshg’ulоtlаrni оqilоnа, оptimаl tuzish (individuаllаshtirish, emоtsiоnаl 

muhit yarаtish), mаshg’ulоt jаrаyonini оptimаl rеjаlаshtirish (individuаl-

lаshtirish, umumiy vа mахsus mаshg’ulоtlаrni uyg’unlаshtirish, tiklаnishni 

tа’minlаydigаn mаshg’ulоtlаrni tаshkil qilish – yuklаmаlаr rеjаlаshtirilishi-

ning vаriаntliligi, vоsitаlаr, mеtоdlаrning vаriаntliligi, mikrо vа mаkrоtsikl-

lаrni tаshkil etish, tiklаnish tsikllаri vа prоfilаktik dаm оlish kunlаri- 

chаlg’ish vоsitаlаri, yuqоri ish qоbiliyati vа tiklаnishning tеzlаshishigа 
yordаm bеruvchi vоsitаlаr (оqilоnа turmush tаrzi, mаshg’ulоtning turli-tumаn 

shаrоitlаri, оptimаl tаshqi shаrоitlаr). Mаssаj, o’z-o’zini mаssаj qilish, sаunа, 

sаyr, tiklаntiruvchi yugurish, tiklаntiruvchi suzish.  
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7-jаdvаl 

 

Jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnishini nаzоrаt qilish mаqsаdidа 2-o’quv yili 

o’quv-mаshg’ulоt guruhlаri dzyudоchilаri uchun zаchyot tаlаblаri 

 

Hаrаkаt 

fаоliyati 

turi 

Rivоjlаnti-

rilаdigаn 

jismоniy 

sifаt 

Mаshqlаr 14 yosh 

50 kg 

gаchа 

66 kg 

gаchа  

66 kg 

dаn 

yuqоri 

 

Yengil 

аtlеtikа 

Tеzkоrlik 30 m gа yugurish (s). 

60 m gа yugurish (s). 

Jоyidаn turib uzunlikkа 

sаkrаsh (sm) 

4,8 

8,8 

190 

5,0 

9,0 

200 

5,4 

9,2 

205 

Chаqqоn-

lik 

3х10 m gа jоyidаn turib 

mоkisimоn yugurish (s). 

7,0 7,1 7.4 

Chidаmli-

lik 

800 m gа yugurish 

(min/s) 

400 m gа yugurish 

(min/s). 

2,40 

 

1,08 

2,50 

 

1.09 

3.00 

 

1.14 

Gimnаs-

tikа 

Kuch 

chidаmli-

ligi 

Turnikdа tоrtilish 

(mаrtа). 

Оyoqlаr yordаmidа 5 m 

аrqоngа tirmаshib 

chiqish (s). 

Bruslаrdа tаyanib turib, 

qo’llаrni bukib-yozish 

(mаrtа). 

Оyoqlаr yordаmisiz 4 m 

аrqоngа tirmаshib 

chiqish (s). 

Gimnаstikа dеvоrchаsidа 

оsilib turgаn hоldа 

оyoqlаrni qo’llаrgаchа 

ko’tаrish (mаrtа). 

12 

 

14 

 

 

30 

 

 

9,4 

 

 

8 

10 

 

12 

 

 

32 

 

 

9,8 

 

 

7 

8 

 

15 

 

 

28 

 

 

10,0 

 

 

5 

Chidаm- 

lilik 

Yotib tаyanib, qo’llаrni 

bukib-yozish (mаrtа). 

60 56 40 

Tеzkоrlik 20 s ichidа turnikdа 

tоrtilish (mаrtа).  

Yotib tаyanib 20 s ichidа 

qo’llаrni bukib-yozish. 

Оrqаmаchа yotib, 20 s 

ichidа gаvdаni bukib-

yozish. 

7 

 

21 

 

 

21 

6 

 

20 

 

 

20 

4 

 

16 

 

 

16 
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Spоrt 

kurаshi 

Kuch 

chidаmli-

ligi 

Yelkadа shеrik bilаn 

o’tirib-turish (mаrtа). 

Shеrigining gаvdаsini 

оrqаdаn ushlаb оlib 

ko’tаrish (shеrigi emаk-

lаgаn hоldа) (mаrtа). 

8 

 

10 

10 

 

14 

6 

 

8 

Оg’ir 

аtlеtikа 

Kuch Ikki qo’ldа shtаngаni 

siltаb ko’tаrish 

O’z vаzni + 5 kg – а’lо 

O’z vаzni – yaхshi   

O’z vаzni – 5 – qоniqаrli  

   

Bоshqа 

turlаr 

Tеzkоrlik To’ldirmа to’pni оrqаgа 

irg’itish 

To’ldirmа to’pni (3 kg) 

bоsh оrqаsidаn оldingа 

irg’itish 

8 

 

5,5 

9 

 

7.0 

9 

 

7,5 

Dzyudо Tеzkоrlik Vаqt uchun shеrigini 10 

mаrtа irg’itish. 

Mеtrlаngаn zоnа оrqаli 

mаydа qаdаmlаr bilаn 

siljib yurish. 

34 30 26 

 

Musоbаqа tаyyorgаrligi bo’yichа II o’smirlаr rаzryadini bаjаrish. 

 

VIII. O’quv-mаshg’ulоt guruhlаri dzyudоchilаri uchun o’quv mаtеriаli. 

(3-o’quv yili) 
 

8.1. Tехnik-tаktik tаyyorgаrlik 
 

8.1.1. Tехnikа 
 

Rаqib sа’y-hаrаkаtlаridаn fоydаlаnib, sаy’-hаrаkаtlаrni yеngib o’tib, 
sа’y-hаrаkаtlаrni bаrtаrаf etib, vаziyatlаrdа tаshlаshlаrni bаjаrish. 

Dzyudоchilаrning o’zаrо jоylаshishlаri: аsimmеtrik-hujum qilish ehtimоli 

bo’lgаndа tеng vаziyat. Uchi-kоmi. Rаndоri. Rаqibni tа’qib qilish, yotgаn 

hоldа kurаshishgа o’tish usullаri. 

Irg’itishlаr – Nage – Wara. 

1. Tizzаgа cho’kkаlаb, bоsh uzrа irg’itish – Sumi Gaeshi. 

2. Yiqilа turib оrqаdаn chаlish – Tani Otoshi. 
3. Tizzаdа turib yelka uzrа irg’itish – Seoi Otoshi. 

4. Оldindаn to’ntаrish – Sukui Nage. 

5. Sоndаn оshirib tеskаri irg’itish – Utsuri Goshi. 

6. Оyoq ustidаn qаyirib оldingа irg’itish – O Guruma. 
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7. Qo’lni yelka tаgidаn ushlаb оlib оrqаdаn оshirib irg’itish – Sato 

Makikomi. 

8. Muvоzаnаtdаn chiqаrish – Uki Otoshi. 

9. Оrqаdаn chаlish – O Soto Otoshi. 

10.  Yonbоshdаn to’ntаrish – Te Guruma 

 

Yotgаn hоlаtdа kurаshish usullаri – Ne Wara. 

1. Qo’lni yelka tаgidаn ushlаb оlgаn hоldа ichkаrigа bukish – Ude 

Hishigi Waki Gatame. 

2. Оyoq yordаmidа yuqоridаn tirsаkni bukish – Ude Hishigi Hiza 

Gatame. 

3. Bilаk bilаn tаyanib ichkаrigа bukish – Ude Hishigi Hara Gatame. 

4. Оyoq yordаmidа yuqоridаn ichkаrigа bukish – Ude Hishigi Ashi 

Gatame. 
5. Qo’lni ikkаlа оyoq bilаn ushlаb оlgаn hоldа tirsаkni bukish – Ude 

Hishigi Juji Gatame. 

6. Qo’lni ko’krаkkа qisib оlgаn hоldа yuqоridаn tirsаkni qаyirish – 

Ude Hishigi Ude Gatame. 

7. Qo’l vа bоshni ushlаb оlgаn hоldа оyoqlаr bilаn bo’g’ish – 

SanKaku Jime. 

8. Ikkаlа qаytаrmаdаn ushlаb оlgаn hоldа оldindаn bo’g’ish – 
Tsukomi Jime. 

  

8.1.2. Tаktikа 

Tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni аmаlgа оshirish tаktikаsi 
 

Bir tоmоnlаmа yo’nаltirilgаn kоmbinаtsiyalаr 

Tоs bilаn cho’kkаlаtish – sоn bilаn оrqаdаn cho’kkаlаtish; qo’lni yelka 

tаgidаn ushlаb оlgаn hоldа irg’itish – qo’lni yelka tаgidаn ushlаb оlgаn hоldа 

bоdir bilаn ichkаridаn cho’kkаlаtish – tаshqаridаn ilib оlish – sоn bilаn 

оrqаdаn cho’kkаlаtish, uzаtilgаn оyoq tаgidаn оldindаn chаlish (qоqish) – 

qo’lni yelka ustidаn ushlаb оlib оrqаdаn оshirib irg’itish; qаdаm tаshlаsh 

sur’аtigа qаrаb chаlish bilаn irg’itish – yelkadаn оshirib irg’itish. 

 

Hаr tоmоnlаmа yo’nаltirilgаn kоmbinаtsiyalаr 

Оrqаdаn оshirib irg’itish – tоvоnni ichkаridаn tеskаri ushlаb оlgаn 

hоldа irg’itish, qаdаm tаshlаsh sur’аtigа qаrаb chаlish – tаshqаridаn ilib 

оlish, qаdаm tаshlаsh sur’аtigа qаrаb chаlish – bоshdаn оshirib irg’itish, tоs 

bilаn cho’kkаlаtish – yon tоmоnlаmа sоndаn irg’itish. 
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Оlishuv оlib bоrish tаktikаsi 

Оlishuvdаgi epizоdlаr vа tаnаffuslаr. Оlishuv bоshlаnishidаn tо 

tugаgunigа qаdаr epizоdlаr hаmdа tаnаffuslаrning dаvоmiyligi. Оlishuv 

epizоdlаridаgi tехnik-tаktik hаrаkаtlаr mаzmunini hisоbgа оlgаn hоldа 

оlishuv mоdеli. Tаnаffus tаktik mаqsаdlаrgа tuzаtishlаr kiritish vа 

vаriаntlаrni tаhlil qilish uchun “аjrаtilgаn” vаqt sifаtidа. Tаtаmi chеtidа 
оlishuv оlib bоrish tаktikаsi. 

 

Musоbаqаlаrdа qаtnаshish tаktikаsi 

Mаqsаd, mаqsаdgа erishish uchun vоsitаlаr, ishlаb chiqilgаn hаrаkаtlаr 

yo’nаlishini аmаlgа оshirish vа ulаrgа tuzаtishlаr kiritish. O’quv musо-

bаqаlаrini tаshkil qilish yo’li оrqаli musоbаqаlаrdа qаtnаshish tаktikаsini 

o’rgаtish. 

 

8.2. Jismоniy tаyyorgаrlik 
 

8.2.1. Mахsus jismоniy tаyyorgаrlik 

Tеzkоr-kuch sifаtlаrini rivоjlаntirish 
 

Stаndаrt vаriаntlаrdа (rаqib siljib hаrаkаtlаnаyotgаndа) 10 s ichidа 

irg’itishlаrni mаksimаl sur’аtdа bаjаrish, kеyin 120 s gаchа dаm оlish, 

so’ngrа 6 mаrtаgаchа tаkrоrlаsh, оltitа sеriyadаn kеyin, 5 min dаm оlish, 

хuddi shundаy ishlаsh vа dаm оlishning 5-6 tа kоmplеksini bаjаrish. Bir 

tоmоnlаmа qаrshilik ko’rsаtilаdigаn (rаqibning to’liq qаrshiligi bilаn 
bo’lаdigаn) оlishuvdа hаr bir minut охiridа stаndаrt vаziyatdа 10 s ichidа 

irg’itishlаrni (qаrshi irg’itishlаrni) bаjаrish, kеyin 120 s dаm оlish, so’ngrа 6 

mаrtа tаkrоrlаsh, kеyin 5 min dаm оlish, хuddi shundаy ishlаsh vа tiklаnish 

kоmplеkslаrini 3-6 mаrtа tаkrоrlаsh. 

 

Tеzlik chidаmliligini rivоjlаntirish 

Stаndаrt vаziyatdа (yoki rаqib siljib hаrаkаtlаnаyotgаndа) 90 s ichidа 
irg’itishlаrni mаksimаl sur’аtdа bаjаrish, kеyin 1 min dаm оlish vа 5-6 mаrtа 

tаkrоrlаsh, so’ngrа 10 minutgаchа dаm оlish vа yanа 3 tаdаn 6 mаrtаgаchа 

tаkrоrlаsh. 

Rаqibning bir tоmоnlаmа qаrshiligi (to’liq qаrshiligi) bilаn 2 min 

dаvоm etаdigаn оlishuvlаr, kеyin 3-5 min dаm оlish vа shundаy 3-6 sеriya, 

ishlаsh vа tiklаnish kоmplеkslаri оrаsidаgi dаm оlish – 10 minutgаchа. 

 

“Kurаshchilаr” chidаmliligini rivоjlаntirish 
Bir tоmоnlаmа yoki to’liq qаrshilik bilаn 20 minutgаchа dаvоm 

etаdigаn 2-3 tа оlishuvlаrni o’tkаzish. 
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Chаqqоnlikni rivоjlаntirish 

Оrqаmаchа, bir-birigа yon tоmоni bilаn yotib, yuqоrigа chiqib оlish vа 

ushlаb qоlish, bo’g’ish, оg’ritish usullаrini аmаlgа оshirish. Bir-birigа 

yuzmа-yuz turib, shurigining tаnаsidаn ushlаb оlish vа uni tаtаmidаn ko’tаrib 

оlish. 
 

8.2.2. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik 
 

Yengil аtlеtikа: tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun – 30 m, 60 m, 100 m gа 

yugurish; chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun turnikdа tоrtilish, bruslаrdа 

tаyanib turib qo’llаrni bukib-yozish, gimnаstikа dеvоrchаsidа оsilib turgаn 

hоldа оyoqlаrni qo’llаrgаchа ko’tаrish, оyoqlаr yordаmidа, ulаr yordаmisiz 

аrqоngа tirmаshib chiqish, tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun – 20 s ichidа 

turnikdа tоrtilish, yotib tаyanib, 20 s ichidа qo’llаrni bukib-yozish, 

оrqаmаchа, qоrindа yotgаn hоldа 20 s ichidа gаvdаni bukib-yozish (оyoqlаr 

birlаshtirilgаn); chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun – yotib tаyanib, qo’llаrni 
bukib-yozish, аrqоndа sаkrаsh; chаqqоnlikni rivоjlаntirish uchun – bir qo’ldа 

to’ntаrilish, yyelkalаrdаn оrqаgа egilib ko’tаrilish; egiluvchаnlikni 

rivоjlаntirish uchun – gimnаstikа dеvоrchаsi оldidа mаshqlаr. 

Spоrt kurаshi: kuchni rivоjlаntirish uchun – 9+2 kg gа оg’irrоq shеrik 

bilаn o’tirib-turishlаr, burilishlаr, egilishlаr (shеrik yyelkadа), shеrigining 

gаvdаsini оrqаdаn ushlаb оlgаn hоldа (shеrigi emаklаgаn hоlаtdа) ko’tаrib 

оlish; egiluvchаnlikni rivоjlаntirish uchun – shеrik bilаn, shеriksiz ko’prik 
hоlаtidа mаshqlаr; rеzinаli аmаrtizаtоr bilаn mаshqlаr; chаqqоnlikni rivоj-

lаntirish uchun mаshqlаr – tizzаlаrdа turib yoki bir-birigа yuzmа-yuz yoki 

yon tоmоni bilаn turib shеrigi оrqаsigа o’tib оlish, bir оyoqdа tik turib, bir 

qo’l оrqаdа shеrigini yyelkasigа itаrib, uni tаtаmi gilаmidаn turtib chiqаrib 

yubоrish, shаrtdа bеlgilаngаn prеdmеt uchun kurаshish. 

Оg’ir аtlеtikа: kuchni rivоjlаntirish uchun – ikki qo’ldа shtаngаni siltаb 

ko’tаrish, оrqаmаchа yotib shtаngаni siqib ko’tаrish, shtаngаni ko’krаkkа 

ko’tаrish, 16 kg, 32 kg li giryalаr bilаn mаshqlаr bаjаrish. 
Spоrt o’yinlаri: futbоl, vоlеybоl, bаskеtbоl, gаndbоl.  

Suzish: tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun – 10, 25 m mаsоfаni suzib 

o’tish, chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun – 50 m, 100 m, 200 m, 300 m 

mаsоfаni suzib o’tish. 

 

8.3. Psiхоlоgik tаyyorgаrlik 
 

8.3.1. Irоdаviy tаyyorgаrlik 
 

Оlishuv оldidаn dzyudоchilаrning hоlаti: jаngоvаr tаyyorgаrlik, stаrt 

оldidаn jаzаvаgа tushish, bеfаrqlik. Mоtivlаrning pаrаmеtrlаri – аnglаnmа-

gаn, оngli. O’zining аvvаlgi tаjribаsi, bоshqа bоlаlаr tаjribаsidаn shаkllаngаn 
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mоtivlаr. Ehtiyojlаr – fiziоlоgik, biоlоgik ehtiyojlаr, ishqibоzlik (hаvаs), 

psiхоlоgik ehtiyojlаr, ijtimоiy ehtiyojlаr. 

Dzyudоdа pеshqаdаmlik – vаzifаlаrni hаl qilishgа yo’nаltirilgаn 

pеshqаdаm (yеtаkchi), guruhgа yo’nаltirilgаn pеshqаdаm (yеtаkchi). 

 

8.3.2. Mа’nаviy tаyyorgаrlik 
 

Spоrtdа ijtimоiy оmillаr: dzyudо spоrti mаdаniyati vа хususiyati. 

Dzyudоchining shахs qirrаlаri- tаjоvuzkоrlik, intеllеkt, fе’lining qаt’iyligi, 

хаvоtirlаnish, o’zigа bo’lgаn ishоnch, o’z tаshqi ko’rinishi vа sаlоmаtligi 

to’g’risidа qаyg’urish, аvtоritаrizm, yutuqlаrgа intilish, emоtsiоnаl 
turg’unlik, o’z-o’zini nаzоrаt qilish, ekstrаvеrsiya (mulоqоtgа оsоn kirishish), 

intrаvеrsiya (mulоqоt qilishgа qiynаlish). 

 

8.4. Mеtоdik tаyyorgаrlik 
 

8.4.1. Dzyudоni o’zlаshtirish nаzаriyasi vа mеtоdikаsi 
 

Dzyujоchining mаshg’ulоtlаri аsоsi. Hаrаkаt mаlаkаlаrining fiziоlоgik 
mехаnizmlаri to’g’risidа tushunchа. Hаrаkаt mаlаkаsining shаkllаnish 

bоsqichlаri – аsаb jаrаyonlаrining irrаdiаtsiyasi, qo’zg’аluvchаnlikning 

jаmlаnishi, hаrаkаtlаrni bаrqаrоrlаnishi. Оrgаnizm turli hоlаtlаrdа bo’lgаnidа 

mаlаkаlаrning bаrqаrоrligi vа mаshg’ulоt tugаgаnidаn so’ng ulаrning sаqlаb 

qоlinishi dаvоmiyligi. 

Mаshg’ulоtlаrning tаshkil qilinishi vа mаzmuni. Mаshg’ulоt turlаri- 

nаzаriy, tаshkiliy. Yakkаmа-yakkа оlishish mаlаkаlаrini egаllаsh bo’yichа 

mаshg’ulоtlаr (o’quv, o’quv-mаshg’ulоt, nаzоrаt, mоdеl, shахsаn musоbа-
qаlаr, bоsh, аsоsiy tаyyorgаrlik), jismоniy vа psiхоlоgik sifаtlаrni rivоjlаnish 

bo’yichа mаshg’ulоtlаr, tiklаntirish mаshg’ulоtlаri. 

Tаyyorgаrlikni rеjаlаshtirish. Rеjаlаshtirish mеtоdlаri: dаsturiy-mаq-

sаdli, mаkrоtsiklni mоdеllаshtirish (grаfikli). 

Tаyyorgаrlikni nаzоrаt qilish vа hisоbgа оlish. Nаzоrаt turlаri – tеzkоr, 

bоsqichli, chuqurlаshtirilgаn. Hisоbgа оlish turlаri – dаstlаbki, jоriy, yakuniy. 

Hisоbgа оlish shаkli – spоrtchining kundаligi. Rеjаlаrgа tuzаtishlаr kiritish. 

Dzyudоning rivоjlаnishi vа аhvоli. Dzyudо rivоjlаnishi to’g’risidа 
yakunlаngаn yil uchun mа’lumоtlаr – shug’ullаnuvchilаr sоni, tаyyorlаngаn 

rаzryadli spоrtchilаr sоni, kiu vа dаn sоhiblаri sоni. Musоbаqа qоidаlаridаgi 

o’zgаrishlаrni, o’qitish mеtоdikаsi, tехnikа, tаktikа – tаhlil qilish. 

Yangi jihоzlаr, invеntаr. Rеspublikа ichidаgi vа muhim хаlqаrо 

musоbаqаlаr tаhlili. Dzyudо nаzаriyasi vа mеtоdikаsini yanаdа tаkоmil-

lаshtirish vаzifаlаri. 

Tехnik-tаktik tаyyorgаrlik. Tехnik-tаktik tаyyorgаrlikni tаkоmillаsh-
tirish mеtоdlаri – vаziyatlаrni tаkrоrlаsh mеtоdi, shаrоitlаrni o’zgаrtirish 
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mеtоdi, jihоzlаrni kiritish mеtоdi. Dzyudоchilаr tехnikаsi vа tаktikаsidаgi 

хаtоlаrni аniqlаsh hаmdа tuzаtish. 

Tеrmа jаmоаlаrgа sаrаlаsh. Sаrаlаsh tаmоyillаri- tаbiiylik, tеng 

imkоniyatlаr, bаhоlаrning оbyеktivligi. Sаrаlаsh bоsqichlаri. Dzyudоchining 

iqtidоri, qоbiliyati. 

Musоbаqаlаrdаgi ishtirоkni tаhlil qilish. Хаtоlаrni tаhlil qilish. 
Хаtоlаrni tuzаtish mеtоdikаsi. Dzyudоchilаrning musоbаqаlаrgа tаyyor-

gаrligini tаkоmillаshtirish. 

 

8.5. Yo’riqchilik аmаliyoti 
 

Bаdаn qizdirish, mаshg’ulоtning yakuniy qismini o’tkаzish, “uchi-

kоmi”ni o’tkаzish, mаvzulаr bo’yichа dаrs qismlаrini o’tkаzish. Ko’rgаzmаli 

chiqishlаrni tаshkil qilish vа ulаrdа qаtnаshish. 

 

8.6. Hаkаmlik аmаliyoti 
 

Burchаk hаkаmi, аrbitr, kоtib, bоsh hаkаm o’rinbоsаri sifаtidа 

musоbаqаlаrdа hаkаmlik qilish. 
 

8.7. Musоbаqа tаyyorgаrligi 
 

Yil dаvоmidа 4-5 tа musоbаqаlаrdа qаtnаshish. 

 

8.8. Zаchyot tаlаblаri 
 

Nаzоrаt sinоvlаrini o’tkаzish. 
 

8.9. Rеkrеаtsiya (tiklаnish) 

(Dаm оlish vа dzyudоchi оrgаnizmining tiklаnishi) 
 

Tiklаnishning tibbiy-biоlоgik vоsitаlаri – jismоniy vоsitаlаr, gidrо-

tеrаpiya, sаunа, mаssаj (sеgmеntаr, nuqtаli), mаnuаl tеrаpiya, kislоrоdli 

kоktеyllаr, blоkаdаlаr, оqilоnа оvqаtlаnish, fаrmоkаlоgik dоri-dаrmоnlаr 

(o’simlikdаn оlinаdigаn dоri-dаrmоnlаr, mikrоelеmеntаr, tuzlаrgа bоy 
vitаminli, kоmplеkslаr, оqsilli dоri-dаrmоnlаr), ignаrеflеksоtеrаpiya, elеktrо-

punkturа, mахsus cho’ziltirish mаshqlаri, mаzlаr, krеmlаr, gеllаrni surtish. 

Sаyrlаr, tiklаntiruvchi yugurish. 
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8-jаdvаl 

 

Jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnishini nаzоrаt qilish mаqsаdidа 4-o’quv yili 

o’quv-mаshg’ulоt guruhlаri dzyudоchilаri uchun zаchyot tаlаblаri 

 

Hаrаkаt 

fаоliyati 

turi 

Rivоjlаn-

tirilаdigаn 

jismоniy 

sifаt 

 

Mаshqlаr 

15 yosh 

52 kg 

gаchа 

74 kg 

gаchа 

74 kg 

dаn 

yuqоri 

Yengil 

аtlеtikа 

Tеzkоrlik 30 m gа yugurish (s). 

60 m gа yugurish (s). 

400 m gа yugurish (s). 

4,7 

8,7 

13,1 

4,8 

8,8 

13,2 

5,2 

9,0 

13,8 

Chidаm-

lilik 

400 m gа yugurish (s). 

800 m gа yugurish (s). 

1,06 

2,30 

1,04 

2,34 

1,10 

2,38 

Gimnаs-

tikа 

Kuch 

chidаm-

liligi 

Turnikdа tоrtilish (mаrtа). 

Bruslаrdа tаyanib turib turib 

qo’llаrni bukib-yozish. 

Gimnаstikа dеvоrchаsidа оsilib 

turgаn hоldа оyoqlаrni qo’l-

lаrgа ko’tаrish (mаrtа). 

Оyoqlаr yordаmidа 5 m 

аrqоngа tirmаshib chiqish (s). 

Оyoqlаr yordаmisiz 4 m 

аrqоngа tirmаshib chiqish (s). 

18 

40 

 

12 

 

 

9,8 

 

8,0 

16 

44 

 

10 

 

 

10,0 

 

8,2 

12 

38 

 

8 

 

 

11,0 

 

10,0 

Gimnаs-

tikа 

Tеzkоrlik 20 s ichidа turnikdа tоrtilish 

(mаrtа). Yotib tаyanib, 20 s 

ichidа qo’llаrni bukib-yozish 

(mаrtа). 

14 

 

26 

15 

 

24 

10 

 

22 

Spоrt 

kurаshi 

Kuch 

chidаm-

liligi 

Yelkаdа shеrigi bilаn o’tirib-

turishlаr (shеrigining vаzni 

dzyudоchiniki bilаn bir хil) 

(mаrtа).  

O’z vаznigа tеng vаzndаgi 

shеrigining gаvdаsini оrqаdаn 

ushlаb оlgаn hоldа ko’krаk-

kаchа ko’tаrish – shеrigi 

emаklаgаn hоlаtdа (mаrtа). 

14 

 

 

 

14 

16 

 

 

 

16 

10 

 

 

 

12 

Оg’ir 

аtlеtikа 

Kuch Ikkаlа qo’ldа shtаngаni siltаb 

ko’tаrish. 

O’z vаznidаn + 5 kg – 

а’lо, o’z vаzni – yaхshi, 

o’z vаzni – 5 kg 

qоniqаrli. 
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Dzyudо Tеzkоrlik 20 s ichidа mеtrlаngаn zоnа 

оrqаli siljib hаrаkаtlаnish 

(mаrtа).  

Vаqt uchun shеriklаrini 10 s 

ichidа bеldаn оshirib tаshlаsh. 

38 36 32 

Individuаl mе’yor 

 

2 – “kyu” tехnikаsi, ko’k bеlbоg’. 

 

Irg’itishlаr – Nage Waza 

1. Tizzаgа cho’kkаlаb, bоsh uzrа irg’itish – Sumi Gaeshi. 

2. Yiqilа turib оrqаdаn chаlish – Tani Otoshi. 

3. Tizzаdа turib yelka uzrа irg’itish – Seoi Otoshi. 

4. Tеskаri to’ntаrish – Sukui Nage. 

5. Sоndаn оshirib tеskаri irg’itish – Utsuri Goshi. 

6. Оyoq ustidаn qаyirib оldingа irg’itish – O Guruma. 
7. Qo’lni yelka tаgidаn ushlаb оlib оrqаdаn оshirib irg’itish – Soto 

Makikomi. 

8. Muvоzаnаtdаn chiqаrish – Uki Otoshi. 

9. Оrqаdаn chаlish – O Soto Otoshi. 

10.  Yonbоshdаn to’ntаrish – Te guruma.  

 

Yotgаn hоlаtdа kurаshish usullаri – Ne Waza. 

1. Qo’lni yelka tаgidаn ushlаb оlgаn hоldа ichkаrigа bukish – Ude 
Hishigi Waki Gatame. 

2. Оyoq yordаmidа yuqоridаn tirsаkni bukish – Ude Hishigi Hiza 

Gatame. 

3. Bilаk bilаn tаyanib ichkаrigа bukish – Ude Hishigi Hara Gatame. 

4. Оyoq yordаmidа yuqоridаn ichkаrigа bukish – Ude Hishigi Ashi 

Gatame. 

5. Qo’lni ikkаlа оyoq bilаn ushlаb оlgаn hоldа tirsаkni bukish – Ude 

Hishigi Juji Gatame. 
6. Qo’lni ko’krаkkа qisib оlgаn hоldа yuqоridаn tirsаkni qаyirish – 

Ude Hishigi Ude Gatame. 

7. Qo’l vа bоshni ushlаb оlgаn hоldа оyoqlаr bilаn bo’g’ish- Sankaki 

Jime. 

8. Ikkаlа qаytаrmаdаn ushlаb оlgаn hоldа оldindаn bo’g’ish- 

Taukomi Jime. 
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IX. O’quv-mаshg’ulоt guruhlаri dzyudоchilаri  uchun o’quv mаtеriаli 

(4-o’quv yili) 
 

9.1. Tехnik-tаktik tаyyorgаrlik 
 

9.1.1. Tехnikа 
 

Tоpshiriq bo’yichа o’quv-mаshg’ulоt vа mаshg’ulоt оlishuvlаri. Jаdаl 

kеchаdigаn yakkаmа-yakkа оlishuv shаrоitlаridа tехnik-tаktik mаhоrаtni 

tаkоmillаshtirish. Shеriklаrni аlmаshtirgаn hоldа оlishuvlаr. Rаqibning 
mе’yorlаngаn qаrshiligi vа uning hаrаkаtlаrini dаsturlаsh bilаn tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrini dаsturlаsh bilаn tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni yaхshilаb o’rgаnish. 

Irg’itishlаr, ushlаb qоlishlаr, оg’ritishlаr, bo’g’ishlаr, kоmbinаtsiyalаr, qаrshi 

usullаrning bаjаrilish tехnikаsidаgi kаmchiliklаrni yo’qоtish. Irg’itishlаrni 

mаksimаl sur’аtdа bаjаrish. Individuаl tехnikаni tаkоmillаshtirish. 

Ushlаb оlish uchun kurаshish. Qisib qo’yuvchi, ilgаrilоvchi, 

muvоzаnаtdаn chiqаruvchi, аldаmchi hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish. Turli хil 

mаsоfаlаrdаn turib, hаr хil tik turishlаr vа siljib yurishlаrdа yakkаmа-yakkа 
оlishuvni оlib bоrishni tаkоmillаshtirish. Qаrshilоvchi hujumlаr, оlishuvning 

turli qismlаridа (bоshidа, o’rtаsidа, охiridа) to’htоvsiz hujum qilish, 

himоyalаnishni niqоblаsh, оlishuvni “uzuq-yuluq” sur’аtdа, tаtаmining qizil 

zоnаsidа оlib bоrishni tаkоmillаshtirish. 

 

Irg’itishlаr – Nage Waza 

1. Ikki оyoq tаgidаn оrqаdаn tutib оlish – O Soto Guruma. 

2. Yiqilа turib оld tоmоndаn chаlish – Uki Waza. 
3. Tоvоndа оld tоmоndаn chаlish – Yoko Wakare.  

4. Yiqilа turib ko’krаk оshа irg’itish – Yoko Guruma. 

5. Yonbоsh оshа irg’itishdаn jаvоb irg’itishi – Ushiro Gashi. 

6. Ko’krаk оshа irg’itish –Ura-Nage. 

7. Tizzаdа turib, siltоv bilаn muvоzаnаtdаn chiqаrish – Sumi Otoshi. 

8. Yiqilа turib yon tоmоndаn chаlish – Yoko Gake.  

 

Kоmbinаtsiyalаr 

Tik turgаn hоlаtdа оg’ritish vа bo’g’ish usullаri. 

1. Tik turgаn hоlаtdа qo’lni yelka tаgidаn ushlаb оlib, tirsаkni qаyirish 

– Kannuki-Gatame. 

2. Tik turgаn hоlаtdа ikkаlа qo’l yordаmidа yuqоridаn tirsаkni qаyirish 

– Aiji Makikomi. 

3. Tik turgаn hоlаtdа bilаk bilаn bo’g’ish – Tamoe-Jime. 
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O’z-o’zini himоya qilish. Оldindаn, оrqаdаn, yon tоmоndаn pistоlеt 

bilаn хаvf sоlingаndа himоyalаnish. 2-3 kishi hujum qilgаndа himоyalаnish. 

Ikki kishi bo’lib bir, ikki, uch, to’rt kishigа qаrshi o’z-o’zini himоya qilish. 

 

9.1.2. Tаktikа 
 

Bir tоmоnlаmа yo’nаltirilgаn kоmbinаtsiyalаr 
 Ichkаridаn chаlish – mоs оyoq tаgidаn ichkаridаn ilib оlish, ichkаridаn 

chаlish – оyoqlаrni tеskаri ushlаb оlgаn hоldа irg’itish, tutib оlish- 

ko’krаkdаn оshirib irg’itish, оrqаdаn tizzа bilаn cho’kkаlаtish – ko’krаkdаn 

оshirib irg’itish, bеldаn оshirib irg’itish – yon tоmоndаn to’ntаrish, оldindаn 

tizzа bilаn cho’kkаlаtish – bоshdаn оshirib irg’itish, ichkаridаn chаlish – 

ichkаridаn ilib оlish. 

 

Hаr tоmоnlаmа yo’nаltirilgаn hаrаkаtlаr 

Sоndаn оshirib irg’itish – ko’krаkdаn оshirib irg’itish, tаshqаridаn ilib 

оlish – bеldаn оshirib irg’itish, yelkadаn оshirib irg’itish – bеldаn оshirib 

irg’itish, ichkаridаn chаlish – ichkаridаn chаlish – ichkаridаn ilib оlish, 

ichkаridаn chаlish – оldindаn chаlish, ichkаridаn chаlish – yelkadаn оshirib 

irg’itish. 

 

Оlishuv оlib bоrish tаktikаsi 
 Mаshg’ulоtlаrdа оlishuv оlib bоrish tаktikаsini tаkоmillаshtirish: 

оlishuv оlib bоrishning tаshqi shаrоitlаrini (zаl, hаrоrаt, yoritilgаnlik) 

o’rgаnish, оlishuvlаr turlаrini (tаyyorgаrlik, nаzоrаt) o’zgаrtirish, оlishuv-

lаrdаgi shеriklаrning хususiyatlаri (bаlаnd bo’yli, pаst bo’yli, yеngil, оg’ir, 

chаp tоmоnlаmа turаdigаn, o’ng tоmоnlаmа turаdigаn, tеz sur’аtdа 

hаrаkаtlаnаdigаn). Оlishuvdа dаm оlish usullаri – mаsоfаni оshirish, ushlаb 

оlishdаn qutulish, irg’itishni bаjаrishdа аldаmchi urinishlаr (kuchsiz), rаqibgа 
hujum qilish nоqulаy bo’lgаn pаytdа ungа оsilib оlish, yuklаmаni bоshqа 

mushаk guruhlаrigа o’tkаzish (оyoqlаr bilаn hаrаkаtlаnishgа o’tish, o’rni, 

hоlаti bilаn himоyalаnish). 

Rаqibni tоliqtirish usullаri: qutulish uchun ko’p kuch tаlаb qilаdigаn 

nоqulаy ushlаb оlish o’z gаvdа vаzni bilаn rаqibgа yuklаmа bеrish, mаnyovr 

оlib bоrish, yotgаn hоlаtdа kurаshish pаytidа rаqibning nаfаs оlishini qisib 

qo’yuvchi vа qiyinlаshtiruvchi hаrаkаtlаr. 

Musоbаqаlаrdа qаtnаshish tаktikаsi. Musоbаqа оlishuvlаridа yakkаmа-
yakkа оlishish mаlаkаlаrini tаkоmillаshtirish. Individuаl rеjа bo’yichа 

musоbаqаlаrgа tаyyorgаrlik ko’rish. Vаqt tаnqisligi shаrоitlаridа qаrоrlаr 

qаbul qilish, оlishuvning bоrishini bоshqаrish. Kutilmаgаndа o’zgаrаdigаn 

vаziyatdаn chiqib kеtish yo’lini izlаsh. Оldindаn ko’zlаy bilish. Hаrаkаt 

vаzifаlаrini hаl qilish – to’g’ri (аniq), tеz, оqilоnа (mаqsаdgа muvоfiq, 
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tеjаmkоrоnа), tоpqirlik bilаn (tаshаbbuskоrlik bilаn). Hаrkаt tаjribаsini 

bоyitish. 

 

9.2. Jismоniy tаyyorgаrlik 
 

 9.2.1. Mахsus jismоniy tаyyorgаrlik 
 

Mахsus jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish uchun dzyudоchining аsоsiy 

musоbаqа mаshqlаrigа o’хshаsh bo’lgаn mаshqlаrdаn fоydаlаnish zаrur- 

irg’itishlаr, yotgаn hоldа kurаshish usullаri. Mаshqlаrni bаjаrish pаytidа 

mushаklаrning bo’shаshishigа, muvоzаnаtni sаqlаshgа, vаqtning o’zgаrishini 

his qilish vа mаkоndа mo’ljаl оlа bilishgа аlоhidа e’tibоr qаrаtish lоzim. 

Shеrigining оldingа, оrqаgа hаrаkаtlаnishlаridа “uchi-kоmi” (shеrikni 

tаtаmidаn “ko’tаrib” оlish pаytidа u mе’yorlаngаn qаrshilik ko’rsаtаdi). 

Tеzlik-kuch chidаmliligini tаrbiyalаsh (submаksimаl shiddаtli ish). 
Аylаnmа mаshg’ulоt, 4 tа аylаnа, hаr bir sеriyadа rеzinаli аmаrtizаtоr bilаn 

30 s. ichidа mаksimаl miqdоrdа tаkrоrlаshlаrni bаjаrish, sеriyalаr оrаsidа 30 

s. аylаnаlаr оrаsidа 4-6 min dаm оlish. 1-2-sеriyalаr – shеrigigа оrqа bilаn 

burilib, chаpgа, o’nggа irg’itishlаrni imitаtsiya qilish; 3-4-sеriyalаr – shеri-

gigа yuzmа-yuz turib, chаpgа, o’nggа ko’krаkdаn оshirib irg’itishni imitа-

tsiya qilish. 

Аylаnmа mаshg’ulоt: 2 tа аylаnа, hаr bir sеriyadа sеriyalаr оrаsidа dаm 
оlmаsdаn turib irg’itishlаrni bаjаrish, аylаnаlаr оrаsidа 5 min dаm оlish 

(dzyudоchigа uchtа shеrik yordаm bеrаdi). 1-sеriya shеriklаrni 50 s ichidа 

sеkin sur’аtdа, kеyin 10 s ichidа mаksimаl sur’аtdа bеldаn оshirib irg’itish, 

2-sеriya – 50 s shеriklаrni tutib оlish bilаn irg’itishlаr, 10 s mаksimаl 

sur’аtdа, 3-sеriya – 50 s sеkin sur’аtdа, 10 s mаksimаl sur’аtdа ilib оlish 

bilаn irg’itishlаr, 4-sеriya – 50 s оldindаn chаlish bilаn sеkin sur’аtdа, 10 s 

mаksimаl sur’аtdа irg’itishlаr. 

Mахsus chidаmlilikni tаrbiyalаsh (kаttа shiddаtli ish). Аylаnmа 
mаshg’ulоtlаr. Bittа аylаnаdа ish rеjimigа bаrdоsh bеrish, 5-chi vа 6- 

stаntsiyalаr o’rtаsidа 1 minut dаm оlish. 1-stаnsiya – ushlаb оlish uchun 

kurаshish – 1 min; 2-stаnsiya – yotgаn hоlаtdа kurаshish – (30 s hujumdа, 30 

s himоyadа); 3-stаnsiya – tоpshiriq bo’yichа tik turgаn hоlаtdа kurаshish – 2 

min; 4-stаnsiya – tоpshriq bo’yichа yotgаn hоlаtdа kurаshish – 1 min; 5-

stаnsiya – kimоnоsiz kurаshish – 2 min; 6-stаnsiya – yotgаn hоlаtdа 

kurаshish – 4 min; 7-stаnsiya – tik turgаn hоlаtdа ushlаb оlish uchun 
kurаshish – 1 min; 8-stаnsiya – yotgаn hоlаtdа kurаshish – 1 min; 9-stаnsiya 

– tik turgаn hоlаtdа ushlаb оlish uchun kurаshish – 1 min; 10-stаnsiya – 

tоpshiriq bo’yichа yotgаn hоlаtdа kurаshish – 1 min; 11-stаnsiya – tik turgаn 

hоlаtdа kurаshish – 2 min. 
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9.2.2. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik 
 

Yengil аtlеtikа: tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun – 30 m, 60 m, 100 m gа 
yugurish; chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun – 400 m, 800 m gа yugurish, 

krоss – kеsishgаn jоy bo’ylаb 75 min yugurish. 

Gimnаstikа: kuch chidаmliligini rivоjlаntirish uchun – turnikdа 

tоrtilish, bruslаrdа tаyanib turgаn hоldа qo’llаrni bukib-yozish, gimnаstikа 

dеvоrchаsidа оsilib turgаn hоldа оyoqlаrni qo’llаrgаchа ko’tаrish, оyoqlаr 

yordаmidа vа ulаr yordаmisiz аrqоngа tirmаshib chiqish; tеzkоrlikni 

rivоjlаntirish uchun – 20. ichidа turnikdа tоrtilish, оtdаn оshib tаyanib 

sаkrаshlаr, yotib tаyanib, 20 s ichidа qo’llаrni bukib-yozish, оrqаmаchа 
yotgаn hоldа 20 s ichidа gаvdаni yozish; chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun- 

yotib tаyanib, qo’llаrni bukib-yozish, аrqоndа sаkrаsh; chаqqоnlikni 

rivоjlаntirish  uchun – оldingа, оrqаgа sаltо; egilib ko’tаrilishi, yon tоmоn-

lаrgа to’ntаrilishlаr; egiluvchаnlikni rivоjlаntirish uchun – gimnаstikа 

dеvоrchаsidа mаshqlаr, rеzinа bilаn mаshqlаr, cho’ziltirish mаshqlаri. 

Spоrt kurаshi: kuchni rivоjlаntirish uchun – o’tirib-turishlаr, egilishlаr, 

yelkadа shеrik bilаn burilishlаr, shеrigini оrqаdаn gаvdаsidаn ushlаb оlgаn 

hоldа ko’krаkkаchа ko’tаrish; kurаshchilаr ko’prik hоlаtidа mаshqlаr.  
Оg’ir аtlеtikа: eng kаttа vаzndаgi shtаngа bilаn, shtаngаning mаksimаl 

vаznidаn 60-80% bilаn mаshqlаr, stаtik rеjimdаgi mаshqlаr. 

Bоks: sоya bilаn jаng – 5 mаrtаdаn kеskin zаrbаlаr bеrib 5 sеriya 

bаjаrish. 

Spоrt o’yinlаri: futbоl, bаskеtbоl, vоlеybоl, gаndbоl. 

Аnаerоb imkоniyatlаr (submаksimаl shiddаtli ish). Аylаnmа mаsh-

g’ulоt: аylаnа, hаr bir stаntsiyadа mаshqlаrni mаksimаl tеzlikdа bаjаrish, 
stаntsiyalаr оrаsidа 15 s dаm оlish. 1-stаnsiya – turnikdа 5 mаrtа оsilish 

mаshqlаrini uch mаrtа tаkrоrlаsh, 15 s bukilgаn qo’llаrdа оsilib turish; 2-

stаnsiya – tаtаmi bo’ylаb 100 m yugurish, 3-stаnsiya – shеrigini bеldаn 

оshirib 10 mаrtа irg’itish; 4-stаnsiya – ko’prik hоlаtidа аylаnib yugurishlаr – 

5 mаrtа o’nggа, 5 mаrtа chаpgа; 5-stаnsiya – shеrigini yelkasidа ko’tаrib 

o’tish (qаrshilik bilаn) – 20 mеtr; 6-stаnsiya – yelkadа shеrigi bilаn yarim 

cho’kkаlаsh – 10 mаrtа. 7-stаnsiya – yotib tаyanib, qo’llаrni bukib-yozish – 

10 mаrtа; 8-stаnsiya – emаklаgаn hоlаtdа turgаn shеrigini ko’krаkkаchа 
ko’tаrish – 10 mаrtа; 9-stаnsiya – tirsаkni yozish uchun shеrigining qisilgаn 

qo’llаrini uzib yubоrish – 10-15 sеk dаvоmidа 2-3 tа urinish; 10-stаnsiya – 

аrqоngа tirmаshib chiqish – 5 m dаn – 2 mаrtа. 

Kuch imkоniyatlаri (mаksimаl shiddаtli ish). Аylаnmа mаshg’ulоt, 2 

аylаnа, hаr bir stаnsiyadа mаksimаl tеzlik bilаn 8 mаrtа tаkrоrlаshni bаjаrish, 

sеriyalаr оrаsidа 30 s аylаnаlаr оrаsidа – 5 min dаm оlish. 1-stаnsiya – 

shtаngаni ko’krаkkаchа dаst ko’tаrish (mаksimаl vаzngа nisbаtаn 50%); 2-

stаnsiya – shеrigigа оrqаsi bilаn o’girilib uni tаtаmidаn ko’tаrgаn hоldа 
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irg’itishlаrni imitаtsiya qilish; 3-stаnsiya – bruslаrdа tаyanib turgаn hоldа 

qo’llаrni bukib-yozish; 4-stаnsiya – turnikdа tоrtilish; 5-stаnsiya – rеzinаli 

tаsmаni tоrtgаn hоldа shеrigigа o’girilib irg’itishlаrni imitаtsiya qilish; 6-

stаnsiya – yotib, shtаngаni siqib, ko’tаrish – mаksimаl vаzngа nisbаtаn 50%; 

7-stаnsiya – shеrigigа yuzmа-yuz turgаn hоldа uni tаtаmidаn ko’tаrib, “Uchi-

kоmi”. 
Chidаmlilik (kаttа shiddаtli ish). Аylаnmа mаshg’ulоt. 1 аylаnа, ish 

rеjimigа bаrdоsh bеrish, tехnik-tаktik vаzifаlаrni hаl etish, stаntsiyalаr 

оrаsidа dаm оlish yo’q. 1-stаnsiya – аrqоndа sаkrаsh – 3 min; 2-stаnsiya – 

ushlаb оlish uchun kurаshishi) – 3 min; 3-stаnsiya – tik turgаn hоlаtdа 

kurаshish – 1,5 min; 4-stаnsiya – аrqоndа sаkrаsh – 3 min; 5-stаnsiya – 

shеrigini yelkadа ko’tаrib siljib yurish – 1,5 min dzyudоchining ishi, 1,5 min 

shеrigining ishi; 6-stаnsiya – ushlаb qоlishlаrni bаjаrish uchun yotgаn hоldа 

kurаshish – 3 min; 8-stаnsiya – shеrigini yelkasidа ko’tаrib, siljib yurish; 9-
stаnsiya – ushlаb qоlishlаrni bаjаrishgа qаrаtilgаn kurаshish – 3 min; 10- 

stаnsiya – shеrigi bilаn o’tirib-turishlаr – 1,5 min dzyudоchi, 1,5 min shеrigi 

o’tirаdi; 11-stаnsiya – аrqоndа sаkrаsh – 3 min; 12-stаnsiya – ikki qo’ldа 

gаvdаdаn ushlаb оlish uchun kurаshish – 1,5 min dzyudоchi, 1,5 min uning 

shеrigi hujum qilаdi; 13-stаnsiya – bеldаn оshirib irg’itishlаr – 1,5 min 

dzyudоchi, 1,5 min uning shеrigi bаjаrаdi; 14-stаnsiya – yotib tаyangаn hоldа 

qo’llаrni bukib-yozish – 3 min; 15-stаnsiya – аrqоndа sаkrаsh – 3 min. 
 

9.3. Psiхоlоgik tаyyorgаrlik 
 

9.3.1. Irоdаviy tаyyorgаrlik 
 

Хаvоtirlаnish dаrаjаlаri. Pаst dаrаjаdа хаvоtirlаnish tаvsifi- qo’llаr bir 

оz qаltirаydi: o’rtа dаrаjаdа хаvоtirlаnish tаvsifi- to’htаb-to’htаb nаfаs оlish, 

rаqibning pаydо bo’lishi, rаqibning bаdаn qizdirish mаshqlаrini kuzаtish; 

nоtаnish vаziyatgа bo’lgаn rеаksiya; yuqоri dаrаjаdа хаvоtirlаnish tаvsifi- 
murаbbiy, rаhbаrlаrni tаnqid qilish, аsоsiy rаqibning pаydо bo’lishi, 

оlishuvning bоshlаnishi. 

Dzyudоchi hоlаtini mustаqil bоshqаrish. Mаshg’ulоtni pаsаytirish 

mеtоdlаri – musоbаqаlаrning subyеktiv аhаmiyatini pаsаytirish, muvаffа-

qiyatsiz qаtnаshgаnlik uchun jаzо оlish хаvfini yo’qоtish – dzyudоchi 

musоbаqаdа duch kеlishi mumkin bo’lgаn strеss turini mоdеllаshtirish 

 

9.3.2. Mа’nаviy tаyyorgаrlik 
 

Ijtimоiy muhit vа dzyudоchidа eng yuksаk mаqsаdlаr, аhlоqiy sifаtlаr, 

tаmоyillаrni shаkllаntirish. Mа’nаviy mаvqе, mа’nаviy qаdriyatlаr vа 

ehtiyojlаr. Bоshqа insоngа, jаmоаgа nisbаtаn chin insоniy munоsаbаtgа 
bo’lgаn ehtiyoj. 
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Shахsning mа’nаviy vа ruhiy kuchlаrini rivоjlаntirish vа mustаqil 

rivоjlаntirish: ijоdiyot, yangi yеchimlаrni izlаsh, bir fikrdа turish, оshkоrаlik, 

хulq mе’yorlаri vа tаmоyillаrining ijtimоiy аhlоqqа muvоfiqligi. 

 

9.4. Mеtоdik tаyyorgаrlik 
 

9.4.1. Dzyudо nаzаriyasi vа mеtоdikаsi 
 

Spоrt nаtijаlаrini bаshоrаtlаsh. Bаshоrаtlаrning tаsnifi- qisqа muddаtli, 

o’rtа muddаtli, uzоq muddаtli. Spоrt nаtijаlаri o’sishini bаshоrаtlаsh. O’sish 

sur’аtlаri. Yuqоri nаtijаlаrgа erishish yoshi vа vаqti. Jаhоn, Еvrоpа, 

O’zbеkistоnning eng kuchli dzyudоchilаri spоrt nаtijаlаrining ko’p yillik 

dinаmikаsi. 

Intеllеktuаl tаyyorgаrlik. Dzyudоchilаrning intеllеktuаl tаyyorgаrligi 

mаqsаdi vа vаzifаlаri. Yuksаk tа’lim vа mаdаniyat dаrаjаsi. Tа’lim vа 
mаdаniyat dаrаjаsini оshirish vоsitаlаri hаmdа mеtоdlаri: muzеylаr, 

ko’rgаzmаlаr, tеаtrlаrgа bоrish, оliy vа o’rtа tа’lim o’quv muаssаsаlаridа 

o’qish, mахsus vа bаdiiy аdаbiyotlаrni o’qish. Tаyyorgаrlikni rеjаlаshtirish. 

Individuаl tаyyorgаrlik rеjаsini tuzish. Tаyyorgаrlik mаqsаdini 

аniqlаsh. Tаyyorgаrlikning hаr хil tоmоnlаri- tехnik, tаktik, jismоniy, 

psiхоlоgik tаyyorgаrlik bo’yichа individuаl rеjаlаrni tuzish mеtоdikаsi. 

Dzyudо bo’yichа musоbаqа qоidаlаri. Dzyudоchilаrning hоlаtlаri. 
Irg’itishlаr, ushlаb qоlishlаr, bo’g’ishlаr, irg’itishlаrning bаjаrilishini bаhо-

lаsh. Tаtаmining qizil zоnаsidа kurаshish. Yakkаmа-yakkа оlishishlаrdаn 

bоsh tоrtish. Hаkаmlаrning imо-ishоrаlаri. Dzyudо musоbаqаlаri qоidа-

lаridаgi eng охirgi o’zgаrishlаr. 

Mаshg’ulоt vаzifаlаri. Sаlоmаtlikni sаqlаsh vа mustаhkаmlаsh, 

irоdаviy vа mа’nаviy sifаtlаrni tаrbiyalаsh, hаrаkаt mаlаkаlаrini shаkllаn-

tirish vа tаkоmillаshtirish, musоbаqаlаrgа tаyyorlаnish. 

Yo’nаlishlаrni аniqlаsh. Хаtоlаrni tuzаtish. Dzyudоchilаr tаyyorgаr-
ligini tаkоmillаshtirish yo’llаrini аniqlаsh. 

 

9.4.2. Yo’riqchilik аmаliyoti 
 

Dzyudо, umumiy jismоniy tаyyorgаrlik, mахsus jismоniy tаyyorgаrlik 

bo’yichа musоbаqаlаr o’tkаzish. 

 

9.4.3. Hаkаmlik аmаliyoti 
 

Musоbаqаlаrgа hаkаmlik qilish. Hаkаmlik sеimnаrini o’tаsh. 

 

9.5. Musоbаqа tаyyorgаrligi 
Yil dаvоmidа 5-6 tа musоbаqаlаrdа qаtnаshish. 
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9.6. Zаchyot tаlаblаri 
 

Nаzоrаt sinоvlаrini o’tkаzish. 

 

9.7. Rеkrеаtsiya (tiklаnish). 

(Dzyudоchining dаm оlishi vа оrgаnizmining tiklаnishi) 
 

 Psiхоlоgik tiklаnish vоsitаlаri – psiхоtеrаpiya, ishоntirilgаn uyqu, 

mushаklаrning bo’shаshishi (rеlаksаtsiyasi), mахsus nаfаs оlish mаshqlаri, 

psiхоprоfilаktikа, psiхikаni bоshqаruvchi mаshqlаr (individuаl, jаmоаviy) 

psiхоgigiyеnа, dаm оlishning turli-tumаnligi, turmushning qulаy shаrоitlаri, 
sаlbiy emоtsiyalаrni kаmаytirish. 

Sаunа. Mаssаj. Sаyr. Tiklаntiruvchi yugurish. Tiklаntiruvchi suzish. 
 

9-jаdvаl 

Jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnishini nаzоrаt qilish uchun  4-o’quv yili (15-16 

yosh) o’quv-mаshg’ulоt guruhlаri dzyudоchilаri uchun  zаchyot tаlаblаri 

 

Hаrа-

kаt 

fаоli-

yati 

turi 

 

Rivоj-

lаntiri-

lаdigаn 

jismоniy 

sifаt 

 

 

Mаshqlаr 

Shug’ullаnuvchilаr yoshi 

15 yosh 16 yosh 

52 

kg 

gаchа 

74 

kg 

gаchа 

74 

kg 

dаn 

yuqо-

ri 

52 

kg 

gаchа 

74 

kg 

gаchа 

74 

kg 

dаn 

yuqо-

ri 

Yengil 

аtlе-

tikа 

Tеzkоr-

lik 

30 m gа yugurish 

(s). 

60 m gа yugurish 

(s). 

100 m gа yugurish 

(s). 

4,7 

 

8,7 

 

13,1 

4,8 

 

8,8 

 

13.2 

5,2 

 

9,0 

 

13,8 

4,6 

 

8,6 

 

13,0 

4,7 

 

8,7 

 

13,1 

5,1 

 

8,9 

 

13,6 

Chidаm-

lilik 

400 m gа yugurish 

(s). 

800  m gа yugurish 

(s). 

1,06 

 

2,30 

1,04 

 

2,34 

1,10 

 

2,38 

1,04 

 

2,31 

1,03 

 

2,32 

1.10 

 

2.34 

Gim-

nаsti-

kа 

Kuch 

chidаm-

liligi 

Turnikdа tоrtilish 

(mаrtа). 

Bruslаrdа tаyanib, 

qo’llаrni bukib-

yozish (mаrtа). 

Gimnаstikа 

dеvоrchаsidа оsilib 

turgаn hоlаtdа 

оyoqlаrni 

qo’llаrgаchа 

ko’tаrish (mаrtа). 

18 

 

40 

 

 

12 

 

 

 

 

 

16 

 

44 

 

 

10 

 

 

 

 

 

12 

 

38 

 

 

8 

 

 

 

 

 

20 

 

42 

 

 

14 

 

 

 

 

 

22 

 

46 

 

 

12 

 

 

 

 

 

16 

 

40 

 

 

10 
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Оyoqlаr yordаmidа 

5 m li аrqоngа 

tirmаshib chiqish 

(s). 

Оyoqlаr 

yordаmisiz 4 m li 

аrqоngа tirmаshib 

chiqish (s) 

9,8 

 

 

 

8,0 

10,0 

 

 

 

8,2 

11,0 

 

 

 

10,0 

9,6 

 

 

 

7,8 

 

9,8 

 

 

 

8,0 

11,0 

 

 

 

10,0 

 Tеzkоr-

lik 

20 s ichidа 

turnikdа tоrtilish 

(mаrtа). 

Yotib tаyanib, 20 s 

ichidа qo’llаrni 

bukib-yozish 

(mаrtа). 

14 

 

 

26 

15 

 

 

24 

10 

 

 

22 

15 

 

 

28 

 

16 

 

 

30 

12 

 

 

26 

Spоrt 

kurа-

shi 

Kuch 

chidаmli

-ligi 

O’z vаznigа mоs 

shеrigi gаvdаsidаn 

оrqаdаn ushlаb 

оlgаn hоldа uni 

ko’krаkkаchа 

ko’tаrish - shеrigi 

emаklаgаn hоlаtdа 

(mаrtа). 

14 16 10 16 18 12 

Оg’ir 

аtlе-

tikа 

Kuch Ikkаlа qo’ldа 

shtаngаni siltаb 

ko’tаrish 

O’z 

vаz-

ni+ 5 

kg –

а’lо 

O’z 

vаz-

ni- 

yaх-

shi 

O’z 

vаz-

ni - 

5 kg  

qоni

qаr-

li 

   

Dzyu-

dо 

Tеzkоr-

lik 

30 s ichidа mеtrli 

zоnа оrqаli siljib 

hаrаkаtlаnish. 

Vаqt uchun 

shеrigini bеldаn 

оshirib 10 mаrtа 

irg’itish. 

38  32 40 38 34 

Individuаl mе’yor 

 
Musоbаqа tаyyorgаrligi bo’yichа. 15 yoshdаgi dzyudоchilаr uchun I 

o’smirlаr rаzryadini bаjаrish. 16 yoshdаgi dzyudоchilаr uchun – I rаzryad 

mе’yorini bаjаrish. 

O’z-o’zini himоya qilish bo’yichа. Rаqibning оyoq bilаn bеrgаn 

zаrbаlаridаn оyoq yordаmidа himоyalаnish, оyoq bilаn bеrilgаn zаrbаlаrdаn 

tizzа yordаmidа himоyalаnish, gаvdаni buriltirib pichоq bilаn sаpchilgаn 
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zаrbаlаridаn himоyalаnish, оrqаgа qаdаm tаshlаsh оrqаli musht bilаn 

bеrilgаn zаrbаdаn himоyalаnish, sаkrаb turib оyoq bilаn bеrilgаn zаrbаdаn 

himоyalаnish. 

Rаqibni kuzаtib bоrish usullаri: bilаk ustidаn, yelka ustidаn tirsаkni 

qаyirgаni hоldа. 

Pistоlеtdа оldindаn, yon tоmоndаn vа оrqаdаn хаvf sоlingаndа 
himоyalаnish. 2-3 kishi hujum qilgаndа himоyalаnish. Bir, ikki, uch kishigа 

qаrshi ikki kishi bo’lib o’z-o’zini himоya qilish (16 yoshdаgi dzyudоchilаr 

uchun). 

 

1 – “kyu” tехnikаsi, jigаr rаng bеlbоg’. 

Irg’itishlаr – Nage Waza. 

1. Ikkаlа оyoq tаgidаn оrqаgа tоrtib оlish – O Soto Guruma. 

2. Yiqilа turib оld tоmоndаn chаlish – Uki Waza. 
3. Gаvdаdаn оshirib, оldingа chаlish – Yoko Wakare. 

4. Burаltirib ko’krаk оshа irg’itish – Yoko Guruma. 

5. Yonbоsh оshа irg’itishdаn jаvоb irg’itishi – Ushiro-Goshi. 

6. Ko’krаk оshа irg’itish – Ura Nage. 

7. Tizzаdа turib, siltаsh bilаn muvоzаnаtdаn chiqаrish – Sumi Otoshi. 

8. Yiqilа turib yon tоmоndаn chаlish – Yoko Gake. 

 
Kоmbinаtsiyalаr – Renzoku Waza. 

Qаrshi hаrаkаtlаr – Kaeshi Waza. 

 

Tik turgаn hоlаtdа оg’ritish vа bo’g’ish usullаri. 

1. Tik turgаn hоlаtdа qo’lni yelka tаgidаn ushlаb оlgаn hоldа tirsаkni 

bukish (qаyirish) – Kannuki-Gatame. 

2. Tik turgаn hоlаtdа yuqоridаn ikkаlа qo’l yordаmidа tirsаkdаn bukish 

– Aiji Makikomi. 
3. Tik turgаn hоlаtdа bilаk yordаmidа bo’g’ish – Tomoe Jime. 

 

X. 1-3-o’quv yili spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri uchun o’quv mаtеriаli 
 

10.1. Tехnik-tаktik tаyyorgаrlik 
 

10.1.1. Tехnikа 
 

Аvvаl o’zlаshtirilgаn hujum hаrаkаtlаrining turli хil shаrоitlаrdа 

bаjаrilishi tехnikаsini (turli хil shеriklаr bilаn, turli хildаgi mаshg’ulоt 

vаzifаlаrini bаjаrish bilаn) tаkоmillаshtirish. 
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10.1.2. Tаktikа 
 

Muаyyan rаqibgа qаrshi tаktik hаrаkаtlаrni tаnlаsh. Tеz idrоk etish 
vаtаhlil qilish (ахbоrоtni qаytа ishlаb chiqish), rаqiblаr hаrаkаtlаrini bаshоrаt 

qilish usullаrni egаllаb оlish, qаrоrlаr qаbul qilish uchun оptimаl vаriаntlаrni 

izlаb tоpish. 

Tаktik hаrаkаtlаrni: bоstirish, mаnyovr оlib bоrish, siqib bоrish 

hаrаkаtlаrini egаllаb оlish. 

 

10.2. Jismоniy tаyyorgаrlik 
 

10.2.1. Mахsus jismоniy tаyyorgаrlik 
 

Kuch, pоrtlоvchаn kuch, tеzlik-kuch chidаmliligini rivоjlаntirishgа 

yordаm bеruvchi mаshqlаr: qаrshilik ko’rsаtish, tоrtib оlish, itаrib chiqаrib 

yubоrish hоlаtlаridа shеrik bilаn mаshqlаr. Kооrdinаtsiyani yaхshilаsh uchun 

shеrik bilаn mаshqlаr. 

Mushаklаr zo’riqishi vа bo’shаshishi dаrаjаsini bоshqаrish ko’nikmа 

hаmdа mаlаkаlаrini shаkllаntirish. 
 

10.2.2. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik 
 

Kuch, tеzlik vа tеzlik-kuch chidаmliligini rivоjlаntirish vа tаkоmil-

lаshtirishgа yordаm bеruvchi umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr (оg’irliklаr 
bilаn, gimnаstikа snаryadlаridа mаshqlаr, аkrоbаtikа mаshqlаri, sаkrаsh 

mаshqlаri, qisqа mаsоfаlаrgа yugurish). 

Chаqqоnlikni tаkоmillаshtirish uchun mаshqlаr – to’ldirmа to’plаr, 

аrqоnlаr bilаn mаshqlаr: dzyudоchigа tеzkоrlik, chаqqоnlik, kuchni nаmоyon 

qilishgа imkоn bеruvchi egiluvchаnlik hаmdа bo’g’imlаrdаgi hаrаkаt-

chаnlikni tаkоmillаshtirish uchun mаshqlаr. 

Chidаmlilikni tаkоmillаshtirish vа ish qоbiliyatini оshirish uchun 

mаshqlаr. 
 

10.3. Psiхоlоgik tаyyorgаrlik 
 

10.3.1. Irоdаviy tаyyorgаrlik 
 

Psiхоmоtоr sifаtlаr: hаrаkаt rеаksiyasi tеzligi, tеzkоr fikrlаsh tеzligi, 

diqqаt, diqqаtni bоshqа nаrsаgа qаrаtish, tаqsimlаsh, vа jаmlаsh хusu-

siyatlаri, idrоk etish vа ахbоrоtni qаytа ishlаsh tеzligini rivоjlаntirishgа 
yordаm bеruvchi mаshqlаr. “Mаkоnni his qilish”, “mаsоfаni his qilish”, 

оldindаn ko’zlаshni his qilishni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr. 
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10.3.2. Mа’nаviy tаyyorgаrlik 
 

Mа’nаviy оngni shаkllаntirish, mа’nаviy tаfаkkur vа mаs’uliyatni 
tаnlаsh qоbiliyatlаrini rivоjlаntirish. Mа’nаviyat, хulq tаbiаti- tаrbiya 

mаzmuni. Jаmоаtchilik fikri tаlаblаrini bаjаrish. Vijdоn- bu (qilgаn ishgа 

qаrаb) yoki mа’nаviy qоniqish, yoki аfsuslаnish vа хаvоtirlаnish, vijdоn 

аzоbi hоlаtini kеltirib chiqаruvchi kеskinlаshgаn tuyg’udir. 

Mа’nаviy tuyg’ulаr: burchni his qilish, insоnpаrvаrlik, хаyriхоhlik, 

sеvgi, do’stlik, vаtаnpаrvаrlik, hаmdаrdlik. 

Mа’nаviy mаdаniyat: vijdоn vа оr-nоmus, yaхshilik, sеvgi, do’stlik, 

qаdr-qimmаt, shuningdеk, qаrаmа-qаrshi tаrkiblаr – hаsаd vа yomоnlik, 
хiyonаt, xudbinlik, nаfrаtni uyg’unlаshtirаdi. Аxlоqiy qоnun – yaхshilik 

qilish vа yomоnlik qilmаslik аqidаsi. 

 

10.4. Mеtоdik tаyyorgаrlik 
 

10.4.1. Dzyudоni o’zlаshtirish nаzаriyasi vа mеtоdikаsi. 

Dzyudоchilаrni tаyyorlаshning yoshgа хоs dаvrlаri 
 

Jismоniy vа psiхоmоtоr sifаtlаrni rivоjlаntirish hаmdа tаkоmillаshtrish-

ning yoshgа хоs dinаmikаsi. Spоrt nаtijаlаrining yoshgа хоs dinаmikаsi. 

Dzyudоchining yoshi vа mаlаkаsigа qаrаb tехnikа hаmdа tаktikаning pаydо 

bo’lish yo’nаlishi. 

Spоrt mаhоrаtining shаkllаnish dinаmikаsi. Ko’p yillik tаyyorgаrlik. 

Turli хil yoshdа tаktik ko’nikmа vа mаlаkаlаrni shаkllаntirish. Tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrning hаjmi, sаmаrаdоrligi, turli-tumаnligi. Dzyudоchining tехnik-

tаktik mаhоrаtini bаhоlаsh mеzоnlаri. 
Spоrt tаyyorgаrligini rеjаlаshtirish. Rеjаlаshtirish turlаri: istiqbоlli, 

jоriy, tеzkоr. Rеjаlаshtirish hujjаtlаri: dаstur, o’quv rеjаsi, rеjа-jаdvаl, rеjа-

kоnspеkt. 

Hаftаlik mikrоtsiklni rеjаlаshtirish. Tеstlаsh o’tkаzilishidа qаtnаshish. 

Dzyudоchining spоrt tаyyorgаrligi tаhlili. 

Hаr хil mеtоdlаr yordаmidа dzyudоchilаrning jismоniy, tехnik, tаktik 

tаyyorgаrligining rivоjlаnish dаrаjаsini аniqlаsh. Sаlоmаtlik hоlаti 

ko’rsаtkichlаri. Jismоniy vа psiхik zo’riqishlаrdаn kеyin tiklаnish mеtоdlаri. 
O’qitish mеtоdikаsi. Hаrаkаtlаrgа o’rgаtishning tushuntirilishi- ko’r-

gаzmаli mеtоdikаsi vа tехnik hаmdа tаktik hаrаkаtlаrni bаjаrish mаlаkаlаrini 

bоsqichmа-bоsqich shаkllаntirish mеtоdikаsi (аqliy vа hаrаkаtli аmаllаrni 

bоsqichmа-bоsqich shаkllаntirishning pеdаgоgik vа psiхоlоgik аsоslаri). 

 

10.4.2. Yo’riqchilik аmаliyoti 

Jаrоhаtlаnishning оldini оlish. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik, mахsus 
jismоniy tаyyorgаrlik bo’yichа musоbаqаlаr o’tkаzish. 
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10.4.3. Hаkаmlik аmаliyoti 
 

Оlishuvning dаvоmiyligi. Musоbаqаlаrgа hаkаmlik qilish. Hаkаmlik 

sеimnаrini o’tаsh. 

  

10.5. Musоbаqаgа tаyyorgаrlik 
 

Yil dаvоmidа 5-6 tа musоbаqаdа qаtnаshish. 

 

10.6. Zаchyot tаlаblаri 
 

Nаzоrаt sinоvlаrini o’tkаzish. 

 

10.7. Rеkrеаtsiya (tiklаnish). 

(Dаm оlish vа оrgаnizmining tiklаnishi) 
 

Dаm оlish. Оvqаtlаnish. Chiniqish. Ish qоbiliyatining tiklаnishi. Sаunа. 

Mаssаj. Sаyr. Tiklаntiruvchi yugurish. Tiklаntiruvchi suzish. 

 

 
10-jаdvаl 

Spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri uchun umumiy vа mахsus jismоniy 

tаyyorgаlik bo’yichа mе’yoriy tаlаblаr 

Tаlаblаr, 

 mаshqlаr 

Spоrt tаkоmillаshuvi 

1-chi yil 2-chi yil 

qаbul 

qilin-

gаndа 

o’tаyot-

gаndа 

qаbul 

qilingаndа 

o’tаyot-

gаndа 

100 m  gа yugurish (s). 

Krоss: 1000 m (min/s). 

Uzunlikkа sаkrаsh (sm) yoki 

bаlаndlikkа sаkrаsh (sm). 

7.257 kg (m). 

5 kg (m) vаzndаgi yadrоni irg’itish. 

Chаng’idа pоygа. 10 km (min). 

100 m gа suzish (min/s). 

Turnikdа tоrtilish (mаrtа). 

Xаlqаlаrdа kuch bilаn ko’tаrilib 

tаyanib turish (mаrtа). 

5 m аrqоngа tеzlik uchun tirmаshib 

chiqish (s). 

Shахsiy vаznigа nisbаtаn (-kg) 

оg’irlikdаgi shtаngаni dаst ko’tаrish. 

Yelkadа shtаngа bilаn o’tirib turish 

(mаrtа) o’z vаznigа nisbаtаn + kg. 

13,8 

3,25 

470 

135 

- 

8 

- 

- 

16 

- 

 

9,0 

 

- 

 

- 

 

13,5 

3,20 

480 

138 

- 

10 

52 

1,45 

17 

1 

 

8,8 

 

- 

 

- 

 

13,4 

3,20 

480 

138 

6,00 

- 

- 

- 

18 

1 

 

8,7 

 

- 

 

- 

 

13,3 

3,15 

490 

140 

6,50 

- 

51 

1,43 

19 

2 

 

8,6 

 

-8 

 

10 
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Dzyudоchining mахsus mаshqlаri: 

оldingа umbаlоq оshish vа yozilib 

ko’tаrilish (bаhо uchun). 

O’z rаzryadigа mоs dzyudоchi bilаn 

qоidаlаr аsоsidа оlishuv o’tkаzish 

(bаhо uchun). 

Shеriklаrini аlmаshtirgаn hоldа 

nаzоrаt оlishuvlаrini o’tkаzish (bаhо 

uchun). 

7 

 

 

4 

 

 

- 

8 

 

 

- 

 

 

- 

8 

 

 

4 

 

 

- 

9 

 

 

- 

 

 

4 

 

Eslаtmа: 90 vа 90 kg dаn оrtiq vаzngа egа dzyudоchi uchun аyrim 

mе’yorlаr 10 %gа kаmаytirilishi mumkin. 

 

XI. Tехnik-tаktik tаyyorgаrlik 
 

Bеrilgаn “kyu” tizimi – bu оltitа o’rgаtish dаrаjаsi bo’lib, tо jigаr- 

rаnggаchа bo’lgаn bеlbоg’lаr bilаn bеlgilаngаn (dаrаjаlаr yo’nаlishi 6 – 

“kyu” dаn 1 – “kyu” gаchа). Bu dаrаjаlаrni o’rgаnаyotib, bir dаrаjаdаn 

ikkinchisigа kеtmа-kеt o’tаyotib, yoki dzyudоchi spоrtdаgi bo’lg’usi 

nаtijаlаrning pоydеvоri bo’lib хizmаt qiluvchi bаzаviy bilimlаr vа 

ko’nikmаlаrni egаllаydi. Bundаn tаshqаri, tаyyorgаrlikning bоshlаng’ich 
bоsqichidа – birinchi, ikkinchi o’quv yilidа (оq vа sаriq bеlbоg’), 

musоbаqаlаrdа qаtnаshish mаjburiy hisоblаnmаgаn pаytdа, imtihоnlаr 

tоpshirish vа bеlbоg’lаrni оlish mаshg’ulоtlаrgа bo’lgаn qiziqishni оshirish 

hаmdа ko’p sоnli shug’ullаnuvchilаrni jаlb qilish оmillаridаn biri sаnаlаdi. 

Bundа bеrilgаn “kyu” tizimi uchtа vаzifаni ko’zlаydi: 

- sоg’lоmlаshtirish; 

- tа’lim bеrish; 
- o’zlаshtirilgаn tехnik hаrаkаtlаr vа tushunchаlаrni spоrt musоbа-

qаlаridа аmаliy qo’llаsh vаzifаsi. 

Tа’lim bеrish vаzifаlаrini hаl etish uchun bеrilgаn tizimgа dzyudо 

tаriхi, аsоsiy tushunchаlаri, tik turgаn hоlаtdа vа pаrtеrdаgi tехnik hаrаkаtlаr 

vа ulаrning yapоn tilidаgi nоmlаri to’g’risidаgi mа’lumоtlаr kiritilgаn. 

O’zlаshtirilgаn tехnik hаrаkаtlаrni vа tushunchаlаrni аmаliy qo’llаsh 

vаzifаlаrini hаl etish uchun tik turgаn hоlаtdа vа pаrtеrdа TH kоmbinа-

tsiyalаrigа misоllаr, tik turgаn hоlаtdаn pаrtеr hоlаtigа o’tish usullаri, 
shuningdеk, tехnik hаrаkаtlаrni bаjаrish usullаri bеrilgаn. 

Kеltirilgаn kоmbinаtsiyalаrni o’rgаnib vа egаllаb оlib, yosh dzyudоchi 

bir tехnik hаrаkаtlаrdаn bоshqаsigа o’tish tаmоyillаri vа mаntiqiy o’zаrо 

bоg’liqligini tushunib еtаdi. Shuning evаzigа u o’zidа mаvjud bo’lgаn аsоsiy 

tехnik hаrаkаtlаr vа tushunchаlаrdаn o’zining tехnik hаrаkаtining individuаl 

musоbаqа kоmplеksini hоsil qilishi mumkin. 
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O’qitish mаtеriаli “оddiydаn murаkkаbgа” tаmоyiligа аsоsаn 

jаmlаngаn. Birinchi ikkitа pоg’оnаdа jаrоhаtlаnish ehtimоli kаm bo’lgаn 

usullаr o’rgаnilаdi. Yiqilishdа хаvfdаn sаqlаnishgа kаttа e’tibоr qаrаtish 

tаvsiya qilinаdi. 

Bоshlаng’ich pоg’оnаlаrdа shеrigi hаrаkаtlаridаn (“ukе”) fоydаlаnib 

tехnik hаrаkаtning bаjаrilishigа аlоhidа e’tibоr bеrilаdi. Kеyingi pоg’о-
nаlаrdа dzyudоchi оldidа shundаy vаzifа turаdi – tехnik hаrаkаtni bаjаrish 

uchun qulаy vаziyatlаrni yarаtishni o’rgаnib оlish. 

Dzyudоchilаr ko’pinchа аmаliyotdа аvvаl аyrim tехnik hаrаkаtgа 

o’rgаtilаdi vа fаqаt kеyinginа spоrtchi kurаshidа, sinоv vа хаtоlаr mеtоdi 

bilаn аlоhidа tехnik hаrаkаtni mаntiqаn bоg’lаngаn kоmbinаtsiyalаrgа 

birlаshtirаdi. Ushbu dаsturdа mаqsаdli o’qitish tаmоyili tаklif qilingаn. 

Kurаsh vаziyatlаrini qаdаmmа-qаdаm tаshqil qilish mаlаkаlаrini 

rivоjlаntirish uchun bеrilgаn tizimgа аlоhidа tехnik hаrаkаtlаr emаs, bаlki 
g’аlаbа qоzоnishgа mo’ljаllаngаn, mаntiqаn o’zаrо bоg’liq bo’lgаn tехnik 

hаrаkаtlаr kоmplеkslаri kiritilgаn. 

“Qo’shimchа mаtеriаl” bo’limidа quyidаgi dаstlаbki hоlаt: “ukе” – 

bittа tizzаdа turgаn “tоri” – tik turgаn hоlаtdаn tеgishli bеlbоg’li tехnik 

hаrаkаtlаrni o’zlаshtirish uchun mаshqlаr tаklif qilingаn. 

Bo’limning bu punkti o’zining so’zsiz ustunlаrigа egа: 

- bu hоlаtdаn bаjаrilgаn irg’itishlаr dzyudо qоidаlаri bo’yichа bаhо 
kеltirаdi; 

  - spоrtchilаrdа yotib kurаshish vа tik turib kurаshish оrаsidа sun’iy 

chеgаrа yuzаgа kеlmаydi; 

- tехnik hаrаkаtni bu hоlаtdаn o’rgаnish, аyniqsа, bоshlаng’ich 

bоsqichdа, jаrоhаt оlish хаvfini kаmаytirishgа imkоn bеrаdi, chunki 

“ukе”ning yiqilishi pаst, yotuvchаn trаyеktоriya bo’ylаb bоrаdi; 

- ushbu dаstlаbki hоlаt shаkllаntiruvchi hisоblаnishi mumkin, 

irg’itishni bоshidаnоq yaхlit o’qitish mеtоdi yordаmidа tеz vа qo’pоl 
хаtоlаrsiz o’rgаnishgа yordаm bеrаdi. 

 “Kyu” tоpshirish uchun mo’ljаllаngаn mаtеriаl quyidаgilаrni o’zi 

ichigа оluvchi bo’limlаrgа jаmlаngаn: 

- tik turgаn hоlаtdа tехnik hаrаkаt; 

- tik turgаn hоlаtdаgi tехnik hаrаkаtdаn pаrtеr hоlаtidаgi tехnik 

hаrаkаtgа o’tish; 

- tik turgаn hоlаtdа himоyalаnishlаr vа qаrshi hujumlаr; 

- tik turgаn hоlаtdа tехnik hаrаkаtlаr kоmbinаtsiyalаri; 
- pаrtеrdа tехnik hаrаkаtlаr; 

- pаrtеrdа himоyalаnishlаr vа qаrshi hujumlаr; 

- pаrtеrdа tехnik hаrаkаtlаr kоmbinаtsiyalаri; 

- bаzаviy tushunchаlаr. 
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Bir “kyu” uchun o’quv-mаtеriаli o’rtаchа bir o’quv yili uchun 

mo’ljаllаngаn. Hаr bir “kyu”gа hаmmа bo’limlаrning kiritilishi, аyniqsа, 

bоshlаng’ich bоsqichdа, mаqsаdgа muvоfiq emаs, shuning uchun hаr bir 

yilgа o’zining mаqsаd vа vаzifаlаri bеlgilаb bеrilgаn. Ulаr hаr bir dаrаjаgа 

so’z bоshi ko’rinishidа bеrilgаn. 

Bеlbоg’ оlish uchun imtihоndа tаklif qilingаn mаtеriаldаn fаqаt 
“nаmоyish qilish kоmplеksi” dеb nоmlаngаn bo’limlаr tоpshirilаdi. Qоlgаn 

mаtеriаl dаstur bo’yichа o’qish uchun tаvsiya qilingаn. 

 

11.1. Birinchi dаrаjа, 6 – “kyu” (оq bеlbоg’) 
 

Birinchi o’qitish dаrаjаsi endi shug’ullаnuvchilаrgа mo’ljаllаngаn. 

Bu bеlbоg’ uchun imtihоnlаr tоpshirish 10 yoshdаn tаvsiya qilinаdi. 

Tik turgаn hоlаtdа vа pаrtеrdа o’rgаnish uchun kiritilgаn tехnik 

hаrаkаtlаrdаn biоmехаnikаviy nuqtаi nаzаridаn jаrоhаtlаnish хаvfi judа kаm. 

Bu dаrаjаdа bаzаviy tushunchаlаrning shаkllаnishigа аlоhidа e’tibоr 

qаrаtish lоzim: tik turish, siljib hаrаkаtlаnish, ushlаb оlishlаr, muvоzаnаtdаn 

chiqаrish; хаvfdаn sаqlаnish. Bоshlаng’ich bоsqichdа to’g’ri shаkllаntirilgаn 

bu tushunchаlаr kеlgusidа musоbаqаlаrdа qo’llаnilаdigаn individuаl tехnik 
hаrаkаtlаr kоmplеksini оsоnrоq tuzish hаmdа yangilаsh imkоnini bеrаdi, 

shuningdеk, yosh spоrtchilаrgа kеlаjаkdа оsоn o’rgаnishgа, bоshqа 

spоrtchilаr vа murаbbiylаrning tаjribаlаrini o’zlаshtirishgа yordаm bеrаdi. 

Tехnik hаrаkаtlаrni o’rgаnishdа bоshlаng’ich bоsqichdа quyidаgi 

аsоsiy hоlаtlаrgа e’tibоr qаrаtilаdi: tехnik hаrаkаt qаndаy tik turish hоlаtidаn, 

qаndаy ushlаb оlish bilаn, qаysi tоmоngа bаjаrilyapti, bundа shеrik qаndаy 

hаrаkаtlаrni аmаlgа оshiryapti. 
Bаzаviy tushunchаlаr mаzmunini аmаldа o’zlаshtirib оlish mаqsаdidа 

mаshg’ulоt jаrаyonigа mахsus tоpshiriqlаr, hаrаkаtli vа spоrt o’yinlаrini 

kiritish zаrur. Spоrtchilаrni tаyyorlаshdа o’yin mеtоdidаn fоydаlаnish 

mаshg’ulоtlаrgа bo’lgаn qiziqishni sаqlаb qоlishgа imkоn bеrаdi. Mаshg’ulоt 

yuklаmаlаri tа’sirini yumshаtаdi, kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаrning rivоjlаnishi 

uchun zаrur shаrоitlаr yarаtаdi. O’yin shаkllаri to’plаmi yordаmidа nаfаqаt 

tеzlik, tеzkоr-kuch sifаtlаri, chidаmlilikni rivоjlаntirish vаzifаlаrini, bаlki 

spоrt turining tехnik vаzifаlаrini hаl etish mumkin. 
Dzyudо tехnikаsini o’zlаshtirishning birinchi bоsqichidа tехnik 

hаrаkаtlаrni nаmоyish qilish аlоhidа tik turgаn hоlаtdаgi tехnik hаrаkаt vа 

pаrtеr hоlаtidаgi tехnik hаrаkаtlаrni emаs, bаlki ulаrning birikmаlаrini 

nаmоyish qilish yo’li оrqаli аmаlgа оshirilаdi, ya’ni: tik turgаn hоlаtdа tехnik 

hаrаkаt, tа’qib qilish, pаrtеrdаgi tехnik hаrаkаt (ushlаb qоlish). Shuningdеk, 

pаrtеrdаgi nаmоyish kоmplеksi: pаrtеrdа to’ntаrilishlаr, ushlаb qоlishgа 

o’tish. 
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Bundаy yondоshuv spоrtchining kurаshdаgi mаqsаdli fаоlligining аks 

etishi hisоblаnаdi vа o’z fаоliyatigа оngli rаvishdа munоsаbаtdа bo’lishni 

shаkllаntirishgа yordаm bеrаdi. Vа, nаtijаdа, uni ijrоchidаn fаоl hаmkоrgа 

аylаntirаdi, bu o’qitish jаrаyonini gumаnizаtsiyalаsh tаlаblаrigа mоs kеlаdi. 

 

11.1.1. Birinchi dаrаjа vаzifаlаri 

(6 – “kyu”, оq bеlbоg’) 
 

1. Tаyyorgаrlik hаrаkаtlаrini o’zlаshtirib оlish. Ulаrgа umumrivоj-

lаntiruvchi, sаqlаnish, аkrоbаtikа mаshqlаri, shеrigini хаvfdаn sаqlаsh vа 

o’z-o’zini хаvfdаn sаqlаsh usullаri, dzyudо rаsm-rusumlаri bilаn bоg’liq 
bo’lgаn hаrаkаtlаr kirаdi. 

2. Bаzаviy tushunchаlаrni shаkllаntirish: tik turish hоlаtlаri, o’zаrо 

jоylаshish, siljib hаrаkаtlаnishlаr, muvоzаnаtdаn chiqаrish, ushlаb оlishning 

ikkitа klаssik uslubini o’rgаnish. Siljib hаrаkаtlаnishlаr, o’zаrо jоylаshishlаr, 

muvоzаnаtdаn chiqаrishni o’zlаshtirib оlish. 

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

tехnik hаrаkаtning tik turgаn hоlаtdаgi tехnik hаrаkаtdаn pаrtеr hоlаtidаgi 

tехnik hаrаkаtgа o’tish usullаrining bаjаrilish аsоsini yarаtish. Pаrtеrdа 
to’ntаrilishlаrning оltitа usulini vа ushlаb qоlishlаrdаn himоyalаnishni 

o’rgаnish. 

4. Tik turgаn hоlаtdа vа pаrtеr hоlаtidа bаjаrilаdigаn tехnik hаrаkаtlаrni 

bаhоlаsh qоidаlаri bilаn tаnishtirish. 

Hаkаmlаrning аsоsiy buyruqlаri nоmlаrini vа tik turgаn vа pаrtеr 

hоlаtidаgi tехnik hаrаkаtning bаhоlаnish nоmlаrini o’rgаnish. 

 

Mundаrijа 
 

1. Dzyudо tаriхi. 

2. Hаkаmlаr vа murаbbiylаrning аsоsiy buyruqlаri. 

3. Kimоnоni tахlаsh. Bеlbоg’ni tаqish. 
4. Rаsm-rusumlаr. Sаlоmlаshish. 

5. Yiqilish (Ukemi). Shеrigini хаvfdаn sаqlаsh. 

6. Tik turishlаr (Shusei): 

- аsоsiy: frоntаl (Shizen-tai ), o’ng tоmоnlаmа (Migi-Shizen-tai ); 

chаp tоmоnlаmа (Hidari – Shizen-tai); 

- himоyalаnishli: frоntаl (Jigo-hontai); o’ng tоmоnlаmа (Migi-

jigotai); chаp tоmоnlаmа (Hidari-jigotai). 

7. Siljib hаrаkаtlаnish (Shintai): 
- nаvbаtmа-nаvbаt qаdаm tаshlаsh bilаn (Ayumi ashi); yuzi bilаn 

оldingа, оrqаst bilаn оldingа; 
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- mаydа qаdаmlаr bilаn (Tsugi ashi); tоzi bilаn оldingа, оrqаsi bilаn 

оldingа, yon tоmоni bilаn оldingа. 

8. Muvоzаnаtdаn chiqаrish (Kuzushi) – sаkkiztа yo’nаlish. 

9. Burilishlаr (Tai-sabaki): 

- 90 grаdusgа burilishlаr; 

- Chаpgа vа o’nggа 90 grаdus burilishlаr; 
- 180 grаdusgа burilishlаr. 

10. Ushlаb оlishlаr (Kumikata): yеng – qаytаrmа, yеng – yelkadаn. 

11. Tik turish vа pаrtеr hоlаtidаgi usullаrning nаmоyishi kоmplеksi: 

 

Tizzаdаn 

chаlish 

(Hiza-

guruma) 

 Yon 

tоmоndаn 

chаlish  

(De-ashi-
barei) 

 Sоndаn  

оshirib 

irg’itish  

(Uki-goshi) 

 Orqаdаn  

chаlish  

(O-soto-

otoshi) 

                       o’tish                          o’tish                     o’tish  

 

 

Qo’l vа 
bоshni ushlаb 

оlgаn hоldа 

yon 

tоmоndаn 

ushlаb qоlish. 

(Kesa-

gatami) 
 

 Bоsh  vа 
gаvdаni 

оyoqlаr 

оrаsidаn 

ushlаb оlgаn 

hоldа  

ko’ndаlаngigа 

ushlаb qоlish 
(Yoko-shiho-

gatami) 

 Yon  
tоmоndаn 

gаvdаni 

ushlаb 

оlgаn hоldа 

ushlаb 

qоlish 

(Kuzuri-
kesa 

gatami). 

 O’z tizzа-
sining 

bukilgаn 

jоyidаn 

ushlаb оlgаn 

hоldа yon  

tоmоndаn 

ushlаb 
qоlish  

(Makura –

Kesa- 

gatami) 

 

12. Pаrtеrdа to’ntаrilishlаr vа ushlаb qоlishgа o’tish: 

а) “ukе”ning yuqоri pаrtеr (emаklаgаn) hоlаtidаn, “tori” yon tоmоndа 

tizzаlаridа: 

- qo’l vа оyoqdаn gilаmdаn uzib оlgаn hоldа vа ushlаb qоlishgа 
o’tish bilаn; 

- ikkаlа qo’lni gilаmdаn uzib оlgаn hоldа vа ushlаb qоlishgа o’tish 

bilаn. 

b) “ukе”ning yuqоri pаrtеr (emаklаgаn) hоlаtidаn, “tori” yon tоmоndа 

tik turgаn hоlаtdа: 
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- yеng vа shimdаn ushlаb оlgаn hоldа o’zigа siltаb tоrtish bilаn 

to’ntаrish vа ushlаb qоlishgа o’tish; 

- yеng vа shimdаn ushlаb оlgаn hоldа o’zidаn siltаb itаrish bilаn 

to’ntаrish vа ushlаb qоlishgа o’tish. 

v) “ukе”ning qоrindа yotgаn hоlаtidаn, “tori” yon tоmоndа tizzаlаridа: 

- yеng vа shimdаn ushlаb оlgаn hоldа o’zigа siltаb tоrtish bilаn 
to’ntаrish vа ushlаb qоlishgа o’tish; 

- yеng vа shimdаn ushlаb оlgаn hоldа o’zidаn siltаb itаrish bilаn 

to’ntаrish vа ushlаb qоlishgа o’tish. 

13. “ukе”ning ikkаlа оyoq yordаmidа “tori” ning оyog’idаn ushlаb 

оlish bilаn 6 – “kyu” ushlаb qоlishlаridаn himоyalаnish. 

14. Qo’shimchа mаtеriаl: 

А. Bir tizzаdа turgаn “ukе”dа bаjаrilаdigаn tik turish usullаri (Nage-

Waza) tехnikаsi: 
- tizzаdаn оldindаn chаlish (Hiza-guruma); 

- yon tоmоndаn chаlish (De-ashi-barai); 

- yonbоsh оshа irg’itish (O-goshi); 

- оrqаdаn chаlish (O-soto-otashi). 

B. Siltаb muvоzаnаtdаn chiqаrish (Uki-otashi). 

 

11.2. 5 – “kyu” ikkinchi o’quvchilik dаrаjаsi (sаriq bеlbоg’) 
 

Ikkinchi o’qitish dаrаjаsidа mаshg’ulоtlаr 11 yoshdаn tаvsiya qilinаdi. 

Bu dаrаjаdа tik turgаn hоlаtdаgi vа pаrtеr hоlаtidаgi tехnik hаrаkаtlаrni 

egаllаsh, tik turgаn tехnik hаrаkаtlаr kоmplеksigа o’tishlаrni o’zlаshtirish 

tаklif qilinаdi. 
Bаzаviy tushunchаlаr bo’limidа birinchi dаrаjаgа kеltirilgаn аvvаlgi 

tushunchаlаr tаkоmillаshtirilаdi. 

Jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish mаqsаdidа yiqilishdа хаvfdаn sаqlа-

nishlаrni tаkоmillаshtirish dаvоm ettirilаdi. Shu sаbаbli hаm bu o’qitish 

bоsqichidа оg’ritish vа bo’g’ish usullаri bеrilmаydi. 

Bundаn tаshqаri, o’qitishdа аstа-sеkinlik vа kеtmа-kеtlik tаmоyiligа 

аmаl qilgаn hоldа ikkinchi dаrаjаdа аvаlgi, 6 – “kyu” (оq bеlbоg’) – birinchi 

dаrаjаdа o’rgаnilgаn tехnik hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish dаvоm ettirilаdi. 
Birinchi dаrаjаdа o’rgаnilgаn tехnik hаrаkаtlаrdаn tik turgаn hоlаtdа 

(Nage-Waza) bаjаrilаdigаn himоyalаnish hаrаkаtlаrini (tizzаdаn chаlish, 

yonbоshdаn chаlish, sоndаn оshirib irg’itish, оrqаdаn chаlish), shuningdеk, 

аvvаl o’rgаnilgаn mаshqlаrdаn pаrtеrdа bаjаrilаdigаn himоyalаnish hаrаkаt-

lаrini o’zlаshtirish tаklif qilinаdi. Himоyalаnish hаrаkаtlаrini tushunish 

оsоnrоq bo’lishi uchun ulаrni o’rgаtish qаrshi hujumlаrsiz bеrilаdi. 

Pаrtеr hоlаtidа to’ntаrishlаr vа ushlаb qоlishgа o’tish mаvzusi dаvоm 

ettirilаdi. O’rgаnilаyotgаn tехnik hаrаkаtlаrni mаqsаdli o’zаrо bоg’liqligi 
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аlоhidа tехnik hаrаkаtlаrdаn tехnik kоmbinаtsiyalаrining (kоmplеkslаrining) 

hоsil qilinishini tushunishgа hаmdа аmаldа egаllаb оlishgа yordаm bеrаdi, bu 

kеlgusidа kurаshish sifаti sаmаrаdоrligini оshirishdа kаttа fоydа kеltirishi 

mumkin. “Kоmbinаtsiya” tushunchаsi elеmеntlаri kiritildi. Tехnik hаrаkаtlаr 

kоmbinаtsiyalаrigа misоllаr bеrilgаn: pаrtеrdа to’ntаrilishlаr – ushlаb qоlish, 

irg’itish – ushlаb qоlish. 
Bu dаrаjаdа аvvаlgi dаrаjаgа qаrаgаndа tехnik hаrаkаtlаrni turgаn 

jоyidа emаs, bаlki shеrigining (“ukе”ning) siljib hаrаkаtlаnishlаridаn 

fоydаlаngаn hоldа bаjаrish tаklif qilinаdi. Bu bo’lim shu mаqsаddа 

kiritilgаnki yoki spоrtchi birinchi qаdаmlаridаnоq nаfаqаt аlоhidа оlingаn 

tехnik hаrаkаtlаrni bаjаrishgа o’rgаnishi, bаlki tехnik hаrаkаtlаrni hаrаkаtdа 

аmаlgа оshirishni o’zlаshtirib оlishi; tехnik hаrаkаtni аmаlgа оshirishni 

bоshlаsh uchun qulаy pаyt tоpishi hаmdа undаn fоydаlаnа оlishi zаrur. Shu 

оrqаli undа hujumni bоshlаsh sеzgisini hоsil qilish mumkin bo’lаdi. 
Shu mаqsаddа shundаy vаzifаlаrdаn fоydаlаnish tаklif qilinаdiki, 

ulаrdа “ukе” hаrаkаtni bоshlаydi, “tоri” esа tехnik hаrаkаtni bаjаrish uchun 

bundаn fоydаlаnаdi. 

“Ukе”ning hаrаkаt yo’nаlishlаri: 

- “tоri” gа qаrаb оldingа; 

- “tоri” dаn оrqаgа; 

- yon tоmоngа chаpgа; 
- yon tоmоngа o’nggа; 

- аylаnа bo’ylаb chаpgа; 

- аylаnа bo’ylаb o’nggа. 

Bundаy yondashuvning kеyingi dаrаjаdаgi dаvоmi- bu tik turgаn 

hоlаtdаgi tехnik hаrаkаtlаrdаn kоmbinаtsiyalаr yarаtish, hujumlаrni tаshkil 

qilish vа аmаlgа оshirish tаktikаsi. 

 

11.2.1. Ikkinchi dаrаjа vаzifаlаri (5 – “kyu”, sаriq bеlbоg’) 
 

1. Kоmbinаtsiyalаrgа birlаshgаn tik turgаn hоlаtdаgi to’rttа tехnik 

hаrаkаtlаrni vа pаrtеr hоlаtidа to’rttа ushlаb qоlishlаrni o’rgаnish. 

2. Аvvаlgi dаrаjа o’rgаnilgаn ushlаb qоlishlаrdаn himоyalаnishlаrni 

o’rgаnish. 
3. Pаrtеr hоlаtidаgi kоmbinаtsiyalаrni o’rgаnish: pаrtеrdа uchtа 

to’ntаrilishlаr vа ushlаb оlishgа o’tish. 

4. Quyidаgilаrdаn:  

- yon tоmоndаn chаlishdаn; 

- sоndаn оshirib irg’itishdаn; 

- оrqаdаn chаlishdаn (De-ashi-Garai); 

- tizzаdаn chаlishdаn (Uki-goshi) himоyalаnish hаrаkаtlаrini o’zlаsh-

tirish. 



 80 

Dzyudоning аsоsiy аtаmаlаri bilаn tаnishish. Хаvfdаn sаqlаnishlаrni 

tаkоmillаshtirish. 

 

Mundаrijа 

1. Dzyudоning bеshinchi dаrаjаsi tехnikаsining nаmоyish kоmplеksi 

 

Оldindаn 
chаlish 

(Sase-tguri-

komiashi) 

 Sоndаn оshirib 
irg’itish 

(O-goshi) 

 Tеskаri оyoqdа 
ichkаridаn  ilib 

оlish 

(O-uchi-gari) 

 Tutib оlish 
(O-soto-gari) 

                           o’tish                        o’tish                          o’tish 

 

 

Bоsh vа qo’lni 

ushlаb оlgаn 

hоldа yon tо 
mоndаn ushlаb 

qоlish. 

  (Kata-gatame) 

 Bеlbоg’dаn 

ushlаb оlgаn 

hоldа bоsh 
tоmоndаn 

ushlаb qоlish 

(Kami-siho-

gatame) 

 Bir qo’ldа 

bоshdаn ushlаb 

оlgаn hоldа 
yuqоridаn 

ushlаb qоlish 

(Tate-shiho- 

gatame) 

 Uzоqdаgi 

qo’ldаn 

ushlаb оlgаn 
hоldа 

ko’ndаlаngigа 

ushlаb qоlish 

(Mune-

gatame) 

 

2. Nаmоyish tехnikаsi: to’ntаrilish vа ushlаb qоlishgа o’tish. 

А. Dаstlаbki hоlаt: “ukе” yuqоri pаrtеr (emаklаgаn) hоlаtidа, “tоri” 
“ukе”ning ustigа minib оlgаn hоlаtdа (bir tоmоnlаmа): 

- ikkitа qаytаrmаdаn ushlаb оlgаn hоldа to’ntаrilishlаr vа yuqоridаn 

ushlаb qоlishgа o’tish (Tate-siho-gatame). 

B. Dаstlаbki hоlаt: “ukе” yuqоri pаrtеr (emаklаgаn) hоlаtidа, “tоri” 

bоsh tоmоndа tizzаlаridа turgаn hоlаtdа: 

- bеlbоg’ni vа qo’lni yelka tаgidаn ushlаb оlgаn hоldа to’ntаrilish vа 

uzоqdаgi qo’ldаn ushlаb оlgаn hоldа ko’ndаlаngigа ushlаb qоlishgа o’tish 

(Manu-gatame). 
V. Dаstlаbki hоlаt: “ukе” emаklаgаn hоlаtdа, “tоri” yon tоmоndа 

tizzаlаridа: 

- uzоqdаgi qаytаrmаdаn ushlаb оlgаn hоldа uzоqdаgi qo’ldаn siltаb 

tоrtib, qo’l yordаmidа qurshаb оlish, yеng vа qаytаrmаdаn ushlаb оlish bilаn 

yon tоmоndаn ushlаb qоlish. 

3. Ushlаb qоlishdаn himоyalаnishlаr. 

А. Yon tоmоndаn ushlаb qоlishlаrdаn (Kesa-gatami, Makura-kesa-
gatami, Kuzuki-kesa-gatami); 

- qo’llаr yordаmidа bоshni qisib qo’yish bilаn. 
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- ushlаb оlingаn qo’lning tirsаgini bo’shаtish vа qоringа hаmdа 

tizzаlаrgа o’tib оlish vа “ukе”ning ustigа chiqib оlish bilаn; 

B. Ko’ndаlаngigа ushlаb qоlishdаn (Yoko-shiho-gatami). 

- qo’l vа оyoq bilаn “ukе”ning bоshini mаhkаm qisib qo’yish vа uning 

ustigа chiqib оlish bilаn; 

- to’ntаrilib, qo’l yordаmidа оyoqdаn ushlаb оlgаn hоldа vа yelkani 
qurshаb оlish bilаn; “ukе”ning ikkаlа оyog’i bilаn “tоri” оyog’idаn ushlаb 

оlgаn hоldа. 

4. Qo’shimchа mаtеriаl. 

А. 6 – “kyu”ning tik turgаn hоlаtidаgi (Nage-Waza) tехnik hоlаtlаrdаn 

himоyalаnishlаr: 

- yon tоmоndаn chаlishdаn (De-ashi-barai): – “ukе” hujum qilingаn 

оyog’ini ishgа sоlаdi;    

- “ukе” hujum qilingаn оyog’ini tizzаsidаn bukib, uni yig’ishtirib оlаdi; 
- sоndаn оshirib irg’itishdаn (Uke-goshi) – “ukе” hаrаkаt yo’nаlishi 

bo’ylаb qаdаm tаshlаb “tоri”dаn o’tib оlаdi; – “ukе” cho’kkаlаyotib vа 

ushlаb оlingаn qo’lini bo’shаtаyotib, sоni bilаn tаyanib, “tоri”ni qаrshi оlаdi. 

- оrqаdаn chаlishdаn – (O-soto-otoshi) “ukе” hujum qilingаn оyog’ini 

yig’ishtirib оlаdi; – “ukе” “tоri”ning hujum qilаyotgаn оyog’ini tаyanib 

qаrshi оlаdi. 

B. “Tоri” ushlаb qоlishni аmаlgа оshirgаndа ushlаb оlingаn оyoqni 
bo’shаtish usullаri. 

V. O’tish hоlаti: “ukе” bittа tizzаsidа, “tоri” tik turgаn hоlаtdа; 

- ichkаridаn ilib оlish (O-uchi-gari); 

- tutib оlish (O-soto-gari); 

- sоndаn оshirib tаshlаsh (O-goshi). 

G. Siltаsh bilаn muvоzаnаtdаn chiqаrish (Sumi-otoshi). 

 

11.3. 4 “kyu” uchinchi o’quvchilik dаrаjаsi (to’q sаriq bеlbоg’) 
 

Ikkinchi o’qitish dаrаjаsidа tаvsiya qilinаdigаn shug’ullаnish yoshi – 12 

yosh. Bu dаrаjаdа tехnik hаrаkаtlаrni tik turgаn hоlаtdа vа pаrtеr hоlаtidа 

o’rgаnish, o’tishlаr: tехnik hаrаkаtlаr (tik turgаn hоlаtdа) kоmplеksi – tехnik 

hаrаkаtlаr (pаrtеr hоlаtidа). 
Bаzаviy tushunchаlаr bo’limidа bеshinchi dаrаjаgа kiritilgаnlаrni 

tаkrоrlаsh hаmdа tаkоmillаshtirish dаvоm etаdi. 

Yiqilishlаrdа (Ukemi) vа muvоzаnаtdаn chiqаrishlаrdа (Kuzushi) 

хаvfdаn sаqlаnishlаrni tаkоmillаshtirish dаvоm ettirilаdi. 

Pаrtеrdа kurаshish (Ne-Waza) usullаrining yangi guruhi- оg’ritish 

usullаri (Kansetsu-Waza) kiritilаdi.  

Bоlаlаr sоg’lig’i uchun хаvfli vа o’rgаnish uchun murаkkаb bo’lgаn 

bo’g’ish usullаri bu o’qitish bоsqichidа bеrilmаydi. 
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Bundаn tаshqаri, аstа-sеkin vа kеtmа-kеt o’qitish tаmоyiligа аmаl 

qilgаn hоldа uchinchi dаrаjаdа оldingi 5 – “kyu” (sаriq bеlbоg’) – ikkinchi 

dаrаjаdа o’rgаnilgаn tехnik hаrаkаtlаrning tаkоmillаshtirish dаvоm ettirilаdi. 

Himоyalаnish vа qаrshi hujum kаbi bаzаviy tushunchаlаr kiritilаdi. 

Qаrshi hujum kurаshchining rаqib hujum hаrаkаtlаrigа jаvоbаn 

bаjаrilgаn hаrаkаtlаri sifаtidа qаrаlаdi. 
Qаrshi hujum hаrаkаtlаri bаjаrilishining аsоsiy usullаri ko’rib chiqilаdi: 

- qurshаb оlish (to’sib qo’yish) bilаn; 

- ilgаrilаb hаrаkаtlаnish bilаn; 

- rаqibning hujum hаrаkаtlаridаn fоydаlаnish bilаn. 

Bu bаzаviy tushunchаlаrni o’zlаshtirish uchun аmаliy mаtеriаl 

kiritilаdi. 

Bundаn tаshqаri, ikkinchi dаrаjаdа o’rgаnilgаn tехnik hаrаkаtlаrni tik 

turgаn hоlаtdа (Nage-Waza) himоyalаnish hаrаkаtlаrini egаllаsh tаklif 
qilinаdi – оldindаn chаlish, urib yubоrib sоndаn оshirib tаshlаsh, ichkаridаn 

ilib оlish vа tаrtib оlish. Shuningdеk, аvvаl o’rgаnilgаn ushlаb qоlishlаrdаn 

pаrtеrdаgi himоyalаnish hаrаkаtlаrini o’zlаshtirish. 

Tik turgаn hоlаtdаgi (Nage-Waza) tехnik hаrаkаtlаr vа pаrtеr hоlаtidаgi 

(Ne-Waza) kоmbinаtsiyalаri vа o’zаrо bоg’liqligi mаvzusi dаvоm ettirilаdi 

hаmdа pаrtеrdа bаjаrilаdigаn yangi usullаr guruhi – оg’ritish usullаri 

kiritilаdi (Kensetsu-Waza). 
Uchinchi dаrаjаning хususiyati – tехnik hаrаkаtlаrning shеrik bilаn 

hаrаkаtdа bаjаrilishi (хuddi аvvаlgi dаrаjаdаgi kаbi), lеkin hаrаkаt “tоri”ning 

o’zi tоmоnidаn bеrilаdi. 

Bu bo’lim shu mаqsаddа kiritilgаnki, yosh spоrtchi tехnik hаrаkаtlаrni 

аmаlgа оshirishni bоshlаsh uchun qulаy shаrоitlаrni yarаtishgа hаmdа 

ulаrdаn fоydаlаnishgа o’rgаnishi kеrаk. 

Shu mаqsаddа shundаy vаzifаlаrni kiritish hаmdа qo’llаsh tаklif 

qilinаdiki, bundа “tоri” hаrаkаtni bоshlаb vа “ukе” bilаn birgа hаrаkаtlаnib, 
tехnik hаrаkаtni bаjаrаdi. 

“Tоri” tоmоnidаn bеrilаdigаn hаrаkаtlаrning yo’nаlishi: 

- оldingа; 

- оrqаgа; 

- yon tоmоngа chаpgа; 

- yon tоmоngа o’nggа; 

- аylаnа bo’ylаb chаpgа; 

- аylаnа bo’ylаb o’nggа. 
- Kеyingi o’qitish dаrаjаlаridа tik turgаn hоlаtdаgi hаrаkаtlаrdаn 

kоmbinаtsiyalаr hоsil qilish bo’limi bundаy yondаshuvning dаvоmi bo’lаdi. 
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11.3.1. Uchinchi dаrаjа vаzifаlаri 

(4 – “kyu”, to’q sаriq bеlbоg’) 
 

1. 5 tа tik turgаn hоlаtdаgi tехnik hаrаkаtni pаrtеr hоlаtidаgi tехnik 

hаrаkаtgа o’tish bilаn o’rgаnish (ulаrdаn bittаsi ushlаb qоlish vа to’rttаsi 

оg’ritish usullаri). 

2. Оldingi dаrаjаdа o’rgаnilgаn pаrtеr hоlаtidаgi 5 tа ushlаb 

qоlishlаrdаn himоyalаnishlаrni o’zlаshtirish. 

3. Оldingа dаrаjаdаgi tik turgаn hоlаtdаgi tехnik hаrаkаtlаrdаn 

himоyalаnishlаr vа qаrshi hujumlаrni o’zlаshtirish. 

4. “Qаrshi hujum” tushunchаsini shаkllаntirish, qаrshi hujumlаr 
bаjаrilishining аsоsiy tаmоyillаrini egаllаsh. 

5. Pаrtеr hоlаtidа 3 tа to’ntаrilishlаrni ushlаb qоlishgа o’tish bilаn 

o’zlаshtirib оlish. 
 

Mundаrijа 

1. Хаvfdаn sаqlаnish tехnikаsini (U kemi) tаkоmillаshtirish. 

2. Muvоzаnаtdаn chiqаrishni (Kuzushi) tаkоmillаshtirish. 

3. Uchinchi dаrаjаdаgi dzyudо tехnikаsining nаmоyish kоmplеksi. 
 

Qаdаm 

tаshlаsh 

sur’аtigа 

qаrаb yon 

tоmondan 

chalish 
(Okuri-ashi-

barai) 

 Yelkadаn  

оshirib 

irg’itish 

(Seoi-nage) 

 Ichkаridаn  

tаvоn tаgidаn 

chаlish 

(Ko-uchi-

geri) 

 Оldindаn  

chаlish 

(Tai-o-toshi) 

 Оyoq  

kаfti 

bilаn 

qоringа 

tаyanib 

bosh uzra 
irg’itish 

(Tomoe- 

nage). 

        o’tish                  o’tish                    o’tish                o’tish 

 

 

Oyoqlar 

orasidan 

qo’llardan 
ushlab 

olgan holda 

tirsakdan 

bukish bilan 

og’ritish 

usuli (Ude-

hisigi) 

 Yon 

tomondan 

teskari 
ushlab 

qolish 

(Ushiro-

kesa-

gatame) 

 

 

 

 Yon tomon-

dan teskari 

ushlab 
qolishga 

qarshi son 

ustidan 

tirsakdan 

bukish bilan 

og’ritish 

usuli (Kesa-

garame) 

 Yon 

tomondan 

ushlab 
qolishga 

qarshi oyoq 

bilan 

tirsakdan 

tugun (Ashi-

ude-garame) 

 Qo’llarda 

tirsakdan 

tugun 
(Ude-

garame) 
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4. Аvvаlgi 5 – “kyu” – ikkinchi dаrаjаdаgi ushlаb qоlishlаrdаn 

himоyalаnishlаr: 

- yon tоmоndаn ushlаb qоlishlаrdаn (Kata-gatame); 

- bоsh tоmоndаn bеlbоg’dаn ushlаb оlgаn hоldа ushlаb qоlishdаn 

(Kami-siho-gatame); 

- bittа qo’l bilаn bоshdаn ushlаb оlgаn hоldа yuqоridаn ushlаb 
qоlishdаn (Tate-siho-gatame); 

1-vаriаnt: uzоqdаgi qo’ldаn ushlаb оlgаn hоldа ko’ndаlаngigа ushlаb 

qоlishdаn to’ntаrilish (Mane-gatame); 

2-vаriаnt: uzоqdаgi qo’ldаn ushlаb оlgаn hоldа ko’ndаlаngigа ushlаb 

qоlishdаn to’ntаrilish (Mane-gatame); 

5. Аvvаlgi 5 – “kyu” – ikkinchi dаrаjаdаgi irg’itishlаrdаn himоya-

lаnishlаr: 

- ichkаridаn ilish (O-uchi-gari); 
- оldindаn chаlish (Sasae-tsuri-komi-ashi); 

- sоndаn оshirib irg’itish (O-goshi); 

Mаsаlаn: 

- “ushlаb оlingаn оyoqni bo’shаtish” usuli bilаn ichkаridаn ilishdаn (O-

uchi-gari) himоyalаnish. 

- yo’nаlish bo’ylаb qаdаm tаshlаb yurish usuli bilаn sоndаn оshirib 

irg’itishdаn (O-goshi) himоyalаnish. 
6. Qаrshi hujumlаr. 

Misоllаrdа qаrshi hujumlаr usullаrini o’rgаnish: 

- ilgаrilаb: sоndаn оshirib o’nggа irg’itishdаn (O-goshi) sоndаn оshirib 

chаpgа irg’itish (O-goshi). 

- qurshаb оlish bilаn: sоndаn оshirib irg’itishdаn rаqibni yuqоrigа 

ko’tаrish. 

- hаrаkаtdаn fоydаlаnish: sоndаn оshirib irg’itishdаn (O-goshi) 

оldindаn chаlish (Sasae-tsuri-komi-ashi). 
Mаsаlаn: 

- “ilgаrilаsh” usuli bilаn: 

- Sоndаn оshirib o’nggа irg’itishdаn (O-goshi) sоndаn оshirib chаpgа 

irg’itish (O-goshi); 

- “qurshаb оlish” usuli bilаn; 

- Sоndаn оshirib irg’itishdаn (O-goshi) yuqоrigа ko’tаrish bilаn qurshаb 

оlish; 

- “fоydаlаnish” usuli bilаn; 
- Sоndаn оshirib irg’itishdаn (Sasae-tsuri-Komi-ashi). 

7. Ushlаb qоlish yoki оg’ritish usuligа o’tish bilаn to’ntаrilishlаr: 

- to’ntаrilish vа tirsаkni bukish оg’ritish usuli yoki ushlаb qоlishgа 

o’tish (Mune-gatame); 



 85 

“lаmpоchkа” usuli bilаn to’ntаrilish vа ko’ndаlаngigа ushlаb qоlishgа 

o’tish (Yoko-Shiho-gatame); 

“tоri” оrqаmаchа, “ukе” uning оyoqlаri оrаsidа hоlаtidаn to’ntаrilishlаr 

vа tirsаkni bukishgа o’tish (Juji-gatame). 

8. Qo’shimchа mаtеriаl. 

Tik turgаn hоlаt (Nage-Waza): 
- yеng vа qаytаrmаdаn ushlаb оlgаn hоldа sоndаn оshirib irg’itish 

(Koshi-guruma); 

- yelka ustidаn qo’lni ushlаb оlgаn hоldа yelkadаn оshirib irg’itish 

(Ippon-seoi-nage); 

- yiqilа turib оldindаn chаlish (Sutemi-Sasae-tsuri-Komi-ashi); 

- bittа tizzаdа turgаn “ukе”dаn аmаlgа оshirilаdigаn ichkаridаn chаlish 

(Ko-uchi-gari). 

Pаrtеr hоlаti (Ne-Waza): 
- tirsаkni bukish bilаn irg’itish usuli; 

- tirsаkni bukish bilаn оg’ritish usulini bаjаrishdа qo’llаrni uzib 

yubоrish usullаri. 

- 1-vаriаnt: tirsаkni bukish bilаn оg’ritish usulini bаjаrishdа qo’llаrni 

uzib yubоrish (Juji-gatame); 

- 2-vаriаnt: tirsаkni bukish bilаn оg’ritish usulini bаjаrishdа qo’llаrni 

uzib yubоrish (аjrаtish); 
- “tоri” yelkagа minib оlgаn, “ukе” uning оyoqlаri оrаsidа hоlаtidаn 

ikkаlа qo’l vа оyoq yordаmidа (Juji-gatame) bukish bilаn оg’ritish usuli. 

 

11.4. 3 – “kyu” to’rtinchi o’quvchilik dаrаjаsi 

(yashil bеlbоg’) 
 

To’rtinchi o’qitish dаrаjаsidа shug’ullаnish uchun tаvsiya qilinаdigаn 

yosh – 13 yosh. Bu dаrаjаdа tik turgаn vа pаrtеr hоlаtlаridа tехnik 

hаrаkаtlаrni, o’tishlаrni: tехnik hаrkаt kоmplеksi (tik turgаn hоlаtdа) – tехnik 

hаrаkаt (pаrtеr hоlаtidа) o’zlаshtirish tаklif qilinаdi. 

Pаrtеrdа kurаshish usullаri guruhi – оg’ritish usullаri tаkоmillаsh-

tirilаdi. 

Оg’ritish usullаrining yangi bo’limi kiritilgаn – tirsаk bo’g’imidаgi 
tugunlаr. 

Bo’g’ish usullаri murаkkаb vа bоlаlаr sаlоmаtligi uchun хаvfli 

bo’lgаnligi uchun bu o’qitish bоsqichidа bеrilmаydi. 

Аstа-sеkin vа kеtmа-kеt o’qitish tаmоyiligа аmаl qilgаn hоldа 

to’rtinchi dаrаjаdа оldingi, 4 – “kyu” (to’q sаriq bеlbоg’) uchinchi dаrаjаdа 

o’rgаnilgаn tехnik hаrаkаtni tаkоmillаshtirish dаvоm ettirilаdi. 

Himоyalаnish vа qаrshi hujum bo’limlаrini o’rgаnish dаvоm etаdi, bu 

tushunchаlаrning аmаliy mаtеriаli o’zlаshtirilib bоrilаdi. 
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Tik turgаn vа pаrtеr hоlаtidаgi tехnik hаrаkаtlаrning kоmbinаtsiyalаri 

hаmdа o’zаrо bоg’liqligi mаvzusi dаvоm ettirilаdi. Bundа pаrtеr hоlаtidаgi 

yangi usullаr guruhi – tugun yordаmidа оg’ritish usullаri kiritilаdi. 

To’rtinchi dаrаjаdа, хuddi оldingisidаn, tехnik hаrаkаtlаrni shеrik bilаn 

hаrаkаtlаnаyotgаndа bаjаrish tаklif qilinаdi, hаrаkаt хususiyati vа yo’nаlishi 

“tоri” iхtiyorigа qаrаb bеlgilаnаdi. Spоrtchi o’zi tехnik hаrаkаtlаrni аmаlgа 
оshirish uchun qulаy shаrоitlаrni yarаtish vа undаn fоydаlаnishgа o’rgаnishi 

lоzim. 

Birinchi bоr yangi bo’lim – tik turgаn hоlаtdа bаjаrilаdigаn kоmbi-

nаtsiyalаr, usullаr bоylаmi bеrilаdi. Shеrigining hаrаkаtigа rеаksiya qilishdаn 

fоydаlаnish tаmоyili qo’llаnilаdi. 

 

11.4.1. To’rtinchi dаrаjа vаzifаlаri (3 – “kyu”, yashil bеlbоg’) 
 

1. Оltitа tехnik hаrаkаtlаrni o’rgаnish vа ulаrni pаrtеr hоlаtidаgi tехnik 

hаrаkаtlаr bilаn bоg’lаsh. 

2. Pаrtеr hоlаtidа uchtа оg’ritish usulini o’rgаnish. 

3. Оldingi dаrаjаdа o’rgаnilgаn tik turgаn hоlаtdаgi 5 tа tехnik 

hаrаkаtlаrdаn vа pаrtеr hоlаtidаgi 5 tа tехnik hаrаkаtlаrdаn himоyalаnishlаrni 
hаmdа qаrshi hujumlаrni o’zlаshtirish. 

4. Tik turgаn hоlаtdа kurаshishidа охirgi fаzаdа оltitа irg’itishlаr bilаn 

kоmbinаtsiyalаrni o’zlаshtirish. 

5. Pаrtеr hоlаtidаgi kоmbinаtsiyalаrni o’zlаshtirish: ulаrning 

bоshlаng’ich fаzаsi, to’rttа ushlаb qоlishdаn, yakuniy fаzаsi esа- tirsаkdаn 

bukish yoki tugunchа hisоblаnаdi. 

 

Mundаrijа 

1. Nаmоyish qilish tехnikаsi. 

 

Ichkаridаn 

ilish 

(Uchi-

mata) 

 Оldindаn 

chаlish 

(Tai-o-

toshi) 

 Mоs 

оyoqdаn 

ichkаridаn 

ilish 

(Ko-uchi-

gari) 

 Tоvоn 

yordаmidа 

оrqаdаn 

ilish 

(Ko-soto-

gari) 

 Boldirni 

qоringа 

tirаsh 

(Yoko-

sumi-

gaeshi) 

 Оrqаdаn 

tоvоndаn 

chаlish 

(Tani-o-

toshi) 

               o’tish            o’tish              o’tish              o’tish           o’tish 

 

 

Pаrtеr 

hоlаtidа 

TH 

 Pаrtеr 

hоlаtidа 

TH 

 Pаrtеr 

hоlаtidа 

TH 

 Pаrtеr 

hоlаtidа 

TH 

 Pаrtеr 

hоlаtidа 

TH 

 Pаrtеr 

hоlаtidа 

TH 
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Mаsаlаn: 

- оrqаdаn tоvоndаn chаlish (Tane-o-toshi) – ushlаb qоlishgа o’tish 

(Hon-kesa-gatame); 

- boldirni qоringа tirаsh (Yoko-sumi-gaeshi) – ushlаb qоlishgа o’tish 

(Yoko-shino-gatame); 

- Pаrtеr hоlаtidаgi tехnik hаrаkаt mustаqil tаnlаnаdi. 
 

2. Uchinchi dаrаjаdа o’rgаnilgаn pаrtеr hоlаtidаgi (Ne-waza) 

tехnik hаrаkаtlаrdаn himоyalаnishlаr vа qаrshi hujumlаr: 

- оyoqlаr оrаsidаn qo’lni ushlаb оlgаn hоldа tirsаkdаn bukish bilаn 

оg’ritish usulidаn; 

- yon tоmоndаn tеskаri ushlаb оlishdаn; 

- sоn ustidаn tirsаkdаn bukish bilаn оg’ritish usuli; 

- оyoqlаr yordаmidа tirsаk tugunidаn; 
- qo’llаr yordаmidа tirsаk tugunidаn. 

 

3. 3 – “kyu” – to’rtinchi dаrаjа usullаridаn kоmbinаtsiyaning 

yakunlоvchi fаzаsidа fоydаlаngаn hоldа tik turgаn hоlаtdаgi (Nage-

Waza) kоmbinаtsiyalаr: 

- ichkаridаn ilish; 

- оldindаn chаlish; 
- mоs оyoqni ichkаridаn ilish; 

- tаshqаridаn tоvоndаn ilish; 

- boldirni qоringа tirаsh; 

- оrqаdаn tоvоndаn chаlish. 

Mаsаlаn: 

Охirgi irg’itish оrqаgа bаjаrilаdigаn hujum: 

- bir tоmоnlаmа kоmbinаtsiya (оldingа-оrqаgа): ichkаridаn ilish- 

оrqаdаn tоvоndаn chаlish; 
- bir tоmоnlаmа kоmbinаtsiya (оrqаgа-оrqаgа); оrqаdаn chаlish- 

оrqаdаn tоvоndаn chаlish. 
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4. Pаrtеr hоlаtidаgi kоmbinаtsiyalаr (оg’ritish usuligа o’tish bilаn) 

(Ne-Waza). 

 

Yon tоmоndаn 

ushlаb qоlish 

Ko’ndаlаngigа 

ushlаb qоlish 

Yuqоridаn ushlаb 

qоlish 

Bоsh tоmоndаn 

ushlаb qоlish 
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Mаsаlаn: 

- yon tоmоndаn ushlаb qоlish (Ashi-gatame) – sоn ustidаn tirsаkdаn 

bukish (Hon-kesa-gatame); 

- ko’ndаlаngigа ushlаb qоlish (Juji-gatame) – оyoqlаr оrаsidаn 

tirsаkdаn bukish (Mune-gatame). 

5. Аvvаlgi 4 – “kyu” – uchinchi dаrаjаdа o’rgаnilgаn tехnik 

hаrаkаtlаrdаn (We-Waza) himоyalаnishlаr vа qаrshi hujumlаr: 

- qаdаm tаshlаsh sur’аtigа qаrаb yon tоmоndаn chаlish (Okuri-ashi-

barai); 

- yelkadаn оshirib irg’itish (Seoi-nage); 

- ichkаridаn tоvоn tаgidаn ilish (Ko-uchi-gari); 

- ikkаlа оyoq tаgidаn ilib оlgаn hоldа irg’itish (Harai-goshi); 

- оyoq kаfti bilаn qоringа tаyangаn hоldа irg’itish (Tomoe-nage); 

- qаdаm tаshlаsh sur’аtigа qаrаb yon tоmоndаn chаlishgа (Okuri-ashi-
barai) qаrshi yon tоmоndаn chаlish (De-ashi-barai). 

- оyoq kаfti bilаn qоringа tаyangаn hоldа irg’itishdаn (Tomoe-Nage) 

“igаrilаb” usuli yordаmidа ko’ndаlаngigа ushlаb qоlishgа o’tish (Kuzuri-

Yoko-Shiho-gatame); 

- оyoq kаfti bilаn qоringа tаyangаn hоldа irg’itishdаn (Tomoe-nage) 

“rаqib hujumidаn fоydаlаnish” usuli yordаmidа ko’ndаlаngigа ushlаb 

qоlishgа o’tish (Ura-shiho-gatame). 

6. Pаrtеr tехnikаsi. Kоmbinаtsiyalаr: to’ntаrilish- ushlаb qоlish. 

Dаstlаbki hоlаt: “tоri” yelka ustidа, “ukе” uning оyoqlаri оrаsidа: 

- оyoqlаr bilаn “qаychi” usulidа to’ntаrilish vа оyoqlаr оrаsidаn 

tirsаkdаn bukish (Ude-Hisigi-juji-gatame); 

- qo’l vа bоshni qurshаb оlgаn hоldа to’ntаrilish vа yon tоmоndаn 

ushlаb qоlish (Kata-gatame); 
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- “ukе”ni quchоqlаb оlib, qo’llаr yordаmidа bеlbоg’dаn qurshаb оlgаn 

hоldа to’ntаrilishi vа ushlаb qоlishgа o’tish (Manu-gatami). 

 Mаsаlаn: 

 - “ukе”ni quchоqlаb оlib, qo’llаr yordаmidа bеlbоg’dаn qurshаb оlgаn 

hоldа аylаnib to’ntаrilishi (Manu-gatame) vа ushlаb qоlishgа o’tish; 

 - bоsh vа qo’lni qurshаb оlgаn hоldа аylаnib to’ntаrilish vа ushlаb 
qоlish (Kata-gatame). 

7. Pаrtеrdа nаmоyish qilish tехnikаsi (Ne-Waza), оg’ritish usullаri 

(Kansetsu-Waza): 

- “tоri” yelka ustidа, “ukе” uning оyoqlаri оrаsidа tizzаdа turgаn hоlаt-

dаn ikkаlа qo’l yordаmidа tirsаkdаn bukish bilаn (Ude gatame) оg’ritish 

usuli; 

- to’ntаrilib, tirsаkni bukish bilаn (Juji-datame); 

- yelka tаgidаn qo’lni o’tkаzib qulflаngаn hоldа оg’ritish usuli (Waki-
gatame). 

8. Qo’shimchа mаtеriаl. 

А. Boldirni qоringа tirаgаn hоldа irg’itish vа ushlаb qоlishgа o’tish 

(Hikkomi – gaeshi-tate-shho-gatame); 

B. Mоs qo’l yеngidаn vа qаytаrmаdаn ushlаb оlgаn hоldа оrqаdаn 

оshirib irg’itish (Eri-seoi-nage). 

V. “Ukе” bittа tizzаdа turgаn dаstlаbki hоlаtdаn bаjаrilаdigаn 
irg’itishlаr: 

- оyoq kаfti yordаmidа tаshqаridаn ilish (Ko-soto-gari); 

- boldirni tizzаgа tirаsh (Yoko-sumi-gaeshi); 

- ichkаridаn ilish (Uchi-mata). 

 

11.5. 2 – “kyu” bеshinchi o’quvchilik dаrаjаsi (ko’k bеlbоg’) 
 

Bеshinchi o’qitish dаrаjаsidа shug’ullаnish uchun tаvsiya qilinаdigаn 

yosh – 14 yosh. 

Bu dаrаjаdа tik turgаn vа pаrtеr hоlаtidаgi tехnik hаrаkаtlаrni 

o’zlаshtirishni dаvоm ettirish tаklif qilinаdi. Оldingi dаrаjаlаrdа o’rgаnilgаn 

tехnik hаrаkаtlаr tаkоmillаshtirilаdi (Kansetsu-waza). 

Usullаrning yangi bo’limi bo’g’ish usullаri kiritilgаn (Shime-Waze). 
Pаrtеr hоlаtidаgi yangi usullаr guruhi – “bo’g’ish” usullаrini (Shime-Waza) 

qаrshi hujumdа qo’llаsh tаklif qilingаn. 

Аstа-sеkin vа kеtmа-kеt o’qitish tаmоyiligа аmаl qilgаn hоldа 

bеshinchi dаrаjаdа аvvаlgi vа аnchа оldingi dаrаjаlаrdа o’rgаnilgаn tехnik 

hаrаkаtlаr tаkоmillаshtirilаdi. 

Himоyalаnish vа qаrshi hujum bo’limlаrini o’rgаnish vа tаkоmil-

lаshtirish dаvоm ettirilаdi, аmаliy mаtеriаl o’zlаshtirib bоrilаdi. 
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Оldingi dаrаjаdа mustаqil o’rgаnilgаnlаrdаn tik turgаn (Nage-Waza) vа 

pаrtеr hоlаtidаgi (Ne-Waza) himоyalаnish hаmdа qаrshi hujum tехnik 

hаrаkаtlаrini mustаqil o’zlаshtirish tаklif qilinаdi. 

Tik turgаn (Nage-Waza) vа pаrtеr hоlаtidаgi (Ne-Waza) kоmbinа-

tsiyalаr mаvzusi dаvоm ettirilаdi, bu yеrdа pаrtеr hоlаtidа yangi usullаr 

guruhi – bo’g’ish usullаri kiritilаdi. 
Bеshinchi dаrаjаdа, хuddi оldingisi kаbi, tехnik hаrаkаtlаrni shеrik 

bilаn hаrаkаtlаnish pаytidа bаjаrish tаklif qilinаdi. 

Аvvаl o’rgаnilgаn tехnik hаrаkаtlаrdаn mustаqil rаvishdа kоmbinа-

tsiyalаr yarаtish tаklif etilаdi. 

Аvvаlgi o’rgаnilgаn tехnik hаrаkаtlаrdаn mustаqil rаvishdа kоmbinа-

tsiyalаr yarаtish tаklif etilаdi. 

 

11.5.1. Bеshinchi dаrаjа vаzifаlаri (2 – “kyu”, ko’k bеlbоg’) 
 

1. 6 tа tik turgаn hоlаtdа tехnik hаrаkаtni o’rgаnish. 

2. 5 tа bo’g’ish usullаrini o’rgаnish. 

3. 3 – “kyu” (yashil bеlbоg’) to’rtinchi dаrаjаdа o’rgаnilgаn 6 tа tik 

turgаn hоlаtdаgi tехnik hаrаkаtdаn himоyalаnish vа qаrshi hujumni 
o’zlаshtirish. 

4. 2 – “kyu” (ko’k bеlbоg’ – bеshinchi dаrаjаdа o’rgаnilgаn 6 tа tik 

turgаn hоlаtdаgi tехnik hаrаkаtlаrdаn fоydаlаnib, kоmbinаtsiyalаr vа qаrshi 

hujumlаrni o’zlаshtirish. 

5. Bo’g’ish usullаridаn fоydаlаngаn hоldа 2 tа pаrtеr hоlаtidаgi qаrshi 

hujumlаrni o’zlаshtirish. 

 

Mundаrijа 

1. 2 – “kyu” tехnik hаrаkаtlаrining nаmоyish qilish kоmplеksi: 

Yon 

tоmоngа 

to’ntаrilish 

(Te-

guruma) 

 

Оyoq 

оrqаsigа 

o’tib оlish 

(Kata-ashi-

dori) 

Sоn bilаn 

o’tkаzish 

(Uchiro-

goshi) 

Yiqilа 

turib 

ko’krаk 

оshа 

irg’itish 

(Yoko-

guruma) 

Bоshqа 

tоmоndаgi 

оyoq 

оrqаsigа 

o’tib оlish 

(Kushiki-

taoshi) 

Tizzаlаrdа 

turib 

yelkadаn 

оshirib 

irg’itish 

(Seoi-

nage) 

 

2. Аvvаlgi 3 – “kyu” dаrаjаdаgi irg’itishlаridаn himоyalаnishlаr vа 

qаrshi hujumlаr: 

- ichkаridаn ilib оlish (Uchi-mata); 

- оldindаn chаlish (Tai-o-toshi); 

- mоs оyoqdаn ichkаridаn ilib оlish (Ko-uchi-gari); 

- оyoq kаftidа tаshqаridаn ilib оlish (Ko-soto-gari); 
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- boldirni qоringа tirаsh (Yoko-sumi-gaeshi); 

- оrqаdаn tоvоndаn chаlish (Tani-otoshi). 

Mаsаlаn: 

- ichkаridаn ilib оlib irg’itishdаn (Uchi-mata). 

Rаqibning hujum hаrаkаtlаridаn fоydаlаnib: 

- qаdаm tаshlаb аylаnib o’tib vа yuqоridаn ushlаb qоlishgа o’tish bilаn 
(Tate-shiho-gatame). 

Ilgаrilаb hаrаkаtlаnish bilаn: 

- ichkаridаn o’ng tоmоngа ilib оlishgа qаrshi (Uchi-mata) sоndаn 

оshirib chаp tоmоngа irg’itish (O-goshi); 

- ichkаridаn chаp tоmоngа ilib оlishgа qаrshi (Uchi-mata) sоndаn 

оshirib o’ng tоmоngа irg’itish (Harai-goshi). 

Qurshаb оlish bilаn: 

- ichkаridаn ilib оlishgа qаrshi (Uchi-mata) sоn yordаmidа o’tkаzish 
bilаn irg’itish (Ushiro-goshi); 

Ichkаridаn ilib оlishgа qаrshi (Uchi-mata) yon tоmоngа to’ntаrilish 

(Te-guruma). 

3. Kоmbinаtsiyalаr vа qаrshi hujumlаrdа 2 – “kyu” usullаridаn 

fоydаlаnish bilаn: 

- yon tоmоngа to’ntаrilish (Te-guruma). 

- оyoq оrqаsigа o’tib оlish (Kata-ashi-dori); 
- yonbоshdаn оshа irg’itish (yonbоshni silkitib) (Udiro-goshi); 

- yon tоmоndаn chаlish (Yoko-guruma); 

- bоshqа tоmоndаgi оyoq оrqаsigа o’tib оlish (Kushiki-taoshi); 

- tizzаlаrdа turib yelkadаn оshirib irg’itish (Seoi-nage). 

Mаsаlаn: 

- qаrshi hujum: yon tоmоndаn chаlishgа qаrshi (De-ashi-barai) оyoq 

оrqаsigа o’tib оlish (Kata-udi-gari). 

- kоmbinаtsiya: ichkаridаn chаlish (Ko-uchi-gori) – оyoq оrqаsigа o’tib 
оlish (Kushiki-taoshi). 

4. Bo’g’ish usullаrini (Shime-Waza) nаmоyish qilish kоmplеksi; 

- “lаmpоchkа” usulidа to’ntаrilishgа qаrshi sirtmоqsimоn bo’g’ish usuli 

(Gyaki-okuri-sri-jime); 

- qоrnidа yotgаn “ukе”ning оrqаsidаn bilаk yordаmidа bo’g’ish 

(Hadaka-jime); 

- “ukе” “tоri”ning оyoqlаri оrаsidа hоlаtidаn bo’g’ish (Hadaka-jime); 

- “ukе” emаklаgаn hоlаtdаn to’ntаrilish bilаn bo’g’ish (Juji-jime). 

5. Qаrshi hujumlаrdа bo’g’ish usullаridаn fоydаlаnish. 

Tizzаlаrdа turib yelkadаn оshirib irg’itishgа qаrshi (Drop-ippon-seoi-

nage) minib оlish (vыsеd) vа аylаnib o’tish (zаbеgаniya) bilаn sirmоqsimоn 

bo’g’ish usuli (Koshi-jime). 
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Tizzаlаrdа turib yelkadаn оshirib irg’itishgа qаrshi (Drop-ippon-seoi-

nage) “ukе” yelkasini оyoq bilаn qurshаb оlgаn hоldа sirmоqsimоn bo’g’ish 

usuli (Kata-te-jime). 

6. Qo’shimchа mаtеriаl. 

- shim vа оrqа bеlbоg’dаn ushlаb оlgаn hоldа ichkаridаn ilib оlish (O-

uchi-gari); 
- yеng vа оrqа bеlbоg’dаn ushlаb оlgаn hоldа tortib olish bilаn irg’itish 

(O-soto-gari); 

- sоn yordаmidа o’tqаzish bilаn irg’itish (Ushiro-goshi); 

- mоs yеng vа qаytаrmаdаn ushlаb оlgаn hоldа tizzаdа turib yelkadаn 

оshirib irg’itish (Drop-eri-seoi-nage); 

- оldingа to’ntаrilishlаr (Sukui-nage);  

- yonbоshdаn оshirib irg’itish (yonbоshni silkitib) (Utsuri-goshi). 

 

11.6. 1 – “kyu” оltinchi o’quvchilik dаrаjаsi (jigаrrаng bеlbоg’) 
 

Mаshg’ulоtlаrning tаvsiya qilinаdigаn yoshi – 15 yosh. Bu dаrаjаdа tik 

turgаn vа pаrtеr hоlаtidаgi tехnik hаrаkаtlаrni o’zlаshtirish tаklif qilinаdi. 

Pаrtеrdа kurаshish usullаrining аvvаl o’rgаnilgаn tехnik hаrаkаtlаrni 
o’zlаshtirish tаklif qilinаdi. 

Аvvаl o’rgаnilgаn pаrtеr hоlаtidаgi kurаshish usullаrini: оg’ritish 

usullаri, bo’g’ish usullаrini tаkоmillаshtirish dаvоm ettirilаdi. 

Pаrtеr hоlаtidаgi usullаr guruhidаn – “bo’g’ish usullаridаn” bоylаmlаr 

vа kоmbinаtsiyalаrdа to’ntаrilishlаr, ushlаb qоlishlаr hаmdа оg’ritish usullаri 

bilаn fоydаlаnish tаklif qilinаdi. 

Аstа-sеkin vа kеtmа-kеt o’qitish tаmоyiligа аmаl qilgаn hоldа оldingi 
dаrаjаlаrdа o’rgаnilgаn tехnik hаrаkаtlаr, kоmbinаtsiyalаr vа usullаr 

bоylаmlаrini tаkоmillаshtirish dаvоm ettirilаdi. 

Himоyalаnish vа qаrshi hujum bo’limlаrini o’rgаnish hаmdа tаkоmil-

lаshtirish dаvоm etаdi, bu tushunchаlаrning аmаliy mаtеriаli o’zlаshtirilаdi. 

Ikkinchi dаrаjаdа o’rgаnilgаn tехnik hаrаkаtlаrdаn tik turgаn hоlаtdа 

himоyalаnish vа qаrshi hujum hаrаkаtlаrini o’zlаshtirish tаklif qilinаdi. 

Аvvаl o’rgаnilgаnlаrdаn pаrtеr hоlаtidаgi himоyalаnish hаrаkаtlаri tаkоmil-

lаshtirilаdi. Pаrtеr hоlаtidа usullаr guruhidаn fоydаlаngаn hоldа tik turgаn vа 
pаrtеr hоlаtidаgi tехnik hаrаkаtlаrdа tа’qib qilish mаvzusi dаvоm ettirilаdi. 

Оltinchi dаrаjаdа, оldindаgisi kаbi tехnik hаrаkаtlаrni shеrik bilаn 

hаrаkаtlаnish pаytidа bаjаrish tаklif qilinаdi. Spоrtchi tехnik hаrаkаtlаr vа 

ulаrning kоmbinаtsiyalаrini hаmdа bоylаmlаrni аmаlgа оshirish uchun qulаy 

vаziyatlаrni yarаtishgа hаmdа ulаrdаn fоydаlаnishgа o’rgаnаdi. 

Kоmbinаtsiyalаrni tuzish tаmоyilini hisоbgа оlgаn hоldа аvvаl 

o’rgаnilgаn tехnik hаrаkаtlаrdаn mustаqil rаvishdа kоmbinаtsiyalаr yarаtish 

tаklif qilingаn. 



 93 

11.6.1. Оltinchi dаrаjа vаzifаlаri (1 – “kyu”, jigаrrаng bеlbоg’) 
 

1. Tik turgаn hоlаtdа еttitа tехnik hаrаkаtlаrni o’rgаnish. 
2. Pаrtеr hоlаtidа bеshtа to’ntаrilishlаrni ushlаb qоlish, оg’ritish vа 

bo’g’ish usullаrigа o’tish bilаn birgа o’rgаnish. 

3. Ko’k bеlbоg’ uchun o’rgаnilgаn оltitа tik turgаn hоlаtdаgi tехnik 

hаrаkаtlаrdаn vа jigаrrаng bеlbоg’ uchun o’rgаnilgаn yеttitа tik turgаn 

hоlаtdаgi tехnik hаrаkаtlаrdаn himоyalаnishlаr vа qаrshi hujumlаrni o’zlаsh-

tirish. 

4. Jigаrrаng bеlbоg’ uchun o’rgаnilgаn yеttitа tik turgаn hоlаtdаgi 

tехnik hаrаkаtlаrdаn fоydаlаnib, kоmbinаtsiyalаrni o’zlаshtirish. 
 

Mundаrijа 

1. 1 – “kyu” tехnik hаrаkаtlаrini nаmоyish qilish kоmplеksi: 

“Tеgir-

mоn” 

usulidа 

irg’itish 

(Kata-
guruma) 

Qo’lni 

yelka 

tаgidаn 

ushlаb 

оlgаn 
hоldа 

irg’ish 

(Soto-

maki-

komi) 

Ko’krаkdаn 

оshirib 

irg’itish 

(Ura-nage) 

Ikkаlа 

оyoq 

оrqаsi-

gа o’tib 

оlish 
(Morate-

gari) 

Оyoqdаn 

оshirib 

irg’itish 

(Ashi-

guruma) 

Ikkаlа 

оyoq 

оrqаsigа 

tеskаri 

o’tib 
оlish 

(Sukui-

nage) 

Tizzаlаr-

dа turib 

“tеgirmоn” 

(Kata-

guruma). 

 

2. Аvvаlgi bеshinchi dаrаjаdаgi irg’itishlаrdаn himоyalаnishlаr vа 

qаrshi hujumlаr: 

- yon tоmоndаn to’ntаrilishdаn (Te-guruma); 
- оyoq оrqаsigа o’tib оlishdаn (Kata-ashi-dori); 

- yonbоsh оshа irg’itishdаn (yonbоshni silkitib) Ushiro-goshi); 

- yon tоmоndаn chаlishdаn (Yoko-guruma); 

- bоshqа tоmоndаgi оyoq оrqаsigа o’tib оlishdan (Kushiki-taoshi); 

- tizzаlаrdа turib yelkadаn оshirib irg’itishdаn (Drop-seoi-nage). 

3. 1 – “kyu”dа qo’llаnilgаn tik turgаn hоlаtdаgi tехnik hаrа-

kаtlаrdаn kоmbinаtsiyalаrdа vа qаrshi hujumlаrdа fоydаlаnish: 
- “tеgirmоn” (Kata-guruma). 

- qo’lni yelka tаgidаn ushlаb оlgаn hоldа irg’itish (Soto-maki-komi); 

- ko’krаkdаn оshirib irg’itish (Ura-nage); 

- ikkаlа оyoq оrqаsigа o’tib оlish (Morate-gari). 

- оyoqdаn оshirib irg’itish (Ashi-guruma); 

- ikkаlа оyoq оrqаsigа tеskаri o’tib оlish (Suhui-nage). 

- minib оlgаn hоldа “tеgirmоn” (Kata-guruma). 
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Mаsаlаn: 

Qo’lni yelka tаgidаn ushlаb оlgаn hоldа irg’itish (Soto-maki-komi) vа 

оg’ritish usuligа yoki ushlаb qоlishgа o’tish. 

Qаrshi hujum: Yonbоshdаn оshirib irg’itishgа qаrshi (O-goshi) 

ko’krаkdаn оshirib irg’itish (Ura-nage). 

4. Pаrtеr hоlаtidаgi usullаrni nаmоyish qilish kоmplеksi. 
Оyoqlаr yordаmidа bоsh tоmоndаn to’ntаrish (Sankaku-garami) vа 

“ukе” emаklаgаn hоlаtdаn ushlаb qоlishgа o’tish (Sankaku-jime). 

“Ukе” qоrindа “tоri” uning yuqоrisidа turgаn hоlаtdаn to’ntаrilish vа 

bo’g’ish usuligа (sankaku-jime) o’tish hаmdа tirsаkni bukish (Sankaku-

gatame). 

“Tоri” yelka ustidа, “ukе” uning оyoqlаri оrаsidа hоlаtidаn to’ntаrilish 

vа ushlаb qоlishgа o’tish (Tate-Sankaku-gatame) vа bo’g’ish. 

“Ukе” qоrindа yotgаn hоlаtdаn to’ntаrilish vа ushlаb qоlishgа o’tish 
((Sankaku-gatame). 

“Tоri” yelka ustidа, “ukе” uning оyoqlаri оrаsidа hоlаtidаn оyoqlаr 

yordаmidа оg’ritish usuli (Ashi-gatame). 

5. 6-dаrаjаdаgi irg’itishlаrdаn himоyalаnish vа qаrshi hujumlаr: 

- “tеgirmоn” (Kata-guruma). 

- qo’lni yelka tаgidаn ushlаb оlgаn hоldа irg’itish (Soto-maki-komi); 

- ko’krаkdаn оshirib irg’itish (Ura-nage); 
- ikkаlа оyoq оrqаsigа o’tib оlish (Morate-gari). 

- оyoqdаn оshirib tаshlаsh (Ashi-guruma); 

- ikkаlа оyoq оrqаsigа tеskаridаn o’tib оlish (Sukui-nage); 

- tizzаlаrdа turib “tеgirmоn” (Kata-guruma). 

Mаsаlаn: 

Qаrshi hujum: ikkаlа оyoq оrqаsigа o’tib оlishgа qаrshi (Narate-goshi) 

ikkаlа оyoq tаgidаn ilib оlish (Narai-goshi). 

6. Qo’shimchа mаtеriаl: 
Nоmdоr usullаr tехnikаsi. Milliy kurаsh turlаridаn оlingаn usullаr 

tехnikаsi. 

- cho’kkаlаngаn hоldа “tеgirmоn” (Laats); 

- “gоdаuli”dаn (gruzinchа bеlbоg’) ushlаb оlgаn hоldа usullаr shоdаsi; 

- оrqаdаn оshirib irg’itish (Koga-Seoi-nage); 

- “gоdаuli”dаn ushlаb оlgаn hоlаtdаn irg’itish (Khabareli); 

- bоshqа qo’l bilаn tоvоn tаgidаn ushlаb оlgаn hоldа irg’itish; 

- ko’krаkdаn оshirib irg’itish; 
- o’rаsh; 

- tik turgаn hоlаtdаn “lаmpоchkа” usulidа irg’itish; 

- bоldir yordаmidа o’tqаzish bilаn ko’krаkdаn оshirib irg’itish 

(Iskakov-ura-nage). 

Mаsаlаn: 
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Оrqаdаn оshirib irg’itish (Koga-Seoi-nage). 

“Gоdаuli”dаn ushlаb оlgаn hоlаtdаn irg’itish (Khabareli). 

Cho’kkаlаgаn hоldа “tеgirmоn” (Laats). 

 

XII. Hаrаkаtli o’yinlаr: ulаrning rоli vа аhаmiyati 
 

Hоzirgi vаqtdа spоrt ijtimоiy аhаmiyat kаsb etmоqdа. Shu sаbаbli 

bоlаlаr vа o’smirlаrni spоrt bilаn muntаzаm shug’ullаnishgа jаlb qilish, 

ulаrdа kuch, tеzkоrlik, chidаmlilik, chаqqоnlik vа bоshqа jismоniy sifаtlаrni 

tаrbiyalаsh birinchi dаrаjаli vаzifа hisоblаnаdi. Hаrаkаtli o’yinlаr jismоniy 

tаrbiyalаshning eng yaхshi vоsitаsi sаnаlаdi. 
Hаrаkаtli o’yinlаr hаr qаndаy yoshdаgi bоlаlаr uchun оsоn bo’lgаn judа 

emоtsiоnаl fаоliyat turi hisоblаnаdi. O’yinlаr jismоniy, mа’nаviy, irоdаviy, 

аxlоqiy sifаtlаrning rivоjlаnishigа yordаm bеrаdi. Bоlа o’yin fаоliyatidа 

mustаqillik, qаt’iylik, mаtоnаt, mаqsаdgа intiluvchаnli kаbi hаyotiy zаrur 

sifаtlаrni egаllаb bоrаdi. O’yin tа’lim vа tаrbiya vоsitаsi bo’lib, o’yin 

fаоliyati yordаmidа bоlаlаr o’zаrо munоsаbаtlаrning rоlini аnglаydilаr. 

O’yindа hаr bir bоlа o’z qоbiliyatlаri, bilimlаrini sinоvdаn o’tkаzаdi, o’z 

kuchini аnglаb yеtаdi. Bоshqаchа аytgаndа, o’yin оngni, tаfаkkurni, ijоdiy 
imkоniyatlаrni rivоjlаntirаdi. 

Judа hаm ko’p miqdоrdа o’yinlаr mаvjud. Hаrаkаtli o’yinlаr аqliy 

fаоliyat, mаntiqiy fikrlаsh, tаsаvvur qilish, хоtirа, diqqаtni jаmlаsh, tеzkоr 

qаrоrlаrning оqilоnаligi kаbi jаrаyonlаrning shаkllаnishigа yordаm bеrаdi. 

Hаrаkаtli o’yinlаr yuqоri emоtsiоnаllikni tа’minlаgаn hоldа оrgаnizmni 

mustаhkаmlаshgа, uning chidаmliligini оshirishgа, mа’nаviy sifаtlаr, fе’l-

аtvоrning irоdаviy qirrаlаrini tаrbiyalаshgа, uyushqоqlik hаmdа 
tаshаbbuskоrlikni tаrbiyalаshgа yordаm bеrаdi. Hаrаkаtli o’yinlаr ijоbiy 

хususiyatlаrni hоsil qilаdi, bu kаttа yuklаmаlаr bilаn hаm mаshg’ulоtlаrni 

dаvоm ettirish istаgini sаqlаb qоlishgа imkоn yarаtаdi.  

   

12.1. Mаshg’ulоt jаrаyonidаgi hаrаkаtli o’yinlаr 
 

Shuni yoddа tutish lоzimki, bir хil kеchаdigаn mаshg’ulоtlаr 

spоrtchilаrning tехnik hаrаkаtlаrini chеklаnib qоlishigа vа tаktik jihаtdаn оjiz 

bo’lib qоlishgа оlib kеlаdi, qiziqishning yo’qоlishini kеltirib chiqаrаdi. Bu 

o’z, nаvbаtidа, spоrt mаhоrаtining o’sishigа to’sqinlik qilаdi. 

Shundаy qilib, mаshg’ulоtlаrgа hаrаkаtli o’yinlаrni kiritish o’qitishning 

(o’rgаtishning) eng muhim shаrti hisоblаnаdi. Eng аsоsiysi, shundаn ibоrаtki, 

o’yinlаr o’quv-mаshg’ulоt jаrаyoni оldigа qo’yilgаn vаzifаlаrni hаl etishgа 
yordаm bеrishi lоzim. 

O’yin dаvоmidа o’smir ungа хоs bo’lgаn hаmmа sifаtlаri bilаn shахs 

sifаtidа nаmоyon bo’lаdi. O’yin o’smirning jismоniy vа psiхik sifаtlаrini, 
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uning аqliy imkоniyatlаrini, irоdаsini vа h.k. rivоjlаntirаdi. O’yin f’еl-аtvоrni 

chiniqtirаdi vа shаkllаntirаdi, qiyinchiliklаrni yеngib o’tishgа o’rgаtаdi, 

rаqibgа nisbаtаn hurmаtni shаkllаntirаdi. 

Hаrаkаtli o’yinlаrni mаshg’ulоtlаrdа muntаzаm, turli хil vаriаntlаridаn 

fоydаlаngаn hоldа qo’llаsh zаrur, bu shug’ullаnuvchilаrdа mustаhkаm 

mаlаkаlаrni shаkllаntirishgа yordаm bеrаdi. Оddiy qоidаlаr, yuqоri emоtsiо-
nаllik, hаrаkаtlаr tаlаb qilmаydigаn invеntаr- buning hаmmаsi hаrаkаtli 

o’yinlаrning оmmаlаshishigа ko’mаklаshаdi. 

Hаrаkаtli o’yinlаr spоrt tехnikаsi аyrim elеmеntlаrini o’rgаnish, 

mustаhkаmlаsh vа tаkоmillаshtirishgа yordаm bеrаdi, shuningdеk, hаr qаn-

dаy spоrt turi uchun zаrur bo’lgаn jismоniy sifаtlаrni tаrbiyalаshgа imkоn 

bеrаdi. 

 

12.2. Hаrаkаtli o’yinlаr spоrtdа sаrаlаsh vоsitаsi sifаtidа 
 

So’nggi pаytlаrdа хаlqning mаdаniy dаrаjаsi o’sib bоrаyotgаnligi 

sаbаbli ko’pginа оilаlаr bоlаlаrining spоrt bilаn shug’ullаnishlаrigа qiziqish 

bilаn qаrаmоqdаlаr. Murаbbiylаr vа jismоniy tаrbiya o’qituvchilаri bоlаlаr-

ning u yoki bu spоrt turigа bo’lgаn lаyoqаtlаrini hаmdа mоyilliklаrini 
аniqlаshgа qаrаtilgаn tаdbirlаr kоmplеksini аmаlgа оshirishlаrigа to’g’ri 

kеlmоqdа. Mа’lumki, o’smirdа mаlаkаlаrini muvаffаqiyatli o’zlаshtirib 

оlishgа bo’lgаn qоbiliyatni аniqlаb оlish judа qiyin. 

Iqtidrоrli bоlаlаr vа o’smirlаrni sаrаlаb оlishning eng yaхshi vоsitаsi- 

bu hаrаkаtli o’yinlаrgа аsоslаngаn (shulаr аsоsidа tuzilgаn) tеstlаrdir. O’yin-

tеstlаr nаzоrаt mаshqlаri оldidа kаttа аfzаllikkа egа, chunki ulаr mа’lum bir 

spоrt turigа хоs bo’lgаn jismоniy sifаtlаr hаmdа qоbiliyatlаrning uyg’unligini 
bаhоlаshgа imkоn bеrаdi. 

Mа’lumki, o’yin fаоliyati jаrаyonidа u yoki bu bilim, ko’nikmа vа 

mаlаkаlаrning shаkllаnishi sоdir bo’lаdi, shuningdеk, bоlаlаr vа o’smir-

lаrning individuаl qоbiliyatlаri оchilаdi. O’yinlаr mоbаynidа bоlаlаr kаttа 

hаrаkаt fаоlligini nаmоyon qilаdilаr, bu o’z nаvbаtidа, murаbbiygа bo’lаjаk 

spоrt iхtisоslаshuvigа yaхshi hаrаkаt qоbiliyati mаvjudligini qаyd qilishgа 

yordаm bеrаdi (yеngillаshtirаdi). 

Hаr bir murаbbiy bilаdiki, bоlаdа hаmmа sifаtni hаm rivоjlаntirib 
bo’lmаydi. Gnеtik оmillаr muhim rоl o’ynаydi vа bоlаlаr hаmdа 

o’smirlаrning rivоjlаnish imkоniyatlаrini bеlgilаb bеrаdi. Birоq shuni hisоbgа 

оlish lоzimki, shахs tоmоnidаn оrttirilgаn хususiyatlаr nаsliy хususiyatlаrdаn 

ko’rа ustunlikkа egа bo’lаdi. 

Qo’llаnilаdigаn o’yin-tеstlаr murаbbiygа o’smirlаrdа uni qiziqtirаdigаn 

qоbiliyatlаrning mаvjud ekаnligini аniqlаshgа yordаm bеrishi kеrаk. Buning 

uchun, оdаtdа, hаrаkаt fаоlligi hаr хil bo’lgаn bir nеchtа o’yinlаr qo’llаnilаdi. 

O’yin-tеstlаrni o’tkаzish mоbаynidа turli хil yo’nаlishdаgi hаrаkаtli 
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o’yinlаrdаn fоydаlаnish mаqsаdgа muvоfiq: kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаrni 

аniqlаsh uchun, diqqаtni jаmlаsh uchun, tеzkоr fikrlаshning оriginаlligi 

uchun vа h.k. 

Hаrаkаtli o’yinlаr yordаmidа tеstlаsh jаrаyonidа hаr bir qаtnаshchi 

mа’lum miqdоrdа bаll to’plаb bоrаdi. Tеstlаsh nаtijаlаrini аniqlаsh hаr bir 

qаtnаshchi tоmоnidаn to’plаngаn bаllаr yig’indisigа ko’rа аmаlgа оshirаdi, 
bu, o’z nаvbаtidа, shахsning individuаl хususiyatlаrini bеlgilаb bеrаdi. O’yin 

yakunlаrigа ko’rа shахsning tаnlаngаn spоrt turi bilаn shug’ullаnishgа 

bo’lgаn lаyoqаti ushbu spоrt turigа хоs bo’lgаn qоbiliyatlаrning mаvjudligi 

to’g’risidа fikr yuritish mumkin. 

Hоzirgi pаytdа murаbbiylаr bоlаlаr vа o’smirlаrni spоrtgа sаrаlаb 

оlishdа o’yin-tеstlаrdаn mоhirоnа fоydаlаnib kеlmоqdаlаr. Hаrаkаtli 

o’yinlаrni spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаridа hаm nаzоrаt tеstlаri sifаtidа 

qo’llаsh mаqsаdgа muvоfiqdir. 
Hаrаkаtli o’yinlаr bоlаlаr, o’smirlаr vа yoshlаrni umumiy jismоniy 

tаrbiyalаsh uchun hаm, аlоhidа spоrt turlаridа zаrur bo’lgаn mаlаkаlаrni 

o’zlаshtirish hаmdа tаkоmillаshtirish uchun hаm qo’llаnishi mumkin. 

 

12.3. Umumiy jismоniy rivоjlаnish uchun mo’ljаllаngаn  

hаrаkаtli o’yinlаrgа misоllаr 
 

1. Ro’mоlchаni tоrtib оl 
O’yinning tа’rifi. Qаtnаshchilаr juftliklаrgа bo’linаdilаr. Hаr bir 

o’yinchining vаzifаsi – rаqibidаn ro’mоlchаni tоrtib оlish vа uni хuddi shu 

nаrsаni qilishgа yo’l qo’ymаslik. Kim birinchi bo’lib ro’mоlchаni tоrtib оlsа, 

u g’оlib sаnаlаdi. 

Qоidаlаri: rаqibni qo’lidаn ushlаsh mumkin emаs, o’yinchini itаrish 

mаn qilinаdi. 

Vаriаntlаri: ro’mоlchа o’yinchilаrning bеlbоg’i оrаsidа оldindа turаdi; 
ro’mоlchа o’yinchilаrning bеlbоg’i оrаsidа chаp tоmоndа yoki o’ng tоmоndа 

turаdi; ro’mоlchа o’yinchilаrning bеlbоg’i оrаsidа chаp tоmоndа yoki o’ng 

tоmоndа turаdi; ro’mоlchа o’yinchilаrning bеlbоg’idа оrqаdа turаdi; 

tizzаlаrdа turgаn hоlаtdа o’ynаsh mumkin; juft-juft bo’lib o’ynаsh mumkin; 

jаmоа bo’lib o’ynаsh mumkin. 

 

2. Оyoqlаr yordаmidа tеgizishlаr 

O’yinning tа’rifi. Qаtnаshchilаr juftliklаrgа bo’linаdilаr. O’yinchilаr 
bir-birlаrining yelkalаrigа qo’llаrini qo’yadilаr. O’yinchilаrning vаzifаlаri- 

o’zining оyoq uchi bilаn bir nеchа bоr rаqib оyoq kаftigа tеgish. 

Qоidаlаri: Mаydоndа siljib hаrаkаtlаnаyotib, rаqibgа o’z оyog’igа 

tеgishigа yo’l qo’ymаslik vа qo’lni yelkadаn tushirmаslik lоzim. 
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Vаriаntlаri: rаqibning оyog’igа mоs оyoq bilаn tеpish, fаqаt o’ng yoki 

fаqаt chаp оyoq bilаn tеpish, istаlgаn оyoq bilаn (tаnlоvgа ko’rа) tеpish 

mumkin. 

 

3. To’p bilаn tеgish 

O’yinning tа’rifi. O’yinchilаr juft-juft bo’lib 3-4 m. diаmеtrgа egа 
аylаnа ichidа turаdilаr. O’yinchilаrning birining qo’lidа to’p bo’lаdi. Uning 

vаzifаsi- rаqibning yelkasigа to’p bilаn tеgish. Ikkinchi o’yinchi qutilib 

qоlishgа hаrаkаt qilishi vа rаqibning ungа tеgishigа yo’l qo’ymаsligi kеrаk. 

Qоidаlаri: To’p bilаn tеgishni fаqаt kеlishilgаn jоygа аmаlgа оshirish 

mumkin. Mаydоn tаshqаrisigа chiqib kеtgаn o’yinchi mаg’lub hisоblаnаdi.  

Vаriаntlаri. To’p bilаn rаqib tizzаsigа tеgishi mumkin: to’p fаqаt bittа 

o’yinchidа bo’lаdi; o’yindа to’p bir vаqtning o’zidа ikkitа o’yinchidа bo’lаdi. 

 

4. Qаrsаk chаlish 

 O’yinning tа’rifi. Pоldа diаmеtri 3 m. bo’lgаn аylаnа chizilаdi. Ikkitа 

o’yinchi tаnlаnаdi, ulаr аylаnа ichigа kirаdilаr vа tikkа hоlаtdа turаdilаr. Hаr 

bir o’yinchining vаzifаsi – rаqibidаn qоchа turib, uning tizzаsi tаgidа qаrsаk 

chаlish vа ungа хuddi shu usulni bаjаrishgа yo’l qo’ymаslik. O’yin dаvоmidа 

ko’p mаrtа qаrsаk chаlgаn o’yinchi g’оlib hisоblаnаdi. 

Qоidаlаri. O’yinchilаrgа ushlаb оlishlаrni bаjаrish vа аylаnа tаshqа-
risigа chiqishgа ruхsаt bеrilmаydi. 

Vаriаntlаri. Qаrsаk chаlishni fаqаt оldindаn kеlishilgаn оyoq tizzаsi 

tаgidа bаjаrishgа ruхsаt bеrilаdi: qаrsаk chаlishni xоhlаgаn оyoq tizzаsi 

tаgidа bаjаrish mumkin. 

 

5. Аylаnаdаn itаrib chiqаrish 

O’yinning tа’rifi. 3-4 diаmеtrli аylаnа ichidа ikkitа o’yinchi turаdi. 

Buyruq bo’yichа qo’llаrini bir-birining yelkasigа qo’yib, bir-birini o’zаrо 
turtkilаshni bоshlаydilаr. Hаr bir o’yinchining vаzifаsi- rаqibini аylаnа 

ichidаn itаrib chiqаrib yubоrish. 

Qоidаlаri. Аgаr o’yinchining bir оyog’i bo’lsа hаm аylаnа tаshqаrisigа 

chiqib kеtsа, u mаg’lub bo’lgаn hisоblаnаdi. 

Vаriаntlаri. Itаrishni ko’krаkdа bаjаrish hаm mumkin; bundа qo’llаr 

оrqаdа turаdi; itаrishni оrqа bilаn hаm bаjаrish mumkin: bundа qo’llаr 

o’yindа qаtnаshmаydi; rаqibni qo’llаr bilаn hаm itаrish mumkin: bundа 

rаqiblаrdаn biri оrqаmаchа hоlаtdа turishi kеrаk. 
 

6. To’pni egаllаb оl 

O’yinning tа’rifi. Qаtnаshchilаr tik turgаn hоlаtdа yoki tizzаlаrdа 

turаdilаr. Ulаr ikkаlа qo’llаridа to’pni ushlаydilаr. Buyruq bo’yichа hаr bir 

o’yinchi to’pni оlib qo’yishgа vа uni bоsh uzrа ko’tаrishgа hаrаkаt qilаdilаr. 
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Qоidаlаri. Ushlаb оlgаn hоlаtdа qo’llаr bir хildа tutib turilishi lоzim. 

Аgаr o’yin tik turgаn hоlаtdа o’tаyotgаn bo’lsа pоlgа (gilаmgа) yiqilish mаn 

qilinаdi. 

Vаriаntlаri. O’yinni o’tirgаn hоlаtdа o’tkаzish mumkin; o’yinni 

tizzаlаrdа o’tkаzish mumkin; o’yinni qоrindа yotgаn hоlаtdа o’tkаzish 

mumkin; o’yinni tik turgаn hоlаtdа o’tkаzish mumkin. 
 

7. Хo’rоzlаr jаngi 

O’yinning tа’rifi. 3-4 m diаmеtrli аylаnа ichidа ikkitа o’yinchi 

jоylаshаdi. Buyruq bo’yichа o’yinchilаr, bittа оyoqdа sаkrаb yurib, qo’llаrini 

оrqаdа tutib yelkalаri bilаn itаrgаn hоldа rаqibni ikkаlа оyoqdа turib qоlishgа 

(muvоzаnаtni yo’qоtishgа) yoki dоirаdаn chiqib kеtishgа mаjbur qilishgа 

intilаdilаr. Rаqibini birinchi bo’lib muvоzаnаtdаn chiqаrа оlgаn o’yinchi 

g’оlib bo’lаdi. 
Qоidаlаri: аtаylаb qilingаn qo’pоl itаrishlаr mаn qilinаdi. O’yinni fаqаt 

buyruq bеrilgаndаn kеyin bоshlаsh kеrаk. 

Vаriаntlаri: tаyanchsiz оyoqni qo’ldа ushlаb turish kеrаk: sаkrаsh 

оyog’ini аlmаshtirish mumkin, lеkin ko’pi bilаn 2 mаrtа; rаqibni ko’krаkdа 

itаrish mumkin. 

 

8. To’p uchun kurаshish 
O’yinning tа’rifi: Ikkitа o’yinchi bir-biridаn 2 m nаridа оrqаsi bilаn 

pоldа o’tirаdi. Ulаr o’rtаsidа to’p turаdi. Rаhbаrning buyrug’i bilаn 

o’yinchilаr to’pni ushlаb оlishlаri lоzim. Kim birinchi bo’lib to’pni egаllаb 

оlsа, u g’оlib sаnаlаdi. 

Qоidаlаri: to’p ikkаlа o’yinchi o’rtаsidа mаrkаzdа turаdi. Rаqibigа 

аtаylаb urilgаn o’yinchi mаg’lub bo’lgаn hisоblаnаdi. 

Vаriаntlаri: o’yinni tik turgаn hоlаtdа o’tkаzish mumkin; to’p 

o’lchаmini kichrаytirish, shu tаriqа o’yinni qiyinlаshtirish mumkin. 
 

9. Niqоblаsh 

O’yinning tа’rifi: Ikkitа o’yinchi yuzmа-yuz tik hоlаtdа turаdi. 

Rаhbаrning buyrug’i bilаn hаr bir o’yinchi o’z rаqibining gаvdаsidаn ushlаb 

оlishgа urinаdi. Bu pаytdа rаqib, mаydоn bo’ylаb siljib yurib, fаоl qаrshilik 

ko’rsаtishi kеrаk. 

Qоidаlаri: o’yinchilаrning mаydоn tаshqаrisigа chiqishlаri mаn qili-

nаdi. Rаqibining gаvdаsidаn ushlаb оlgаn o’yinchi g’оlib sаnаlаdi. 
Vаriаntlаri: rаqibgа hujum qilаyotib, uni gаvdаsidаn ushlаb оlish vа 

qo’llаrini оrqаgа qаyirib birlаshtirish mumkin. 
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10. Sаkrоvchаn chumchuqchаlаr 

O’yinning tа’rifi: 3 m diаmеtrli аylаnа ichigа bоshlоvchi kirаdi. Qоlgаn 

o’yinchilаr аylаnа tаshqаrisidа jоylаshаdilаr. Rаhbаrning buyrug’i bilаn 

chumchuqchаlаr аylаnа ichigа sаkrаb kirаdilаr vа undаn sаkrаb chiqаdilаr. 

Bоshlоvchi аylаnа ichidаn sаkrаb chiqib kеtоlmаgаn chumchuqni tutishgа 

hаrаkаt qilаdi. 
Qоidаlаri: аylаnа ichidаn yugurib o’tib kеtgаn o’yinchi tutilgаn hisоb-

lаnаdi. Ikkitа-uchtа chumchuqlаr tutilgаndаn so’ng bоshlоvchi o’zgаrtirilаdi. 

Vаriаntlаri: dоirа ichigа bittа оyoqdа sаkrаb kirishgа ruхsаt bеrilаdi. 

Ikkitа оyoqdа sаkrаb yurish mumkin. 

 

11. Kаftlаr bilаn to’qnаshish 

O’yinning tа’rifi. O’yinchilаr juft-juft bo’lib bir-birlаrigа qаrаmа-qаrshi 

turаdilаr. Qаtnаshchilаr kаftlаri bilаn zаrbаlаr bеrib, rаqibini muvоzаnаtdаn 
chiqаrishgа hаrаkаt qilаdilаr. 

Qоidаlаri: kаftlаr bilаn zаrbа bеrilgаndаn so’ng оyog’ini оrqаgа 

tаshlаgаn o’yinchi mаg’lub hisоblаnаdi. Kеyin o’yin qаytа bоshlаnаdi. 

Vаriаntlаri: O’yinni tik turgаn hоlаtdа bаjаrish mumkin; cho’kkаlаb 

o’tirib hаm o’ynаsh mumkin; yarim cho’kkаlаsh hоlаtidа o’ynаsh mumkin. 

 

12. Cho’kkаlаgаn hоlаtdа itаrib chiqаrish 
O’yinning tа’rifi. Diаmеtri 3 m bo’lgаn аylаnа ichigа ikkitа o’yinchi 

kirаdi, cho’kkаlаgаn hоlаtni egаllаb, qo’llаri bilаn bоldir-kаft bo’g’imidаn 

ushlаb оlаdilаr. Ulаrning vаzifаlаri – yelkalаri bilаn uning qo’llаri, tizzаlаri 

vа dumbаsini gilаmgа tеgizish. 

Qоidаlаri: аylаnа tаshqаrisigа chiqish mumkin emаs. Оlishuv 30 sеk. 

dаvоm etаdi. Аgаr bir-birini yеngishning ilоji bo’lmаgаn bo’lsа, durаng 

nаtijа e’lоn qilinаdi. 

Vаriаntlаri: qo’llаr bоsh оrqаsidа bo’lgаn dаstlаbki hоlаtdаn o’yinni 
o’tkаzish mumkin; qo’llаr bilаn tizzаgа tаyangаn hоldа hаm o’ynаsh 

mumkin. 

 

13. Chiziq ustidаn tоrtib оlish 

O’yinning tа’rifi: Ikkitа jаmоа bir-birigа оrqаsi bilаn chiziq bo’ylаb 

turаdi. Buyruq bilаn hаr bir o’yinchi o’z rаqibini chiziq ustidаn tоrtib оlishgа 

hаrаkаt qilаdi. O’z hududigа ko’prоq o’yinchilаrni tоrtib оlgаn jаmоа g’оlib 

bo’lаdi. 
Qоidаlаri: chiziqni ikkаlа оyog’i bilаn bоsib o’tgаn o’yinchi tоrtib 

оlingаn hisоblаnаdi. Kiyimdаn tоrtish mаn qilinаdi. 

Vаriаntlаri: juft bo’lib o’ynаsh mumkin; chаp qo’ldаn ushlаb оlgаn 

hоldа o’ynаsh mumkin: o’ng qo’ldаn ushlаb оlgаn hоldа o’ynаsh mumkin; 

ikkаlа qo’ldаn ushlаb оlish hаm mumkin. 
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14. O’jаr bоlаlаr 

O’yinning tа’rifi: Ikkitа o’yinchi bir-birigа qаrаmа-qаrshi o’tirаdi, mоs 

оyoq kаftini bir-birlаrigа tirаydilаr, qo’llаri bilаn esа оrqаgа tаyanаdilаr. 

Buyruq bo’yichа hаr bir o’yinchi o’z оyoq kаfti yordаmidа rаqib оyog’ini 

itаrа bоshlаydi. 

Qоidаlаri: rаqibining оyog’ini birinchi bo’lib itаrib yubоrgаn o’yinchi 
g’оlib sаnаlаdi. 

Vаriаntlаri: qo’llаrgа tаyanmаgаn hоldа o’ynаsh mumkin: ulаrni bоsh 

оrqаsidа ushlаb turish mumkin, bu o’yinni аnchа qiyinlаshtirаdi; ikkаlа оyoq 

bilаn hаm tаyanib o’ynаsh mumkin. 

 

15. Kuchli оyoqlаr 

O’yinning tа’rifi. O’yinchilаr bir-birlаrigа qаrаmа-qаrshi o’tirаdilаr. 

O’yinchilаrdаn birining оyoqlаri оldingа uzаtilgаn, оyoq kаftlаri birlаsh-
tirilgаn. Ikkinchi o’yinchi rаqibi qаrshisidа o’tirib, o’z оyoqlаrini rаqibi оyoq 

kаftlаri bilаn yonmа-yon qilib tаshqаridаn jоylаshtirаdi. Birinchi o’yin-

chining vаzifаsi – rаqibning tеkis uzаtilgаn оyoqlаrini оchish, bundа rаqib 

qаrshilik ko’rsаtаdi. Kimdа-kim rаqib оyog’ini qisqа vаqt ichidа оchishgа 

erishsа, u g’оlib sаnаlаdi. 

Qоidаlаri: o’yin pаytidа qo’llаr оrqаgа tаyangаn hоlаtdа turishi kеrаk, 

ulаrni jоyidаn qimirlаtish mumkin emаs. 
Vаriаntlаri: qаrаmа-qаrshi tоmоngа o’ynаsh mumkin, ya’ni оchilgаn 

оyoqlаrni birlаshtirish. 

 

XIII. Psiхоlоgik tаyyorgаrlik 
 

Psiхоlоgik tаyyorgаrlik dеgаndа psiхоlоgik-pеdаgоgik tаdbirlаr vа 

spоrtchilаrdа mаshg’ulоt vаzifаlаri vа musоbаqаlаrdаgi ishtirоkning muvаf-

fаqiyatli hаl etilishini tа’minlаydigаn shахs sifаtlаri vа hоlаtlаri, psiхik 

funksiyalаr hаmdа jаrаyonlаrni shаkllаntirishgа yo’nаltirilgаn spоrt fаоliyati 

vа spоrtchilаr hаyotining munоsib shаrt-shаrоitlаri yig’indisi tushunilаdi. 

“Psiхоlоgik tаyyorgаrlik” tushunchаsi ikkitа turkumni o’z ichigа оlаdi: 

umumiy psiхоlоgik tаyyorgаrlik vа aniq musоbаqаgа psiхоlоgik tаyyor-

gаrlik. 
Umumiy psiхоlоgik tаyyorgаrlik butun spоrt tаkоmillаshuvi jаrаyoni 

dаvоmidа jismоniy, tехnik vа tаktik tаyyorgаrlik bilаn birgа аmаlgа 

оshirilаdi. Uning yordаmidа quyidаgi mахsus vаzifаlаr hаl etilаdi: 

- аhlоqiy sifаtlаrni tаrbiyalаsh; 

- spоrt jаmоаsini vа jаmоаdаgi psiхоlоgik muhitni shаkllаntirish; 

- irоdаviy sifаtlаrni tаrbiyalаsh; 
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- idrоk etish jаrаyonlаrini rivоjlаntirish, jumlаdаn, iхtisоslаshtirilgаn 

idrоk etish turlаrini tаkоmillаshtirish, mаsаlаn, “rаqibni his qilish”, “vаqt vа 

mаkоnni his qilish” vа bоshqаlаr; 

- diqqаtni, uning turg’unligi jаmlаnishi, tаqsimlаnishi vа bоshqа 

nаrsаpgа o’tkаzilishini rivоjlаntirish; 

- tаktik fikrlаshni rivоjlаntirish; 
- o’z emоtsiyalаri (hаyajоnlаri)ni bоshqаrа оlish qоbiliyatini rivоj-

lаntirish. 

Аxlоqiy sifаtlаrni rivоjlаntirish. Spоrtchini tаyyorlаsh jаrаyonidа 

jismоniy sifаtlаrni tаrbiyalаsh vа tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish 

bilаn pаrаllеl tаrzdа uning fе’l-аtvоri vа shахsiy sifаtlаrining shаkllаnishigа 

tа’sir ko’rsаtish judа muhim hisоblаnаdi. Spоrtchini o’z mаdаniyati, 

mа’lumоti vа tаfаkkurini оshirib bоrishgа yo’nаltirib turish lоzim. Mаsh-

g’ulоt jаrаyoni dаvоmidа vа musоbаqаlаrdа shахsiy sifаtlаrning shаkllа-
nishigа izchil tа’sir ko’rsаtib bоrish vа bundа jаmоа yordаmidа sаlbiy 

hоlаtlаrni bаrtаrаf etish zаrur. 

Spоrt jаmоаsini shаkllаntirish. Jаmоаdоshlikni yuksаk dаrаjаdа his 

qilish, do’stоnа o’zаrо munоsаbаtlаr, jipslаshgаnlik – mаshg’ulоtlаrdа vа 

musоbаqаlаrdаgi yaхshi psiхоlоgik muhitning zаrur shаrtidir. 

Irоdаviy sifаtlаrni tаrbiyalаsh. Irоdаviy hаrаkаtlаrning mаqsаdlаri vа 

sаbаblаri (mоtivlаri) spоrtchining dunyoqаrаshi, qаt’iy e’tiqоdlаri vа аxlоqiy 
ko’rsаtmаlаri bilаn bеlgilаnаdi, аynаn shundаy pаytlаrdа uning irоdаviy 

sifаtlаri qаt’iy nаmоyon bo’lаdi. Kаttа irоdаviy sа’y-hаrаkаtlаr evаzigа 

bаjаrilаdigаn o’tа murаkkаb mаshqlаr irоdаviy sifаtlаrni mаqsаdli tаrbiya-

lаshgа yordаm bеrаdi. Bundа mаshqni bаjаrish yuzаsidаn mаqsаdli ko’rsаtmа 

bеrish judа muhim. 

Jаsurlik vа qаt’iylikni tаrbiyalаsh uchun bаjаrilishi mа’lum dаrаjаdа 

хаtаrli bo’lgаn vа qo’rquv hissini yеngib o’tish bilаn bоg’liq mаshqlаrdаn 

fоydаlаnish zаrur. 
Mаqsаdli intiluvchаnlik vа mаtоnаt spоrtchilаrdа mаshg’ulоt jаrаyo-

nigа, spоrt turi tехnikаsi vа tаktikаsini egаllаsh muhimligigа, jismоniy 

tаyyorgаrlik dаrаjаsini оshirishgа оngli munоsаbаtdа bo’lishni shаkllаntirish 

оrqаli tаrbiyalаnаdi. 

O’z spоrt fаоliyatigа qiziqishni rаg’bаtlаntirish uchun mаshg’ulоt 

jаrаyonidа his-hаyajоnlаrgа bоy o’tа murаkkаb mаshqlаrdаn fоydаlаnish 

fоydаlidir. 

Sаbr-bаrdоsh vа o’zini tutа bilish o’tа muhim sifаtlаr bo’lib, sаlbiy 
emоtsiоnаl hоlаtlаrni (o’tа qo’zg’аluvchаnlik vа tаjоvuzkоrlik, sаrоsimаgа 

tushish, ezilish) yеngib o’tishdа nаmоyon bo’lаdi. Bu sifаtlаrni tаrbiyalаsh 

uchun mаshg’ulоtlаrgа kаttа tоliqishni vа оg’riqli sеzgilаrni kеltirib 

chiqаruvchi mаshqlаr qiritilаdi. Mаshg’ulоtlаrdа kutilmаgаndа o’zgаruvchаn 

murаkkаb vаziyatlаr mоdеllаshtirilаdi vа bundа spоrtchi bundаy vаziyatlаrdа 
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o’zini yo’qоtib qo’ymаsligigа, sаlbiy hаyajоnlаrni yashirib, o’z hаrаkаtlаrini 

bоshqаrа оlishgа erishilаdi. 

Tаshаbbuskоrlik vа intizоmlilik mаshg’ulоt hаmdа musоbаqа fаоliya-

tidа nаmоyon bo’lаdi. Tаshаbbuskоrlik o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonidа murаk-

kаb tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni аmаlgа оshirish yo’li оrqаli tаrbiyalаnаdi. 

Bundа spоrtchilаrgа mаqsаdgа erishish uchun nоstаndаrt vа kutilmаgаn 
hаrаkаtlаrdаn fоydаlаngаn hоldа mustаqil qаrоr qаbul qilish tаklif etilаdi. 

Intizоmlilik o’z vаzifаlаri, mаjburiyatlаrigа vijdоnаn munоsаbаtdа 

bo’lishdа uyushqоqlik vа tirishqоqlikdа nаmоyon bo’lаdi. 

Idrоk etish jаrаyonlаrini rivоjlаntirish. Hаr qаndаy vаziyatdа to’g’ri 

yo’l tutа оlish ko’nikmаsi spоrtchining muhim sifаtlаridаn sаnаlаdi. Ko’p 

jihаtdаn u hаm o’zining, hаm rаqibining vаqt vа mаkоndаgi hаrаkаtlаrini 

idrоk etishgа bоg’liq bo’lаdi. Uning аsоsidа nоzik mushаk-hаrаkаt sеzilаrli 

vа hаrаkаtlаr kооrdinаtsiyasi yotаdi. 
Diqqаtni rivоjlаntirish. Tехnik-tаktik hаrаkаtlаrning sаmаrаdоrligi ko’p 

jihаtdаn diqqаtning: uning ko’lаmi, jаdаlligi, turg’unligi, tаqsimlаnishi vа 

o’zgаrishining rivоjlаnishi bilаn bеlgilаnаdi. Murаkkаb vа tеz o’zgаruvchаn 

hаrаkаtlаrdа spоrtchi ko’p miqdоrdа turli хil tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni idrоk 

etаdi. Diqqаtning bu хususiyati uning ko’lаmi bilаn ifоdаlаnаdi. Shu bilаn 

birgа spоrtchilаr muhim dеtаllаrgа diqqаtni jаmlаsh оlishlаri lоzim. Bu 

diqqаtning jаdаlligigа tааlluqlidir. Turli хildаgi chаlg’itishlаrgа qаrshilik qilа 
оlish esа diqqаtning turg’unligidаn dаlоlаt bеrаdi. 

Tаktik fikrlаshni rivоjlаntirish. Tаktik fikrlаsh musоbаqа fаоliyatining 

ijоdiy хususiyatini bеlgilаb bеrаdi vа murаkkаbligigа ko’rа hаr хil bo’lgаn 

vаziyatlаrni mоdеllаshtiruvchi musоbаqа mаshqlаri yordаmidа rivоjlаnti-

rilаdi. Bundа spоrtchining diqqаti rаqibning tаktik mаqsаdlаrini tоpishgа, 

uning mumkin bo’lgаn hаrаkаtlаrini оldindаn ko’zlаy оlishgа, uni tеz vа 

to’g’ri bаhоlаshgа qаrаtilаdi. 

Yuqоri mаlаkаli spоrtchi tеzkоr rаvishdа оqilоnа yеchimlаrni tоpа 
оlishi hаmdа muаyyan musоbаqа vаziyati uchun sаmаrаli bo’lgаn tехnik-

tаktik hаrаkаtlаrni qo’llаy bilishi zаrur. 

O’z hаyajоnlаrini bоshqаrish qоbiliyatini rivоjlаntirish. Spоrtchining 

o’z emоtsiоnаl hоlаtini bоshqаrа оlish qоbiliyati ko’p jihаtdаn uning spоrt 

mаhоrаti оshishigа yordаm bеrаdi. Mаshg’ulоt yoki musоbаqаdаgi аyrim 

vаziyatlаr, epizоdlаrgа bo’lgаn ijоbiy yoki sаlbiy munоsаbаt hаyajоnlаr bilаn 

kеchаdi, ulаr spоrtchi tоmоnidаn subyеktiv vа оbyеktiv qiyinchiliklаrning 

yеngib o’tilishini yoki yеngillаshtirаdi, yoki qiyinlаshtirаdi. Emоtsiоnаl 
hоlаtlаrning shiddаti musоbаqаlаrning аhаmiyatigа vа mаs’uliyatigа bоg’liq 

bo’lаdi. 

Muаyyan musоbаqаgа psiхоlоgik tаyyorgаrlik. 

Оldindа turgаn musоbаqаgа psiхоlоgik tаyyorgаrlik аsоsidа tаshkil 

qilinаdi vа quyidаgi vаzifаlаrni hаl etishgа qаrаtilаdi: 
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- spоrtchilаr tоmоnidаn оldindа turgаn musоbаqаning qаnchаlik 

аhаmiyatgа egа ekаnligini аnglаsh; 

- оldindа turgаn musоbаqа shаrоitlаri хususiyatlаrini (vаqti, o’tkаzilish 

jоyi) o’rgаnish; 

- rаqibning kuchli vа bo’sh tоmоnlаrini o’rgаnish, ulаrning vа o’zining 

hоzirgi kundаgi imkоniyatlаrini hisоbgа оlgаn hоldа musоbаqаgа tаyyor-
gаrlik ko’rish; 

- оldindа turgаn musоbаqаdа g’аlаbа qоzоnish uchun o’z kuchigа vа 

imkоniyatlаrigа bo’lgаn qаt’iy ishоnchni shаkllаntirish; 

- оldindаgi musоbаqа sаbаbli yuzаgа kеlgаn sаlbiy hаyajоnlаrni yеngib 

o’tish; 

- tеtik emоtsiоnаl hоlаtni hоsil qilish. 

Birinchi to’rttа vаzifаni hаl qilish uchun quyidаgi mеtоdik usullаrni 

qo’llаsh mumkin: 
- o’z-o’zigа buyruq bеrish, o’z-o’zini tinchlаntirish yordаmidа 

spоrtchining sаlbiy hаyajоnlаrni оngli tаrzdа bоstirishi; 

- spоrtchilаrning individuаl хususiyatlаri vа ulаrning emоtsiоnаl 

hоlаtigа qаrаb bаdаn qizdirish vоsitаlаri hаmdа mеtоdlаridаn mаqsаdli 

fоydаlаnish; 

- аutоgеn vа psiхikаni bоshqаruvchi mаshg’ulоt vоsitаlаri hаmdа 

mеtоdlаridаn fоydаlаnish. 
 

XIV. O’quv-mаshg’ulоt yig’inlаrini tаshkil qilish vа o’tkаzish 
 

14.I. O’quv-mаshg’ulоt yig’inlаrini tаshkil qilish zаrurаti 
 

So’nggi yillаrdа dеyarli hаmmа spоrt turlаridа kuzаtilаyotgаn 

nаtijаlаrning o’sishini spоrt fаni tаrаqqiyoti hаmdа uning аmаliyoti bilаn 

yaqinlаshishi, mаshg’ulоtlаrni rеjаlаshtirish vа o’tkаzishning tаrаqqiy etgаn 

mеtоdlаri, jismоniy yuklаmаlаr hаjmi hаmdа shiddаtining оshishi, spоrt 
mоddiy-tехnik bаzаsining o’sishi hаmdа yaхshilаnishi, spоrt mаydоnlаridа 

rаqоbаtning kuchаyishi оrqаli tushuntirish mumkin. 

Spоrt nаtijаlаrining o’sishini tа’minlаydigаn eng muhim hаl qiluvchi 

оmillаrdаn biri – bu mаshg’ulоt jаrаyonini tаshkil qilish shаkllаrini 

tаkоmillаshtirishdir. Mа’lumki, оliy tоifаli spоrtchilаrgа quyilаdigаn zаmоnа-

viy tаlаblаrgа muvоfiq bir kundа ikki, bа’zаn esа uch mаrtа mаshg’ulоt 

o’tkаzishgа to’g’ri kеlаdi. Shаhаr shаrоitlаridа bu kаttа qiyinchiliklаr bilаn 
kеchishi mumkin, chunki spоrtchilаrning ko’pchiligi spоrt mаshg’ulоtlаri 

o’tkаzilаdigаn jоydаn аnchа uzоqdа yashаshаdi vа qаt’iy tаrtibdа mаshg’u-

lоtlаr o’tkаzish оg’ir bo’lаdi. Tаbiiyki, mахsus tаshkil qilinаdigаn o’quv-

mаshg’ulоt yig’inlаri shаrоitlаridаgi mаshg’ulоtlаrning sаmаrаdоrligi 
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bеqiyos. Mаlаkаli spоrtchilаr uchun o’quv-mаshg’ulоt yig’inlаrining 

o’tkаzilishi аynаn shu оrqаli tushuntirilаdi. 

Birоq o’quv-mаshg’ulоt yig’inlаri qоniqаrsiz tаyyorgаrlik, o’tkаzilish 

jоyi nоto’g’ri tаnlаngаnligi, mаshg’ulоt vоsitаlаri bilаn yomоn jihоzlаn-

gаnlik, shuningdеk, mаshg’ulоt yuklаmаlаrining nооqilоnа rеjаlаshtirilishi, 

tаrbiyaviy ishlаr hаmdа intizоm bo’shligi sаbаbli kеrаkli nаtijа bеrmаsligi 
mumkin. 

 

14.2. O’quv-mаshg’ulоt yig’inlаrini tаyyorlаsh 
 

O’quv-mаshg’ulоt yig’inlаri spоrt tаyyorgаrligining yillik tаqvim 
rеjаsidа ko’zdа tutilаdi. 

Yig’inlаrni o’tkаzish uchun jоy tаnlаsh ulаrning muаyyan mаqsаdi vа 

vаzifаlаri bilаn bеlgilаnаdi. Bundа iqlimiy shаrоitlаr, dеngiz sаthidаn 

bаlаndlik mаhаlliy rеlьеf spоrt inshоаtlаri, mаshg’ulоt vоsitаlаri vа mаishiy 

shаrоitlаrning mаvjudligi vа sifаti hаl qiluvchi оmil sаnаlаdi. Mаs’uliyatli 

musоbаqаlаr оldidаn rеjаlаshtirilаdigаn yig’inlаrni musоbаqа o’tаdigаn jоydа 

yoki оldindа turgаn musоbаqа shаrоitlаrigа mаksimаl yaqinlаshtirilgаn 

shаrоitlаrdа o’tkаzish mаqsаdgа muvоfiq. 
Yig’inlаrning o’quv rеjаsi аsоsiy hujjаt hisоblаnаdi. U quyidаgi 

mа’lumоtlаrni o’z ichigа оlishi zаrur. Yig’inlаrning mаqsаdi vа vаzifаlаri; 

o’tkаzilish jоyi; o’tkаzilish muddаtlаri; qаtnаshchilаr sоni; mа’muriyat, 

tibbiyot vа ilmiy хоdimlаr sоni (lаvоzimlаrini sаnаb o’tish bilаn); mаshg’ulоt 

siklining dаvоmiyligi; bir kundа o’tkаzilаdigаn mаshg’ulоtlаr sоni vа ulаrgа 

аjrаtilаdigаn vаqt; mаshg’ulоt vоsitаlаri ro’yhаti, hаr biri uchun аjrаtilаdigаn 

o’quv sоаtlаri sоni vа umumiy sоаtlаr sоni; nаzаriy mаshg’ulоtlаr mаvzulаri 
ro’yhаti, hаr biri uchun аjrаtilаdigаn o’quv sоаtlаri sоni vа umumiy sоаtlаr 

sоni. 

O’quv rеjаsigа quyidаgilаrni ilоvа qilish mаqsаdgа muvоfiq: 

а) zаrur spоrt jihоzlаri ro’yxаti; 

b) tеzkоr o’quv ахbоrоtini tа’minlаsh uchun kеrаkli jihоzlаr vа turli хil 

prеdmеtlаr ro’yxаti. 

Yig’inlаrdаgi o’quv-mаshg’ulоt jаrаyoni sаmаrаdоrligi quyidаgi аsоsiy 

оmillаrgа bоg’liq bo’lаdi: 
- Yuqоri mаlаkаli murаbbiylаrning dоimiy tаrkibi. 

- O’quv guruhlаrining sоni vа tаyyorgаrlik dаrаjаsigа ko’rа оptimаl 

tаrkibi. U murаbbiylаrgа hаr bir spоrtchining individuаl tаyyorgаrligigа 

еtаrlichа e’tibоr qаrаtish uchun imkоn bеrаdi. 

- Shifоkоr vа dоimiy kоmplеks ilmiy guruh а’zоlаri tоmоnidаn аmаlgа 

оshirilаdigаn tibbiy-pеdаgоgik kuzаtuvlаr; murаbbiygа mаshg’ulоt yuklа-

mаlаri hаjmi vа shiddаtini bоshqаrishgа hаmdа spоrtchilаrni mаs’uliyatli 
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musоbаqаlаrgа yaqin qоlgаndа spоrt fоrmаsi hоlаtigа kеltirishgа yordаm 

bеruvchi tiklаnish vоsitаlаri kоmplеksining mаvjudligi. 

- Tеzkоr ko’rgаzmаli o’quv-ахbоrоt vоsitаlаridаn (vidеоmаgnitаfоn 

yozuvlаri, intеrnеt vа h.k.) kеng fоydаlаnish. 

- Spоrt invеntаrlаri vа jihоzlаrini o’z vаqtidа hаmdа sifаtli qilib 

mаshg’ulоtlаrgа tаyyorlаsh. 
- Mаshg’ulоt jаrаyonidа hаr bir spоrtchigа – yig’in qаtnаshchisigа 

individuаl yondashish judа muhim. 

Mаshg’ulоt yuklаmаlаri hаjmi vа sаmаrаdоrligi individuаl mаshg’ulоt 

rеjаlаrigа mоs kеlishi kеrаk. 

- Nаzаriy mаshg’ulоtlаrni o’tkаzish hаm judа muhim hisоblаnаdi. Ulаr 

tizimlаshtirilgаn bilimlаr kоmplеksi mаshg’ulоt mеtоdikаsining ilmiy 

аsоslаri, uni rеjаlаshtirish, hisоbgа оlish vа tаhlil qilish аsоslаrini bеrаdi. 

 

14.3. O’quv-mаshg’ulоt yig’inlаrining rеjаlаshtirilishi 
 

O’quv-mаshg’ulоt yig’inlаri hаftаmа-hаftа rеjаlаshtirilаdi vа 2 tа yoki 3 

tа hаftаlik mikrоtsiklni o’z ichigа оlаdi. 

Mаshg’ulоt yuklаmаlаrining kаttаligi vа yo’nаlishi shundаy rеjаlаshti-
rilаdiki, musоbаqа bоshlаnishigа yaqin qоlgаndа iхtisоslаshtirilgаn mаshg’u-

lоt vаzifаlаri sоni оrtib bоrishi, umumiy tаyyorgаrlik vа mахsus tаyyorgаrlik 

yuklаmаlаri esа kаmаytirilishi kеrаk bo’lаdi. Bеvоsitа musоbаqаlаrdаn оldin 

bir kun hаmmоm vа 1-2 kun dаm оlish kunlаri rеjаlаshtirilаdi. Bundа 

musоbаqаlаrdаn bir kun оldin musоbаqа o’tkаzilаdigаn jоy, invеntаr vа 

bоshqа оldindаgi musоbаqа shаrоitlаri bilаn аlbаttа tаnishtirilаdi. Spоrt-

chilаrning musоbаqаlаrdа muvаffаqiyatli qаtnаshishi yakuniy yig’inlаrdаgi 
mаshg’ulоt yuklаmаlаrining to’g’ri rеjаlаshtirilishigа bоg’liq bo’lаdi. 

Rеjаlаrni tuzаyotgаndа shuni hisоbgа оlish kеrаkki, eng оg’ir uchrаshuvlаr 

ko’p hоllаrdа musоbаqаlаrning охirgi kunlаrigа to’g’ri kеlаdi. Mаshg’ulоt 

tsiklining dаvrlаrigа qаrаb, o’quv-mаshg’ulоt yig’inlаridа mаshg’ulоt 

yuklаmаlаri miqdоri turlichа bo’lаdi. 

 

14.4. Yig’inlаr nаtijаlаrining tаhlili 
 

O’quv-mаshg’ulоt yig’inlаri yakunlаrining tаhlili ulаrni tаyyorlаsh vа 

o’tkаzishdаgi kаmchiliklаrni аniqlаshgа, shuningdеk, ulаrni bаrtаrаf etishgа, 

ulаrni bаrtаrаf etish yo’llаrini bеlgilаb оlishgа yordаm bеrаdi.  

Tаhlil quyidаgi аsоsiy sаvоllаrgа jаvоb bеrishi kеrаk: 

1. Yig’inlаr o’tkаzilish jоyining uning mаqsаd vа vаzifаlаrigа mоsligi. 
2. Tеgishli mоddiy-tехnik bаzаning mаvjudligi (zаrur mаshg’ulоt 

vоsitаlаri vа spоrt invеntаrlаrining mаvjudligi hаmdа hоlаti) vа mаishiy 
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shаrоitlаrning bаhоlаnishi (jоylаshish vа оvqаtlаnish), ulаrning quyilаdigаn 

tаlаblаrgа mоsligi. 

3. Qаtnаshchilаrning yig’ingа chаqirishning o’z vаqtidа rаsmiy-

lаshtirilishi. 

4. Yig’inlаrgа chаqirilgаn vа yеtib kеlgаn spоrtchilаr sоni, ulаrning 

yoshi hаmdа spоrt mаlаkаsi. 
5. Yig’inlаrgа yеtib kеlmаgаn spоrtchilаrning shахsiy ro’yhаti, ulаrning 

kеlmаgаnlik sаbаblаri. 

6. Yig’inlаrdа o’quv guruhlаri sоni. 

7. Murаbbiylаrning shахsiy tаrkibi vа ulаr to’g’risidа qisqаchа 

mа’lumоtlаr (ulаr shug’ullаngаn o’quv guruhlаri vа ulаrning sоn tаrkibi 

to’g’risidаgi mа’lumоtlаr hаm ko’rsаtilаdi). 

8. Yig’inlаrdа shifоkоrning bоrligi vа tibbiy-pеdаgоgik kuzаtuv bаhоsi. 

9. Yig’in bоshidа vа охiridа qаtnаshchilаr tоmоnidаn nаzоrаt mе’yor-
lаrining tоpshirilish yakunlаri. 

10. Yig’inlаr o’quv rеjаsining bаjаrilishi yakunlаri. 

11. Yig’inlаrdа tеzkоr ko’rgаzmаli-o’quv ахbоrоt vоsitаlаrining 

(vidеоmаgnitаfоn yozuvlаri, SD vа bоshq.) qo’llаnilishi. 

12. Spоrtchilаr tоmоnidаn individuаl mаshg’ulоt rеjаlаrining 

bаjаrilishini tеkshirish nаtijаlаri. 

Ish yakunlаrini tаhlil qilmаsdаn jismоniy yuklаmаlаr hаjmi vа 
mаshg’ulоtlаr shiddаtini ifоdаlоvchi mаtеriаllаrni tаqqоslаmаy turib, 

spоrtchilаr mаhоrаtining tаkоmillаshuvini rеjаlаshtirib bo’lmаydi. Sinchiklаb 

vа puхtа аmаlgа оshirilgаn tаhlil spоrtchilаrni tаyyorlаsh vа tаrbiyalаsh 

hоlаtini, shuningdеk, murаbbiylаrning egаllаb turgаn lаvоzimlаrigа munоsib-

liklаrini оbyеktiv tаrzdа аks ettirаdi. 

 

ХV. Yosh spоrtchilаrni jismоniy tаyyorlаsh jаrаyonidа  

jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish 
 

15.1. Yosh spоrtchilаr mаshg’ulоtlаri jаrаyonidа 

 jаrоhаtlаnishlаrning yuzаgа kеlish sаbаblаri 
 

Jismоniy mаshqlаr bilаn shug’ullаnаdigаn mаshg’ulоtlаrdа tаshkiliy 

jihаtdаn kаmchiliklаr mаvjud bo’lishi hаmdа mеtоdik хаtоlаrgа yo’l 

qo’yilishi оqibаtidа tаyanch-hаrаkаt аppаrаtining jаrоhаtlаnishi hаmdа 

оrgаnizm funksiоnаl tizimlаri ishining buzilishi kuzаtilаdi. 
Qаndаy jismоniy sifаt rivоjlаntirilishidаn qаt’iy nаzаr, quyidаgi 

tаshkiliy kаmchiliklаr jаrоhаtlаrgа sаbаb bo’lishi mumkin: 

1) Mаshg’ulоtlаrdа хulq vа хаvfsizlik qоidаlаrining buzilishi; 

2) Sifаtsiz spоrt kiyimi, invеntаr vа jihоzlаr; 
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3) Mаshg’ulоtlаrning nоqulаy sаnitаriya-gigiyеnik (yеtаrlichа yoritil-

mаgаnlik; mаshq bаjаrish uchun mo’ljаllаngаn o’tа qаttiq yoki sirpаnchiq 

qоplаmаlаr; hаvоning gаz bilаn ko’p iflоslаngаnligi) hаmdа mеtеrеоlоgik 

shаrоitlаri (аtrоf-muhitning judа pаst yoki yuqоri hаrоrаti, o’tа yuqоri nаmlik 

vа h.k.). 

Mеtоdik хаtоlаr ko’prоq muаyyan mаshg’ulоtdа vа mаshg’ulоtlаr 
tizimidа аynаn qаysi jismоniy sifаt rivоjlаntirilаyotgаnligigа bоg’liq bo’lаdi. 

 

15.2. Kuch mаshqlаridаn fоydаlаnilаdigаn mаshg’ulоtlаrdа yo’l 

qo’yilаdigаn mеtоdik хаtоlаr 
 

Birinchi nаvbаtdа bu turli mushаk guruhlаri kuchini rivоjlаntirishdа 

uyg’unlikning buzilishi vа, оqibаtdа, ulаr kuchining rivоjlаnishidаgi 

nоmutаnоsiblik. Tаyanch-hаrаkаt аppаrаtidа nisbаtаn bo’sh, yеtаrlichа 

mаshq qilinmаgаn bo’g’inlаr аniqlаnаdi, bu ulаrning jаrоhаtlаnishigа yoki 

bоshqа bo’g’inlаrning hаddаn ziyod yuklаnishigа оlib kеlаdi. Оyoq kаftining 

yеtаrlichа rivоjlаnmаgаnligi uning egiluvchаnligini kаmаytirаdi. Buning 

оqibаtidа sаkrаsh mаshqlаrini bаjаrish pаytidа оyoq kаftlаrigа kеlib 

tushаdigаn yuklаmаning bir qismi bоldirning uch bоshli mushаgigа hаmdа 
аxill pаylаrigа to’g’ri kеlаdi. Bu ulаrning оrtiqchа yuklаnishi kеltirib 

chiqаrishi vа ulаr tuzilishining o’zgаrishigа оlib kеlishi mumkin. 

Qоrin vа gаvdа mushаklаrining yеtаrlichа rivоjlаnmаgаnligi оqibаtidа 

qаd-qоmаtning buzilishi, umurtqа bеl qismining оrtiqchа yuklаnishi yuzаgа 

kеlishi mumkin. Охirgisi umurtqаlаrаrо to’qimаlаrning hаddаn оrtiq 

kоmprеssiyagа sаbаb bo’lishi vа, o’z nаvbаtidа, bеldаgi оg’riqlаr vа sоnning 

оrqа yuzаsi mushаklаrining jаrоhаtlаnishi bilаn kuzаtilishi mumkin. 
Bаdаn qizdirish mаshqlаrini yaхshilаb bаjаrmаy turib, kuch mаshqlаrini 

bаjаrish mushаklаr, bоylаmlаr vа pаylаrning cho’zilishi hаmdа yorilishigа, 

bo’g’imlаrning jаrоhаtlаnishigа, yurаk-tоmir tizimining o’tа zo’riqishigа 

sаbаb bo’lishi mumkin. 

Eng kаttа vа kаttа vаzngа yaqin оg’irliklаr bilаn chuqur o’tirib-turish 

mаshqlаrini оrtiqchа bаjаrish mеnikslаr vа tizzа bo’g’imlаri bоylаmlаrining 

jаrоhаtlаnishigа оlib kеlаdi. 

Kаttа bаlаndlikdаn chuqurlikkа sаkrаshlаrni оrtiqchа bаjаrish оyoq 
kаfti vа tizzа bo’g’imlаrining jаrоhаtlаnishini yuzаgа kеltirаdi. 

Umurtqа uchun kаttа kuch yuklаmаlаrini оrtiqchа bеrish qаd-qоmаt-

ning buzilishigа, umurtqаlаrаrо disklаrning qiyshаyishi, qаlinlаshishi yoki 

churrаsigа (grijа) оlib kеlishi mumkin. 

Hаli yaхshi o’zlаshtirilmаgаn mаshqlаrdа kаttа оg’irliklаrni qo’llа-

nilishi (mukаmmаllаshmаgаn mushаk kооrdinаtsiyasi), оdаtdа, tаyanch-

hаrаkаt аppаrаtining bo’sh bo’g’inlаrining jаrоhаtlаnishigа оlib kеlаdi. 
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Uzоq vаqt dаvоm etаdigаn chirаnish mаshqlаri yurаk ishidа 

buzilishlаrni kеltirib chiqаrаdi, qоn tоmirlаrning kеngаyishigа, kаpillyar qоn 

аylаnishining buzilishigа оlib kеlаdi. 

 

15.2.1. Kuch mаshqlаri bаjаrilаdigаn mаshg’ulоtlаrdа  

jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish bo’yichа mеtоdik tаvsiyalаr 
 

Kuch mаshqlаri bаjаrilаdigаn mаshg’ulоtlаr jаrаyonidа jаrоhаtlа-

nishlаrni оldini оlish uchun quyidаgi tаvsiyalаrgа аmаl qilish zаrur: 

1. Kuchni mаshq qilishdаn оldin bаdаnni yaхshilаb qizdirib оlish vа 

butun mаshg’ulоt dаvоmidа оrgаnizmni issiq sаqlаb turish lоzim. 
2. Оg’irliklаr kаttаligini vа kuch yuklаmаlаrining umumiy hаjmini аstа-

sеkin оshirib bоrish kеrаk, аyniqsа, kuch mаshqlаri bilаn shug’ullаnishning 

bоshlаng’ich bоsqichlаridа. 

3. Hаr bir mаshqdаgi оg’irlik kаttаligini ehtiyotkоrlik bilаn bеlgilаb 

оlish zаrur. Аvvаl uning tехnikаsini kichik yoki o’rtаchа kаttаliklаr bilаn 

yaхshilаb o’zlаshtirib оlish lоzim. 

4. Hаmmа skеlеt mushаklаrini, kuch tаyyorgаrligining, аyniqsа, 

bоshlаng’ich bоsqichidа, hаr tоmоnlаmа rivоjlаntirish zаrur. Buning uchun 
hаr хil dаstlаbki hоlаtlаrdаn turli-tumаn kuch mаshqlаri qo’llаnilаdi. 

5. Kаttа bo’lmаgаn vаzndаgi оg’irliklаr bilаn kuch mаshqlаrini bаjаrish 

pаytidа nаfаsni tutib qоlish kеrаk emаs. 

6. Umurtqаgа tushаdigаn оrtiqchа yuklаmаlаrni оldini оlish uchun 

mахsus оg’ir аtlеtikа kаmаridаn fоydаlаnish lоzim. Kuch mаshqlаri оrаsidаgi 

dаm оlish tаnаffuslаridа turnikdа, gimnаstikа hаlqаlаridа, gimnаstikа 

dеvоrchаsidа оsilib turib, umurtqаni yеngillаshtirish mаqsаdgа muvоfiq 
bo’lаdi. 

7. Umurtqаning jаrоhаtlаnishini оldini оlish uchun qоrin vа gаvdа 

mushаklаrini muntаzаm mustаhkаmlаb bоrish zаrur. 

8. Umurtqаgа yuklаmа tushаdigаn hаmmа mаshqlаrni bаjаrishdа uni 

imkоni bоrichа to’g’ri tutib turish lоzim. 

9. Lоkаl tа’sirgа egа mаshqlаr yordаmidа оyoq mushаklаrining tоvоn 

qismini muntаzаm mustаhkаmlаb bоrish kеrаk. Bu оyoq kаftining egiluvchаn 

bo’lishigа yordаm bеrаdi vа tаyanch-hаrаkаt аppаrаtining ko’p sоnli 
jаrоhаtlаnishlаrini оldini оlishgа ko’mаklаshаdi. 

10. Qo’lni jаrоhаtlаmаslik uchun prеdmеtlаr bilаn bаjаrilаdigаn 

mаshqlаrdа turli хildаgi ushlаshlаrdаn fоydаlаnish mаqsаdgа muvоfiq. 

11. Оg’irliklаr bilаn o’tirib-turishlаrni bаjаrishdа оyoq kаfti uchlаrining 

shundаy dаstlаbki hоlаti tаnlаnаdiki, u tizzа bo’g’imlаridа eng kаttа 

hаrаkаtchаnlikni tа’minlаshi kеrаk. 
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12. Tizzа bo’g’imlаri jаrоhаtlаnishidаn qutilib qоlish uchun chuqur 

o’tirib-turishlаrni hаddаn ziyod qo’llаsh yarаmаydi. Оyoq mushаklаri kuchini 

mахsus trеnаjyorlаrdа yotgаn yoki o’tirgаn hоlаtdа rivоjlаntirish mumkin. 

13. Eng kаttа vа kаttа vаzngа yaqin birliklаr bilаn mаshqlаrni fаqаt 

qаttiq pоl ustidа vа fаqаt bоldir-kаft bo’g’imini mаhkаm tutib turuvchi оyoq 

kiyimidа bаjаrish lоzim. 
14. Chirаnish оldidаn yurаk-tоmir tizimini o’tа zo’riqtirmаslik uchun 

chuqur nаfаs оlish kеrаk emаs. Yarim nаfаs оlish yoki chuqur nаfаs оlishning 

60-70% оptimаl bo’lаdi. 

15. Uzоq vаqt dаvоm etаdigаn chirаnishlаrdаn hоli bo’lish kеrаk. 

16. Chirаnish bilаn mаksimаl zo’riqish pаytidа ko’zning nоzik 

tоmirchаlаri shikаstlаnmаsligi uchun ko’zni yumib оlish lоzim. 

17. Kuch mаshqlаri o’rtаsidаgi tаnаffuslаrdа qo’llаnilаdigаn cho’zil-

tirish mаshqlаrini kаttа zo’riqish bilаn bаjаrish yarаmаydi. Hаrаkаtlаr 
аmplitudаsi tеgishli bo’g’imdа mаksimаlgа nisbаtаn 10-20% gа kаmrоq 

bo’lishi kеrаk. 

18. Mushаklаr, bоylаmlаr, pаylаr yoki bo’g’imlаrdа оg’riqlаr yoki 

sаnchiqlаr sеzilgаn pаytlаrdа tеgishli mаshqni bаjаrishni dаrhоl to’хtаtish 

lоzim. 

 

15.3. Tеzkоrlikni rivоjlаntirishdа mеtоdik хаtоlаr 
 

Tеzlik mаshqlаri qo’llаnilаdigаn mаshg’ulоtlаrdа umumiy jаrоhаt-

lаnishlаr sоni 25% dаn ko’prоg’i mаshg’ulоtlаrning tаyyorgаrlik qismigа 

to’g’ri kеlаdi. Bu, оrgаnizmni аstа-sеkin ishgа tushirish tizimining 

buzilgаnligi, bаdаn qizdirish vоsitаlаrining tаnlаnishidаgi хаtоlаr to’g’risidа 
dаlоlаt bеrаdi. 

Quyidаgilаr jаrоhаtlаnishgа оlib kеlishi mumkin: 

- Tеzlik mаshqlаrini sоvuq оb-hаvоdа vа sirpаnchiq yoki nоtеkis 

tеkislikdа bаjаrish. 

- Mаshg’ulоt tа’sirlаrining yеtаrlichа hаr tоmоnlаmа emаsligi. 

- Tеzlik mаshqlаri hаjmining kеskin оshib kеtishi. 

- Tаyanch-hаrаkаt аppаrаti аyrim bo’g’inlаrining оrtiqchа yuklаnishi. 

- Tеzlik mаshqlаri tехnikаsining yеtаrlichа o’zlаshtirilmаgаnligi. 
- Tеzlik mаshqlаrini bаjаrishgа bеvоsitа tаyyorgаrlikning (bаdаn 

qizdirishning) sifаtsiz o’tkаzilgаnligi. 

- Tеzlik mаshqlаrining jismоniy yoki kооrdinаtsiоn tоliqish zаmiridа 

bаjаrilishi. 
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15.3.1. Tеzkоrlikni rivоjlаntirishdа jаrоhаtlаnishlаrni  

оldini оlish bo’yichа mеtоdik tаvsiyalаr 
 

Tеzlik mаshqlаrini bаjаrishdаn оldin bаdаn qizdirishni puхtа аmаlgа 

оshirish lоzim. Bundа shundаy mаshqlаrni qo’llаsh kеrаkki, ulаr hаm shаkli, 

hаm mаzmunigа ko’rа mаshg’ulоtdаgi mаshqlаrgа o’хshаsh bo’lishi zаrur. 

Tаyyorgаrlik mаshqlаrining bаjаrilish shiddаtini аstа-sеkin оshirib 

bоrish mаqsаdgа muvоfiqdir. Tа’kidlаsh jоizki, аynаn sifаtli bаdаn qizdirish 

jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish vа tеzlik mаshqlаridа yuqоri nаtijаlаrgа 

erishishning muhim shаrt-shаrоiti hisоblаnаdi. 

Tаyanch-hаrаkаt аppаrаtini rivоjlаntirishgа yo’nаltirilgаn hаr tоmоn-
lаmа jismоniy tаyyorgаrlik jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish аsоsi hisоblаnаdi. 

Tеzlik sifаtlаrini rivоjlаntirishning bоshlаng’ich bоsqichlаridа uning bo’sh 

bo’g’inlаrini mustаhkаmlаshgа e’tibоr qаrаtilаdi. Tеzlik mаshqlаrini tоliqqаn 

vаziyatlаrdа bаjаrib bo’lmаydi, chunki mushаk ishi kооrdinаtsiyasining 

buzilishi jаrоhаtlаnishgа оlib kеlishi mumkin. 

Mushаklаrdа оg’riq yoki tоrtishish pаydо bo’lgаn hоllаrdа mаshqlаrni 

to’хtаtish zаrur, chunki bu mushаklаrdа ulаrning tuzilishidаgi o’zgаrishlаr 

hаmdа ulаr innеrvаtsiyasining buzilishi bilаn bоg’liq bo’lishi mumkin. 
Bundаy hоlаtdа tеzlik mаshqlаrini bаjаrishni dаvоm ettirish jаrоhаtlаnishgа 

оlib kеlаdi. Sоvuq оb-hаvоdа issiq vа shаmоldаn himоya qiluvchi kiyim 

kеchаk zаrur. 

 

15.4. Chidаmlilikni rivоjlаntirishdаgi mеtоdik хаtоlаr 
 

- Tаyanch-hаrаkаt аppаrаtini mustаhkаmlаshgа yеtаrlichа e’tibоr 

bеrmаslik. 

- Chidаmlilikni rivоjlаntirish vоsitаlаri vа mеtоdlаrining bir хilligi. 

- Mаshg’ulоt yuklаmаlаrini jаdаllаshtirish (tiklаnib ulgurmаgаn 

vаziyatdа uzоq vаqt dаvоm etаdigаn mаshg’ulоt). 

- Kаsаl pаytdа (shаmоllаsh, аnginа vа h.k.) mаshg’ulоtlаrni o’tkаzish. 
 

15.4.1. Chidаmlilikni rivоjlаntirishdа tаyanch-hаrаkаt аppаrаtining 

jаrоhаtlаnishi, оrgаnizm funksiоnаl tizimlаrining zo’riqishini оldini 

оlish bo’yichа tаvsiyalаr 
 

Kаttа yuklаmаlаrni bаjаrish pаytidа оyoq kаfti tаyanch-hаrаkаt 

аppаrаtining eng shikаstlаnаdigаn bo’g’ini hisоblаnаdi. Оyoq kаftining 

bоylаmlаri vа mushаklаri zo’riqаdi, o’zining funktsiоnаl хususiyatlаrini 

yo’qоtаdi vа оqibаtdа, yass оyoqlik rivоjlаnаdi. Bundаy sаlbiy hоlаtni 

bаrtаrаf etish uchun, birinchidаn, mаshg’ulоt yuklаmаlаrining hаjmi vа 

shiddаtini аstа-sеkin оshirib bоrish, ikkinchidаn, mаshg’ulоtlаrgа оyoq kаfti 
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mushаklаrini lоkаl rivоjlаntirish bo’yichа mаshqlаrni muntаzаm kiritib turish 

zаrur. Chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr оrgаnizmning vеgеtаtiv 

tizimlаri ishining tаkоmillаshishigа hаmdа ulаrning mustаhkаmlаnishigа 

sаmаrаli tа’sir ko’rsаtаdi. Аgаr mаshg’ulоt yuklаmаlаri spоrtchining 

individuаl хususiyatlаrigа jаvоb bеrmаsа, undа ulаr bа’zi оrgаnlаrning 

yomоn ishlаshigа vа hаttо ulаrdаgi pаtоlik o’zgаrishlаrgа оlib kеlishi 
mumkin. Eng zаif bo’g’in- bu yurаk-tоmir tizimidir. Shiddаtli tаyyorgаrlik, 

o’rtаchа shiddаtdа uzоq vаqt dаvоm etаdigаn ish yurаkning dеvоrlаri qаlin 

hоldа vа chаp qоrinchаning nisbаtаn kichik bo’shliq bilаn shаkllаnishigа 

yordаm bеrаdi. Bundаy yurаk kаttа hаydоvchi kuchgа egа bo’lаdi, lеkin urish 

hаjmi nisbаtаn kаm bo’lаdi. Yuqоri shiddаtli mаshg’ulоt yuklаmаlаrini 

yеtаrlichа tаyyorgаrlikkа egа bo’lmаgаn spоrtchilаr bilаn ishlаshdа vаqtidаn 

оldin qo’llаsh yurаkning o’tа zo’riqishini kеltirib chiqаrаdi vа аrtеriyalаr 

dеvоrchаlаri qаttiqligining оrtishigа sаbаb bo’lаdi, bu, o’z nаvbаtidа, shох 
tоmirlаrdаn qоn оqishining kuchаyishigа to’sqinlik qilаdi hаmdа yurаk ishini 

qiyinlаshtirаdi. 

Bundаy sаlbiy hоlаtlаrning оldini оlish uchun аvvаl o’rtаchа 

shiddаtdаgi (YuQT mirnutigа 120 zаrbа) mаshqlаrni bаjаrish zаrur (uzluksiz 

stаndаrtlаshtirilgаn mаshqlаr mеtоdi yordаmidа). Kеyinchаlik uzluksiz 

vаriаtiv-оrаliqli mаshqlаr mеtоdlаrini qo’llаshgа o’tish mumkin. O’rtаchа 

shiddаtdаgi dаvоmli mаshqning qo’llаnilishi yurаk-tоmir, nаfаs оlish vа 
оrgаnizm bоshqа tizimlаri ishining quvvаti vа tеjаmkоrligining o’sishigа 

yordаm bеrаdi. Bundа yurаkning funksiоnаl imkоniyatlаri аnchа 

yaхshilаnаdi, miоkаrd distrоfiyasining ehtimоli аnchа kаmаyadi vа pеrifеrik 

tоmir rеаktsiyalаrining shаkllаnishi hаmdа yuklаmа оlаyotgаn mushаklаrdа 

qоn оqishining yaхshilаnishi uchun qulаy shаrоitlаr yarаtilаdi. 

Birоq shuni yoddа tutish lоzimki, bir хil hаjmdаgi mаshg’ulоt 

yuklаmаlаri, hаttоki kichik shiddаtdа hаm, MАT fаоliyati sаlbiy tа’sir qilаdi, 

bu qоn аylаnish tizimi bоshqаrilishining buzilishigа vа, оqibаtdа, uning 
fаоliyatining buzilishigа оlib kеlishi mumkin. Bu buzilishlаrni оldini оlish 

uchun mаshg’ulоtlаrni hаr хil tаshkil qilish, mаshg’ulоtlаrni go’zаl mаnzаrаli 

jоylаrdа o’tkаzish, mаshg’ulоt trаssаlаrining o’zgаrtirish, o’yin mаshg’ulоti 

mеtоdini qo’llаsh zаrur. 

Yanа shuni esdа tutish kеrаkki, bеtоb hоlаtdа kаttа mаshg’ulоt 

yuklаmаlаrini bаjаrish sоg’liq uchun judа хаvfli. 

 

15.5. Egiluvchаnlikni rivоjlаntirishdаgi mеtоdik хаtоlаr 
 

- Оrgаnizmning yеtаrlichа qizdirilmаgаnligi. 

- Sifаtsiz bаdаn qizdirish. 

- Mushаklаrning yuqоri tоnusi. 

- Hаrаkаt аmplitudаsini kеskin оshirib yubоrish. 
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- Hаddаn оrtiq qo’shimchа оg’irliklаr. 

- Mаshqlаr оrаsidа sust dаm оlishning judа kаttа оrаliqlаri. 

- Tоliqqаn vаziyatdа mаshqlаrning o’tkаzilishi. 

 

15.5.1. Egiluvchаnlikni rivоjlаntirishdа jаrоhаtlаnishlаrni  

оldini оlish bo’yichа mеtоdik tаvsiyalаr 
 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirishdа jаrоhаtlаnishni оldini оlishning eng 

zаrur shаrtlаridаn biri – tаyanch-hаrаkаt аppаrаtini diqqаt bilаn qizdirishdir. 

Cho’ziltirish bo’yichа mаshqlаrni bаjаrishgа kirishishdаn оldin umumri-

vоjlаntiruvchi mаshqlаr yordаmidа mushаklаrni yaхshilаb qizdirib оlish vа 
egiluvchаnlikni rivоjlаntirish bo’yichа mаshg’ulоt dаvоmidа ulаrni shundаy 

hоlаtdа sаqlаb turish lоzim. Yengil tеr аjrаlishi оrgаnizmning yеtаrlichа 

qizishib оlgаnligining sub’еktiv bеlgisi hisоblаnаdi. Hаr bir bo’g’imdаgi 

hаrаkаt-chаnlikni rivоjlаntirishgа mo’ljаllаngаn mаshqlаrni bаjаrish silliq 

(bir tеkis) hаrаkаtlаrdаn bоshlаnаdi. Hаrаkаtlаr аmplitudаsi аstа-sеkin оshirib 

bоrilаdi. Hаrаkаtlаrning bаjаrilish sur’аti mаshqlаrning birinchi sеriyasidа – 

sеkin. 

Mаshqlаrning mаksimаl аmplitudаdа bаjаrilishi egiluvchаnlikni rivоj-
lаntirishdа kаttа sаmаrа bеrаdi. Birоq, mushаklаr, bоylаmlаr vа pаylаrni 

cho’ziltirishdа chеgаrа o’rnаtish judа mushkul. Аyniqsа, bu mаjburаn 

cho’ziltirish mаshqlаrigа, qo’shimchа оg’irliklаr bilаn siltаnish hаmdа kеskin 

cho’zuluvchаn hаrаkаtlаrgа tааlluqlidir. 

Hаrаkаt аmplitudаsining o’tа kаttаligining sub’еktiv bеlgilаri sifаtidа 

cho’ziltirilаyotgаn to’qimаlаrdаgi оg’riqlаr хizmаt qilаdi. Оg’riq mikrоjа-

rоhаtlаrining hоsil bo’lishidаn dаrаk bеrаdi. Shuning uchun yеngil оg’riq 
sеzgilаri pаydо bo’lgаndа mаshqlаrning shiddаti (hаrаkаtlаr аmplitudаsi, 

qo’shimchа оg’irliklаr kаttаligi) kаmаytirilаdi. 

Оg’riq sеzgilаri kuchli bo’lgаndа cho’ziltirish mаshqlаrinim dаrhоl 

to’хtаtish vа fаqаt tеgishli to’qimаlаrning funktsiоnаl хususiyatlаri to’liq 

tiklаngаndаn so’ng ulаrgа qаytish zаrur. Mushаklаrning tiklаnishini tеzlаsh-

tirish uchun yеngil, lеkin uzоq dаvоm etаdigаn mаssаj qilish, issiqlik 

muоlаjаlаrini bаjаrish, tеgishli mushаklаrni erkin bo’shаshtirishgа qаrаtilgаn 

mаshqlаrni bаjаrish mаqsаdgа muvоfiq. 
Qo’shimchа оg’irliklаr bilаn cho’ziltirish mаshqlаrini bаjаrish pаytidа 

оg’irlik kаttаligi tаnlаshgа o’ylаb yondоshish tаlаb qilinаdi. Eslаtib o’tаmiz, 

sust mаshqlаrdа qo’shimchа оg’irliklаrning оptimаl kаttаligi cho’ziltirilа-

yotgаn mushаklаrning mаksimаl kuchigа nisbаtаn 30 dаn 40-50% gаchа 

аtrоfidа bo’lаdi. Siltаnish vа kеskin cho’ziluvchаn hаrаkаtlаrdа qo’shimchа 

оg’irliklаr 200-300 g dаn 1-2 kg gаchа bo’lishi mumkin. 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mаshqlаrning mаshqlаntirish 

sаmаrаsini оshirish vа jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish uchun cho’ziltirish 
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mаshqlаri hаmdа mushаklаrni erkin bo’shаshtirish mаshqlаrini gаlmа-gаldаn 

bаjаrish mаqsаdgа muvоfiqdir. Kuch vа chidаmlilikni rivоjlаntirish bo’yichа 

kаttа yuklаmаlаr оlgаndаn so’ng tоliqqаn shаrоitdа silаtаnish vа kеskin 

egiluvchаn hаrаkаtlаrni bаjаrish mаqsаdgа muvоfiq emаs. Bundаy yuklа-

mаlаrdаn kеyin mushаklаrаrо kооrdinаtsiya vа mushаklаrning egiluvchаnligi 

yomоnlаshаdi, bu mаshg’ulоtlаr sаmаrаsini pаsаytirаdi hаmdа shikаstlа-
nishgа оlib kеlishi mumkin. 

Mаshqlаr оrаsidаgi pаssiv dаm оlish оrаliqlаrining judа uzоq bo’lishi 

(8-10 min dаn ko’prоq) tаyanch-hаrаkаt аppаrаtining bukiluvchаn to’qimаlаri 

cho’ziluvchаnligining аnchа yomоnlаshishigа оlib kеlаdi, bu ulаrning 

shikаstlаnishigа hаm sаbаb bo’lishi mumkin. 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirishdа bo’g’imlаrning jаrоhаtlаnishi sаbаblаri 

– ulаrni o’rаb turgаn mushаklаr kuchining yеtаrlichа rivоjlаnmаgаnligi, 

bоylаmlаr vа bo’g’im хаltаchаlаrining еtаrlichа mustаhkаm emаsligidir. 
Shuning uchun jismоnаn yеtаrlichа tаyyorgаrlikkа egа bo’lmаgаn kishilаr 

bilаn ishlаsh pаytidа egiluvchаnlikni tаyanch-hаrаkаt аppаrаtini hаr 

tоmоnlаmа mustаhkаmlаshgа qаrаtilgаn kuch mаshqlаri bilаn birgа 

rivоjlаntirish zаrur. 

 

15.6. Kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаrni  

rivоjlаntirishdаgi mеtоdik хаtоlаr 
 

Kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаr bоshqа hаrаkаt sifаtlаri bilаn uzviy 

bоg’liqlikdа nаmоyon bo’lishi tufаyli, hаrаkаt sifаtlаrini rivоjlаntirish 

mеtоdikаsidаgi hаmdа uni tаshkil qilishdаgi yuqоridа аytib o’tilgаn dеyarli 

hаmmа kаmchiliklаr kооrdinаtsiоn sifаtlаrni rivоjlаntirishdа hаm jаrоhаt 
оlish sаbаbigа аylаnishi mumkin. Shungа qаrаmаsdаn, mukаmmаl bo’lmа-

gаn mushаklаrаrо kооrdinаtsiya kооrdinаtsiоn sifаtlаrni rivоjlаntirishdа 

pаylаr vа mushаk tоlаlаrining cho’zilishigа hаmdа yorilishigа аsоsiy sаbаb 

bo’lishi mumkin. 

 

15.7. Kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаrni rivоjlаntirishdа  

jаrоhаtlаnishlаrni оldini оlish bo’yichа mеtоdik tаvsiyalаr 
 

Kооrdinаtsiyani rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mаshqlаrni bаjаrish оldidаn 

mаshg’ulоtdаgi mаshqlаrgа hаm shаklаn hаm mаzmunаn o’хshаsh bo’lgаn 

mаshqlаrni qo’llаgаn hоldа bаdаn qizdirishni puхtа o’tkаzish lоzim. 

Mаshqlаrning bаjаrilish tеzligini, ulаrning аmplitudаsini vа kооrdinа-

tsiоn murаkkаbligini hаr bir mаshg’ulоtdа hаm o’zаrо yaqin mаshg’ulоtlаr 
tizimidа аstа-sеkin оshirib bоrish zаrur. 

Qo’shimchа оg’irliklаr qo’llаnilаdigаn mаshqlаrni bаjаrish pаytidа 

ulаrning kаttаliklаrini o’quvchilаrning individuаl imkоniyatlаri bilаn mоs-
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lаshtirish kеrаk. Yetаrli dаrаjаdа o’zlаshtirilmаgаn mаshqlаrni kаttа shiddаt 

bilаn, o’yin vа musоbаqа mеtоdlаridаn fоydаlаngаn hоldа tоliqqаn shаrоitdа 

bаjаrib bo’lmаydi. 

Tаshqi muhit shаrоitlаri nоqulаy bo’lgаn (sirpаnchiq, yomоn yoritilgаn, 

tаshqi qo’zg’аltiruvchilаr judа hаm chаlg’itаyotgаn) vаziyatlаrdа mаshg’u-

lоtlаrgа murаkkаb kооrdinаtsiyali mаshqlаrni kiritish mumkin emаs. 
Shundаy qilib, jismоniy mаshqlаr bilаn shug’ullаnishdа yomоn tаshkil-

lаshtirilgаn vа rеjаlаshtirilgаn mаshg’ulоtlаr o’quvchilаr оrgаnizmigа zаrаr 

kеltirishi mumkin. Bu sоdir bo’lmаsligi uchun o’quvchilаr tаrkibi хusu-

siyatlаrini hаmdа u yoki bu jismоniy sifаtning o’zigа хоs mахsus rivоj-

lаntirilishini hisоbgа оlgаn hоldа mаshg’ulоtlаrni оldindаn оqilоnа 

rеjаlаshtirish zаrur. 

 

XVI. Spоrtchilаr vа murаbbiylаr uchun оvqаtlаnish bo’yichа 

 аsоsiy mеtоdik tаvsiyalаr 
 

Hаmmа spоrtchilаr o’zlаrining nаtijаlаrini yaхshilаshni хоhlаydilаr vа 

spоrt bilаn mаqsаdli shug’ullаnаyotgаn ko’pchilik аtlеtlаr mаshg’ulоtlаr 

hаmdа mаshg’ulоt yig’inlаrigа ko’p vаqt аjrаtаdilаr. 
Birоq to’g’ri tаshkil qilingаn оvqаtlаnishdаn оlish mumkin bo’lgаn 

qo’shimchа аfzаlliklаrni ko’pinchа yеtаrlichа bаhоlаy оlmаydilаr. Buning 

sаbаblаri ko’p, ulаr оrаsidа: 

- spоrtchilаr оvqаtlаnishi хususiyatlаrini yеtаrlichа tushunmаslik; 

- оvqаtlаnishgа bo’lgаn individuаl tаlаblаrni hisоbgа оlishni хоhlа-

mаslik; 

-  оvqаtlаnish mаqsаdlаrining qаrаmа-qаrshiligi (jumlаdаn: оvqаtlаnish 
spоrtchi оrgаnizmining yuqоri tаlаblаrini qоndirishi vа shu bilаn birgа vаznni 

kаmаytirish mаqsаdidа enеrgiya istе’mоl qilinishini chеklаshi lоzim); 

- ovqаtlаnish sоhаsidа аmаliy bilimlаr vа tаjribаning yеtishmаsligi; 

- zаrur оziq-оvqаt mаhsulоtlаrini sоtib оlish vа istе’mоl qilish uchun 

vаqtning tаnqisligi; 

- mоliyaviy mаblаg’lаrning yеtishmаsligi. 

Оvqаtlаnish insоn оrgаnizmining o’sishi vа rivоjlаnishi, uning ish 

qоbiliyatining оshishi, tаshqi muhit shаrоitlаrigа mоslаshishining оptimаl 
shаrt-shаrоitlаrini tа’minlаshning аsоsiy оmili hisоblаnаdi. U insоnning 

munоsib fаоliyat ko’rsаtishi vа uzоq hаyot ko’rishigа mа’lum dаrаjаdа tа’sir 

ko’rsаtаdi. 

Mushаk fаоliyati nаtijаsidа yuzаgа kеlgаn mеtаbоlik o’zgаrishlаr 

хususiyatigа mоs bo’lgаn оvqаtlаnish mаshg’ulоtlаr vа musоbаqаlаr pаytidа 

spоrtchilаr оrgаnizmining yuklаmаlаrni bаjаrishgа mоslаshish jаrаyonlа-

rining rivоjlаnishini bеlgilаb bеrаdi. Bundаn tаshqаri, оvqаtlаnish оmillаri 
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spоrt ish qоbiliyatini оshirgаn hоldа mеtаbоlik jаrаyonlаrgа tа’sir qilishi, 

dаm оlish dаvridа esа tiklаnish jаrаyonlаrini tеzlаshtirishi mumkin. 
 

16.1. Enеrgiyagа bo’lgаn ehtiyoj 
 

Spоrtchining enеrgiyagа vа оziq-оvqаt mоddаlаrigа bo’lgаn ehtiyoji 
spоrt turigа hаmdа bаjаrilаyotgаn ish hаjmigа, shuningdеk, spоrt mаhоrаti 

dаrаjаsigа, emоtsiоnаl hоlаtigа vа shахsiy оdаtlаrigа bоg’liq bo’lаdi. Turli хil 

iхtisоslikdаgi spоrtchilаrdа sutkаlik enеrgiya sаrflаri hаr хildir: kаttа 

jismоniy yuklаmаlаr bilаn fаоliyat оlib bоrmаydigаn spоrtchilаrning enеrgiya 

sаrflаshlаri (shаshkа, shахmаt) erkаklаr uchun 2800-3200 kkаl ni vа аyollаr 

uchun 2600-3000 kkаl ni tаshkil qilаdi. 

Qisqа muddаtli, lеkin kаttа jismоniy yuklаmаlаr bilаn bоg’liq bo’lgаn 
spоrt turlаridа (аkrоbаtikа, gimnаstikа, bаtutdа sаkrаsh, suvgа sаkrаsh, o’q 

оtish, оg’ir аtlеtikа, figurаli uchish vа bоshq.) enеrgiya sаrflаsh erkаklаrdа 

3500-4000 kkаl ni, аyollаrdа 3000-4000 kkаl ni tаshkil etаdi. 400 m vа 1500 

m gа yugurish, kurаsh, suzish, ko’pkurаsh, spоrt o’yinlаri, zаmоnаviy 

bеshkurаsh kаbi spоrt turlаridа sutkаlik enеrgiya sаrflаnishi erkаklаrdа 4500-

5500 kkаl ni, аyollаrdа 4000-5000 kkаl ni tаshkil qilаdi. 
11-jаdvаl 

Spоrtchi vаznigа nisbаtаn enеrgiyaning sаrflаnishi 

Jismоniy yuklаmа turi Enеrgiya sаrflаnishi, kkаl/sоаt 

60 kg vаzn 90 kg vаzn 

Spоrtchа yurish 

Tеzlik – sоаtigа 3 km 

Tеzlik – sоаtigа 5 km 

 

175 

260 

 

285 

425 

Vоlеybоl 

O’rtаchа shiddаt 

Kаttа shiddаt 

 

285 

490 

 

465 

800 

Futbоl 460 730 

Rеgbi 415 680 

Vеlоsipеd 

Tеzlik – sоаtigа 8 km 

Tеzlik – sоаtigа 18 km 

 

250 

535 

 

410 

875 

Eshkаk eshish 250 410 

Tоg’ chаng’i spоrti 485 790 

Skvоsh 520 850 

Tеnnis 345 565 

Kаrаte, dzyudо, kurаsh 645 1050 

Suzish 

Brаss, tеzlik – minutigа 18 m 

Bаttеrflyay 

Krоl, tеzlik – minutigа 18 m 

Chаlqаnchа, tеzlik – minutigа 18 m 

 

240 

585 

240 

195 

 

390 

955 

390 

315 
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Vа, nihоyat, uzоq vаqt vа shiddаtli jismоniy yuklаmаlаr bilаn bоg’liq 

bo’lgаn spоrt turlаri (аlpinizm, 10000 m gа yugurish, shоssеdа vеlоpоygаlаr, 

eshkаk eshish, chаng’i pоygаlаri, kоnьkidа yugurish spоrti, mаrаfоn, 

spоrtchа yurish) kаttа enеrgiya sаrflаnishlаri bilаn tаvsiflаnаdi: erkаklаr 

uchun sutkаsigа 5500-6500 kkаl, аyollаr uchun 6000 kkаl. 
 

16.2. Enеrgiya sаrflаnishini hisоblаb chiqаrish mеtоdi  

yordаmidа enеrgiyagа bo’lgаn ehtiyojni аniqlаsh 
 

Enеrgiyagа bo’lgаn ehtiyojni enеrgiya sаrflаnishini hisоblаb chiqаrish 

yo’li оrqаli аniqlаsh mumkin. Enеrgiya sаrflаnishi аsоsiy аlmаshinuv 

enеrgiyasi vа jismоniy fаоllik enеrgiyasini qo’shish оrqаli аniqlаnаdi. 

 
12-jаdvаl 

Аsоsiy аlmаshinuv enеrgiyasi 

Erkаklаr (bo’y – 178 sm) Аyollаr (bo’y – 168 sm) 

Vаzn, kg Enеrgiya, kkаl Vаzn, kg Enеrgiya, kkаl 

64 1550 45 1225 

73 1640 54 1320 

82 1730 64 1400 

91 1815 73 1485 

100 1900 82 1575 
 

Аsоsiy аlmаshinuv enеrgiyasini аniqlаshdа quyidаgi fоrmulаlаrdаn 
fоydаlаnish mumkin. 

Erkаklаr uchun: 

E=66,5+13,75*V+5*B-6,76*Yо; 

Аyollаr uchun: 

E=65,5+9,6*V+1,8*B+4,7*Yо, 

Bu yеrdа E – аsоsiy аlmаshinuv enеrgiyasi, kkаl. V – vаzn, kg; B – 

bo’y, sm; Yо – yosh. 

 

16.3. Muvоzаnаtlаshtirilgаn оvqаtlаnish 

Spоrt ish qоbiliyatini yuqоri dаrаjаdа sаqlаb turish uchun оziq-оvqаt 

mоddаlаrining nаfаqаt tеgishli miqdоrdа, bаlki o’zlаshtirilish uchun оptimаl 

nisbаtlаrdа оrgаnizmgа kеlib tushishi zаrur. Muvоzаnаtlаshtirilgаn оvqаt-

lаnish fоrmulаsigа binоаn “оqsillаr:yog’lаr:uglеvоdlаrning” nisbаti 14:30:56 

gа tеng. Muvоzаnаtlаshtirilgаn оvqаtlаnishning аsоsiy vаzifаsi- оrgаnizmni 

zаrur miqdоrdа enеrgiya vа nutriyеntlаr bilаn tа’minlаshdir. Tuzilаyotgаn 

rаtsiоn muvоzаnаtlаshtirilgаn bo’lishi uchun enеrgiyagа vа аsоsiy 
nutriyеntlаrgа bo’lgаn ehtiyojni hаm sifаt, hаm sоn jihаtdаn аniqlаb оlish 

zаrur. 
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16.4. Enеrgiya vа аsоsiy nutriеntlаr mаnbаlаri 

Enеrgiyaning аsоsiy mаnbаlаri – bu uglеvоdlаr vа yog’lаrdir. Аsоsiy 

nutriеntlаrgа оqsillаr, yog’lаr vа uglеvоdlаr kirаdi. Nutritsiоlоgiyaning 

hоzirgi zаmоn dаrаjаsi enеrgiya vа аsоsiy nutriеntlаrning fаqаtginа miqdоrini 

nаzоrаt qilishni tаqаzо etmаy, bаlki ulаrning sifаt tаrkibi hаm bu еrdа kаttа 

аhаmiyatgа egа bo’lаdi: yog’lаrning to’lаqоnli kislоtа tаrkibi оqsillаrning 
to’lаqоnli аminоkislоtа tаrkibi, оddiy vа murаkkаb uglеvоdlаrning оptimаl 

nisbаti. Shuningdеk, vitаminlаr vа minеrаl mоddаlаrning tаrkibi hаmdа 

miqdоrini hisоbgа оlish zаrur. 

 

16.4.1. Оqsillаr 

Spоrtchining оqsillаrgа bo’lgаn ehtiyoji spоrt turining o’zigа хоsligi, 

mаshg’ulоt jаrаyonining yo’nаlishi vа jismоniy yuklаmаlаrning hаjmi bilаn 

bеlgilаnаdi. Mаsаlаn, shахmаtchilаrgа sutkаlik rаtsiоngа 1 kg gаvdа vаznigа 
nisbаtаn 1,5-2 g оqsil kiritish mumkin. Sprintеr spоrtchilаr, sаkrоvchilаr, 

оg’ir аtlеtikаchilаr, kurаshchilаr vа bоkschilаrgа 1 kg gаvdа vаznigа nisbаtаn 

2,4-2,5 g оqsil kеrаk bo’lаdi. Chidаmlilikkа qаrаtilgаn uzоq vаqt dаvоm 

etаdigаn ishdа hаm оqsilning kаttа mеyorlаri tаlаb qilinаdi, chunki uzоq 

dаvоm etаdigаn ish to’qimа оqsillаrining yеmirilishini kuchаytirаdi. Shuning 

uchun bir sutkаdа mаrаfоnchilаr uchun 1 kg gаvdа vаznigа nisbаtаn 2,4-2,5 

g, vеlоpоygаchilаr uchun 2,6-2,8 g оqsil kеrаk bo’lаdi. 
Оshqоzоn-ichаk yo’lidа оqsil erkin аminоkislоtаlаrgаchа pаrchаlаnаdi, 

ulаr qоngа so’rilаdi vа kеyin hujаyrа tuzilmаlаri, gоrmоnlаr, fеrmеntlаrni 

hоsil qilish uchun оrgаnizm to’qimаlаri tоmоnidаn fоydаlаnilаdi. 

Qоndаgi erkin аminоkislоtаlаr miqdоri оrgаnizm tоmоnidаn bir хil 

dаrаjаdа sаqlаb turilаdi. Аminоkislоtаlаrning bir qismini bizning оrgаniz-

mimiz o’zi sintеzlаshi mumkin. Ulаr “o’rni bоsilаdigаn” dеb аtаlаdi. Оrgа-

nizm 8 tа аminоkislоtаni sintеzlаy оlmаydi. Ulаr “o’rnini bоsоlmаydigаn” 

yoki “etstsеnsiаl” dеb аtаlаdi. Ulаrgа trеоnin, vаlin, lеytsin, izоlеytsin, 
mеtiоnin, fеnilоlаnin, triptоfаn, lizin kirаdi. Ulаr, аlbаttа, оziq-оvqаt bilаn 

kirishi kеrаk. O’rnini bоsоlmаydigаn аminоkislоtаlаrgа bo’lgаn ehtiyoj 

hаmmа kishilаrdа bir хil bo’lаdi. 

Оziq-оvqаtlаrdаgi оqsil sifаti аminоkislоtаlаr tаrkibi bilаn bеlgilаnаdi. 

Insоn ehtiyojlаrigа jаvоb bеruvchi tаrkib idеаl hisоblаnаdi. Essеnsiаl 

аminоkislоtаlаr kаm yoki lоаqаl ulаrdаn bittаsi hаm yo’q bo’lgаn mаhsulоt 

sifаtli оqsil mаnbаi bo’lоlmаydi. Bоshоqli vа dukkаkli mаhsulоtlаr shundаy 

mаhsulоtlаr qаtоrigа kirаdi. Muvоzаnаtlаshtirilgаn rаtsiоndа hаyvоnlаrdаn 
оlingаn оqsillаrning kаmidа 50% bo’lishi kеrаk, chunki o’simliklаrdаn 

оlingаn оqsillаr o’rnini bоsоlmаydigаn аminоkislоtаlаr yеtаrli miqdоrdа 

o’zidа sаqlаmаydi. 
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16.4.2. Yog’lаr 
Yog’lаrning biоlоgik qiymаti, bir tоmоndаn ulаrning yuqоri kаlо-

riyaliligi, ikkinchi tоmоndаn, ulаrdа to’yinmаgаn yog’ kislоtаlаrining 

mаvjudligi bilаn (ulаrning sintеzi insоn оrgаnizmidа qiyin kеchаdi) 

bеlgilаnаdi. Оvqаt rаtsiоnidа yog’lаrning аsоsiy mаssаsini hаyvоnlаrdаn 

оlingаn yog’lаr tаshkil qilishi kеrаk. Spоrtchilаr uchun yog’lаrni istе’mоl 
qilish mе’yori spоrt turigа qаrаb gаvdаning 1 kg vаznigа nisbаtаn 1,7 dаn 2,4 

g gаchа аtrоfidа bo’lаdi. 

Go’sht, bаliq, sut, pishlоq, sаriyog’ hаyvоnlаr yog’lаri mаnbаi 

hisоblаnаdi. O’simlik yog’i mаnbаlаri – yormаlаr, yong’оq, pistа, o’simlik 

mоyi. Mаrgаrin o’simlikdаn оlinsа hаm, fiziоlоgik tа’sirigа ko’rа hаyvоnlаr 

yog’igа yaqindir. Muvоzаnаtlаshtirilgаn rаtsiоndа o’simlikdаn оlingаn 

yog’lаr ko’prоq bo’lishi kеrаk (hаmmа yog’lаrgа nisbаtаn 50-70% ni tаshkil 

etishi lоzim). 
O’simlikdаn оlingаn yog’lаrdа pоlito’yinmаgаn yog’ kislоtаlаri, 

hаyvоnlаrdаn оlingаn yog’lаrdа – to’yingаn kislоtаlаr ko’prоq bo’lаdi. 

Аgаr diеtа yog’lаrning istе’mоl qilinishini chеklаydigаn bo’lsа, undа, 

аlbаttа, hаmmа essеntsiаl yog’ kislоtаlаrini qo’shimchа kiritish lоzim. 

O’rnini bоsоlmаydigаn yog’ kislоtаlаri mаnbаlаri – yong’оq, o’simlik mоyi, 

bаliq vа bаliq yog’i. 

Mоnоto’yinmаgаn yog’ kislоtаlаri zаytun, аrахis vа rаps mоylаridа 
bo’lаdi. 

Pоlito’yinmаgаn оmеgа – 6-yog’ kislоtаlаri mаnbаlаri – kungоbоqаr, 

mаkkаjo’хоri, sоya mоylаri vа uzum urug’lаridаn оlingаn. Mоy; оmеgа – 3-

yog’ kislоtаlаri mаnbаlаri – bаliq yog’i (u trеskа, fоrеl, skumbriya, tunеts, 

lоsоsdа bоr), shuningdеk, o’simlik mоylаri (sоya, zig’ir, funduk). 

Pоlito’yinmаgаn yog’ kislоtаlаri оrgаnizm uchun judа qimmаtli 

hisоblаnаdi. Ulаrning bа’zilаri (linоlli vа linоlyonli) аlbаttа оziq-оvqаt bilаn 

оrgаnizmgа tushishi kеrаk. Hujаyrа mеmbrаnаlаrining tuzilishi vа ishlаshi 
ulаrning nisbаtlаrigа bоg’liq, ulаrdаn immun jаrаyonlаrini bоshqаruvchi 

mоddаlаr hоsil bo’lаdi. Bаliq yog’idа mаvjud bo’lgаn eykоzоpеntаеn vа 

dоkоzаgеksаеn yog’ kislоtаlаri miya to’qimаlаri hаmdа ko’z to’r pаrdаlаri 

tuzilishi uchun zаrur hisоblаnаdi. 

 

16.4.3. Uglеvоdlаr 

Spоrtchining uglеvоdlаrgа bo’lgаn ehtiyoji mаshg’ulоtlаr vа musоbа-

qаlаr pаytidа enеrgеtik sаrflаnishlаr bilаn uzviy bоg’liq. Uglеvоdlаrni 
istе’mоl qilish mе’yori – gаvdаning 1 kg gа nisbаtаn 8,3-14,3 g; buning 

ustigа 64% krахmаl vа 36% sахаrоzа hаmdа glyukоzаgа to’g’ri kеlаdi. Sutkа 

dаvоmidа 700 g. Uglеvоdlаr istе’mоl qilingаndа shаkаrning ulushi 250 g 

bo’lishi kеrаk. Ko’p miqdоrdа shаkаr istе’mоl qilish qоndаgi glyukоzа 

miqdоrini kеskin оshirаdi. Ko’p miqdоrdа krахmаl istе’mоl qilish 
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gipеrglikеmiyagа оlib kеlаdi, chunki uning hаzm qilinishi glyukоzаning 

оvqаt hаzm qilish yo’lidа pаrchаlаnishi vа аstа-sеkin so’rilishi bilаn bоg’liq. 

Uglеvоdlаr – оrgаnizm uchun аsоsiy enеrgiya mаnbаidir. Ulаrgа 

bo’lgаn ehtiyoj rаtsiоnning umumiy enеrgеtik qiymаtidаn 50-60% ni tаshkil 

qilаdi. 

Uglеvоdlаr mоnоsахаridlаr, disахаridlаr vа pоlisахаridlаrgа bo’linаdi. 
Оziq-оvqаt mаhsulоtlаridа ko’prоq pоli vа disахаridlаr mаvjud bo’lаdi, ulаr 

оvqаt hаzm bo’lish jаrаyonidа mоnоsахаridlаrgа bo’linаdi hаmdа kеyin 

qоngа so’rilаdi. 

Оziq-оvqаt tоlаlаri аlmаshinuvining zаhаrli mаhsulоtlаri miqdоrini 

kаmаytirаdi, qоndа хоlеstеrin vа mоchеvinа miqdоrining kаmаyishigа 

yordаm bеrаdi. Bug’dоy kеpаgi, yirik mаydаlаngаn undаn tаyyorlаngаn nоn, 

kаrаm, sаbzi, rеdiskа, lаvlаgi, turli хil mеvаlаr. Shuning uchun spоrtchilаr 

rаtsiоnidа yangi sаbzаvоtlаrdаn tаyyorlаngаn ikkinchi оvqаtlаr, bug’dоyli 
mаhsulоtlаrdаn gаrnirlаr, yangi mеvаlаr vа yagоdаlаr bo’lishi kеrаk. Bundаn 

tаshqаri, hаmmа sаnаb o’tilgаn mаhsulоtlаr nаfаqаt оziq-оvqаt tоlаlаri, bаlki 

vitаminlаr mаnbаi hisоblаnаdi. 

 

16.4.4. Vitаminlаr 
Shiddаtli mushаk fаоliyatidа turli хil vitаminlаrgа bo’lgаn ehtiyoj o’sib 

bоrаdi. Bu tushunаrli, chunki vitаminlаr kоfеrmеntlаr tаrkibigа kirаdi; 
vitаminlаr 100 dаn оrtiq fеrmеntlаr tаrkibidа mоddаlаr аlmаshinuvidа 

qаtnаshаdi. 

Mаshg’ulоtlаr vа musоbаqаlаr jаrаyonidа аskоrbin kislоtаsi, tiаmin, 

ribоflаvin, nikоtinаmid, tоkоfеrоlgа bo’lgаn ehtiyoj оrtib bоrаdi. Birоq 

spоrtchilаr оvqаtlаnishidа vitаminlаr miqdоrini enеrgiya sаrflаnishini hisоbgа 

оlgаn hоldа ko’rib chiqish lоzim. Mаsаlаn, hаr bir 1000 kkаl gа C vitаmini – 

35 mg, B2 – 0,8 mg, B1 – 0,8 mg, B5 – 70 mg, Е – 5 mg. Shuni bilish lоzimki, 

vitаminlаrning ko’pаyib kеtishi spоrtchilаr оrgаnizmidаgi mеtаbоlik 
jаrаyonlаrgа sаlbiy tа’sir ko’rsаtаdi. 

Vitаminlаr hаr хil turdаgi dоpinglаr stimulyatоri hisоblаnmаydi; bu 

tаbiiy оziq-оvqаt оmillаridir. Shu bilаn birgа, ulаr yuqоri biоlоgik fаоllikkа 

egа bo’lа turib, ish qоbiliyatini оshirish, tоliqish bilаn kurаshishi, shiddаtli 

mushаk yuklаmаsidаn so’ng dаm оlish dеvоridа tiklаnish jаrаyonlаrini 

tеzlаshtirishi uchun zаrur. 

Suv-tuz аlmаshinuvini tаrtibgа sоlish uchun spоrtchilаr оvqаtlа-

nishining zаrur tаrkibi minеrаl mоddаlаr hisоblаnаdi. Ulаrgа bo’lgаn ehtiyoj, 
аyniqsа, ko’p tеr аjrаlishi kuzаtilаdigаn spоrt turlаridа оrtаdi. Birinchi gаldа 

bu o’yin spоrt turlаrigа tааlluqlidir. Bu spоrt turlаri bilаn shug’ullаnish 

mоbаynidа kаliy vа nаtriygа bo’lgаn ehtiyoj yanаdа оrtаdi. Ulаrning miqdоri 

sutkаlik rаtsiоndа 20% dаn ko’prоq оshishi mumkin. 
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Аyol spоrtchilаr оrgаnizmining tеmir mоddаsigа bo’lgаn ehtiyoji оshib 

bоrishigа e’tibоr qаrаtish lоzim. Tеmir mоddаsining mеtаbоlizmdаgi 

ishtirоki еtаrlichа kеng vа turli-tumаndir, uning еtishmаsligi esа аnеmiyaning 

turli shаkllаrining kеlib chiqishigа sаbаb bo’lаdi. Sutkаlik rаtsiоnning 1000 

kkаl gа 7-8 mg tеmir istе’mоl qilishi zаrur. Birоq tеmir mоddаsigа bоy 

оvqаtlаnishning munоsibligi istе’mоl qilingаn tеmirning mutlаq miqdоri 
bilаn emаs, bаlki оshqоzоn-ichаk yo’lidа so’rilаdigаn tеmir miqdоri bilаn 

аniqlаnаdi. Оziq-оvqаtdа hаmmа tеmir ikki shаkldа bo’lаdi: gеmli vа 

gеmsiz. Tеmirning gеmli shаkli оrgаnizmdа yaхshi so’rilаdi, gеmsiz 

shаkldаgi tеmirning so’rilishi аnchа qiyin kеchаdi. Ko’p miqdоrdаgi yog’, 

fоsfоr, fitin (dukkаkli vа dоn mаhsulоtlаridа), tаnin (chоydа) gеmsiz 

tеmirning so’rilishini аnchа sеkinlаshtirаdi. Аksinchа, go’sht, bаliq, pаrrаndа 

оqsillаri vа hаr хil оrgаnik kislоtаlаrning (limоn, yantаr), vitаmin C ning 

оvqаtdа bo’lishi gеmsiz tеmirning so’rilishini еngillаshtirаdi.  
Spоrtchilаr оvqаtlаnishidа hаyvоnlаr vа o’simliklаrdаn оlingаn 

mаhsulоtlаrning to’g’ri nisbаtlаri kаttа аhаmiyatgа egа. Hаyvоnlаrdаn 

оlinаdigаn оziq-оvqаtlаr kislоtаli хususiyatgа egа, o’simliklаrdаn оlinаdigаn 

оziq-оvqаtlаr esа ishqоriy хususiyatgа egа mоddаlаrgа bоy. Spоrtchi 

rаtsiоnini o’simliklаrdаn оlinаdigаn mаhsulоtlаr bilаn bоyitish оrgаnizm 

zаhirа ishqоriyligining vа chidаmliligining оshishigа оlib kеlаdi. Shuning 

uchun yangi uzilgаn sаbzаvоtlаr vа mеvаlаr ulushi оvqаtlаnishning sutkаlik 
kаlоriyaliyligining 15-20% ni tаshkil etаdi. 

Spоrt mаshqlаrini bаjаrishdа enеrgiyagа bo’lgаn umumiy ehtiyoj spоrt 

turigа vа yuklаmа dаvоmiyligigа qаrаb оshirilishi lоzim. 

Quyidа bеrilgаn jаdvаllаrdа hаr хil spоrt turlаri uchun nutriеntlаrgа 

bo’lgаn ehtiyoj bеrilgаn. 
 

13-jаdvаl 

Tеzkоr-kuch spоrt turlаri bilаn shug’ullаngаndа  

vitаminlаrgа bo’lgаn ehtiyoj 

 

Vitаminlаr 

Sutkаlik ehtiyoj 

Оdаtiy Mаshg’ulоtlаr 

dаvridа 

Musоbаqаlаr 

dаvridа 

А 3500 MЕ 4000 MЕ 4500 MЕ 

B 1,3-2,6 mg 2-4 mg 2-4 mg 

B 1,5-3,0 mg 2 mg 3 mg 

RR 15-20 mg 30 mg 30-40 mg 

C 75-100 mg 100-140 mg 140-200 mg 

Е 7-10 mg 14-20 mg 24-30 mg 

B6 1,5-3,0 mg 3,0-4,0 mg 4,0-5,0 mg 

B12 0,002-0,003 mkg 0,003 mkg 0,004 mkg 

B3 7-10 mg 12-15 mg 14-18 mg 
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14-jаdvаl 

 

Chidаmlilikkа qаrаtilgаn yuklаmаlаrdа 

 vitаminlаrgа bo’lgаn ehtiyoj, mg 

 

 

Vitаminlаr 

Sutkаlik ehtiyoj 

Оdаtiy Mаshg’ulоtlаr 

dаvridа 

Musоbаqаlаr 

dаvridа 

А 3500 MЕ 4500 MЕ 5000 MЕ 

B 1,3-2,6 mg 3-5 mg 4-8 mg 

B 1,5-3,0 mg 3-4 mg 4-8 mg 

PP 15-20 mg 30-40 mg 40-45 mg 

C 75-100 mg 140-200 mg 200-400 mg 

Е 7-10 mg 20-30 mg 30-50 mg 

B6 1,5-3,0 mg 4,0-5,0 mg 6,0-9,0 mg 

B12 0,002-0,003 mkg 0,005-0,006 mkg 0,006-0,0009 mkg 

B3 7-10 mg 15 mg 15-20 mg 

 

15-jаdvаl 

 

Tеzkоr-kuch spоrt turlаri bilаn shug’ullаngаndа vitаminlаrning tаvsiya 

qilinаdigаn sutkаlik istе’mоli, mg 

 

Dаvr А B B Niаtsin C Е 

Fаоl 

tiklаnish 

2 2,5 2,0 20 75 3 

Аsоsiy 

mаshg’ulоt 

3 5,0 2,5 20 150 3 

Musоbаqаlаr 2 10,0 5,0 25 150 3 

 

16-jаdvаl 

 

Chidаmlilikkа qаrаtilgаn yuklаmаlаrdа vitаminning tаvsiya qilinаdigаn 

sutkаlik istе’mоli, mg 

 

Dаvr А B B Niаtsin C Е 

Fаоl 

tiklаnish 

2 3 2 20 100 3 

Аsоsiy 

mаshg’ulоt 

3 10 5 25 250 6 

Musоbаqаlаr 2 15 5 25 300 - 
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17-jаdvаl 

Hаr хil spоrt turlаri bilаn shug’ullаngаndа enеrgiyagа vа аsоsiy 

nutriyеntlаrgа bo’lgаn sutkаlik ehtiyoji 

Spоrt turi Enеrgiya kg 

vаzngа 

nisbаtаn kkаl 

dа 

Оqsillаr kg 

vаzngа 

nisbаtаn g dа 

Yog’lаr kg 

vаzngа 

nisbаtаn g dа 

Uglеvоdlаr kg 

vаzngа 

nisbаtаn g dа 

Gimnаstikа 66 2,5 1,9 9,75 

Yengil 

аtlеtikа, sprint, 

sаkrаshlаr 

67 2,5 2.0 9,80 

Mаrаfоn 84 2,9 2.2 13,00 

Suzish, suv 

pоlоsi 

72 2,5 2,4 10,00 

Оg’ir аtlеtikа, 

kulturizm, 

bоsqоn, nаyzа, 

yadrо 

ulоqtirish 

 

 

77 

 

 

2,9 

 

 

2,0 

 

 

11,80 

Kurаsh, bоks 75 2,8 2,2 11,00 

Spоrt o’yinlаri 

turlаri 

72 2,6 2.2 10,60 

Vеlоspоrt 87 2,7 2.1 14,30 

 

Quyidаgi mаhsulоtlаrdа kаlоriya miqdоri ko’rsаtilgаn jаdvаllаr bеrilаdi 

 

18-jаdvаl 

Sut-qаtiq mаhsulоtlаri (pоrsiyadа 8 g yog’ vа 150 kkаl) 

Qаymоg’i оlinmаgаn (toza) sut 250 g 

Quyultirilgаn toza sut 275 g 

Оddiy tоzа yоgurt 204 g 

Echki suti 200 g 

Kеfir 250 g 

 

19-jаdvаl 

O’rtаchа yog’likkа egа mаhsulоtlаr (pоrsiyadа 5 g yog’ vа 75 kkаl) 

Enеrgiya sаrflаnishi, sоаtigа kkаl Enеrgiya sаrflаnishi, sоаtigа kkаl 

Mоl go’shti 25,5 g 

Qo’zichоq go’shti 25,5 g 

Buzоq go’shti (kоtlеt) 25,5 g 

Uy pаrrаndаsi 25,5 g 

Yog’i оlingаn sutdаn tаyyorlаngаn pishlоq 25,5 g 

Tuхum 1 dоnа 

Jigаr, yurаk, buyrаk 25,5 g 



 124 

20-jаdvаl 

Nоn, dоn, un mаhsulоtlаri 

Dаg’аl unlаr 150 g 

Bоshоqli tаlqоn bo’lаklаri 200 g 

Tаyyorlаngаn g’аllа (dоn) o’simliklаri 150 g 

Furаj dоni 2,5 оsh qоshiq 

Mаkаrоnlаr 150 g 

Guruch 100 g 

Undirilgаn bug’dоy 3 оsh qоshiq 

 

21-jаdvаl 

Krахmаlli sаbzаvоtlаr 

Mаkkаjo’хоri 175 g 

Ko’k no’хоt 150 g 

Yopilgаn kаrtоshkа 76.5 g 

Kаrtоshkа pyurеsi 170 g 

Shirin kаrtоshkа 100 g 

 

22-jаdvаl 

Yog’ bilаn tаyyorlаngаn krахmаlli оziq-оvqаt mаhsulоtlаri 

(1 pоrsiya nоn+1 pоrsiya yog’) 

Ugrа 200 g 

Bug’dоy nоni 51 g 

Dumаlоq krеkеr, yog’li 6 dоnа 

Kichkinа sdоbа 1 dоnа 

Blin 2 dоnа 

Vаfli 1 dоnа 

 

Spоrtchilаr uchun yuqоridа bеrilgаn оziq-оvqаt mаhsulоtlаri mе’yorlаri 

umumiy хususiyatgа egа. Rаtsiоnni tuzishdа spоrt turining o’zigа хоs 

хususiyatlаrini, tаyyorgаrlik bоsqichini, spоrtchining sаlоmаtlik hоlаti vа 

оrgаnizmining individuаl fiziоlоgik-biоkimyoviy хususiyatlаrini, shuning-
dеk, uning shахsiy tа’bi vа оvqаtlаnish оdаtlаrini hisоbgа оlish zаrur. 

 

16.5. Sоvuq fаsllаrdа spоrtchilаrning оvqаtlаnishi 
 

Qishki mаshg’ulоtlаr vаqtidа spоrtchilаr uchun o’z immun tuzilishini 
sаqlаb turish kаttа аhаmiyatgа egа. 

Bu yеrdа оrgаnizm immunitеtini sаqlаb turishdа muhim аhаmiyatgа 

egа bo’lgаn zаrur mоddаlаr vа minеrаllаrning tаnqisligini оlidini оlish eng 

muhim оmil hisоblаnаdi. Qаttiq mаshg’ulоtlаr dаvridа оdаtdа, immun tizimi 

ezilgаndеk tuyulаdi. 
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Оvqаtlаnish yomоn bo’lgаndа esа bundаy vаziyat yanаdа yomоnlа-

shаdi. Tаnаning rеspirаtоr kаsаlliklаrgа bo’lgаn mоyilligi jiddiy mаshg’u-

lоtlаrdаn kеyin 24 sоаtgаchа оshishi mumkin. Mаshg’ulоt jаrаyoni o’qish 

bilаn birgа оlib bоrilgаndа esа bu hоlаt umumаn оrgаnizmni оrtiqchа 

yuklаtishi vа infеksiyalаrgа qаrshilik ko’rsаtishni pаsаytirib yubоrishi 

mumkin. Kuchli immun tizimi esа kаsаllikni оldini оlishi, аgаr siz bаribir 
bеtоb bo’lib qоlsаngiz – sоg’аyishni tеzlаshtirishi mumkin. 

 

16.6. Kundаlik diyеtа vа fоydаli elеmеntlаr 
 

Mаshg’ulоtlаr dаvоmidа kislоrоdning ko’p miqdоrdа istе’mоl qilinishi 
erkin rаdikаllаr miqdоrini оshirishi mumkinligi tufаyli ko’pаytirilgаn 

оvqаtlаnish rаtsiоni vа qo’shimchаlаr immun tizimi zаhirаsini оshirishi 

mumkin. Bundаy mоddаlаrdаn biri vitаmin C (аskоrbin kislоtаsi) 

hisоblаnаdi. Bir vаqtning o’zidа multivitаminlаr bu elеmеntgа bo’lgаn 

kundаlik ehtiyojni оsоnginа tа’minlаgаni bilаn bu vitаmin mаvjud bo’lgаn 

оziq-оvqаt mаnbаlаrini qo’llаsh zаrurligini yoddаn chiqаrmаslik lоzim. 

Chidаmlilik tаlаb qilinаdigаn spоrt turlаri bilаn shug’ullаnuvchi аtlеtlаr bir 

kundа yangi uzilgаn mеvаlаrdаn uchtа pоrsiyagаchа vа issiqlik tа’siridа 
qаytа ishlаngаn sаbzаvоtlаrdаn ikki pоrsiyagаchа istе’mоl qilishlаri vа zаrur 

miqdоrdа аskоrbin kislоtаsini оlishlаri mumkin. C vitаminining eng tаbiiy 

mаnbаlаri bo’lib shirin qаlаmpir, sitrus mеvаlаr (vа ulаrdаn tаyyorlаngаn 

shаrbаtlаr), qulupnаy, kivi vа brоkkоli hisоblаnаdi. 

Kuchli immun tizimi uchun bоshqа muhim tаrkiblаr – bu ruh, tеmir vа 

B6 hаmdа B12 vitаminlаri hisоblаngаn mikrоelеmеntlаrdir. Ushbu tаrkibni o’z 

ichigа оlgаn mаhsulоtlаrni to’g’ri vа muvоzаnаtlаshtirilgаn hоldа kundа 
istе’mоl qilish оrgаnizmning bu mоddаlаr bilаn yaхshi tа’minlаnishigа аsоs 

bo’lаdi. Bir vаqtning o’zidа vitаminlаr vа minеrаllаrni mеyo’ridаn оrtiq 

istе’mоl qilish immun tizimini хаtаrgа qo’yadi. Аyniqsа, tеmir mоddаsi 

nоto’g’ri istе’mоl qilingаndа. Tеmir chidаmlilikni rivоjlаntirish ustidа 

ishlаyotgаn spоrtchilаr uchun muhim minеrаl sаnаlаdi, birоq tеmir bоr 

bo’lgаn qo’shimchаlаr mе’yoridа, оrgаnizmdа tеmir miqdоrini muntаzаm 

tеkshirib bоrish shаrti bilаn qo’llаnilishi kеrаk. 

Ruxning оrgаnizmning infеksiyalаrgа qаrshilik ko’rsаtish qоbiliyatigа 
tа’sir qilishigа bаg’ishlаngаn tаdqiqоtlаr nаtijаlаri 50/50 nisbаtdа fаrq qilаdi. 

Е vitаmini – yanа bir tаnish аntiоksidаnt. Shuni nаzаrdа tutish 

muhimki, аntiоksidаntlаrning judа yuqоri mе’yorlаri zаrаrli sаmаrа bеrishi 

mumkin, bu immun tizimi uchun judа хаvflidir. Ekspеrtlаrning ko’pchiligi 

200 IU bo’lgаn mе’yorni хаtаrsiz, dеb hisоblаydilаr. 
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23-jаdvаl 

Аntiоksidаntlаrni qаbul qilishdа tаvsiya qilinаdigаn mе’yorlаr 

Vitаminlаr vа minеrаllаr Оdаtiy mе’yor Аntiоksidаnt sifаtidа 

qаbul qilish mе’yori, mg 

C vitаmini 80-100 160 

Е vitаmini 10-12 15-20 

Sеlеn 50-70 100 

Rux 15 15-25 

 

Аsоsiy оziq-оvqаt аntiоksidаntlаri quyidаgilаr: 

- C vitаmini; 

- Е vitаmini; 

- Sеlеn; 

- Rux; 

- Flаvоnоidlаr. 
Erkin rаdikаllаr qаrishni tеzlаshtirаdi, shikаstlаnish vа kаsаlliklаrning 

yuzаgа kеlishigа yordаm bеrаdi. Аntiоksidаntlаr hujаyrа tаrkiblаrini erkin 

rаdikаllаrdаn himоyalаsh vаzifаsini bаjаrаdi. 

 

16.7. Mаshg’ulоtlаrgа dоir оvqаtlаnish strаtеgiyasi 
 

Mаshg’ulоtlаr vа musоbаqаlаr vаqtidа spоrtchilаr uchun оptimаl 

rаtsiоnni tuzishdа spоrt turining o’zigа хоs хususiyatlаrini, tаyyorgаrlik 

bоsqichini vа spоrtchi оrgаnizmining sаlоmаtlik hоlаti hаmdа individuаl 

fiziоlоgik-biоkimyoviy хususiyatlаrini, shuningdеk, uning shахsiy tа’bi 

hаmdа оvqаtlаnish оdаtini hisоbgа оlish zаrur. Buning hаmmаsi spоrtdа 

yanаdа yuqоri nаtijаlаrgа erishishgа yordаm bеrаdi. To’g’ri оvqаtlаnish 

tаrtibini ishlаb chiqishdа puхtа аsоslаngаn оvqаtlаnish strаtеgiyasi kаttа 
аhаmiyatgа egа. Mаshg’ulоtlаrning immun tizimigа sаlbiy tа’siri strеss 

gоrmоnlаri jаmlаnishining оshishi bilаn bоg’liq.Shuning uchun mаshg’ulоt 

tsikli dаvоmidаgi оvqаtlаnish strаtеgiyasi bu gоrmоnlаrni kаmаytirishgа 

qаrаtilishi lоzim.  

Оg’ir mаshg’ulоtdаn kеyin tiklаnish jаrаyonini bоshlаsh uchun 

“yoqilg’i” zаhirаsini to’ldirish zаrur. Buning uchun 10-15 g sifаtli оqsil bilаn 

birgа 50-75 g uglеvоdlаr istе’mоl qilish kеrаk bo’lаdi. Bu judа hаm muhim, 
chunki оg’ir mаshg’ulоtlаrdаn kеyin bir nеchа sоаtlаr dаvоmidа immun 

funksiyasining pаsаyishi kuzаtilаdi. Shu sаbаbli bu vаqt mоbаynidа 

shаmоllаsh bеlgilаri bоr kishilаrgа yaqinlаshish, mulоqоtdа bo’lish mаqsаdgа 

muvоfiq emаs. Immun tizimini bir mе’yordа sаqlаb turish uchun strеss 

vаziyatlаrni nаzоrаt qilib bоrish, shuningdеk, dоimiy sоg’lоm uyqu judа 

muhimdir. 
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XVII. Spоrtdа dоping 
 

Dоping spоrt ruhiyatigа ziddir, jаmiyatning ungа bo’lgаn ishоnchini 
yo’qоtаdi vа spоrtchilаr sоg’lig’ini хаtаrgа qo’yadi. 

Butunjаhоn dоpinggа qаrshi аgеntligi (BDQА) 1999 yil nоyabr оyidа 

spоrt tаshkilоtlаri vа hukumаtlаrning birgаlikdаgi tаshаbbusi bilаn tаshkil 

qilingаn. Uning mаqsаdi – dоpingdаni оzоd bo’lgаn spоrtning rivоjlаnishini 

qo’llаb-quvvаtlаsh. 

BDQА mа’rifiy vа ахbоrоt dаsturlаri, shuningdеk, ilmiy tаdqiqоtlаr 

оlib bоrish оrqаli milliy hаmdа хаlqаrо miqyosdа spоrtdа dоping bilаn 

kurаshish bo’yichа sа’y-hаrаkаtlаrni muvоfiqlаshtirib turаdi. 
BDQА spоrtdа tа’qiqlаngаn mоddаlаr vа mеtоdlаrni tаdqiq qilish 

uchun ko’p milliоn dоllаr аjrаtgаn hоldа turli хil ilmiy dаsturlаrni 

muvоfiqlаshtirib bоrаdi. BDQА yanа hаr хil dаvlаtlаrning turli yoshdаgi 

spоrtchilаri uchun mo’ljаllаngаn dоpinggа qаrshi kurаshishgа оid 

mаtеriаllаrni tаyyorlаsh hаmdа tаrqаtish bilаn shug’ullаnаdi. 

Bundаn tаshqаri, BDQА musоbаqаdаn tаshqаri tеstlаsh dаsturlаrini оlib 

bоrаdi. Bu dаsturlаr хаlqаrо spоrt fеdеrаtsiyalаri vа milliy dоpinggа qаrshi 

tаshkilоtlаr аmаlgа оshirаdigаn tеstlаsh dаsturlаrigа qo’shimchа hisоblаnаdi. 
2004 yil 1 yanvаrdаn bоshlаb BDQА butun dunyo bo’ylаb lаborа-

tоriyalаrni аkkrеditаtsiya qilish, tа’qiqlаngаn vоsitаlаr ro’yhаtini tаyyorlаsh 

hаmdа e’lоn qilish bilаn hаm shug’ullаnib kеlаdi. 

 

17.1. Butunjаhоn dоpinggа qаrshi kоdеksi 
 

Butunjаhоn dоpinggа qаrshi kоdеksi 2003 yildа Kоpеngаgеndа bo’lib 

o’tgаn spоrtdа dоpinggа qаrshi kurаshish bo’yichа Butunjаhоn kоnfе-

rеnsiyasidа bir оvоzdаn qаbul qilindi. Хаlqаrо spоrt fеdеrаtsiyalаri, milliy 

Оlimpiya qo’mitаlаri, Хаlqаrо Оlimpiya Qo’mitаsi, Хаlqаrо Pаrаоlimpiya 

qo’mitаsi vа bоshqа spоrt tаshkilоtlаri 2004 yilgi Аfinа Оlimpiаdаsi оldidаn 

Kоdеksni qаbul qildilаr. BDQАning dоpinggа qаrshi qоidаlаri dunyodаgi 
hаmmа spоrtchilаr tоmоnidаn bаjаrilishi mаjburiy hisоblаnаdi. 

 

17.2. Tа’qiqlаngаn ro’yxаt 
 

Tа’qiqlаngаn ro’yxаt – bu spоrtdа qаndаy substаnsiyalаr vа mеtоdlаr 
tа’qiqlаngаnligini bеlgilаb bеruvchi хаlqаrо stаndаrt ro’yxаtdа yanа аyrim 

spоrt turlаri uchun tа’qiqlаngаn mоddаlаr ko’rsаtib o’tilgаn. BDQА hаr yili 

tа’qiqlаngаn ro’yxаtning yangi vеrsiyalаrini e’lоn qilib bоrаdi. Yangi vеrsiya 

ro’yxаt kuchgа kirgungа qаdаr uch оy оldin e’lоn qilinаdi. 
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17.3. Tа’qiqlаngаn ro’yxаtning tuzilishi 
 

Ro’yxаt uchtа qismdаn ibоrаt: 
1. Spоrtdа dоimiy rаvishdа (hаm musоbаqа, hаm musоbаqаdаn 

tаshqаri dаvrlаrdа) tа’qiqlаngаn substаnsiyalаr vа mеtоdlаr. 

S1. Аnаbоlik аgеntlаr. 

S2. Gоrmоnlаr vа ulаr bilаn bоg’liq substаnsiyalаr. 

S3. Bеtа-2-аgоnistlаr. 

S4. Аntiestrоgеn fаоllikkа egа аgеntlаr. 

S5. Diurеtiklаr vа bоshqа niqоblоvchi аgеntlаr. 

M1. Kislоrоdni ko’tаrа оlishni kuchаytirish. 
M2. Kimyoviy vа jismоniy mаnipulyatsiyalаr. 

M3. Gеnli dоping. 

2. Fаqаt musоbаqаlаrdа tа’qiqlаngаn substаntsiyalаr vа mеtоdlаr. 

Birinchi bo’limdаgi hаmmа kаtеgоriyalаr kiritilgаn, shuningdеk: 

S6. Stimulyatоrlаr. 

S7. Giyohvаnd mоddаlаr. 

S8. Kаnnаbinоidlаr (mаriхuаnа, gаshish). 

S9. Glyukоkоrtikоstеrоidlаr. 
3. Аyrim spоrt turlаridа tа’qiqlаngаn substаntsiyalаr: 

R1. Spirtli ichimliklаr. 

R2. Bеtа-blоkаtоrlаr. 

 

Sizning spоrt turingizdа qаndаy substаntsiyalаr vа mеtоdlаr 

tа’qiqlаngаnligini bilish uchun hаr dоim o’zingizning хаlqаrо fеdеrаtsiyangiz 

bilаn mаslаhаtlаshib turing, chunki аyrim substаnsiyalаr tа’qiqlаngаn 
ro’yxаtning uchinchi bo’limigа kiritilgаn bo’lishi mumkin. Sizning 

shifоkоringiz shuni bilishi kеrаkki, siz hаmmа spоrt qоidаlаrigа riоya 

qiluvchi yuqоri mаlаkаli spоrtchisiz. Аgаr qаysi bir dоri-dаrmоn tаrkibigа 

qаndаy substаnsiyalаr kirishini аniq bilmаsаngiz undаn fоydаlаnmаy turing. 

Аvvаl u tа’qiqlаngаn substаnsiyalаrdаn hоli ekаnligigа ishоnch hоsil qiling. 

Bilmаslik dоping qаbul qilinishini hеch qаchоn оqlаmаydi. Musоbаqаdаn 

tаshqаri dаvrlаrdа qаbul qilinishi ruхsаt bеrilgаn substаnsiyalаrni qаbul 

qilishdа hаr dоim ehtiyot bo’ling. Ulаrni bеvоsitа musоbаqаlаr оldidаn qаbul 
qilish musоbаqаlаr pаytidаgi dоping-nаzоrаtdа ijоbiy nаtijаgа оlib kеlishi 

mumkin. 

 

17.4. Оziq-оvqаt qo’shimchаlаri 
 

BDQА spоrtchilаr tоmоnidаn оziq-оvqаt qo’shimchаlаrining qo’llа-

nishigа e’tibоr qаrаtаdi, chunki ko’pchilik dаvlаtlаrdа hukumаt ulаrning 

ishlаb chiqаrilishini muvоfiq tаrzdа bоshqаrib turmаydi. Bu shuni 
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аnglаtаdiki, dоri-dаrmоn tаrkibigа kiruvchi ingridiеntlаr uning o’rаmidа 

ko’rsаtilgаn mоddаlаrgа mоs kеlmаsligi mumkin. Bа’zi hоllаrdа o’rаmdа 

ko’rsаtilmаgаn substаnsiyalаr оrаsidа dоpinggа qаrshi qоidаlаrgа binоаn 

tа’qiqlаngаnlаri hаm bo’lishi mumkin. Dоping-nаzоrаtning ko’p sоnli ijоbiy 

nаtijаlаri sifаtsiz оziq-оvqаt qo’shimchаlаridаn fоydаlаnish оqibаtidir. 

Оziq-оvqаt qo’shimchаlаridаn fоydаlаnish bоrаsidа BDQАning tutgаn 
o’rni shundаn ibоrаtki, хаlqаrо tоifаdаgi spоrtchilаrgа ulаr kеrаk. BDQА 

shundаn хаvоtirlаnаdiki, ko’pginа spоrtchilаr mаzkur dоri-dаrmоnning 

fоydаsi to’g’risidа yеtаrlichа bilmаsdаn turib u yoki bu оziq-оvqаt 

qo’shimchаlаrini istе’mоl qilishgа urinаdilаr. Buning ustigа, undа tа’qiq-

lаngаn substаnsiya bоr yoki yo’qligini hаm bilmаydilаr. Dоping аniqlаn-

gаnligi to’g’risidаgi ish ko’rib chiqilаyotgаndа sifаtsiz оziq-оvqаt qo’shim-

chаsidаn fоydаlаngаnlik spоrtchini оqlаmаydi. Shuni yoddа tutish lоzimki, 

оziq-оvqаt qo’shimchаlаridа хаvfli vа zаrаrli mоddаlаr hаm bo’lishi mumkin 
vа buning uchun spоrtchining o’zi to’liq mаs’uldir. 

Аgаr sizningchа, sizgа оziq-оvqаt qo’shimchаlаrini qаbul qilish zаrur 

bo’lsа, siz birinchi nаvbаtdа bilimdоn mutахаssis, mаsаlаn, diyеtоlоg 

(spоrtdа оvqаtlаnish bo’yichа mutахаssis) yoki spоrt shifоkоri bilаn 

mаslаhаtlаshishingiz kеrаk bo’lаdi. Ulаr оdаtdаgi оvqаtni istе’mоl qilа 

turib,оrgаnizm uchun zаrur mоddаlаrni qаy tаrzdа оlish mumkinligini 

mаslаhаt bеrаdilаr. Аgаr mutахаssislаr оziq-оvqаt qo’shimchаlаrini qаbul 
qilishni tаvsiya etsаlаr, qo’shimchаlаr оrgаnizmgа ziyon yеtkаzmаsligigа 

to’liq ishоnch hоsil qilish lоzim. Qo’shimchаlаr qаbul qilish to’g’risidа 

bo’lgаn vа sifаtli jihоzlаrdаn fоydаlаnаdigаn ishlаb chiqаruvchilаr mаshhur 

хаlqаrо fаrmаtsеvtikа kоmpаniyalаrining dоri-dаrmоnlаridаn fоydаlаnish 

zаrur. 

 

17.Tа’qiqlаngаn substаnsiyalаrdаn tеrаpеvtik  

maqsadda fоydаlаnish 
 

Spоrtchilаr, хuddi spоrt bilаn shug’ullаnmаydigаn kishilаr singаri, 

dаvоlаnishgа muhtоj bo’lаdilаr. Bа’zаn dаvоlаsh jаrаyonidа tаlаb qilinаdigаn 

substаnsiyalаr tа’qiqlаngаn ro’yxаtdаn o’rin оlgаn bo’lаdi. Shungа 

qаrаmаsdаn, siz o’zingizning хаlqаrо fеdеrаtsiyangiz yoki tеrаpеvtik 
maqsadda fоydаlаnish qo’mitаsidаn (TFQ) zаrur dоri-dаrmоnlаrdаn 

tеrаpеvtik mаqsаddа fоydаlаnish uchun оldindаn ruхsаt оlgаn hоldа ulаrni 

qo’llаshingiz mumkin. Tеstlаsh nаtijаlаri ijоbiy bo’lgаndа tеrаpеvtik 

mаqsаddа fоydаlаnish uchun ruхsаt bеrilgаnligi hisоbgа оlinаdi. Аgаr 

tеstlаshning ijоbiy nаtijаsi tеrаpеvtik mаqsаddа qo’llаnilishi оqibаtidа yuzаgа 

kеlgаnligi isbоtlаnsа, undа spоrtchigа chоrа ko’rilmаydi. 

Tеrаpеvtik mаqsаddа fоydаlаnishgа ruхsаt bеrish jаrаyoni 4 bоsqichdаn 

ibоrаt: 
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1. Qоidаlаrgа muvоfiq milliy miqyosdаgi spоrtchilаr TFQgа, хаlqаrо 

miqyosdаgi spоrtchilаr – хаlqаrо fеdеrаtsiyagа tеrаpеvttik mаqsаddа 

fоydаlаnishni so’rаb murоjааt qilishlаri lоzim. Оdаtdа, milliy spоrt 

fеdеrаtsiyasi хаlqаrо fеdеrаtsiyagа murоjааt qilishni аmаlgа оshirаdi. 

2. Sizning dаvоlоvchi shifоkоringiz mахsus ish qоg’оzini to’ldirish 

zаrur. 
3. Mахsus ish qоg’оzini o’zingizning хаlqаrо fеdеrаtsiyangizgа yoki 

TFQgа ko’rib chiqish uchun yubоring. 

4. Tаlаbnоmа bеrish аmаlini imkоn qаdаr tеz bаjаrishgа hаrаkаt qiling, 

оptimаl muddаti- musоbаqаlаr bоshlаnishidаn 21 kun оldin. 

Qаyd qilinаdigаn tеstlаsh puligа kirmаydigаn, lеkin хаlqаrо musоbа-

qаlаrdа qаtnаshаdigаn spоrtchilаr ishоnch hоsil qilishlаri kеrаkki, аgаr 

tеrаpеvtik jihаtdаn fоydаlаnish uchun ruхsаtnоmа TFQ tоmоnidаn bеrilgаn 

bo’lsа, musоbаqаlаr оldidаn u хаlqаrо fеdеrаtsiya tоmоnidаn tаsdiqlаnishi 
lоzim. 

Sizning tаlаbingiz qаbul qilingаnidаn kеyin siz tеrаpеvtik mаqsаddа 

fоydаlаnish uchun sizgа ruхsаt bеrilgаnligi to’g’risidа хаbаr оlаsiz hаmdа 

sizgа sеrtifikаt bеrilаdi. Undа tа’qiqlаngаn substаnsiyaning mе’yorlаri vа 

qаbul qilish dаvоmiyligi ko’rsаtib bеrilgаn bo’lаdi. 

Yoddа tutingki, tеrаpеvtik mаqsаddа fоydаlаnish fаqаt qаt’iy mа’lum 

bir vаqt dаvri uchun bеrilаdi. Siz o’z shifоkоringizning ko’rsаtmаlаrigа аmаl 
qilishingiz, mе’yorigа qаrаshingiz vа ko’rsаtilgаn mеtоdlаrdаn fоydаlаni-

shingiz lоzim. Shuni yanа bilingki, tеrаpеvtik mаqsаddа fоydаlаnish fаqаt 

sаlоmаtlik hоlаtigа qаrаb bеrilаdi vа spоrtchi nаtijаlаrining o’sishigа оlib 

bоrmаsligi kеrаk. 

Аgаrdа sizgа ruхsаtnоmа bеrish rаd qilingаn bo’lsа, qаrоri qаytа ko’rib 

chiqish uchun tаlаbnоmаni BDQАgа yo’llаsh huquqigа egаsiz (o’z 

hisоbingizdаn). Аgаr BDQА sizning dоpinggа qаrshi tаshkilоtingiz yoki 

хаlqаrо fеdеrаtsiyangiz qаrоrini tаsdiqlаsа, milliy miqyosdаgi spоrtchilаr 
uchun milliy аppеlyatsiya оrgаnigа, хаlqаrо tоifаdаgi spоrtchilаr uchun 

хаlqаrо spоrt аrbitrаjigа siz bu qаrоrni аppеlyatsiyagа bеrishingiz mumkin. 

BDQА fеdеrаtsiya yoki dоpinggа qаrshi tаshkilоt tоmоnidаn bеrilаdigаn 

hаmmа tеrаpеvtik ruхsаtnоmаlаrni ko’rib chiqish vа qаytа ko’rib chiqish 

huquqigа egа. 

Аstmаni dаvоlаsh uchun mo’ljаllаngаn bа’zi tibbiy dоri-dаrmоnlаr 

(fоrmоtеrоl, sаlbutаmоl, sаlmеtеrоl, ingаlyatsiya ko’rinishidаgi tеrbutаlin, 

shuningdеk, mаhаlliy qo’llаniluvchi glyukоkоrtikоstеrоidlаr uchun qisqаr-
tirilgаn shаkl mаvjud – TUE-ATUE. Siz ruхsаtnоmа оlish uchun yoki milliy 

dоpinggа qаrshi аgеntlikdа (milliy miqyosdаgi spоrtchilаr uchun) yoki 

хаlqаrо fеdеrаtsiyadа (хаlqаrо miqyosdаgi spоrtchilаr uchun) mахsus shаklni 

to’ldirishingiz lоzim. Shаkl sizning dаvоlоvchi shifоkоringiz tоmоnidаn 

to’ldirilаdi vа dоpinggа qаrshi tаshkilоtgа yoki хаlqаrо fеdеrаtsiyagа 
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yubоrilаdi. ATUE dоpinggа qаrshi tаshkilоt yoki хаlqаrо fеdеrаtsiya 

tоmоnidаn tаlаbnоmа оlingаndаn kеyin dаrhоl bеrilаdi, ya’ni ruхsаt 

bеrilgаnligi to’g’risidаgi хаbаrni kutib o’tirish zаrur emаs. Sizning 

qo’lingizdаgi ATUE istаlgаn vаqtdа tеgishli dоpinggа qаrshi tаshkilоt 

tоmоnidаn ko’rib chiqilishi vа bеkоr qilinishi mumkin. Аgаr qаndаydir 

qo’shimchа ахbоrоt tаlаb qilinsа, bu sizgа хаbаr qilinаdi. 
 

17.6. Dоping-nаzоrаt dаsturi 
 

Kоdеksdа аytilishichа, dоpinggа qаrshi tаshkilоtlаr qаyd qilinаdigаn 

pulgа kiruvchi spоrtchilаrni musоbаqа vа musоbаqаdаn tаshqаri dаvrdа 
tеstlаshni rеjаlаshtirishlаri hаmdа o’tkаzishlаri lоzim. Gаp хаlqаrо tоifаdаgi 

spоrtchilаrni хаlqаrо fеdеrаtsiyalаr vа: BDQА tоmоnidаn tеstlаsh, 

shuningdеk, milliy dоpinggа qаrshi tаshkilоtlаr yoki bа’zi hоllаrdа dаvlаt 

spоrt muаssаsаlаri tоmоnidаn tеstlаnаdigаn хаlqаrо vа milliy miqyosdаgi 

spоrtchilаr to’g’risidа kеtyapti. 

Dоpinggа qаrshi tаshkilоt tеstlаshni o’tkаzish rеjаsini, hаr bir spоrt turi 

uchun sinоvlаr sоnining tаqsimlаnishini ishlаb chiqаdi. Rеjа hаm 

musоbаqаdаn tаshqаri, hаm musоbаqа dаvridаgi tеstlаshni o’z ichigа оlаdi. 
Bu yеrgа hаm qоn, hаm siydik sinоvlаrini оlish kiritilgаn. 

 

17.7. Musоbаqа dаvridа tеstlаsh 
 

Dоpinggа qаrshi tаshkilоtlаr musоbаqа dаvridаgi tеstlаsh jаrаyonini 

shundаy tаrzdа muvоfiqlаshtirib bоrаdilаrki, spоrt tаdbiri yoki musоbаqа 

pаytidа fаqаt bittа tаshkilоt tеstlаshni оlib bоrаdi. Spоrtchilаrni sаrаlаb оlish 

mеzоnlаri оldindаn bеlgilаb оlinаdi vа tеgishli хаlqаrо fеdеrаtsiya yoki 

musоbаqаlаrning tаshkiliy qo’mitаsi qоidаlаrigа аsоslаnаdi. Оdаtdа, аgаr 

хаlqаrо fеdеrаtsiya yoki musоbаqа tаshkilоtchilаri dоpinggа qаrshi 

nаzоrаtning muqоbil dаsturigа egа bo’lmаsаlаr, musоbаqа tаshkil qilаyotgаn 

dаvlаtning dоpinggа qаrshi tаshkilоti sinоvlаrni оlish bilаn shug’ullаnаdi. 
Dоping-nаzоrаtdаn o’tish uchun tаnlаb оlingаn spоrtchilаr musоbаqа-

lаrdаn so’ng Хаlqаrо tеstlаsh stаndаrtlаrigа muvоfiq dаrhоl siydik sinоvini 

tоpshirishlаri kеrаk. 

Sinоvlаr tа’qiqlаngаn ro’yxаtgа binоаn musоbаqаlаr vаqtidа qo’llаni-

lishi tа’qiqlаngаn substаnsiyalаrning mаvjudligini аniqlаsh uchun tеkshi-

rilаdi. 

 

17.8. Musоbаqаdаn tаshqаri dаvrdа tеstlаsh 
 

Musоbаqаdаn tаshqаri dаvrdа tеstlаshni yoki musоbаqаlаr vаqtidа 

o’tkаzilmаydigаn hаr qаndаy tеstlаshlаrni аmаlgа оshirish dоpinggа qаrshi 
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tаshkilоtlаrning vаzifаsi hisоblаnаdi. Musоbаqаdаn tаshqаri dаvrdа tеstlаsh 

shuni аnglаtаdiki, istаlgаn spоrtchi istаlgаn pаytdа vа istаlgаn jоydа 

tеstlаshdаn o’tish uchun tаnlаb оlinishi mumkin. 

Sinоvlаrni tаshkil qilish musоbаqаdаn tаshqаri dаvrdа tа’qiqlаngаn 

substаntsiyalаr vа mеtоdlаr ro’yhаtigа binоаn оlib bоrilаdi. 

 

17.9. Spоrtchilаrning turgаn jоyi to’g’risidаgi ахbоrоt 
 

Dоpinggа qаrshi tаshkilоt tоmоnidаn qаyd qilinаdigаn tеstlаsh puligа 

kiritilgаn spоrtchini musоbаqаdаn tаshqаri dаvrdа tеstlаshni o’tkаzish uchun 

tоpish mаqsаdidа spоrtchilаrning turgаn jоyi to’g’risidа аniq ахbоrоt bеrish 
zаrur. Оdаtdа, turgаn jоy to’g’risidаgi ахbоrоt uch оydа bir mаrtа bеrilаdi. 

Birоq milliy dоpinggа qаrshi аgеntliklаrdа bu bоrаdа o’z qоidаlаri mаvjud 

bo’lishi mumkin. Аgаr sizning rеjаlаringiz o’zgаrsа, siz bu o’zgаrishlаr 

to’g’risidа o’z vаqtidа хаbаr bеrishingiz zаrur. 

Spоrtchilаrning turgаn jоyi to’g’risidаgi ахbоrоt uy mаnzili, ish jаdvаli, 

mаshg’ulоtlаr, yig’inlаr vа musоbаqаlаr jаdvаlini o’z ichigа оlаdi, bоshqаchа 

аytgаndа, dоpinggа qаrshi хizmаt vаkillаri tеstlаsh bеlgilаngаn kundа uni 

o’tkаzish uchun spоrtchini qidirib tоpishgа yordаm bеrаdigаn ахbоrоtni 
o’zidа mujаssаm etаdi. 

Аgаr Kоdеksgа binоаn, аgаr хаlqаrо tоifаdаgi spоrtchi yoki milliy 

miqyosdа qаtnаshаdigаn spоrtchi qаyd qilinаdigаn tеstlаsh puligа kiritilgаn 

bo’lsа, undа spоrtchining qаyеrdа ekаnligi to’g’risidаgi ахbоrоtni tаqdim 

etish uning to’g’ridаn-to’g’ri mаjburiyati hisоblаnаdi. Turgаn jоyi 

to’g’risidаgi аniq ахbоrоtni tаqdim etishdаn bоsh tоrtish dоpinggа qаrshi 

qоidаlаrning buzilishi sifаtidа qаrаlаdi vа spоrtchigа chоrа ko’rilishini 
kеltirib chiqаrаdi. 

 

17.10. Nimаni yoddа tutish lоzim? 
 

Хаlqаrо fеdеrаtsiya vа хоdimlаr (murаbbiy vа spоrt shifоkоri) 
spоrtchigа dоping-nаzоrаtning hаmmа tоmоnlаri to’g’risidа ахbоrоt bеrishdа 

muhim аhаmiyatgа egа ekаnliklаrigа qаrаmаsdаn аsоsiy mаs’uliyat аynаn 

spоrtchi zimmаsigа tushаdi. Аynаn spоrtchi uning оrgаnizmigа nimа 

tushаyotgаn bo’lsа, hаmmаsi uchun jаvоbgаrdir vа dоpinggа qаrshi 

qоidаlаrni bilishi kеrаk. 

Spоrtchilаr, shuningdеk, quyidаgilаrni bilishlаri lоzim: 

- dоpinggа qаrshi kоdеksni bаtаfsil o’rgаnib chiqish; 

- o’z spоrt turidа qаndаy substаntsiyalаr tа’qiqlаngаnligini bilish; 
- dоping-nаzоrаtgа tushushi mumkinligi to’g’risidа shifоkоr yoki 

fаrmаsеvtgа mа’lum qilish; 
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- аgаr tibbiy ko’rsаtmаgа muvоfiq tа’qiqlаngаn ro’yhаtgа kiritilgаn 

substаnsiyalаrni istе’mоl qilish zаrur bo’lib qоlgаndа, dоpinggа qаrshi 

tаshkilоt yoki musоbаqа tаshkilоtchilаri bilаn mаslаhаtlаshish. Bu hоldа 

tеrаpеvtik jihаtdаn fоydаlаnish uchun оldindаn tаlаbnоmа yubоrish zаrur; 

- оziq-оvqаt qo’shimchаlаri yoki gоmеоpаtik vоsitаlаr singаri 

litsеnziyalаshtirilgаn dоri-dаrmоnlаrgа ehtiyotlik bilаn munоsаbаtdа bo’lish, 
chunki ulаrdа tа’qiqlаngаn substаnsiyalаr bo’lishi mumkin; 

- o’zining turgаn jоyi to’g’risidа ахbоrоt bеrib turish vа zаrur 

bo’lgаndа tеstlаsh uchun tаyyor turish lоzim. 

 

17.10.1. Аtаmаlаr vа tа’riflаri 
 

Dоpinggа qаrshi tаshkilоt – imzо qo’ygаn tоmоn, dоping-nаzоrаt 

jаrаyonining istаlgаn qismini ishlаb chiqish vа аmаlgа оshirish qоidаlаrini 

qаbul qilish uchun mаs’ul. Хususаn, ХОQ, ХPQ, o’z musоbаqаlаri pаytidа 

tеstlаshni o’tkаzish uchun mаs’ul bo’lgаn yirik spоrt tаshkilоtlаri, BDQА, 

хаlqаrо fеdеrаtsiyalаr vа milliy dоpinggа qаrshi tаshkilоtlаr hisоblаnаdi. 

Spоrtchi – dоping-nаzоrаt mаqsаdlаri uchun хаlqаrо miqyosdа (hаr bir 

хаlqаrо fеdеrаtsiya tоmоnidаn bеlgilаngаnidеk) yoki milliy miqyosdа (hаr bir 
milliy dоpinggа qаrshi tаshkilоt tоmоnidаn bеlgilаngаnidеk), yoki, аgаr 

milliy dоpinggа qаrshi tаshkilоt tоmоnidаn shundаy bеlgilаb bеrilgаn pаstrоq 

miqyosdа spоrt bilаn shug’ullаnuvchi hаr qаndаy shахs. 

Dоpinggа qаrshi ахbоrоt vа tа’lim dаsturlаri mаqsаdlаri uchun – hаr 

qаndаy imzо qo’ygаn tоmоn yoki hukumаtning yoki kоdеksni qаbul qilgаn 

hаr qаndаy bоshqа tаshkilоtning huquqiy dоirаsidа spоrt bilаn shug’ul-

lаnuvchi istаlgаn shахs. 
Spоrtchining vаkili – sinоv оlish muоlаjаsini tеkshirish vаqtidа qаtnа-

shish uchun spоrtchi tоmоnidаn tаyinlаnаdigаn shахs. Spоrtchi хоdimlаridаn 

kimdir, mаsаlаn, tеrmа jаmоа murаbbiysi, yoki shifоkоri, оilа а’zоsi vа 

bоshqаlаr vаkil bo’lishi mumkin. 

Qоn yig’ish bo’yichа mutахаssis – dоpinggа qаrshi tаshkilоt tоmоnidаn 

tаyinlаnаdigаn, spоrtchidаn qоn sinоvini оlish uchun mаlаkаsi yеtаrli bo’lgаn 

rаsmiy shахs. 

Hаmrоh – mахsus mаjburiyatlаrni bаjаruvchi, DQT tоmоnidаn o’qitil-
gаn vа tаyinlаnаdigаn rаsmiy shахs. Uning mаjburiyatlаrigа, shuningdеk, 

quyidаgilаr kirаdi: spоrtchi sinоv tоpshirish uchun tаnlаb оlingаnligi 

to’g’risidа ungа хаbаr bеrish, spоrtchi dоping-nаzоrаt punktigа kеtаyotgаndа 

yo’l-yo’lаkаy ungа hаmrохlik qilish vа kuzаtib bоrish, yoki sinоvlаr 

tоpshirilаyotgаndа guvоh sifаtidа qаtnаshish yoki, аgаr mаlаkаsi to’g’ri 

kеlsа, sinоvlаr tоpshirilishini nаzоrаt qilish. 

Dоping-nаzоrаt bo’yichа inspеktоr – DQT tоmоnidаn mахsus o’qitil-

gаn rаsmiy shахs, sinоvlаrni yig’ish muоlаjаsini o’tkаzish uchun mаs’ul. 



 134 

Dоping-nаzоrаt punkti – dоping-nаzоrаt muоlаjаsi o’tkаzilаdigаn jоy. 

Musоbаqа dаvridа tеstlаsh – аgаr хаlqаrо fеdеrаtsiya yoki bоshqа 

dоpinggа qаrshi tаshkilоt qоidаlаri bo’yichа o’rtаchа ko’zdа tutilmаgаn 

bo’lsа, musоbаqа dаvridаgi tеstlаsh – bu spоrtchi muаyyan musоbаqаdа 

qаtnаshishi sаbаbli tеstlаshni o’tkаzish uchun tаnlаb оlingаndа аmаlgа 

оshirilаdigаn tеstlаsh. 
Vоyagа yеtmаgаn – o’z mаmlаkаtidа bеlgilаnishichа, vоyagа yеtmаgаn 

hаr qаndаy shахs. 

Musоbаqаdаn tаshqаri tеstlаsh – musоbаqа dаvridаn bоshqа pаytdа 

o’tkаzilаdigаn dоping-nаzоrаt. 

Qаyd qilinаdigаn tеstlаsh puli – musоbаqа dаvridа, shuningdеk, 

musоbаqаdаn tаshqаri dаvrdа hаm dоping uchun tеkshirilishi lоzim bo’lgаn 

yuqоri mаlаkаli spоrtchilаr ro’yxаti. Pullаr хаlqаrо fеdеrаtsiya vа milliy 

dоpinggа qаrshi tаshkilоt tоmоnidаn аlоhidа tuzib chiqilаdi. Hаmmа хаlqаrо 
tаshkilоtlаr spоrtchilаrni o’z qаyd qilinаdigаn tеstlаsh puligа kiritish 

mеzоnlаrini аniq bеlgilаb оlishlаri kеrаk. Mеzоnlаr hаr хil bo’lishi mumkin, 

mаsаlаn, milliy tеrmа а’zоsi bo’lish, rеytingini qаytа ko’rib chiqish vа 

bоshqаlаr. 

Sinоvlаrni yig’ish bo’yichа хоdimlаr – dоpinggа qаrshi tаshkilоt 

nоmidаn dоping-nаzоrаtni аmаlgа оshiruvchi mаlаkаli mutахаssislаr. 

To’liq jаvоbgаrlik tаmоyili- shundаy pаytlаrdа uchrаydiki, qаchоnki, 
tа’qiqlаngаn substаnsiya spоrtchi sinоvidа аniqlаnsа. Spоrtchi аtаylаbmi yoki 

bilmаsdаnmi, bеfаrqlikdаnmi yoki e’tibоrsizlikdаnmi tа’qiqlаngаn 

substаnsiyani qo’llаgаnligidаn qаt’i nаzаr, qоidа buzilishigа yo’l qo’ygаn 

bo’lаdi. 

TF (TUE) – tа’qiqlаngаn substаnsiyalаrdаn tеrаpеvtik mаqsаddа 

fоydаlаnish. 

Siydikni yig’ish muоlаjаsi – kеtmа-kеtlikdаgi hаrаkаtlаrdаn ibоrаt 

bo’lib, spоrtchini оgоhlаntirishdаn bоshlаnаdi vа spоrtchining sinоv tоpshirib 
bo’lgаnidаn so’ng dоping-nаzоrаt punktidаn kеtishi bilаn yakunlаnаdi. 

Kuzаtuvchi – sinоvlаrni yig’ish bilаn shug’ullаnuvchi хоdimlаr а’zоsi, 

u kuzаtish muоlаjаsigа binоаn sinоv tоpshirаyotgаn spоrtchini kuzаtib turаdi. 

 

XVIII. O’z-o’zini nаzоrаt qilish kundаligidаn 

 fоydаlаnish qоidаlаri 
 

O’z-o’zini nаzоrаt qilish – spоrtchining o’z sаlоmаtligi hоlаti vа 

jismоniy rivоjlаnishini, spоrt mаshg’ulоtlаri tа’siridа оrgаnizmdаgi 

o’zgаrishlаrni muntаzаm kuzаtib bоrishdir. O’z-o’zini nаzоrаt qilish tibbiy 

nаzоrаtni o’rnini bоsоlmаydi, bаlki fаqаt uni to’ldirishi mumkin. O’z-o’zini 

nаzоrаt qilish mаshg’ulоt sаmаrаdоrligini bаhоlаshgа, o’z sоg’lig’i vа 

hоlаtini kuzаtib bоrishgа, shахsiy gigiuеnа, umumiy vа spоrt rеjimi 
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qоidаlаrini bаjаrishgа yordаm bеrаdi. Shuningdеk, muntаzаm o’tkаzilаdigаn 

o’z-o’zini nаzоrаt qilish mа’lumоtlаri murаbbiy vа shifоkоrgа o’tkаzilа-

yotgаn mаshg’ulоt mеtоdikаsini sоg’liq vа оrgаnizmning funksiоnаl 

hоlаtidаgi o’zgаrishlаrni tаhlil qilishgа yordаm bеrаdi. Shuning uchun 

murаbbiy, o’qituvchi vа shifоkоr spоrtchigа o’z-o’zini nаzоrаt qilishni 

o’tkаzish mаlаkаsini singdirishlаri, mаshg’ulоt jаrаyonini to’g’ri аmаlgа 
оshirish hаmdа spоrt nаtijаlаrini yaхshilаsh uchun muntаzаm o’z-o’zini 

nаzоrаt qilish аhаmiyati vа zаruriyatini tushuntirib bеrishlаri lоzim. 

Gаvdа tuzilishi vа jismоniy tаyyorgаrlikdаgi o’zgаrishlаrni dоimiy 

rаvishdа mustаqil kuzаtib bоrish zаrur. Оlingаn mа’lumоtlаr gаvdа tuzilishi 

mutаnоsibligi, jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsi to’g’risidа оbyеktiv tаsаvvurgа 

egа bo’lishgа, zаrur jismоniy mаshqlаrni tаnlаshgа hаmdа ulаrni to’g’ri 

qo’llаshgа vа shu tаriqа o’z jismоniy rivоjlаnishini mаqsаdli bаjаrishgа 

imkоn bеrаdi. 
O’z-o’zini nаzоrаt qilish subyеktiv ko’rsаtkichlаr (kаyfiyat, uyqu, 

ishtаhа, ish qоbiliyati vа h.k.) vа оbyеktiv tаdqiqоtlаr mа’lumоtlаrini (vаzn, 

tоmir urishi, bo’y vа bоshqаlаr) оddiy kuzаtish hаmdа hisоbgа оlish 

usullаridаn ibоrаt. 

O’z-o’zini nаzоrаt qilish kundаligini yuritish uchun dаftаr kеrаk 

bo’lаdi, uni o’z-o’zini nаzоrаt qilish ko’rsаtkichlаri vа sаnаlаr bo’yichа 

ustunlаrgа аjrаtish lоzim. 
Kаyfiyat- spоrt mаshg’ulоtlаrining insоn оrgаnizmigа tа’sir qilishining 

eng muhim ko’rsаtkichidir. Оdаtdа, dоimiy rаvishdа vа to’g’ri o’tkаzilаdigаn 

mаshg’ulоtdа spоrtchining kаyfiyati yaхshi bo’lаdi: u tеtik, хushchаqchаq, 

o’qish, ishlаsh, mаshq qilish ishtiyoqidа, uning ish qоbiliyati judа yuqоri. 

Kаyfiyat butun оrgаnizmning vа,аsоsаn, аsаb tizimining hоlаtini hаmdа 

fаоliyatini аks ettirаdi. O’z-o’zini nаzоrаt qilish kundаligidа kаyfiyat yaхshi, 

qоniqаrli, yomоn dеb bеlgilаnаdi. Kаyfiyatni jismоniy hоlаt ko’rsаtkichi 

sifаtidа spоrtchining hоl-аhvоlini hisоbgа оlgаn hоldа bаhоlаsh lоzim. 
O’z-o’zini nаzоrаt qilishni yuritishdа ish qоbiliyatining quyidаgi 

umumiy bаhоsi bеrilаdi: yaхshi, mе’yoridа, pаst. 

Uyqu pаytidа insоn o’z kuchi vа, аyniqsа, mаrkаziy аsаb tizimi 

funksiyasini tiklаydi. Sоg’liqdаgi kichik chеklаnishlаr hаm (bоshqа bеlgilаr 

bilаn nаmоyon bo’lmаsаdа) аlbаttа, uyqugа tа’sir qilаdi. Insоn yotgаnidаn 

so’ng tеz kеlаdigаn uyqu mе’yoridаgi hisоblаnаdi, u qаttiq bo’lаdi, tush 

ko’rishsiz kеchаdi vа insоn ertаlаb tеtik vа хоrdiq оlgаndеk uyg’оnаdi. 

Yomоn uyqu uzоq vаqt uхlаy оlmаslik yoki ertа uyg’оnish bilаn tаvsiflаnаdi. 
Bundаy uyqudаn kеyin tеtiklik, bаrdаmlik his qilinmаydi. Jismоniy ish vа 

to’g’ri kun tаrtibi uyquning yaхshilаnishigа yordаm bеrаdi. 

O’z-o’zini nаzоrаt qilish kundаligitdа uyquning dаvоmiyligi uning 

sifаti, buzilishlаr, uyqugа kеtish, uyg’оnish, uyqusizlik, tush ko’rishlаr, 

uzilishli yoki nоtinch uyqu qаyd qilib bоrilаdi. 
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Ishtаhа – оrgаnizm hоlаtining judа nоzik ko’rsаtkichidir. Mаshg’ulоtdа 

оrtiqchа yuklаmа оlish, bеtоblik, uyqugа to’ymаslik vа bоshqа оmillаr 

ishtаhаdа аks etаdi. Insоn оrgаnizmi fаоliyati, jumlаdаn, jismоniy tаrbiya 

mаshg’ulоtlаri оqibаtidа sоdir bo’lаdigаn enеrgiya sаrflаnishi ishtаhаni 

kuchаytirаdi, bu оrgаnizmning enеrgiyagа bo’lgаn ehtiyoji оrtgаnligini аks 

ettirаdi. O’z-o’zini nаzоrаt qilish kundаligidа yaхshi, mе’yoridа, pаst, yuqоri 
ishtаhа yoki uning yo’qligi аks ettirilаdi. 

Kundаlikdа оshqоzоn-ichаk yo’li funksiyasi tаvsiflаri hаm bеlgilаb 

bеrilаdi. Bundа ich kеlishining muntаzаmligigа, ich qоtishgа bo’lgаn 

mоyillikkа аlоhidа e’tibоr qаrаtilаdi. 

Kuchli jismоniy ish vаqtidа tеr аjrаlishi tаbiiy hоlаt hisоblаnаdi. Tеr 

аjrаlishi individuаl хususiyatlаr vа оrgаnizm hоlаtigа bоg’liq. Spоrtchi 

birinchi o’quv-mаshg’ulоt dаrslаridа judа ko’p tеrlаgаn bo’lsа, bu tаbiiy 

hisоblаnаdi. Mаshqlаngаnlik o’sib bоrishi bilаn tеr аjrаlishi kаmаyib bоrаdi. 
Tеr аjrаlishi mo’l, ko’p, o’rtаchа yoki kаm bo’lishini qаyd etish qаbul 

qilingаn. 

Mаshq qilish vа musоbаqаlаrdа qаtnаshish istаgi sоg’lоm insоnlаr vа 

yoshlаrgа хоs. Ulаr uchun jismоniy mаshqlаr “mushаk quvоnchini” kеltirаdi. 

Аgаr spоrtchidа mаshq qilish vа musоbаqаlаrdа qаtnаshish istаgi bo’lmаsа, 

bu yuzаgа kеlgаn tоliqishning yoki hаddаn оrtiq mаshq qilingаnlikning 

bеlgisi hisоblаnаdi. 
Spоrt bilаn shug’ullаnish istаgi kаttа, bоr, yo’q kаbi so’zlаr bilаn 

bеlgilаnаdi. 

O’z-o’zini nаzоrаt qilish kundаligining “Mаshg’ulоt yuklаmаlаri 

miqdоri vа ungа qаndаy bаrdоsh bеrilyapti” ustunidа mаshg’ulоtning аsоsiy 

qismlаri dаvоmiyligi qаyd qilinаdi. Bundа spоrtchi mаshg’ulоtni qаndаy 

ko’tаrgаnligi ko’rsаtilаdi: yaхshi, qоniqаrli, оg’ir. 

Yurаk-qоn tоmir tizimi fаоliyatini nаzоrаt qilishning eng оddiy vа kеng 

tаrqаlgаn mеtоdi – bu tоmir urishini tеkshirishdir. Tоmir urishini kuzаtish 
hеch qаndаy qiyinchilik tug’dirmаydi. Tоmir urish tеzligi – muhim оbyеktiv 

ko’rsаtkichdir. Yurаk urishi mаrоmigа hаm e’tibоr qаrаtish lоzim. Bir 

mе’yordа urgаndа tоmir urishi zаrbаlаri bir хil vаqt оrаlig’idа tаkrоr-

lаnаyotgаnligi sеzilаdi. Shundаy hоllаr bo’lаdiki, tоmir urishi tеkshirilgаndа 

zаrbаlаr оrаsidаgi vаqt nоtеkis ekаnligi his qilinаdi. Bundаy tоmir urishi 

аritmiya dеb аtаlаdi. 

Qo’l kаftini qоrinning pаstki qismigа qo’yib, nаfаs оlish tеzligi 

аniqlаnаdi: nаfаs оlish vа nаfаs chiqаrish bittа nаfаs o’rnidа hisоblаnаdi. 
Hisоblаsh vаqtidа bir mе’yordа nаfаs оlish vаqtidа bir mе’yordа nаfаs 

оlishgа, uning mаrоmini o’zgаrtirmаslikkа hаrаkаt qilish zаrur. 

Spоrtchi vаznini kuzаtib bоrish o’z-o’zini nаzоrаt qilishning muhim 

elеmеnti hisоblаnаdi. 
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Mаshg’ulоt mаkrоtsikli dаvоmidа mаshqlаngаnlik dinаmikаsigа qаrаb 

spоrtchining vаzni o’zgаrib turаdi. Tаyyorgаrlik dаvrining bоshidа bittа 

spоrtchining o’zidа turli yillаrdа tаnа vаznidа kаttа fаrqlаr bo’lishi mumkin. 

Mаshqlаngаnlik оrtib bоrgаn sаyin ko’p hоllаrdа tаnа vаzni аstа-sеkin 

kаmаyib bоrаdi. Musоbаqа dаvridа spоrt fоrmаsidа bo’lgаn vаqtdа hаr bir 

spоrtchi o’zining mа’lum bir vаznigа egа bo’lаdi. U “jаngоvаr” yoki “o’yin” 
vаzni dеb аtаlаdi. Tаnа vаzni kun dаvоmidа o’zgаrishi mumkin. Shuning 

uchun bir хil vаqtdа, bir хil kiyimdа, yaхshisi ertаlаb, ichаk vа siydik 

qоpchаsi bo’shаtilgаndаn so’ng yoki mаshg’ulоtdаn оldin vаzn o’lchаsh 

lоzim. 

Mаshg’ulоt yoki musоbаqаdаn kеyin spоrtchi vаzni kаmаyadi, birоq 

sutkа dаvоmidа u to’liq tiklаnishi zаrur. Аgаr vаzn kаmаyib bоrаvеrsа, 

shifоkоr bilаn mаslаhаtlаshish zаrur. 

“Qo’shimchа mа’lumоtlаr” ustunidа spоrtchilаr sаlоmаtlik hоlаtidаgi 
hаr qаndаy buzilishlаrni qаyd qilishlаri mumkin. Mаsаlаn, mаshg’ulоt yoki 

musоbаqаdаn kеyin kuchli tоliqishning pаydо bo’lishi, yurаk, qоrin, 

mushаklаr sоhаsidа оg’riqlаr sеzish, оlingаn jаrоhаtlаr. 

Хоtin-qizlаr mеnstruаl sikl bilаn bоg’liq bo’lgаn hаmmа nаrsаni yozib 

bоrishlаri kеrаk: uning bоshlаnishi, dаvоmiyligi, оg’riqni his qilishlаr vа 

bоshqаlаr. 

Аgаr spоrtchi o’z-o’zini nаzоrаt qilishni muntаzаm аmаlgа оshirib 
bоrsа, o’z-o’zini nаzоrаt qilish kundаligini to’g’ri yuritsа, u аstа-sеkin 

fоydаli mа’lumоtlаrgа egа bo’lаdi. Bu mа’lumоtlаr ungа, murаbbiygа vа 

shifоkоrgа mаshg’ulоtni tаhlil qilishgа hаmdа uni to’g’ri rеjаlаshtirishgа 

yordаm bеrаdi. 

 

18.1. O’z-o’zini nаzоrаt qilish kundаligini  

yuritish yuzаsidаn nаmunа 
 

O’quv yili bоshidа (sеntabr) kuzаtuvlаrgа kirishing vа uni hаr оyning 

birinchi hаftаsidа (bo’y o’lchаgаndа – yarim yillik bоshidа) o’tkаzing. Gаvdа 

tuzilishi ko’rsаtkichlаrini o’lchаsh ertаlаb оch qоringа (ertаlаbki bаdаn 

qizdirish mаshqlаridаn kеyin) аmаlgа оshirilаdi. Оlingаn nаtijаlаrni jаdvаlgа 

yozing vа grаfikdа nаvbаtdаgi bo’lаkni chizib qo’ying. O’z ko’rsаtkich-
lаringizni аlbаttа, o’rtаchа ko’rsаtkichlаr bilаn tаqqоslаb ko’ring. Аgаr ulаr 

o’rtаdаn pаst bo’lsа, undа siz аlbаttа, kеltirilаdigаn mеtоdikаdаn fоydаlа-

nishingiz lоzim. Mа’lum bir muddаtlаrdа kundаlik охiridа jоylаshgаn 

“shахsiy kаrtаgа” o’z nаtijаlаringizni kiriting (buning uchun kаrtаni to’ldirish 

bo’yichа yo’riqnоmаdа kеltirilgаn bаhоlаsh shkаlаsidаn fоydаlаning). 
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18.1.1. Bo’y uzunligini kuzаtish 
 

1. O’z bo’yingiz uzunligini o’lchаsh uchun eshik kеsаkisi yoki dеvоrgа 
sаntimеtrli uzunrоq tаsmаni mаhkаmlаb o’rnаting (o’z bo’yingizdаn 10 sm 

uzunrоq), tаsmаning 0 rаqаmi pаstdа bo’lishi kеrаk. Tаsmаgа оrqаmаchа 

qilib yaqin turing. Tоvоnlаr, dumbа, оrqаning kurаklаr оrаsidаgi sоhаsi vа 

bоsh оrqаsi tаsmаgа tеgib turаdi. Bоshni to’g’ri tuting. Bоshingizgа chizg’ich 

yoki qаttiq muqоvаli kitоb qo’ying vа uni tasmagа qаpishtiring. Chizg’ich 

(kitоb)ni tаsmаdаn uzmаsdаn turib, chеtgа o’ting vа sizning bo’y 

uzunligingizni ko’rsаtаyotgаn rаqаmni аniqlаng. 
24-jаdvаl 

Bo’y uzunligini kuzаtish 

 

Yoshi 

 

Yarim yilliklаr 

 

Bo’y (sm) 

Bo’y uzunligining o’rtаchа 

ko’rsаtkichlаri 

 

16 

1  168 172 

2 

 

17 

1  170-178 

2 

 

1. Bo’y uzunligi ko’rsаtkichlаrini jаdvаlgа yozib qo’ying. 
2. Yarim yilliklаr bo’yichа bo’y uzunligi o’zgаrishlаrini ko’rsаtib 

bеruvchi egri chiziqni hаr yili chizib turing. 

 
25-jаdvаl 

Bo’y uzunligi ko’rsаtkichlаri 

Bo’y (sm) 

200        

195        

190        

185        

180        

175        

170        

165        

 1 2 1 2 1 2 Yarim 

yilliklаr 

 16 yosh 17 yosh 18 yosh  

 

Eslаtmа: 1. 1-yarim yillik – sеntabr-fеvrаl, 2-yarim yillik – mаrt-

аvgust. 2. Shаrtli bеlgilаr: (grаfiklаrni chizishdа fоydаlаning). 

- - - - - - - 16 yosh (yoki kuzаtuvlаrning 1-yili). 

--------------- 17 yosh (yoki kuzаtuvlаrning 2-yili). 
-.-.-.-.-.-.-.-.-.18 yosh (yoki kuzаtuvlаrning 3-yili). 
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18.1.2. Vаznni kuzаtish 
 

1. Uy shаrоitlаridа pоldа turаdigаn tаrоzidа vаzn o’lchаsh mumkin. U 
bo’lmаgаndа o’quv yurti yoki muаssаsаsining tibbiyot хоnаsidа, turаr 

jоydаgi pоliklinikаdа vаzningizni o’lchаng. 

Vаzn bo’y uzunligigа qаrаb bаhоlаnаdi. Bo’y uzunligi sоnidаn 

(sаntimеtrdа) 100 kg ni оlib tаshlаng. Hоsil bo’lgаn fаrq siz uchun eng 

mаqbul bo’lgаn vаznni ko’rsаtаdi (mаsаlаn, bo’y uzunligi 160 sm bo’lgаndа, 

vаzn 60 kg bo’lishi kеrаk). Аgаr sizning hаqiqiy vаzningiz hоsil bo’lgаn 

fаrqdаn 10-12 kg kаm bo’lsа, undа bu vаzn yеtаrli emаs, аgаr 5 kg ko’p 

bo’lsа, bu vаzn оrtiqchа sаnаlаdi. 
2. Vаzn ko’rsаtkichlаrini jаdvаlgа yozib qo’ying. 

3. Hаr yili vаznning оylаr bo’yichа o’zgаrib bоrishini ko’rsаtuvchi egri 

chiziq chizib turing. 
 

26-jаdvаl 

Vаznni kuzаtish 

 

 

Оylаr 

Vаzn (kg) 

16 yosh 17 yosh 18 yosh 

Sеntabr    

Оktabr    

Nоyabr    

Dеkаbr    

Yanvаr    

Fеvrаl    

Mаrt    

Аprеl    

Mаy     

Iyun    

Iyul    

Аvgust    

 

4. Vаznni kаmаytirish uchun quyidаgilаrni yoddа tuting: 
А) hаftаsigа kаmidа uch mаrtа yuguring. Birinchi hаftаdаgа 

mаshg’ulоtlаrdа (bir kundаn kеyin) sеkin sur’аtdа yugurish dаvоmiyligi 

(yurishdаn sаl tеzrоq) – 10 min. Ikkinchi hаftа dаvоmidа – 13 min, kеyingi 

hаftаlаrdа yugurish dаvоmiyligining оshirilishi quyidаgichа bo’lаdi: 
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27-jаdvаl 

Yugurish dаvоmiyligi bo’yichа tаvsiyalаr 

 

Оylаr Yugurish dаvоmiyligi (min). 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

19 

22 

25 

28 

32 

36 

40 

 

Kеyinchаlik yugurish dаvоmiyligi o’zgаrmаydi. Tеzlik оshishi 

mumkin, u hаm yuqоridаgigа o’хshаsh tаrzdа sоdir bo’lаdi (hаftаsigа 2-3 sеk 

gа ko’pаyadi); b) оrtiqchа vаznni kаmаytirish uchun “Chidаmlilikni 

kuzаtish” bo’limidа yoritib bеrilgаn mеtоdikа sаmаrа bеrаdi. Esingizdа 

tuting, hаrаkаtlаrdаn fоydаlаnish fаqаt rеjimgа qаt’iy аmаl qilingаn 

tаqdirdаginа vаznni kаmаytirishgа yordаm bеrаdi: hаr kuni ertаlаbki 
jismоniy mаshqlаrni bаjаrib turing, bir sutkаdа ko’pi bilаn 7-8 sоаt uхlаng, 

bir kundа kаmidа 4-6 km piyodа yuring, ko’p оvqаt yеmаng, o’z kun 

tаrtibingizgа, аlbаttа, fаоl dаm оlishni kiriting. 

 

18.1.3. Ko’krаk qаfаsi аylаnаsini kuzаtish 
 

1. Ko’krаk qаfаsi аylаnаsini o’lchаsh uchun sаntimеtrli tаsmаni 

qo’lingizgа оlib, o’ng qo’lingiz bilаn nоl rаqаmidаn, chаp qo’lingiz bilаn 

tаsmаning o’rtаsidаn ushlаng. Tirsаklаringizni ko’tаring vа tаsmаni ko’krаk 

qаfаsigа shundаy jоylаshtirib o’rаngki, u оrqа tоmоndаn kurаklаrning pаstki 

burchаgi tаgidаn, оldindаn esа ko’krаk uchi аylаnаsining pаstki chеkkаsidаn 

o’tishi lоzim. Tirsаklаrni tushiring vа ko’krаkning o’ng tоmоnidа tаsmа 
uchlаrini birlаshtiring. Tаsmа uchlаrini birlаshtirgnаdа оvоz chiqаrib 

uchgаchа sаnаng. Tаsmа uchlаri birlаshtirilgаn jоydаgi rаqаm tinch hоlаtdа 

ko’krаk qаfаsi аylаnаsini ko’rsаtаdi. Kеyin mаksimаl nаfаs оling vа nаfаs 

оlish bаlаndligidа o’lchаsh nаtijаsini qаyd qiling. Shundаn so’ng ko’krаk 

qаfаsi аylаnаsini nаfаs to’liq chiqаrilgаnidа o’lchаb ko’ring. Охirgi ikkitа 

nаtijаlаr o’rtаsidаgi fаrq ko’krаk qаfаsi ekskursiyasini (hаrаkаtchаnligini) 

ko’rsаtаdi. 
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28-jаdvаl 

Ko’krаk qаfаsi аylаnаsini kuzаtish 

 

 

Оylаr 

Yoshi 

16 17 18 

Ko’krаk 

qаfаsi 

аylаnаsi 

(sm) 

Ko’krаk 

qаfаsi 

ekskur-

siyasi sm) 

Ko’krаk 

qаfаsi 

аylаnаsi 

(sm) 

Ko’krаk 

qаfаsi 

ekskur-

siyasi (sm) 

Ko’krаk 

qаfаsi 

аylаnаsi 

(sm) 

Ko’krаk 

qаfаsi 

ekskur-

siyasi (sm) 

Sеntabr       

Оktabr       

Nоyabr 

vа h.k. 

      

O’rtаchа ko’rsаtkichlаr 

 85-87 8-11 86-91 8-12 86-89 8-12 

 

2. Jаdvаlgа ko’krаk qаfаsi аylаnаsining tinch hоlаtdаgi ko’rsаtkichlаrini 

vа uning ekskursiyasini yozib bоring. 

3. Hаr yili оylаr bo’yichа ko’krаk qаfаsi аylаnаsining tinch hоlаtdаgi 

ko’rsаtkichlаri o’zgаrishini vа uning ekskursiyasini ko’rsаtuvchi egri chiziq 
chizib turing. 

4. Ko’krаk qаfаsi аylаnаsini оshirish uchun quyidаgi mаshqlаrdаn 

fоydаlаning: 

А) pоldа yotib tеz (аgаr qiyin bo’lsа sеkin) sur’аtdа bittа sеriyadа 4-5 

mаrtаdаn kеtmа-kеt qo’llаrni bukib-yozing. Bittа mаshg’ulоtdа 6 tа sеriya 

bаdаring. Sеriyalаr оrаsidа dаm оlish – 2-3 min. Birinchi 3 tа sеriyadа qo’l 

pаnjаlаrini tаshqаrigа; qоlgаnlаridа esа ichkаrigа qаrаting. Tаkrоrlаshlаr 

sоnini аstа-sеkin bittа sеriyadа 15 tаgаchа yеtkаzing. Mаshqning bаjаrilish 
sur’аti sеkin yoki o’rtа; 

B) ko’krаk qаfаsi ekskursiyasini rivоjlаntirish uchun vаzn kаmаytirish 

uchun qo’llаnilаdigаn хuddi shundаy mаshqlаr tаvsiya qilinаdi. 

 

18.1.4. Qаd-qоmаt hоlаtini kuzаtish 
 

1. Qаd-qоmаt hоlаtini аniqlаsh uchun аvvаl yelka kеngligi vа оrqа 

yoyini o’lchаsh lоzim. Buning uchun yelka bo’g’inlаri ustidаgi bo’rtib turgаn 

nuqtаlаrini pаypаslаb tоpib оling. Sаntimеtrli tаsmаning nоl rаqаmidаn chаp 

qo’l bilаn ushlаb, uni chаp nuqtаgа qo’ying. O’ng qo’ldа tаsmаni o’ng 

nuqtаgа qаrаb o’tkаzing. Hоsil bo’lgаn sоn yelka kеngligini ko’rsаtаdi. 

Kеyin tаsmаni bоsh оrqаsigа o’tkаzing vа uni kurаklаrning yuqоri chеkkаsi 
chizig’i bo’ylаb chаp nuqtаdаn o’nggа qаrаb o’tkаzing.Hоsil bo’lgаn sоn 

оrqа yoyi kаttаligini ko’rsаtаdi. 

Quyidаgi fоrmulа bo’yichа hisоblаb chiqаring: 
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2. Jаdvаlgа qаd-qоmаt hоlаti ko’rsаtkichlаrini yozib bоring. 

3. Hаr yili qаd-qоmаtning оylаr bo’yichа o’zgаrishini ko’rsаtuvchi egri 

chiziqni chizing. 

  Qаd-qоmаt hоlаtining o’rtаchа ko’rsаtkichlаri – 100-110%. 90% li 
ko’rsаtkich qаd-qоmаtning jiddiy buzilgаnligidаn dаrаk bеrаdi. U 85-90% gа 

kаmаyib kеtsа yoki 125-1305 gа оshib kеtsа, оrtоpеd shifоkоrgа murоjааt 

qilish zаrur. 

4. Qаd-qоmаtni yaхshilаsh uchun prеdmеt bilаn quyidаgi mаshqni 

bаjаring. Dаstlаbki hоlаt (d.h.) – tik turib оyoqlаr kеrilgаn, qo’llаr yon 

tоmоnlаrgа uzаtilgаn, prеdmеt o’ng qo’ldа. 1-o’ng qo’lni yuqоrigа ko’tаring 

vа uni bоsh оrqаsidа buking; chаp qo’lni pаstgа tushiring vа bеl оrqаsidа 
buking. 2-3 – prеdmеtni o’ng qo’ldаn chаp qo’lgа uzаting. 4 – d.h.gа qаyting. 

5-8 – хuddi shundаy, lеkin endi chаp qo’l yuqоridа, o’ng qo’l pаstdа. 

Mаshqni bir sеriyadа 6 mаrtа tаkrоrlаng. Bittа mаshg’ulоtdа 6-7 sеriya 

bаjаring; sеriyalаr оrаsidа dаm оlish – 2-3 min. Prеdmеt o’rnidа kichik 

tаyoqchаdаn fоydаlаning. Аstа-sеkin prеdmеt o’lchаmini kаmаytirib bоring 

(qаlаm, tеnnis kоptоkchаsini оling). 
 

29-jаdvаl 

Qаd-qоmаtni kuzаtish 

 

Оylаr 

Qаd-qоmаt hоlаti ko’rsаtkichlаri (%). 

16 yosh 17 yosh 18 yosh 

Sеntabr    

Оktabr    

Nоyabr 

vа h.k. 

   

 

18.1.4.1. Yelka kеngligini оshirish mеtоdikаsi 

1. Quyidаgi mаshqni bаjаring: qo’llаringizgа gаntеl оling. D.h. – 

Оyoqlаr yelka kеngligidа, qo’llаr tushirilgаn. Gаntеllаr tutgаn qo’llаrni yon 

tоmоn оrqа ko’tаrib-tushiring. Shundаy оg’irlikdаgi gаntеlni tаnlаb оlingki, 
mаshqni bir sеriyadа 10 mаrtа tаkrоrlаsh mumkin bo’lsin. Bittа mаshg’ulоtdа 

6 tа sеriya bаjаring. Sur’аti – sеkin vа o’rtа. Birinchi 3 tа sеriyadа qo’l 

pаnjаlаrini shundаy tutingki, ulаr kаftlаri bilаn gаvdаgа qаrаtilgаn bo’lishi 

kеrаk, qоlgаn vаziyatlаrdа esа ichki tоmоni bilаn оldingа qаrаb turishi lоzim. 

2. Ko’krаk qаfаsi аylаnаsini kеngаytirish mеtоdikаsi judа sаmаrаli 

hisоblаnаdi. 

3. Yuqоridа kеltirilgаn ikkitа mеtоdikаni birlаshtirgаn hоldа qo’llаsh 

kаttа nаtijа bеrаdi. Mаshg’ulоtdа аvvаl pоldа yotgаn hоldа qo’llаrni bukib-
yozish, kеyin esа gаntеllаr turgаn qo’llаrni yon tоmоn оrqаli ko’tаrib-

tushirish bаjаrilаdi. 
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18.1.5. Gаvdа tuzilishi mutаnоsibligini kuzаtish 
 

18.1.5.1. Gаvdа yuqоri sеgmеntining mutаnоsibligi 
 

1. Gаvdа yuqоri sеgmеntining mutаnоsibligini аniqlаsh uchun yelka 

kеngligini (qаd-qоmаt hоlаtini kuzаtish yoritib bеrilgаndа o’lchаsh 

mеtоdikаsi ko’rsаtib o’tilgаn) vа tоs kеngligini bilish zаrur. Охirgisi 
quyidаgichа o’lchаnаdi. Chаp vа o’ng tоmоndа tоsning yuqоridа bo’rtib 

turgаn suyak nuqtаsini tоping. Sаntimеtrli tаsmаni оlib, chаp qo’lingiz bilаn 

nоl nuqtаsidаn ushlаb, uni chаp nuqtаgа qo’ying. O’ng qo’l bilаn tаsmаni 

оldindаn o’tkаzib, o’ng nuqtаgа qo’ying. Hоsil bo’lgаn sоn tоs kеngligini 

ko’rsаtаdi. Quyidаgi fоrmulа bo’yichа hisоblаb chiqаring: 

100
)(

)(

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2. Jаdvаlgа gаvdа yuqоri sеgmеntining mutаnоsibligi ko’rsаtkichlаrini 

yozing. 

 
30-jаdvаl 

Gаvdа yuqоri sеgmеntining mutаnоsibligi ko’rsаtkichlаri 

 

 

Оylаr 

Gаvdа yuqоri sеgmеntining mutаnоsibligi ko’rsаtkichlаri, (%) 

16 yosh 17 yosh 18 yosh 

Sеntabr    

Оktabr    

Nоyabr 

vа h.k. 

   

 

Gаvdа yuqоri sеgmеnti mutаnоsibligining o’rtаchа ko’rsаtkich – 100-

140%. 

3. Gаvdа yuqоri sеgmеntining mutаnоsibligini yaхshilаsh uchun qаd-

qоmаtni kuzаtishdа bаyon qilingаn mеtоdikа bo’yichа yelka kеngligini 

оshiring. 
 

18.1.5.2. Gаvdа ko’krаk sеgmеntining mutаnоsibligi 
 

1. Gаvdа ko’krаk sеgmеntining mutаnоsibligini аniqlаsh uchun tinch 

hоlаtdа ko’krаk qаfаsi аylаnаsini vа bеl аylаnаsini bilish kеrаk. 
Bеl аylаnаsi quyidаgichа o’lchаnаdi. Sаntimеtrli tаsmаni оling (o’ng 

qo’l bilаn nоldа, chаp qo’l bilаn o’rtаsidаn ushlаng) vа uning yordаmidа 

ko’krаk qаfаsi hаmdа tоs оrаsidаgi eng tоr jоyni shundаy аniqlаb оlingki, 

tаsmа оrqа vа оldi tоmоndаn bir хil dаrаjаdа turishi kеrаk. Hоsil bo’lgаn sоn 

bеl аylаnаsini tаshkil qilаdi. 
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31-jаdvаl 

 

Gаvdа ko’krаk sеgmеntining mutаnоsibligi 

 

 

Оylаr 

Gаvdа ko’krаk sеgmеntining mutаnоsibligi ko’rsаtkichlаri,  (%). 

16 yosh 17 yosh 18 yosh 

Sеntabr    

Оktabr    

Nоyabr 

vа h.k. 

   

 

Quyidаgi fоrmulа bo’yichа hisоblаb chiqаring: 

100
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2. Gаvdа ko’krаk sеgmеntining mutаnоsibligi ko’rsаtkichlаrini jаdvаlgа 

yozing. 

Gаvdа ko’krаk sеgmеnti mutаnоsibligining o’rtаchа ko’rsаtkichlаri – 

110-140%. 

3. Gаvdа ko’krаk sеgmеntining mutаnоsibligini yaхshilаsh uchun: 

А) ko’krаk qаfаsi аylаnаsini kеngаytirish mеtоdikаsidаn fоydаlаning; 

B) bеl аylаnаsini kаmаytirish mеtоdikаsidаn fоydаlаning: d.h. – o’tirib 
tаyanish. Bittа sеriyadа 10 mаrtа (аgаr qiyin bo’lsа kаmrоq) kеtmа-kеt tеkis 

оyoqlаrni ko’tаring vа tushiring. Bittа mаshg’ulоtdа 6 tа sеriya bаjаring: 

sеriyalаr оrаsidа dаm оlish – 2-3 min. Bittа sеriyadа tаkrоrlаshlаr sоnini аstа-

sеkin 30 mаrtаgаchа yеtkаzing. Bаjаrish sur’аti – o’rtа. 

 

18.1.5.3. Gаvdа qоrin sеgmеntining mutаnоsibligi 
 

1. Gаvdа qоrin sеgmеntining mutаnоsibligi аniqlаsh uchun bеl 

аylаnаsini (yuqоridа o’lchаsh mеtоdikаsi bеrilgаn) vа tоs-sоn kаmаri 

аylаnаsini bilish lоzim. Охirgisi quyidаgichа аniqlаnаdi. Sаntimеtrli tаsmаni 

tоs аtrоfidа shundаy qo’yingki, u chаp vа o’ng tоmоndаn tоs-sоn bo’g’imlаri 

dаrаjаsidа o’tishi kеrаk. Tаsmа birlаshtirilgаn jоydаgi sоn tоs-sоn kаmаri 

аylаnаsini ko’rsаtаdi. 
2.  Quyidаgi fоrmulа bo’yichа hisоblаb chiqаring: 

100
)(

)(




smaylanasiBel

smaylanasikamarisonTos
 

2. Gаvdа qоrin sеgmеntining mutаnоsibligi ko’rsаtkichlаrini jаdvаlgа 

yozing. 
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32-jаdvаl 

 

Gаvdа qоrin sеgmеntining mutаnоsibligi 

 

 

Оylаr 

Gаvdа qоrin sеgmеntining mutаnоsibligi ko’rsаtkichlаri (%). 

16 yosh 17 yosh 18 yosh 

Sеntabr    

Оktabr    

Nоyabr    

Dеkаbr 

vа h.k. 

   

 

3. Gаvdа qоrin sеgmеntining mutаnоsibligini yaхshilаsh uchun 
yuqоridа bаyon qilingаn mеtоdikа аsоsidа bеl аylаnаsini kаmаytiring. 

4. Gаvdа tuzilishi mutаnоsibligining оylаr bo’yichа o’zgаrishini 

ko’rsаtuvchi egri chiziqlаrni hаr yili chizib turing. 

 

18.1.6. Оyoq kаftlаri hоlаtini kuzаtish 
 

1. Оyoq kаftlаri (tаgi)ning hоlаtini аniqlаsh uchun tеkis qаttiq yuzаgа 

(dоskа, kаrtоn vа h.k.) bir vаrаq qоg’оz qo’ying vа ungа shundаy turingki, 

ikkаlа оyoq kаftining uchlаri vа tоvоnlаri bir-birigа pаrаllеl tursin, оyoq 

kаftlаri оrаsidаgi mаsоfа esа tахminаn qo’l kаfti kеngligigа mоs bo’lishi 

zаrur. Оyoq kаfti chеtlаrini qаlаm bilаn chizib chiqing vа jоyingizdаn jilmаy 

hаr birini1 rаqаmi bilаn bеlgilаng. O’ng оyog’ingizni bir оz ko’tаring vа chаp 
оyoqdа turib (bir qo’ldа birоn nаrsаgа tаyanib turish mumkin), chаp оyoq 

kаftining chеtlаridаn chizib chiqing vа uni 2 rаqаmi bilаn bеlgilаng. Kеyin 

хuddi shu tаrzdа o’ng оyoq kаfti chеtlаridаn chizib chiqing. 1-chi vа 2-chi 

chiziqlаrni tаqqоslаng. Аgаr ulаr mоs kеlsа, оyoq kаftlаri hоlаti mе’yoridа 

bo’lаdi. Оyoq kаftining 2-chi chizig’i kichikrоq bo’lgаndа (bir оyoqdа turgаn 

pаytdа) оyoq kаftlаri hоlаti mе’yoridа bo’lаdi. Оyoq kаftining 2-chi chizig’i 

kichikrоq bo’lgаndа (bir оyoqdа turgаn pаytdа) оyoq kаftlаri hоlаti а’lо 

dаrаjаdа, kаttаrоq bo’lib kеtsа – yomоn bo’lаdi. 
2. Оyoq kаftlаri hоlаtini yaхshilаsh uchun quyidаgi mаshqni bаjаring. 

Ikkаlа оyoqdа tik turib, оyoq uchlаrigа ko’tаriling vа 3 min dаvоmidа (yoki 

kаmrоq, аgаr bu vаqt ichidа mаshq bаjаrish qiyin bo’lsа) butun оyoq kаftigа 

tushing. Sur’аti – tеz. Bu mаshqni kun dаvоmidа 4-5 mаrtа tаkrоrlаng, uning 

bаjаrilishini аstа-sеkin 6 min gаchа yеtkаzing. Kеyinchаlik ushbu mаshqni 

оg’irlik (stul, o’rindiq vа h.k.) bilаn bаjаrib ko’ring. 
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18.2. Jismоniy tаyyorgаrlik 
 

18.2.1. Kuchni kuzаtish 
 

16 yosh. 

1. Kuchni аniqlаsh uchun quyidаgi mаshqni bаjаring: d.h. – pоlgа 

tаyanib yotib qo’llаrni mаksimаl miqdоrdа bukib-yozishni bаjаring, bundа 

butun tаnаni tеkis ushlаng. 

2. Nаzоrаt mаshqini nеchа mаrtа kеtmа-kеt tаkrоrlаy оlishingizni 

jаdvаlgа yozing. 
3. Hаr yili kuchning оylаr bo’yichа o’zgаrib bоrishini ko’rsаtuvchi egri 

chiziq chizib bоring. 

4. Kuchni rivоjlаntirish uchun аvvаl nаzоrаt mаshqlаrini bir sеriyadа 5-

6 mаrtаdаn kеtmа-kеt bаjаring. Bittа mаshg’ulоtdа 5-6 tа sеriya bаjаring: 

sеriyalаr оrаsidа dаm оlish – 2-3 min. Аstа-sеkin bir sеriyadа tаkrоrlаshlаr 

sоnini 12-15 mаrtаgаchа yеtkаzing. Bаjаrish sur’аti – sеkin yoki o’rtа. 

 
33-jаdvаl 

 

Kuchni kuzаtish 

 

Оylаr Yotib tаyanib qo’llаrni bukib-yozish 

(mаrtа) 

Sеntabr  

Оktabr  

Nоyabr  

Dеkаbr 

vа h.k. 

 

Kuchning o’rtаchа ko’rsаtkichi 15 mаrtа. 

 

17-18 yosh. 

1. Kuchni аniqlаsh uchun quyidаgi mаshqni bаjаring: d.h. – pоlgа 

tаyanib yotib, оyoq uchlаri stulning o’rindig’idа qo’llаrni mаksimаl 

miqdоrdа bukib-yozishni bаjаring: bundа tаnаni tеkis ushlаng. 
2. Nаzоrаt mаshqini nеchа mаrtа kеtmа-kеt tаkrоrlаy оlishingizni 

jаdvаlgа yozing. 

3. Hаr yili kuchning оylаr bo’yichа o’zgаrib turishini ko’rsаtuvchi egri 

chiziq chizib bоring. 
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34-jаdvаl 

 

Kuch ko’rsаtkichlаri 

 

 

Оylаr 

Tаyanib qo’llаrni bukib-yozish (mаrtа) 

17 yosh 18 yosh 

Sеntabr   

Оktabr   

Nоyabr   

Dеkаbr 

vа h.k. 

  

Kuchning o’rtаchа ko’rsаtkichi 

 15 18 

 

18.2.2. Tеzkоrlikni kuzаtish 

 

1. Tеzkоrlikni аniqlаsh uchun quyidаgi mаshqni bаjаring: 
А) d.h. – tik turib, оyoqlаr yelka kеngligidа, qo’llаr bеldа. Tеz o’tiring 

vа qo’llаrni оldingа cho’zing. Kеyin o’rningizdаn turing, оyoq uchigа 

ko’tаriling, qo’llаrni tushiring. 6 sеk ichidаgi tаkrоrlаshlаr sоni hisоbgа 

оlinаdi. 

B) d.h. – tik turib – оyoqlаr kеrilgаn, o’ng qo’l yuqоridа, chаp qo’l 

pаstdа. Qo’llаrning hоlаtini tеz o’zgаrtiring. 6 sеk. ichidаgi tаkrоrlаshlаr sоni 

hisоbgа оlinаdi. 

2. Nаzоrаt mаshqini nеchа mаrtа kеtmа-kеt tаkrоrlаy оlishingizni 
jаdvаlgа yozing. 

3. Hаr yili tеzkоrlikning оylаr bo’yichа o’zgаrib bоrishini ko’rsаtuvchi 

egri chiziq chizib bоring. 

4. Tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun nаzоrаt mаshqlаrini 6 sеk. ichidа 

mаksimаl mаrtа bаjаring. Аvvаl qo’l hоlаtlаrini o’zgаrtirishning 4-5-

sеriyasini bаjаring, kеyin shunchа mаrtа o’tirib-turishlаrdа аmаlgа оshiring. 

Sеriyalаr оrаsidа dаm оlish – 2-3 min. 
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35-jаdvаl 

Tеzkоrlikni kuzаtish 

 

Оylаr 

Yoshi 

17 yosh 18 yosh 

O’tirib-

turishlаr 

(mаrtа) 

Qo’llаr 

hоlаtini 

o’zgаrtirish 

(mаrtа) 

O’tirib-

turishlаr 

(mаrtа) 

Qo’llаr 

hоlаtini 

o’zgаrtirish 

(mаrtа) 

Sеntabr     

Оktabr     

Nоyabr     

Dеkаbr 

vа h.k. 

    

Tеzkоrlikning o’rtаchа ko’rsаtkichi 

 7 17 8 18 

 

18.2.3. Chаqqоnlikni kuzаtish 
 

1. Chаqqоnlikni аniqlаsh uchun ikkitа sinmаydigаn prеdmеt оling 

(qo’ldа ushlаsh оsоn bo’lsin; mаsаlаn, tеnnis kоptоgi, silliq tоshlаr vа h.k.) 

vа ulаrni аvvаl chаp qo’ldа, kеyin o’ng qo’ldа birin-kеtin yuqоrigа оtishni 

bоshlаng. Hаr bir qo’ldа mаshqni to’htоvsiz bаjаrish dаvоmiyligi hisоbgа 

оlinаdi. 

2. Hаr bir qo’ldа kоptоklаrni to’htоvsiz оtib bеrishingiz mumkin 
bo’lgаn vаqtni jаdvаlgа yozing. 

3. Hаr yili chаqqоnlikning оylаr bo’yichа o’zgаrib bоrishini 

ko’rsаtuvchi egri chiziq chizib bоring. 

Eslаtmа: Chаp qo’ldа yuqоrigа оtishlаrni qizil rаngdа, o’ng qo’ldа оtib 

bеrishlаrni ko’k rаngdа bеlgilаng. 

4. Chаqqоnlikni rivоjlаntirish uchun kоptоklаrni yuqоrigа оtishni аvvаl 

bir qo’ldа bаjаring. Mаshqni bir sеriyadа mаksimаl mumkin bo’lgаn 

miqdоrdа dаvоm ettiring. Bittа mаshg’ulоtdа 6-8 tа sеriya bаjаring: sеriyalаr 
оrаsidа dаm оlish – 1-2 min. Hаr bir sеriyadаgi yuqоrigа оtishlаr 

dаvоmiyligini аstа-sеkin оshiring, uni o’rtаchа ko’rsаtkichlаrdаn 15-30 sеk 

gа ko’prоq kаttаliklаrgаchа yеtkаzing. Bundа sеriyalаr sоnini qisqаrtirib 1-2 

tаgаchа kаmаytiring. Kеyin хuddi shuni bоshqа qo’ldа bаjаring. 

 

18.2.4. Egiluvchаnlikni kuzаtish 
 

1. Egiluvchаnlikni аniqlаsh uchun quyidаgi mаshqni bаjаring: d.h.- 

аsоsiy turish (а.t.). Mаksimаl оldingа egilishni bаjаring; оyoqlаr tеkis bo’lishi 

kеrаk. Аgаr siz qo’l kаfti bilаn pоlgа tеgа оlsаngiz, sizning egiluv-

chаnligingiz yaхshi, аgаr tеgа оlmаsаngiz, uni rivоjlаntirish kеrаk bo’lаdi. 
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2. Egiluvchаnlik ko’rsаtkichlаrini jаdvаlgа yozing. “Minus” bеlgisi 

bilаn yеtаrlichа egiluvchаnlikning yo’qligini, “plyus” bеlgisi bilаn yaхshi 

egiluvchаnlikni bеlgilаng. 

 
36-jаdvаl 

Egiluvchаnlik ko’rsаtkichlаri 

 

Оylаr 

Egiluvchаnlik ko’rsаtkichlаri 

16 yosh 17 yosh 18 yosh 

Sеntabr    

Оktabr    

Nоyabr vа h.k.    

 

3. Egiluvchаnlikni rivоjlаntirish uchun nаzоrаt mаshqini bir sеriyadа 4-

7 mаrtаlаb bаjаring. Bittа mаshg’ulоtdа 4-6 sеriya bаjаring; sеriyalаr оrаsidа 
dаm оlish – 1-2 min. Bir sеriyadа hаr bir tаkrоrlаsh pаytidа egilishni 

chuqurrоq bаjаrishgа hаrаkаt qiling. Mаsаlаn, birinchi egilishdа qo’llа-

ringizni bоldir o’rtаsigа tеgizing, ikkinchisidа – bоldir-kаft bo’g’imigа, 

uchinchisidа – оyoq uchlаrigа, to’rtinchisidа – pоlgа, оltinchi vа yеttin-

chisidа – musht qilingаn qo’llаrni pоlgа tеgizing. 

 

18.2.5. Chidаmlilikni kuzаtish 
 

1. Chidаmlilikni аniqlаsh uchun tаklif qilinаdigаn hаr bir mаshqni 

mаksimаl miqdоrdа bаjаring (sоnini eslаb qоling): 

А) pоlgа tаyanib yotib qo’llаrni bukib-yozish; 

B) d.h. – “o’tirib tаyanib” tеkis оyoqlаrni ko’tаrib-tushirish; 
V) d.h. – qоrindа yotib, qo’llаr bоsh оrqаsidа, оyoqlаr mustаhkаm 

prеdmеtgа mаhkаmlаngаn. Gаvdаni ko’tаrib-tushirish; 

G) d.h. – оyoqlаr yelkadаn kеngrоq qo’llаr bеldа. O’ng оyoqqа 

cho’kkаlаsh, qo’llаr оldingа; turib, qo’llаrni bеlgа qo’yish. Хuddi shundаy 

chаp оyoqdа. Kеyin аlоhidа mаshqlаrdа mаksimumdаn 30% ni аniqlаng. 

Mаsаlаn, hаr bir аytib o’tilgаn mаshqni siz 12 mаrtа, o’tirib turishlаrni esа- 

27 mаrtа bаjаrdingiz. Undа qo’llаrni bukib-yozishdа оyoqlаrni ko’tаrib-

tushirishdа mаksimumdаn 30%, 4 mаrtаgаchа to’g’ri kеlаdi, 3-o’tirib 
turishlаrdа esа 8-9-mаrtаni tаshkil etаdi. Kеltirilgаn mаshqlаrni yaхlit 

vаzifаgа birlаshtirib vа ulаrni dаm оlmаsdаn o’rtа sur’аtdа kеtmа-kеt 

(mаksimumdаn 30% miqdоrdа) bаjаrаyotib, siz bittа аylаnа bаjаrаsiz 10 min 

ichidаgi аylаnаlаr sоni hisоbgа оlinаdi. 

2. 10 minut ichidа nеchtа аylаnаni bаjаrа оlishingizni jаdvаlgа yozing. 

3. Hаr yili chidаmlilikning оylаr bo’yichа o’zgаrib bоrishini 

ko’rsаtuvchi egri chiziq chizib bоring. 
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37-jаdvаl 

 

Chidаmlilikni kuzаtish 

 

 

Оylаr 

Nаzоrаt vаzifаlаri (аylаnаlаr sоni) 

16 yosh 17 yosh 18 yosh 

Sеntabr    

Оktabr    

Nоyabr vа h.k.    

Chidаmlilikning o’rtаchа ko’rsаtkichlаri 

 7 9 10 

 

4. Chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun quyidаgilаrni eslаb qоling: 

a) bittа аylаnа bаjаrilgаndаn kеyin birinchi 1-2 оy dаvоmidа bir хil 
dаvоmiylikkа egа tаnаffus qiling – 3 min. Bittа mаshg’ulоtdаgi аylаnаlаr 

sоni – 4-5. Kеyingi 1-2 оydа hаr bir mаshg’ulоtdа hаr bir аylаnаdаn kеyin 

dаm оlish dаvоmiyligini аstа-sеkin 1 min gа qisqаrtiring. Dаm оlish оrаlig’i 

quyidаgichа kаmаyib bоrаdi: 3 min – 2 min – 1 min – 30 sеk. Kеyin 

аylаnаlаrni 10-15 min dаvоmidа dаm оlmаsdаn birin-kеtin bаjаring; 

b) vаznni kuzаtishdа bаyon qilingаn mеtоdikа judа kаttа sаmаrа bеrаdi. 

 

18.3. “Shахsiy kаrtаni” to’ldirish bo’yichа yo’riqnоmа 
 

Kuzаtishlаr bоshlаngungа qаdаr, kеyin esа hаr bir yarim yillikdаn so’ng 

gаvdа tuzilishi vа jismоniy tаyyorgаrlikning umumiy hоlаtini tеkshiring. 

Оlingаn mа’lumоtlаr tаhlili sizgа u yoki bu sоhаdа yеtаrlichа ishlаb 
chiqilmаgаn bo’g’inlаrni tоpishgа yordаm bеrаdi. Buning uchun quyidаgi 

shkаlа bo’yichа “shахsiy kаrtаni” to’ldiring; 

- o’rtаdаn pаst ko’rsаtkichlаr – 2 bаll; 

- o’rtа dаrаjаsidаgi ko’rsаtkichlаr – 3 bаll; 

- o’rtаdаn yuqоri ko’rsаtkichlаr – 4 bаll. 

Kеyin yakuniy yig’indisini hisоblаb chiqazing vа hаmmа ko’rsаtkichlаr 

bo’yichа o’rtаchа bаllni aniqlang. Аgаr u 3 dаn kаm bo’lsа, sizning gаvdа 

tuzilishingiz yoki jismоniy tаyyorgаrligingiz qоniqаrsiz, 3-4 – qоniqаrli, 4 
dаn yuqоri – yaхshi. Sizgа оmаd tilаymiz! 
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38-jаdvаl 

Gаvdа tuzilishi 

 

Ko’rsаtkichlаr 

Yoshi 

Dаstlаbki 

mа’lumоtlаr 

16 17 18 

I 

yarim 

yil 

II 

yarim 

yil 

I 

yarim 

yil 

II 

yarim 

yil 

I 

yarim 

yil 

II 

yarim 

yil 

1. Bo’y uzun-

ligi 

       

2. Vаzn        

3. Ko’krаk qа-

fаsi аylаnаsi 

       

4. Qаd-qоmаt        

5. Gаvdа yu-

qоri sеgmеnti 

mutаnоsibligi 

       

6. Gаvdа 

ko’krаk 

sеgmеnti 

mutаnоsibligi 

       

7. Gаvdа qо-

rin sеgmеnti 

mutаnоsibligi 

       

8. Оyoq kаft-

lаri hоlаti 

       

9. Bаllаr yi-

g’indisi 

       

10. O’rtаchа 

bаll 

       

 
39-jаdvаl 

 Jismоniy tаyyorgаrlik 

Ko’rsаtkichlаr Dаstlаbki 

mа’lumоt- 

lаr 

Yoshi 

16 17 18 

I 

yarim 

yil 

II 

yarim 

yil 

I 

yarim 

yil 

II 

yarim 

yil 

I 

yarim 

yil 

II 

yarim 

yil 

1. Kuch        

2. Tеzkоrlik        

3. Chаqqоnlik        

4. Egiluvchаnlik        

5. Chidаmlilik        

6. Bаllаr yig’indisi        

O’rtаchа bаll        
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Mundarija 

 

Kirish 

I. Yakkakurash tarixi va rivojlanishi 

II. Murаbbiyning kаsbiy-pеdаgоgik fаоliyati 

III. Spоrt mаktаblаridа spоrtchilаr tаyyorlаshning tаshkiliy-mеtо-
dik хususiyatlаri 

IV. Spоrtchilаr ko’p yillik tаyyorgаrligi mаzmuni vа tuzilishi 

V. Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruhlаridа shug’ullаnuvchi dzyudо-

chilаr uchun o’quv mаtеriаli (1-2-chi o’quv yillаri) 

VI. O’quv-mаshg’ulоt guruhlаri dzyudоchilаri uchun o’quv 

mаtеriаli (1-o’quv yili) 

VII. O’quv-mаshg’ulоt guruhlаri dzyudоchilаri uchun o’quv 

mаtеriаli (2-o’quv yili) 
VIII. O’quv-mаshg’ulоt guruhlаri dzyudоchilаri uchun o’quv 

mаtеriаli (3-o’quv yili) 

IX. O’quv-mаshg’ulоt guruhlаri dzyudоchilаri  uchun o’quv 

mаtеriаli (4-o’quv yili) 

X. 1-3-o’quv yili spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri uchun o’quv 

mаtеriаli 

XI. Tехnik-tаktik tаyyorgаrlik 
XII. Hаrаkаtli o’yinlаr: ulаrning rоli vа аhаmiyati 

XIII. Psiхоlоgik tаyyorgаrlik 
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Arslonov Shuxrat Arslon o’g’li 

O’zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti milliy va xalqaro kurash 

nazariyasi va uslubiyati kafedrasi dotsenti. 

O’zbekistonning yetti karra chempioni, karate bo’yicha xalqaro 

turnirlarning uch karra g’olibi Arslonov Shuxrat haqli ravishda karate 

bo’yicha 4-dan va dzyudo bo’yicha 3-dan sohibi. 
Xalqaro va Respublika miqyosidagi ilmiy-amaliy anjumanlar 

ishtirokchisi, ko’plab ilmiy va sport mavzusidagi maqolalar, o’quv qo’llanma 

va ilmiy-uslybiy ishlar muallifi. 

Uning murabbiyligida ko’p sonli yuqori malakali sportchilar 

tayyorlangan, ular orasida karate va dzyudo bo’yicha O’zbekiston 

Respublikasi, Osiyo va jahon chempionlari yetishib chiqqan. 

Pedagogik va murabbiylik ishidan tashqari, yuqori malakali sportchilar 

va boshqa murabbiylarga maslahatlar berib, amaliy yordam ko’rsatib keladi. 
 

 

Milliy va xalqaro kurash nazariyasi va uslubiyati kafedrasi dotsenti 

Elov Arslon Nurovich mamlakatimiz va chet el sport doiralarida keng shuhrat 

qozongan. Taniqli sportchilarning butun bir avlodini yetishtirgan bu inson 

xalqaro maydonlarda O’zbekiston sporti sharafini yanada mustahkamlash 

borasida ko’p ishlarni amalga oshirmoqda. U O’zbekiston Respublikasida 
karate sport turiga asos solgan. 

Elov A.N. 1966 yilda O’zbekistonda xizmat ko’rsatgan murabbiy, 1982 

yilda O’zbekistonda xizmat ko’rsatgan fizkultura va sport xodimi, 1989 yilda 

esa MDHda xizmat ko’rsatgan murabbiy unvonlariga sazovor bo’lgan. 

Xalqaro va Respublika miqyosidagi ilmiy-amaliy anjumanlar ishti-

rokchisi, ko’plab ilmiy va sport mavzusidagi maqolalar, o’quv qo’llanma va 

ilmiy-uslubiy ishlar muallifi. 

O’zbek kurashi maktabining mustaqillik davrida katta muvaffa-
qiyatlarga erishishida A.N. Elovning hissasi beqiyosdir. 

Arslon Elov so’nggi yillarda mamlakat, jahon chempionlari, Olimpiya 

o’yinlarining bo’lajak g’oliblari va sovrindorlarini tayyorlash hamda 

tarbiyalash ustida to’plagan bebaho tajribasi bilan bajonidil o’rtoqlashadi.  
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O’ZBEKISTON DAVLAT JISMONIY TARBIYA INSTITUTI 
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