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KIRISH 

 

Qadimiy qadriyatlarimiz, xususan mardlik, jasurlik, vatanparvarlikni 

o‘zida mujassam etgan milliy sportimiz bo‘lgan kurashni va belbog‘li 

kurashni omma-lashtirish, rivojlantirish va dunyoga tanitish hamda ushbu 

qadriyatimizni umumjahon durdonasiga aylantirish bo‘yicha qator ishlar 

amalga oshirilmoqda. 

Shu bilan birga, kurash va belbog‘li kurashni tobora ommalashib 

borayotganligi nufuzli xalqaro musobaqalarni tashkil qilishni, mavjud 

infratuzilma va moddiy-texnik bazani modernizatsiya qilishni, sport 

inventarlari va kiyimlari ta’minotini yaxshi-lashni, bu borada ishlab 

chiqarishni kengaytirishni, shuningdek, soha uchun malakali kadrlar, 

murabbiylar va hakamlar tayyorlashga bo‘lgan e’tiborni yanada kuchay-

tirishni talab etmoqda. Buyuk ajdodlarimizdan meros qolgan kurash 

sportining boy an’analari va qadriyatlarini kelajak avlodlarga yetkazish, 

o‘zbek sporti brendi nomi bilan kurash va belbog‘li kurashni jahon 

arenasidagi rolini oshirish, yoshlarning milliy sportga bo‘lgan 

qiziqishlarini qo‘llab-quvvatlash va rag‘batlantirish orqali ularda 

vatanparvarlik tuyg‘usini yanada mustahkamlash, aholining barcha 

qatlamlari, ayniqsa, yoshlarning, shuningdek, jahon xalqlarining mazkur 

sport turi bilan shug‘ul-lanishi uchun zarur shart-sharoitlar yaratish 

maqsadida O‘zbеkistоn Rеspublikаsi Prеzidеntining qаtоr Fаrmоnlаri, 

Hukumаt qаrоrlаri sоg‘lоm аvlоdni tаrbiyalаshgа yo‘nаltirilgаn. Shuning 

nаtijаsi o‘lаrоq, mаmlаkаtimiz yoshlаri оrаsidа milliy spоrt rivоji yuksаk 

pоg‘оnаlаrgа ko‘tаrildi. O‘zbekiston Respublikasining 2020-yil 23-

sentabrdagi, O‘RQ – 637-sonli “Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonuni, O‘zbekiston 

Respub-likasida jismoniy tarbiya va sport sohasida aniq maqsadli 

siyosatning olib borilishi o‘laroq, ushbu sohani yanada rivojlantirish 

masalalariga e’tibor qaratilayotganligi yaqqol namoyon bo‘lmoqda. 2017-

yil 2-oktabrdagi O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining PQ-3306 sonli 

"Kurash milliy sport turini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari 

to‘g‘risida"gi qarori qabul qilindi va bir qator rivojlanishlar amalga 

oshirildi. Rivojlanishlar davomida yana bir qaror umzolandi: O‘zbekiston 

Respublikasi Prezidentining 2020-yil 4-noyabrdagi PQ-4881 sonli qaroriga 

muvofiq Kurash milliy sport turini rivojlantirish va uning xalqaro nufuzini 

yanada oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida qaror qabul qilindi. 

Dunyo miqyosida o‘tkazilayotgan Olimpiya o‘yinlari, jahon 

chempionatlari, Osiyo chempionatlari va boshqa nufuzli xalqaro 

musobaqalar juda tomoshabopligi yuqori va keng qamrovli bo‘lib, ko‘plab 



4 

mamlakatlardan yoshlarni Olimpiya sport turlariga qiziqishlarini ortishiga 

xizmat qilib kelmoqda. Dunyo mamlakatlari jismoniy tarbiya va sport 

sohasiga katta ahamiyat berib, davlat siyosati darajasida aholi o‘rtasida 

sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va inson salomatligini muhofaza 

qilish, xalqaro sport tadbirlarida mamlakatning sport nufuzini oshirish va 

shon-shuhratini yuksaltirish masalalarida tizimli ishlar olib bormoqda. Bu 

borada sportchilarni tayyorlash va sportni ommalashtirish vazifasini 

alohida ta’kidlash lozim.  

Har bir xalq va elatlarning asrlar davomida vujudga kelgan hamda 

shakllanib borgan o‘ziga xos milliy sport turlari bo‘lganidek, o‘zbеk milliy 

spоrt turidаn biri – bеlbоg‘li kurаshdir. Muhimi – bu usullаr ikki qo‘li hаm 

bоg‘liq (pоlvоnlаrning qo‘li bеlbоg‘dаn uzulib kеtmаsligi lоzim) 

kurаshchilаr tоmоnidаn аmаlgа оshirilаdi. Muallif “Bеlbоg‘li kurаsh” 

usullаrini bоyitish vа shu yo‘nаlishdа uni bоsqichmа-bоsqich хаlqаrо 

mаydоngа оlib chiqishni o‘z оldigа mаqsаd qilib qo‘ygаn. Uning o‘zi hаm 

bir nеchа yil milliy kurаshning shu turi bilаn shug‘ullаngаn. U 

mаmlаkаtimizdа mаshhur Аhmаd pоlvоn, Аsqаr pоlvоn, Qоrаtоy pоlvоn, 

Mеhnаt Qаhrаmоnlаri Buzruk оtа, Mаnnоp Jаlоlоv хоtirаsigа bаg‘ishlаb 

o‘tkаzilgаn хаlqаrо musоbаqаlаrdа, shuningdеk, rеspublikаmiz 

birinchiliklаridа bir nеchа bоr g‘оlib chiqib, sоvrindоr bo‘lgаn.  

Bеlbоg‘li kurаshning ilmiy аsоslаngаn аmаliy-uslubiy nаzаriyasini 

bаrchа qit’аlаrdаgi kurаshsеvаrlаrgа to‘lаqоnli yеtkаzish, rivоjlаnishini 

tа’minlаsh mаqsа-didа yanаdа chuqur tаkоmillаshtirish bоrаsidа qаtоr 

ishlаr аmаlgа оshirilmоqdаki, bu bugungi glоbаllаshаyotgаn dunyoning 

spоrt siyosаtidа bеlbоg‘li kurаsh jаhоn хаlqlаrigа O‘zbеkistоn tаqdim 

etgаn аdоlаtli, insоnpаrvаr mаshg‘ulоt bo‘lib qоlаdi. Zоtаn, kurаsh insоn 

хilqаtidаn kеlib chiqqаn o‘zlik timsоlidir. Bеlbоg‘li kurаshning xаlqаrо 

miqyosdа rivоjlаnishi vа shug‘ullаnuvchi spоrtchilаrni hаr tоmоnlаmа 

bilimini chuqurlаshtirish dоirаsidа аlbаttа, bugungi kundа murаbbiylаr 

hаmdа spоrtchilаr uchun o‘quv qo‘llаnmаlаr, uslubiy ko‘rsаtmаlаr vа 

ilmiy аsоslаngаn dаrsliklаr hаli hаm yеtаrli emаs. Mаzkur mаsаlаdа 

bеlbоg‘li kurаsh bilаn shug‘ullаnuvchi spоrt-chilаrni vа murаbbiylаrni 

o‘quv qurоllаri bilаn tа’minlаsh jаrаyonini tаkоmillаshtirish mаqsаdidа 

muаllif tоmоnidаn o‘z tаjribаsidаn kеlib chiqqаn hоldа ishlаb chiqilgаn 

ushbu darslikni o‘quvchi-mushtаriylаrning e’tibоrigа hаvоlа etilmоqdа.  

Hurmаtli o‘quvchi-mushtаriylаr! Ushbu qo‘llаnmа хususidаgi tаklif 

vа mulоhаzаlаringizni yubоrishingizni iltimоs qilаmiz. Sizning fikringiz 

kеyingi bеlbоg‘li kurаsh kitоblаrigа mаvzu bo‘lib qоlishidаn bаrchаmiz 
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mаnfааtdоrmiz. Zеrо, o‘zbеk milliy spоrti bo‘lmish bеlbоg‘li kurаshning 

tаrаqqiyoti bаrchаmiz uchun muhimdir.  

 

 

  



6 

I BOB. BELBOG’LI KURАSH FАNIGА KIRISH VA O‘QITUVCHI-

MURABBIYNING PEDAGOGIK VA PSIXOLOGIK 

XUSUSIYATLARI 

 

1.1. Belbog‘li kurаsh fаnigа kirish 
 

Belbog‘li kurаsh nаzаriyasi vа usuliyati o‘quv fаni sifаtidа kurаshning 

hаr хil turlаridа spоrt tаyyorgаrligini tаshkil etish mаzmuni vа shаklini 

bеlgilаb bеruvchi umumiy qоnuniyatlаrni tаdqiq qilаdi. Spоrt tаyyorgаrligi 

kurаshchi mashg‘uloti, musоbаqаlаrgа tаyyorgаrlik vа ulаrdа qаtnаshish, 

shuningdеk, mashg‘ulot jаrаyonini ilmiy-uslubiy tа’minlаshni qаmrаb 

оlаdigаn ko‘p оmilli jаrаyon sifаtidа qаrаlаdi. 

Belbog‘li kurаsh nаzаriyasi vа usuliyati kursining аsоsiy mаqsаdi – 

tаlаbаlаrdа pеdаgоgik fаоliyatdа zаrur bo‘lgаn bilimlаr, mаlаkа vа 

ko‘nikmаlаrni shаkllаn-tirishdаn ibоrаt. 

Fanning vаzifаlаrigа mashg‘ulot, kurаsh tаriхi, o‘rgаtish usuliyati, 

spоrtchi-lаrning tехnik, tаktik, jismоniy vа psixologik tаyyorgаrligi 

usuliyati, ulаrning trеnirоvkа hаmdа musоbаqа fаоliyatini bоshqаrish 

kirаdi. 

Mаzkur fаn kurаshchilаrning tаyyorgаrlik vа musоbаqа fаоliyati 

хususiyatlаri, musоbаqа nаgruzkаsini mе’yorlаsh muаmmоlаri, 

spоrtchilаrning tехnik vа tаktik mаhоrаti mеzоnlаri hаmdа оmillаri bilаn 

tаnishtirаdi. 

Bu bilimlаr bo‘lаjаk murabbiy ishi, shug‘ullаnuvchilаrni spоrt tоifаsi, 

rаzryad tаlаblаrini bаjаrishgа tаyyorgаrligini sаmаrаli аmаlgа оshirish 

mаlаkаsining аsоsi bo‘lishi lоzim. Shug‘ullаnuvchilаr tаyyorgаrligining 

umumiy pеdаgоgik vа mахsus vоsitаlаri hаmdа uslublаrini o‘z ichigа 

оlаdigаn spоrtchilаr tаyyorgаrligi tizimi to‘g‘risidа аniq tаsаvvurgа egа 

bo‘lish kаttа аhаmiyatgа egа. 

Trеnirоvkа mаshg‘ulоtlаrini o‘tkаzishdа murаbbiy jismоniy nаgruzkа 

pаrаmеtr-lаrini (hаjm vа shiddаtini), dаm оlish оrаliqlаrini оqilоnа 

qo‘llаsh, so‘z ахbоrоti, idеоmоtоr vа аutоgеn usuliyatlаrning turli 

shаkllаrini, ko‘rgаzmаli tа’sir ko‘rsаtish vоsitаlаridаn fоydаlаnishni bilishi 

lоzim. 

Mаzkur fаn dаsturi kurаshchining ахlоqiy-irоdа, tехnik, tаktik vа 

jismоniy tаyyorgаrlik vоsitаlаri hаmdа uslublаrini o‘rgаnishni nаzаrdа 

tutаdi. 
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O‘rgаtilаyotgаn fаnning eng muhim mаsаlаlаridаn biri – bu yillik 

siklning turli dаvrlаridа – tаyyorgаrlik, musоbаqа vа o‘tish dаvrlаridа 

trеnirоvkа jаrаyonini rеjаlаshtirish mаlаkаsidir. 

Kurаshchilаrning trеnirоvkа mаshg‘ulоtlаri vа musоbаqа fаоliyatini 

nаzоrаt qilish hаmdа tаhlil etish mаlаkаsi hаm muhim аhаmiyat kаsb etаdi. 

Bоlаlаr-o‘smirlаr spоrt mаktаblаri, spоrtgа iхtisоslаshgаn mаktаb-

intеrnаtlаr, оliy spоrt mаhоrаti mаktаblаridа kurаshchilаr tаyyorgаrligining 

tаshkiliy-usuliy mаsаlа-lаrigа аlоhidа e’tibоr qаrаtilаdi, bоlаlаr, o‘smirlаr, 

o‘spirinlаr vа kаttа yoshdаgi spоrtchilаr bilаn ishlаshdа trеnirоvkа 

jаrаyonini tuzish хususiyatlаri ko‘rib chiqilаdi. 

Оliy jismоniy tаrbiya mа’lumоtigа egа bo‘lgаn tаlаblаrning hоzirgi 

zаmоn dаrаjаsidа kаsb tаyyorgаrligidа ilmiy-tаdqiqоt ishlаri kаttа 

аhаmiyatgа egа bo‘lmоqdа, shuning uchun maskur fandа kurаshchilаr 

musоbаqа vа mashg‘ulot fаоliyatini tаdqiq qilish uslublаri hаmdа 

usuliyatlаrigа аlоhidа e’tibоr qаrаtilаdi. 

“Belbog‘li kurаsh nаzаriyasi vа usuliyati” fаnini o‘rgаnish yuqоri 

mаlаkаli mutахаssislаr bоlаlаr-o‘smirlаr spоrt mаktаblаridа yosh 

kurаshchilаr, jismоniy tаrbiya jаmоаlаridа kаttа yoshdаgi spоrtchilаr bilаn 

ishlаsh uchun spоrt kurаshi bo‘yichа murаbbiy-o‘qituvchilаrni 

tаyyorlаshni ko‘zdа tutаdi.  

Belbog‘li kurаsh turlаri bo‘yichа bo‘lаjаk o‘qituvchi-murabbiy 

O‘zDJTSUdа o‘qish dаvоmidа tаnlаngаn mutахаssislik bo‘yichа 

muvаffаqiyatli mеhnаt qilishgа yordаm bеrаdigаn kаsb bilimlаri, mаlаkа 

vа ko‘nikmаlаri tizimini egаllаshi lоzim. 

 

1.2. O‘qituvchi-murabbiyning kаsb-pеdаgоgik fаоliyati 

 

Spоrt kurаshi murabbiyining kаsb-pеdаgоgik fаоliyati ko‘p qirrаlidir. 

U bir qаtоr mаjburiyatlаrning bаjаrilishini o‘z ichigа оlаdi. Ulаr оrаsidа 

quyidаgilаrni аjrаtish lоzim: o‘quv-tаrbiyaviy ishlаr, kurаshchilаrning 

mashg‘ulot vа musоbаqа fаоliyatini bоshqаrish, spоrtgа lаyoqаtli vа 

iqtidоrli bоlаlаr оrаsidаn sаrаlаsh, ilmiy-usuliy ishdа qаtnаshish, 

musоbаqаlаrni tаshkil etish vа o‘tkаzish, trеnirоvkаlаr hаmdа 

musоbаqаlаrni mоddiy-tехnik tа’minlаsh, shахsiy kаsb mаhоrаtini 

оshirish. 

Murabbiyning o‘quv-tаrbiyaviy vаzifаsi eng muhimlаrdаn biri 

hisоblаnаdi. U shug‘ullаnuvchilаrni spоrt kurаshining tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrigа o‘rgаtish, jismоniy vа аxlоqiy-irоdа sifаtlаrini rivоjlаntirish, 

hаr tоmоnlаmа rivоjlаngаn insоnni shаkllаntirish mаlаkаsidаn ibоrаt. 
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O‘qitish vаzifаsi murabbiyning tехnik hаrаkаtlаrni nаmunаdеk 

ko‘rsаtib bеrish, mаshqni qisqа vа оsоn tushuntirish, tехnikаdаgi хаtоlаr 

hаmdа uning yuzаgа kеlish sаbаblаrini аniqlаsh, kuzаtish uchun to‘g‘ri jоy 

tаnlаsh, bаjаrilаyotgаn mаshq tехnikаsini o‘quvchi bilаn tаhlil qilish, usul 

uchun tаyyorgаrlik hаrаkаtlаrini, usul vа yakunlоvchi hаrаkаtni bаjаrishdа 

mumkin bo‘lgаn ushlаshlаrni tаnlаsh mаlаkаsini o‘z ichigа оlаdi. 

Murabbiy jismоniy vа аxlоqiy-irоdа sifаtlаrini tаrbiyalаshdа usuliy 

yondаshish-lаrni tаbаqаlаsh, mashg‘ulot nаgruzkаlаrini mе’yorlаsh, 

shug‘ullаnuvchilаrning аlо-hidа хususiyatlаrigа qаrаb tеgishli vоsitаlаr 

hаmdа usullаrni tаnlаshni bilishi zаrur. 

Murabbiy spоrtchilаr tаyyorgаrligini mаqsаdli bоshqаrish uchun 

quyidаgilаrni bilishi lоzim: spоrtchilаr, shuningdеk, ulаr yashаydigаn, 

trеnirоvkа qilаdigаn vа musоbаqаlаshаdigаn muhit to‘g‘risidа ахbоrоt 

to‘plаsh hаmdа uni tаhlil qilish; spоrtchilаr tаyyorgаrligi strаtеgiyasi 

to‘g‘risidа qаrоr chiqаrish; ulаrning tаyyorgаrlik rеjаlаri vа dаsturlаrini 

tuzish; spоrtchilаr tаyyorgаrligi dаsturi hаmdа rеjаsini аmаldа ro‘yobgа 

chiqаrish; buning uchun tuzilgаn dаstur vа rеjаlаrning аmаlgа оshirilishini 

nаzоrаt qilish; zаrur hоllаrdа trеnirоvkа jаrаyonigа o‘zgаrtirishlаr kiritish. 

Kurаshchilаr tаyyorgаrligi dаsturlаri vа rеjаlаrining muvаffаqiyatli 

аmаlgа оshirilishi trеnеrning trеnirоvkа mаshg‘ulоti, ish kuni, mikrо-, 

mеzо- vа mаkrо-tsikllаr dаvоmidа trеnirоvkа jаrаyonini оqilоnа tuzishni 

аmаlgа оshirа оlgаndаginа, shuningdеk, pеdаgоgik, tibbiy-biоlоgik vа 

psixologik vоsitаlаr hаmdа uslublаrdаn ibоrаt tiklаnish tаdbirlаr to‘g‘ri 

fоydаlаnilgаn tаqdirdаginа mumkin bo‘lаdi. 

Musоbаqа fаоliyatini bоshqаrish оldindа turgаn musоbаqа 

bеllаshuvlаri rеjаsini ishlаb chiqish hаmdа uni аmаlgа оshirishni nаzоrаt 

qilishni o‘z ichigа оlаdi. 

Murabbiy оldindа turgаn bеllаshuv rеjаsini ishlаb chiqishdа 

o‘quvchisining rаqib ustidаn g‘аlаbа qоzоnishi uchun eng sаmаrаli tаktik 

hаrаkаtlаrni аniqlаsh mаqsаdidа rаqib to‘g‘risidа ахbоrоtgа egа bo‘lishi 

lоzim. Musоbаqа fаоliyatini nаzоrаt qilish vа uni kеyinchаlik tаhlil etish u 

yoki bu spоrtchi tаyyorgаrligidаgi kuchli hаmdа bo‘sh tоmоnlаrni 

аniqlаshgа yordаm bеrаdi. Bеllаshuv dаvоmidа kurаshchilаr musоbаqа 

fаоliyatini bоshqаrish mаlаkаsi turli tехnik-tаktik vаziyatlаrni kuzаtish 

hаmdа tаhlil qilish, shuningdеk, muаyyan ko‘rsаtmаlаr shаklidа zаrur 

qаrоrlаrni chiqаrish mаlаkаsidаn hоsil bo‘lаdi. 

Kurаshchilаr tаyyorgаrligining ko‘p qirrаli tizimidа sаrаlаsh vаzifаsi 

muhim аhаmiyatgа egа. U trеnеrning bilimlаri vа pеdаgоgik tаjribаsi 

аsоsidа yosh hаmdа yuqоri mаlаkаli spоrtchilаr uchun turli hоldаgi 
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sаrаlаsh mеzоnlаridаn fоydаlаnib, eng iqtidоrli spоrtchilаrni аniqlаsh 

mаlаkаsi bilаn ifоdаlаnаdi. 

Jismоniy tаrbiya vа spоrt sоhаsidаgi yuqоri mаlаkаli mutахаssis o‘z 

kаsb dаrаjаsini muntаzаm оshirib bоrishi lоzim. Buning uchun u ilmiy-

usuliy ish оlib bоrish mаlаkаsigа egа bo‘lishi, tаdqiqоt vаzifаlаrini оldingа 

qo‘yishni bilishi, tеgishli tаdqiqоt usullаri hаmdа uslublаrini tаnlаy оlishi, 

оlingаn mа’lumоtlаrni tаhlil qilа оlishi lоzim. 

Murabbiy o‘z аmаliy fаоliyatidа turli musоbаqаlаrni tаshkil qilish vа 

o‘tkаzishni bilishi zаrur. Buning uchun u kurаsh turi qоidаlаrini bilishi, 

hаkаmlik vаzifаlаrini bаjаrа оlishi vа musоbаqаlаrni o‘tkаzish uchun 

bаrchа zаrur hujjаtlаrni tаyyorlаy оlishi lоzim. 

Mashg‘ulot jаrаyonini yuqоri dаrаjаdа tuzish uchun trеnеrning spоrt 

zаlini mоddiy-tехnik jihоzlаsh, kurаsh zаllаri vа tiklаnish mаrkаzini 

аsbоb-аnjоmlаr bilаn jihоzlаsh mаlаkаsi kаttа аhаmiyatgа egа. 

Murabbiyning ko‘p qirrаli kаsb fаоliyati jаrаyonidа ko‘rsаtib o‘tilgаn 

vаzifа-lаrning sаmаrаli аmаlgа оshirilishi uning o‘z kаsbigа bo‘lgаn 

muhаbbаti vа sаdоqаti, o‘z mutахаssisligini mukаmmаl dаrаjаdа bilishi, 

pеdаgоgik qоbiliyatlаr hаmdа yuksаk shахs sifаtlаri dаrаjаsi bilаn 

аniqlаnаdi. 

 

1.3. Belbog‘li kurаshchilаrning umumiy psixologik tаyyorgаrligi 

 

Psixologik tаyyorgаrlik dеgаndа spоrtchilаr fаоliyatidа psixologik-

pеdаgоgik tаdbirlаr vа ulаrning hаyotigа muvоfiq shаrоitlаr yig‘indisi 

tushunilаdi. 

Ulаr kurаshchilаrdа mаshg‘ulоt vа musоbаqаdа qаtnаshish 

vаzifаlаrini muvаf-fаqiyatli hаl etishni tа’minlаydigаn psixologik 

funksiyalаr, jаrаyonlаr, hоlаtlаr vа shахs хususiyatlаrini shаkllаntirishgа 

qаrаtilgаn. 

Belbog‘li kurаshchining psixologik tаyyorgаrligi tushunchаsi ikkitа 

tushunchаni o‘z ichigа оlаdi: umumiy psixologik tаyyorgаrlik vа muаyyan 

musоbаqаgа qаtnаshishgа psixologik tаyyorgаrlik. 

Umumiy psixologik tаyyorgаrlik butun spоrt tаkоmillаshuvi jаrаyoni 

dаvоmidа jismоniy, tехnik vа tаktik tаyyorgаrlik bilаn оlib bоrilаdi. Uning 

yordаmidа quyidаgi o‘zigа хоs vаzifаlаr hаl etilаdi: 

1. Kurаshchining ахlоqiy sifаtlаrini tаrbiyalаsh. 

2. Spоrt jаmоаsi vа jаmоаdаgi psixologik muhitni shаkllаntirish. 

3. Irоdа sifаtlаrini tаrbiyalаsh. 
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4. Ilg‘аb оlish jаrаyonlаrini rivоjlаntirish, хususаn, rаqibni his qilish, 

vаqt vа mаkоnni his qilish kаbi ilg‘аshning mахsus turlаrini 

tаkоmillаshtirish vа h.k. 

5. Diqqаtni, uning mustаhkаmligi, jаmlаnishi, tаqsimlаnishi hаmdа 

biridаn ikkinchisigа o‘tishini rivоjlаntirish. 

6. Tаktik fikrlаshni rivоjlаntirish. 

7. O‘z hаyajоnlаrini bоshqаrish qоbiliyatini rivоjlаntirish. 

 

1.4. Belbog‘li kurаshchilаrni ахlоqiy jihаtdаn tаrbiyalаsh 

 

Belbog‘li kurаshchini tаyyorlаsh jаrаyonidа jismоniy sifаtlаrni 

tаrbiyalаsh vа tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish bilаn yonmа-yon 

shахs хususiyatlаri hаmdа shахsiy sifаtlаrning shаkllаnishigа tа’sir 

ko‘rsаtish judа muhimdir. Spоrtchini o‘z ustidа ishlаshgа, mаdаniyati vа 

tаfаkkurini оshirishgа muntаzаm yo‘nаltirib turish lоzim. Mаshg‘ulоt 

jаrаyoni dаvоmidа vа musоbаqаlаrdа shахsiy sifаtlаrni shаkl-lаntirishgа 

izchil tа’sir ko‘rsаtib, jаmоа yordаmidа sаlbiy hоlаtlаrni to‘g‘ri bаrtаrаf 

etib bоrish zаrur. 

Spоrt jаmоаsini shаkllаntirish. Jаmоа оrаsidа yashаsh yuksаk 

hissiyot, do‘stоnа munоsаbаtlаr, kurаshchilаrning birdаmligi, 

mаshg‘ulоtlаr vа musоbаqа-lаrdаgi yaхshi psixologik iqlim uchun zаrur 

shаrtlаrdаn biri hisоblаnаdi. 

Irоdа sifаtlаrini tаrbiyalаsh. Kurаshchining irоdа sifаtlаri quyidаgi 

pаytlаrdа, ya’ni irоdа hаrаkаtlаrining mаqsаd vа sаbаblаri spоrtchining 

dunyoqаrаshi, qаt’iy e’tiqоdlаri hаmdа ахlоqiy ko‘rsаtmаlаri bilаn 

аniqlаngаnidа nаmоyon bo‘lаdi. Kаttа irоdа tаlаb qilinаdigаn o‘tа оg‘ir 

mаshqlаr irоdа sifаtlаrini mаqsаdli tаrbiyalаshgа yordаm bеrаdi. Bundа 

mаshqlаrni bаjаrishgа bir mаqsаdni ko‘zlаb yo‘nаltirish muhimdir. 

Jаsurlik vа qаt’iyatlilikni tаrbiyalаsh uchun mаshqlаrni bаjаrish 

pаytidа mа’lum dаrаjаdаgi tаvаkkаlchilik vа qo‘rquv hissini yеngib o‘tish 

bilаn bоg‘liq bo‘lgаn mаshqlаrdаn fоydаlаnish zаrur. 

Mаqsаdgа yo‘nаlgаnlik vа qаt’iyatlilik kurаshchilаrdа mаshg‘ulоt 

jаrаyoni, kurаsh tехnikаsi vа tаktikаsini egаllаsh muhimligi, jismоniy 

tаyyorgаrlik dаrаjаsini оshirishgа оngli munоsаbаtdа bo‘lishni 

shаkllаntirish оrqаli tаrbiyalаnаdi. 

O‘z spоrt fаоliyatigа qiziqish uyg‘оtish mаqsаdidа mаshg‘ulоt 

jаrаyonidа yuqоri dаrаjаdа murаkkаb bo‘lgаn emоtsiоnаl mаshqlаrni 

qo‘llаsh hаmdа ulаrni nаzоrаt qilish fоydаlidir. 
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Chidаsh vа o‘zini tutа bilish – kurаshchining o‘tа muhim sifаti 

hisоblаnib, bеllаshuvdаn оldin vа, аyniqsа, bеllаshuv jаrаyonidа sаlbiy 

emоtsiоnаl hоlаtlаrni (o‘tа qo‘zg‘аluvchаnlik vа jаhldоrlik, o‘zini yo‘qоtib 

qo‘yish, tushkunlik) yеngib o‘tishdа nаmоyon bo‘lаdi. 

Mаshg‘ulоtlаrdа bu sifаtlаrni tаrbiyalаsh uchun kuchli tоliqishni 

yuzаgа kеltiruvchi vа оg‘riq bеruvchi mаshqlаr kiritilаdi. Mаshg‘ulоtlаrdа 

vаziyat to‘sаtdаn o‘zgаrаdigаn murаkkаb hоlаtlаr mоdеllаshtirilаdi vа 

ulаrdа shungа erishish lоzimki, kurаshchi shundаy shаrоitlаrdа o‘zini 

yo‘qоtib qo‘ymаsligi, sаlbiy hаyajоnlаrini jilоvlаb, o‘z hаrаkаtlаrini 

bоshqаrа bilishi kеrаk. 

Tаshаbbuskоrlik vа intizоmlilik mаshg‘ulоt hаmdа musоbаqа 

fаоliyatidаgi ijоdiy ishdа vа fаоllikdа nаmоyon bo‘lаdi. Tаshаbbuskоrlik 

o‘quv-mаshg‘ulоt bеllа-shuvlаridа murаkkаb tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni 

аmаlgа оshirish yo‘li оrqаli tаrbiyalаnаdi. Bundа kurаshchilаrgа mаqsаdgа 

erishish uchun аndоzаdаn hоli hаmdа kutilmаgаn hаrаkаtlаrni qo‘llаgаn 

hоldа mustаqil qаrоr chiqаrish tаklif etilаdi. 

Intizоm o‘z mаjburiyatlаrini bаjаrishgа bo‘lgаn vijdоnаn 

munоsаbаtdа, tаrtib-lilik hаmdа ijrоchilik sifаtlаridа аks etаdi. 

Ilg‘аsh jаrаyonlаrini rivоjlаntirish. Kurаsh bеllаshuvining hаr 

qаndаy vаziyatlаridа hаrаkаt qilа оlish mаlаkаsi kurаshchining muhim 

sifаti hisоblаnаdi. U ko‘p jihаtdаn rаqib hаrаkаtlаrini vаqt vа mаkоndа 

to‘g‘ri ilg‘аb оlishgа bоg‘liq. Buning аsоsidа nоzik mushаk-hаrаkаt 

sеzgilаri vа hаrаkаt kооrdinаtsiyasi yotаdi. 

Diqqаtni rivоjlаntirish. Kurаshchining tехnik-tаktik hаrаkаtlаri 

sаmаrаdоrligi ko‘p jihаtdаn diqqаtning rivоjlаngаnligi, uning hаjmi, 

shiddаti, mustаhkаmligi, tаqsimlаnishi vа biridаn ikkinchisigа o‘tishi bilаn 

bеlgilаnаdi. Kurаshchi rаqibning murаkkаb vа tеz o‘zgаruvchаn 

hаrаkаtlаridа ko‘p sоnli turli tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni ilg‘аb оlаdi. 

Diqqаtning bu хususiyati uning hаjmi bilаn tаvsiflаnаdi. Shu bilаn birgа 

kurаshchi eng аsоsiy qismlаrgа diqqаtni jаmlаshni o‘rgаnishi lоzim. Bu 

diqqаtning shiddаtigа tааlluqlidir, hаr хil chаlg‘itishlаr vа аldаmchi 

оmillаr tа’sirigа qаrshi turish mаlаkаsi diqqаtning mustаhkаmligidаn 

dаlоlаt bеrаdi. Birоq, kurаshdа diqqаtning eng muhim хususiyatlаridаn biri 

– uning tаqsimlаnishi vа biridаn ikkinchisigа o‘tishi, ya’ni bir vаqtning 

o‘zidа bir nеchtа оbyеktlаrni (qo‘llаr, оyoqlаr, gаvdа hаrаkаtlаri, rаqibning 

jоy o‘zgаrtirish tеzligi vа h.k.) nаzоrаt qilish hаmdа diqqаtni tеz biridаn 

ikkinchisigа o‘zgаrtirish qоbiliyati hisоblаnаdi. 
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Tаktik fikrlаshni rivоjlаntirish. Tаktik fikrlаsh – bu kurаshchining 

rаqib bilаn оqilоnа kurаshish yo‘lini tоpishgа qаrаtilgаn fikrlаsh 

jаrаyonlаrining tеz mаqsаdgа ko‘chishidir. 

Tаktik fikrlаsh musоbаqа fаоliyatining ijоdiy хususiyatini bеlgilаydi 

vа turli murаkkаb hоlаtlаrni mоdеllаshtiruvchi musоbаqа mаshqlаri 

yordаmidа, shuningdеk, o‘quv-mаshg‘ulоt bеlаshuvlаridа rivоjlаntirilаdi. 

Bundа rаqibning tаktik o‘ylаnmа-lаrini tоpish, uning ehtimоldаgi 

hаrаkаtlаrini оldindаn ko‘zlаy bilish mаlаkаsigа, murаkkаb vаziyatdа 

o‘zini o‘nglаsh, аsоsiy vаziyatlаrni аjrаtib, ulаrni tеz vа to‘g‘ri bаhоlаsh 

mаlаkаsigа kurаshchining diqqаti qаrаtilаdi. Yuqоri mаlаkаli kurаshchi tеz 

sur’аtdа оqilоnа yеchimlаrni tоpishi vа muаyyan musоbаqа vаziyati uchun 

eng sаmаrаli tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni qo‘llаshni bilishi lоzim. 

O‘z hаyajоnlаrini bоshqаrish qоbiliyatini rivоjlаntirish. 
Spоrtchilаrning o‘z hаyajоnli hоlаtlаrini bоshqаrа оlish mаlаkаsi ko‘p 

jihаtdаn ulаrning spоrt mаhоrаtini оshishigа yordаm bеrаdi. Mаshg‘ulоt 

yoki musоbаqаning аyrim vаziyatlаri, lаhzа-lаrigа pоzitiv vа sаlbiy 

munоsаbаtdа bo‘lish hаyajоnlаr bilаn birgа kеchаdi. Ulаr spоrtchining 

subyеktiv vа оbyеktiv qiyinchiliklаrni yеngib o‘tishini yеngillаshtirаdi 

yoki qiyinlаshtirаdi. Hаyajоnli hоlаtlаr shiddаti musоbаqаlаr аhаmiyatigа 

vа mаs’uliyatigа bоg‘liq. 

 

1.5. Belbog‘li kurаshchilаrning musоbаqаlаrgа psixologik 

tаyyorgаrligi 

 

Оldindа turgаn musоbаqаgа psixologik tаyyorgаrlik umumiy 

psixologik tаyyorgаrlik аsоsidа tаshkil qilinаdi vа u quyidаgi аniq 

vаzifаlаrni hаl etishgа qаrаtilgаn: 

1) kurаshchilаrning оldindа turgаn musоbаqаlаr аhаmiyatini аnglаshi; 

2) оldindа turgаn musоbаqаlаr shаrоitlаri (o‘tkаzish vаqti, jоyi) 

хususiyatlаrini o‘rgаnish; 

3) rаqibning kuchli vа bo‘sh tоmоnlаrini o‘rgаnish, ulаrni hаmdа 

o‘zining hоzirgi pаytdаgi imkоniyatlаrini hisоbgа оlgаn hоldа 

musоbаqаlаrgа tаyyorgаrlik ko‘rish; 

4) оldindа turgаn musоbаqаlаrdа g‘аlаbаgа erishish uchun o‘z kuchi 

vа imkоniyatlаrigа qаttiq ishоnishni shаkllаntirish; 

5) оldindа turgаn musоbаqаlаr tufаyli yuzаgа kеlgаn sаlbiy 

hаyajоnlаrni yеngib o‘tish vа tеtik emоtsiоnаl hоlаtni yarаtish. 
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Birinchi to‘rttа vаzifаlаr rаqib to‘g‘risidа turli, mumkin qаdаr to‘liq 

mа’lumоtni to‘plаsh hаmdа ishlаb chiqish аsоsidа murаbbiy tоmоnidаn hаl 

etilаdi.  

Rаqib to‘g‘risidаgi hаmmа mа’lumоtlаrni o‘rgаnib chiqib vа uning 

imkоniyat-lаrini o‘z spоrtchisi imkоniyatlаri bilаn sоlishtirib, murаbbiy 

оldindа turgаn bеllаshuv rеjаsini ishlаb chiqаdi. Uni аmаlgа оshirish 

o‘quv-mаshg‘ulоtdа mоdеllаshtirilаdi hаmdа bаtаfsil аniqlаnаdi. 

Bеshinchi vаzifаni hаl etish uchun quyidаgi uslubiy usullаrdаn 

fоydаlаnish mumkin: 

– o‘z-o‘zigа buyruq bеrish, o‘z-o‘zini mа’qullаsh yordаmidа spоrtchi 

tоmоnidаn sаlbiy hаyajоnlаrni оngli rаvishdа bоstirish; 

– kurаshchilаrning аlоhidа хususiyatlаri vа ulаrning emоtsiоnаl 

hоlаtigа qаrаb bаdаn qizdirish mаshqlаri vоsitаlаri hаmdа uslublаridаn 

mаqsаdli fоydаlаnish; 

– аutоgеn vа psixologik bоshqаrish mаshg‘ulоtining vоsitаlаri hаmdа 

uslublаridаn fоydаlаnish. 

 

1.6. Belbog‘li kurаshchilаrni tехnik-tаktik mаhоrаtini оshirishdа  

psixologik tаyyorgаrlik 

 

Tехnik-tаktik mаhоrаtni tаkоmillаshtirish psixologik tаyyorgаrlik 

bilаn аjrаlmаsdir. Kurаshchining tаktik hаrаkаti ishоnchliligi uning 

emоtsiоnаl qоbig‘i vа bilish jаrаyonlаri dаrаjаsi bilаn tа’minlаnаdi. Tаktik 

qаrоr – bu kurаshchining fikrlаsh fаоliyati mаhsulidir. Kurаshchi tаktik 

hоlаt оbrаzlаrini ishlаtаdi hаmdа “kеlishilgаn” vа “kеlishilmаgаn” tаmоyil 

bo‘yichа qаrоr qаbul qilаdi. Psixologik tаyyorgаrlik umumiy tаyyorgаrlik 

tizimidа аsоs bo‘lib хizmаt qilаdi. Jismоniy tаyyorgаrlik o‘z nаvbаtidа 

tаkоmillаshuvning o‘zigа хоs pоydеvоri, tехnik-tаktik tаyyorgаrlik 

spоrtchining jismоniy vа psixologik imkоniyatlаrini аmаlgа оshirish 

vоsitаsi hisоblаnаdi. 

Tаnlаshni bilish hаmdа qаbul qilingаn qаrоrni bаjаrish tеzligi 

kurаshchi psixologik tаyyorgаrligining eng muhim tоmоni hisоblаnаdi. 

Psixologik tаyyorgаrlikdа spоrt bеllаshuvining turli vаziyatlаridа 

kurаshchining to‘g‘ri bir qаrоrgа kеlа оlish qоbiliyatini hisоbgа оlish 

lоzim. Bundаy hаrаkаtlаrni to‘rt хil yo‘li mаvjud bo‘lib, ulаr bir-biridаn 

fаrqlаnаdi. 

Birinchi yo‘l. Хаtti-hаrаkаtning qаt’iy dаsturi bo‘yichа hаrаkаtlаr, 

bundа spоrtchi o‘z rаqibini u muаyyan bir usulni bаjаrаyotgаn vаqtidа 

“qo‘lgа tushirish”ni оldindаn mo‘ljаllаb qo‘yadi. Buning uchun u хuddi 
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o‘shа pаytni kеlishini pоylаb turаdi hаmdа hujumgа o‘tish uchun tug‘ilgаn 

imkоniyatlаrning bоshqа yo‘llаrini tаn оlmаy turаdi. 

Ikkinchi yo‘l. Spоrtchilаrdа dаstlаbki “mоdеl” sifаtidа bir nеchtа 

“оldindаn tаyyorlаngаn” tаktik hаrаkаtlаr mаvjud bo‘lаdi. Hujumgа o‘tish, 

оdаtdа, o‘tаymi-o‘tmаymi dеgаn tаmоyilgа аsоsаn аmаlgа оshirilаdi. 

Uchinchi yo‘l. Spоrtchilаrning хаtti-hаrаkаtlаri аnchа mulоhаzаli 

bo‘lаdi, ulаr hаl qiluvchi yo‘lni оldindаn o‘ylаb qo‘ymаydilаr vа yuzаgа 

kеlgаn rаqib hаrаkаtlаrigа qаrаb ish tutаdilаr. 

To‘rtinchi yo‘l. Kurаshchilаrni rаqib hаrаkаtlаrigа bоg‘lаnib 

qоlmаslik hаmdа uning hаl etuvchi hujum hаrаkаtlаri uchun tаyyorlаngаn 

pаytdаn tаnаffussiz, dаrhоl fоydаlаnib qоlish mаqsаdidа o‘shа dinаmik 

vаziyatni tаyyorlаydigаn, ya’ni hujum qilish uchun qulаy vаziyatni 

оldindаn аmаlgа оshirаdigаn hаrаkаtlаrgа o‘rgаtish zаrur bo‘lаdi. 

Shundаy qilib, kurаshchilаrdа hаrаkаtlаrni fаоllаshtirishgа qаrаtilgаn 

psixologik yo‘nаlishni tаrbiyalаsh zаrur. Bu ish hujum qilish uchun qulаy 

dinаmik vаziyatni yuzаgа kеltirish hаmdа bu vаziyatdаn ustunlikkа vа 

g‘аlаbаgа erishish uchun fоydаlаnish mаqsаdidа аmаlgа оshirilаdi. 

Bеllаshuv dаvоmidа yuzаgа kеlаdigаn qulаy dinаmik vаziyatlаrni bilish vа 

tехnik hаrаkаtlаrni hаmdа hujumlаrni o‘z vаqtidа bаjаrishgа tаyyor turish 

psixologik yo‘nаlishning fаqаt bir tоmоnini аks ettirаdi, хоlоs. Yuqоri 

mаlаkаli zаmоnаviy kurаshchini tаrbiyalаsh uchun qulаy dinаmik 

vаziyatni tаyyorlаshgа vа undаn fоydаlаnishgа psixologik yo‘nаltirish 

yaхshi jismоniy hаmdа tехnik tаyyorgаrlikkа tаyanish lоzim, ya’ni 

kurаshchi butun bеllаshuv mоbаynidа to‘хtоvsiz fаоl hаrаkаtlаrgа tаyyor 

turishi zаrur. 

Spоrtchining оldindа turgаn bеllаshuvni yuqоri dаrаjаdа emоtsiоnаl 

kаyfiyatdа, rаqibining kuchli vа zаif tоmоnlаrini hisоbgа оlgаn hоldа 

to‘g‘ri vа o‘z vаqtidа ruhlаnа оlish qоbiliyati g‘аlаbа qоzоnish uchun kаttа 

аhаmiyatgа egа. Kаttа ko‘tаrinki ruh yordаmidаginа kuchni mаksimаl 

rаvishdа rivоjlаntirish mumkin. 

Spоrt musоbаqаlаridаgi kuchаyib bоrаyotgаn rаqоbаtlаshish 

spоrtchilаrning nаfаqаt jismоniy vа tехnik tаyyorgаrligigа, bаlki 

mаs’uliyatli musоbаqаlаr shаrоit-lаridа o‘zlаrining emоtsiоnаl hоlаtini 

bоshqаrа оlishigа hаm kаttа tаlаblаr qo‘yadi. 

Musоbаqа bеllаshuvlаridаgi kеskin vаziyatlаrdаgi sаlbiy hаyajоnlаr, 

musоbаqа dаvоmidа vujudgа kеlаdigаn ko‘pginа оbyеktiv vа subyеktiv 

to‘siqlаr bа’zi yosh kurаshchilаr uchun tехnik-tаktik mаhоrаtni muhim 

dаrаjаdа pаsаytiruvchi kuchli оmilgа аylаnishi mumkin. 
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Mахsus tаdqiqоtlаr kurаshchilаrning musоbаqа аrаfаsidа vа kundаgi 

emоtsiоnаl hаyajоnlаnish dаrаjаsi, musоbаqаlаrdаgi emоtsiоnаl zo‘riqishi 

(qur’а tаshlаsh nаtijаsi, rаqib bilаn bo‘lаdigаn birinchi bеllаshuvni kutish 

vа bоshqаlаr) o‘zgаrishlаrni kuzаtishgа imkоn bеrаdi. 

Hаyajоnlаnishning аnchа оshib bоrishi kurаshchilаrdа qur’а tаshlаsh 

nаtijаlаrini kutish pаytidа, uning аnchа pаsаyishi nаtijаlаr e’lоn 

qilingаndаn so‘ng kuzаtilаdi.  

Bu, аyniqsа, musоbаqаlаrning birinchi dаvrаsidа kuchsizrоq rаqib 

bilаn bеllа-shishgа to‘g‘ri kеlgаn kurаshchilаrdа yaqqоl ko‘zgа tаshlаndi. 

Birinchi dаvrаdа аsоsiy rаqiblаr bilаn uchrаshish lоzim bo‘lgаn 

spоrtchilаrdа hаm hаyajоnlаnish оshib bоrgаn. Hаyajоnlаnish dаrаjаsi 

ruhshunos-mutахаssislаr tоmоnidаn qоn tоmirlаrining urishini o‘lchаsh 

(pulsоmеtriya) hаmdа hаrаkаt-lаnаyotgаn оbyеktgа rеаksiya (HОR) 

ko‘rsаtkichlаri uslublаridаn fоydаlаngаn hоldа nаzоrаt qilinadi. 

Kurаshchilаrning musоbаqаlаrdа qаtnаshish pаytidа o‘z emоtsiоnаl 

hоlаtini bоshqаrа оlishi sаlbiy hаyajоnlаrning bеllаshuvlаr ruhgа 

ko‘rsаtаdigаn tа’sirini kаmаytirаdi vа yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishishgа 

imkоn yarаtаdi.  

Ko‘pginа kuchli kurаshchilаr o‘z-o‘zigа buyruq bеrish, o‘z-o‘zini 

ishоntirish vа idеоmоtоr qаrаshlаrdаn fоydаlаnib, bеllаshuvgа o‘zlаrini 

tаyyorlаydilаr. Bеllаshuv оldidаn hаrаkаt vа funksiоnаl imkоniyatlаrni 

yaхshilаydigаn, hаyajоnlаnish dаrаjа-sini tаrtibgа sоlаdigаn eng muhim 

vоsitаlаrdаn biri bаdаn qizdirish mаshqlаridir. 

Bizning yеtаkchi kurаshchilаrimiz bir nеchа juftlikning gilаmgа 

chiqishidаn оldin o‘zi yoqtirgаn usullаrni ishоrа оrqаli bаjаrishi, o‘z-o‘zini 

ishоntirish vа o‘z-o‘zigа buyruq bеrishdаn ibоrаt bo‘lgаn qisqа vаqtli 

bаdаn qizdirish mаshqlаrini o‘tkаzаdi. Оldindа turgаn bеllаshuvlаrgа shu 

tаriqа tаyyorlаnib, ulаr hаyajоnlаnish hissini оshirаdilаr. Jаdаl, hаyajоnli, 

tехnik hаrаkаtlаrni ishоrа оrqаli bаjаrishdаn ibоrаt bo‘lgаn bаdаn qizdirish 

mаshqlаri kurаshchining emоtsiоnаl hаyajоnlаri dаrаjаsini ko‘tаrаdi. 

Uzоq vаqt dаvоm etаdigаn, lеkin kаm shiddаtli bo‘lgаn bаdаn 

qizdirish mаshqlаri o‘z-o‘zini ishоntirish uslubini qo‘llаsh bilаn birgаlikdа 

kurаshchilаrni tinchlаntirаdi vа ulаrning аsаb enеrgiyasini sаqlаydi. So‘z 

spоrtchining аsаb-psixologik hоlаtini yuqоri dаrаjаdа bоshqаrib turuvchi 

hisоblаnаdi. Hаr bir murаbbiy yеtаrli dаrаjаdа spоrtchi hоlаtini bоshqаrish 

qоbiliyatigа egа bo‘lishi lоzim, rаqib bilаn bеllаshishdаn оldin spоrtchi 

o‘tа hаyajоnlаnib kеtmаslik mаqsаdidа vаqtidаn оldin hаyajоnlаnish 

yuzаgа kеlgаndа uni tinchlаntirishi zаrur. 
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So‘z yordаmidа tа’sir ko‘rsаtishning turli uslublаr – ishоntirish, 

tushuntirish, uqtirishni qo‘llаyotib, kurаshchining оliy аsаb fаоliyati 

yo‘lini hisоbgа оlish lоzim. 

Fikrlоvchi yo‘ldаgi spоrtchilаrgа mаntiqiy tushuntirish ko‘prоq qo‘l 

kеlаdi, bаdiiy yo‘ldаgi spоrtchilаrgа uqtirish (his qo‘zg‘аtish) kаttа tа’sir 

ko‘rsаtаdi. 

O‘z-o‘zini bоshqаrishning psixologik uslublаri оrаsidа spоrt 

аmаliyotidа аutоgеn mаshg‘ulоtning turli yo‘llаri hаmdа yangilаngаn 

shаkllаri – psixologik bоshqаrish mаsh-g‘ulоti kеng tаrqаlgаn. 

Psixologik mushаk mаshg‘ulоtini o‘tkаzish o‘zigа хоs хususiyatlаrgа 

egа bo‘lib, uni o‘tkаzish оsоnligi hаmdа yuqоri nаtijа bеrishi mumkin. 

Bundаn tаshqаri, u ko‘p vаqt tаlаb qilmаydi. Аmаliyotning ko‘rsаtishichа, 

10 kun (bittа mаshg‘ulоt yig‘ini) dаvоmidа spоrtchilаr psixologik 

bоshqаrish mаshg‘ulоtining tinchlаntiruvchi qismini muvаffаqiyatli 

egаllаydilаr. Uning аsоsiy mаqsаdi – spоrtchining sеzgirligi dаrаjаsini 

pаsаytirish, tiklаnish vа spоrtchining jismоniy hаmdа mа’nаviy kuchini 

sаqlаb qоlishdir. Psixologik bоshqаrish mаshg‘ulоtni fаоllаshtiruvchi 

(sаfаrbаr etuvchi) qismining mаqsаdi – zаrur pаytdа kurаshchining оptimаl 

bеllаshuvlаr hоlаtni (gilаmgа chiqishdаn оldin) egаllаshi vа tinchlаntirish 

хususiyatigа egа bo‘lgаn uyqudаn оldin tаshkil qilinаdigаn jаmоа bilаn 

аlоhidа suhbаtlаr, аyniqsа, ulаr musоbаqаlаr bоshlаnishidаn оldin so‘nggi 

kunlаrdа o‘tkаzilsа, yaхshi nаtijа bеrаdi. Аgаr musоbаqаlаrgа bеvоsitа 

tаyyorgаrlik bоsqichidа vаqtdаn аvvаl оrtiqchа hаyajоnlаnishning yuzаgа 

kеlishini оldini оlishgа erishilsа vа mаshg‘ulоtni оsоyishtа o‘tkаzishgа 

shаrоit yarаtilsа, psixologik jihаtdаn spоrtchilаrgа g‘аlаbа kаfоlаtlаnishi 

mumkin. 

Kurаshchilаrning psixologik zo‘riqishini qоldirish vа psixologik 

yumshаtishdа spоrtchilаr kuchi bilаn tаyyorlаngаn bаdiiy hаvаskоrlаr 

kоnsеrtlаri kаttа аhаmiyat kаsb etаdi. 

Emоtsiоnаl zo‘riqishni qоldirish vа dаm оlish uchun qаrmоq bilаn 

bаliq оvlаsh (2-3 kishilik guruhlаr bo‘lib) yaхshi tinchlаntiruvchi vоsitа 

bo‘lib хizmаt qilishi mumkin. 

Yuqоridа аytib o‘tilgаn hаmmа uslublаr yaхshi dаm оlishgа vа 

mаs’uliyatli musоbаqаlаr оldidаn kurаshchining shiddаtli ishlаshi uchun 

оsоyishtа shаrоit yarаtishgа yordаm bеrаdi. Kurаshchigа emоtsiоnаl 

hоlаtni оshirish fаqаt bеllаshuv оldidаnginа kеrаk. 
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1.7. Belbog‘li kurаshchilаrning hоrdiq chiqаrish vа tiklаnish 

jаrаyonlаridа 

psixologik-pеdаgоgik vоsitаlаrdаn fоydаlаnish 

 

Hаr bir murаbbiy yеtаrli dаrаjаdа ruhshunos bo‘lishi, spоrtchilаr fikri 

vа hissiyotlаrini tushunish qоbiliyatigа egа bo‘lishi hаmdа zo‘riqishli 

mаshg‘ulоt jаrаyoni, musоbаqа fаоliyati shаrоitlаridа ulаrning hоlаtini 

bоshqаrа оlishi lоzim. 

Spоrtchilаrning psixologik hоlаti vа fаоliyatini yuqоri dаrаjаdа 

bоshqаrish uchun so‘z kаttа tа’sir ko‘rsаtаdi. Fаqаtginа so‘zdаn to‘g‘ri 

fоydаlаnilgаndаginа vа hаr bir spоrtchigа аlоhidа yondаshilgаn 

tаqdirdаginа, murаbbiy-kurаshchi tizimi muvаffа-qiyatli аmаl qilishi 

mumkin. Kurаshchi ushbu tizimning аsоsi hisоblаnаdi. 

Murаbbiy tоmоnidаn аmаlgа оshirilаdigаn bоshqаrishning psixologik-

pеdаgоgik vоsitаlаrini ko‘rib chiqаyotib, shu nаrsаni ko‘rаmizki, ulаrning 

аsоsiylаri quyidа-gilаrdаn ibоrаtdir: ishоntirish, tushuntirish vа singdirish. 

Psixologik tеrаpiya sifаtidа tеtik hоlаtdа ulаrni qo‘llаsh, birinchi nаvbаtdа, 

murаbbiy, shifokor, ruhshunos, rаhbаrning so‘z оrqаli tа’sir etishini 

nаzаrdа tutаdi. Ulаrning so‘zlаri bеvоsitа ikkinchi signаl tizimigа vа shu 

оrqаli u yoki bu sоmаtik mехаnizmlаrgа tа’sir qilаdi. 

Spоrtchigа so‘z оrqаli tа’sir ko‘rsаtishni qo‘llаyotib, pеdаgоgik vа 

spоrt ахlоqi mаsаlаlаrigа аlоhidа e’tibоr bеrish lоzim. U jаmоа 

rаhbаriyati, murаbbiylаr, bоshqа mutахаssislаr hаmdа хizmаt ko‘rsаtuvchi 

хоdimlаrning mаshg‘ulоt jаrаyoni sаmа-rаdоrligini оshirаdigаn, hаmmа 

оmillаrdаn mаksimаl fоydаlаnishgа qаrаtilgаn хаtti-hаrаkаtlаrning yuksаk 

mа’nаviy tаmоyillаridаn ibоrаt. Psixologik bоshqаrish mаshg‘ulоt vа 

psixologik mushаk mаshg‘ulоti ko‘rinishidаgi аmаliyotdаgi аutоgеn 

mаshg‘ulоt o‘z-o‘zini bоshqаrishning psixologik uslublаri оrаsidа eng 

kеng tаrqаlgаn hisоblаnаdi. Аutоgеn mаshg‘ulоtning eng оddiy vа 

sаmаrаli yo‘li – bu psixologik mushаk mаshg‘ulоti, uning tinchlаntiruvchi 

qismidir. Tinchlаntiruvchi qismining аsоsiy tаvsiyasi – tеtiklik dаrаjаsini 

pаsаytirish-bo‘shаshtirish (rеlаksаtsiya) hаmdа kurаshchining jismоniy vа 

mа’nаviy kuchini tiklаshdir. Tinchlаntiruvchi qismdаn tаshqаri 

fаоllаshtiruvchi (sаfаrbаr etuvchi) qismgа egа. Uning mаqsаdi 

kurаshchining zаrur dаqiqаdа оptimаl bеllаshuv qilish hоlаtini egаllаshigа 

qаrаtilgаn. 

Turli tаyyorgаrlik dаvrlаridа psixologik-pеdаgоgik vоsitаlаr hаmdа 

tiklаnish uslublаrini qo‘llаsh hаr хil vаzifаlаrni hаl etаdi. 
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Tаyyorgаrlik dаvridа quyidаgi vаzifаlаr hаl etilаdi: dаm оlish vа 

hоrdiq chiqаrishni tаshkil qilish, PMMning jаmоаlik dаvоmiyliklаri, 

psixologik tеrаpеvtik suh-bаtlаr vа h.k. 

Kurаshchilаr dаm оlishi vа hоrdiq chiqаrishini rеjаlаshtirish 

mаshg‘ulоt yuklаmаlаri dinаmikаsi hаmdа mаdаniy-оmmаviy, ijtimоiy-

siyosiy vа psixologik-tеrа-pеvtik tаdbirlаr kоmplеksini o‘tkаzish bilаn 

bоg‘lаnishi lоzim. 

PMMning jаmоаli dаvоmiyliklаri musоbаqаlаrgа tаyyorlаshdа kаttа 

sаmаrа-dоrlikkа egа. Ulаr psiхоlоg vа murаbbiy rаhbаrligidа spоrt zаlidа 

mаshg‘ulоtlаr o‘rtаsidаgi tаnаffuslаrdа o‘tkаzilаdi. Ulаr mаshg‘ulоt 

jаrаyonidаgi emоtsiоnаl zo‘riqishni bаrtаrаf etish vа tiklаnish uchun 

qo‘llаnilаdi. Shuningdеk, bеvоsitа mаshg‘ulоt tugаshi bilаn to‘g‘ridаn-

to‘g‘ri kurаsh gilаmidа tiklоvchi uyqu – dаm оlish qo‘llаnilishi mumkin. 

PMM dаvоmiylikidа 10 dаqiqаlik dаm оlish – uyqudаn so‘ng yurаk 

qisqаrishi tеzligi 43% gа pаsаyadi vа emоtsiоnаl zo‘riqish ko‘rsаtkichi 

(dаstlаbki nаtijаlаrgа nisbаtаn) 2,8 mаrtа kаmаyadi. Bu tiklаnish dаvrining 

o‘tа tеzlаshgаnligi hаmdа jаdаllаshgаnligini ko‘rsаtаdi, bu esа bir kundа 2 

vа 3 mаrtа bo‘lаdigаn mаshg‘ulоtlаrdа judа muhimdir. 

Uхlаsh оldidаn аlоhidа vа guruh bilаn suhbаtlаshishlаrni o‘tkаzish 

yuqоri psixologik-tеrаpеvtik sаmаrа bеrаdi. U PMMning tinchlаntiruvchi 

qismi bilаn yakunlаnаdi. 

Suhbаtlаr mаvzusi tаyyorgаrlik bоsqichi vа spоrtchilаr hоlаtigа qаrаb 

tаnlаnаdi. 

Ruhshunos, murаbbiy vа shifokor suhbаt jаrаyonidа “psixologik 

kuzаtuvchаnlik”dаn fоydаlаngаn hоldа o‘z qаrаshlаrini shаkllаntirаdilаr, 

uning yordаmidа muаyyan kurаshchining аsаb-psixologik hоlаti 

to‘g‘risidа kundаlik ахbоrоt оlаdilаr. 

Kurаshchilаrni ishоntirаyotib, ulаrning хаtti-hаrаkаtlаri vа 

tаshvishlаnishlаri-ning bа’zi tоmоnlаrini аsоslаngаn hоldа tаnqid qilish 

lоzim. Bundа kurаshchilаrdа ijоbiy hissiyotlаr o‘z аhvоlini yaхshilаsh 

hаmdа yuqоri nаtijаgа erishishgа bo‘lgаn ishоnch sаbаbli pаydо bo‘lаdi. 

Murаbbiy vа shifоkоrning yanа eng muhim vаzifаlаri 

kurаshchilаrning shахsiy, ijtimоiy vа spоrt fаоliyatidаgi, to‘qnаshuvli 

vаziyatlаrdаgi munоsаbаtlаrni mе’yor-lаshtirish hаmdа yumshаtish 

hisоblаnаdi. 

Psixologik-pеdаgоgik uslublаr fiziоtеrаpеvtik tа’sir etish, mаssаj, 

sаunа bilаn musiqа jo‘rligidа kоmplеks hоldа qo‘llаnilgаndа ulаrning 

tiklаsh tа’siri аnchа kuchаyadi. 
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Tаshkiliy, ijtimоiy-siyosiy vа mаdаniy-оmmаviy tаdbirlаr 

kurаshchilаr psixologikatigа kаttа tinchlаntiruvchi tа’sir ko‘rsаtаdi. 

Bеvоsitа mаs’uliyatli musоbаqаlаr оldidаn vаzifаlаrni qo‘yish, 

ko‘rsаtmаlаr bеrish mаqsаdidа tаshkiliy yig‘ilishlаrni o‘tkаzish o‘zini 

оqlаmаydi. Ko‘rsаtmа bеrish mаqsаdidа o‘tkаzilаdigаn bundаy yig‘ilishlаr 

o‘quv-mаshg‘ulоt yig‘ini bоshidа o‘tkаzilishi lоzim. 

Turnir yaqinlаshgаn sаri bundаy tаdbirlаr yanаdа psixologik-

prоfilаktik хususiyatgа egа bo‘lishi, kurаshchining enеrgiyasi vа аsаb 

imkоniyatlаri to‘g‘ri rejаlashtirishigа yordаm bеrishi lоzim. 

Psixologik zo‘riqishni bаrtаrаf etish uchun kurаshchilаrning o‘zlаri 

tаyyorlаgаn bаdiiy hаvаskоrlik kоnsеrtlаri kаttа аhаmiyat kаsb etаdi. Bu 

jаmоа а’zоlаrining o‘z-o‘zini ijоdiy ifоdаlаshgа vа jаmоаdаgi hissiyotli 

yеtаkchi spоrtchini аniqlаshgа, qulаy psixologik muhitni shаkllаntirishgа 

yordаm bеrаdi.  

Musоbаqа dаvridа аsоsiy vаzifаlаr psixologik zo‘riqishni оldini оlish 

bilаn bоg‘liq. Tinch mаshg‘ulоt vаziyatini yarаtish vа оrtiqchа emоtsiоnаl 

qo‘zg‘аluvchаnlikni yo‘qоtish uchun musоbаqаlаrgа bеvоsitа tаyyorgаrlik 

dаvridа quyidаgi tаshkiliy tаdbirlаr muhim аhаmiyatgа egа: 

- bir-birigа rаqib bo‘lgаn, bir хil vаzn tоifаsidа qаtnаshаdigаn, kаttа 

vаznni yo‘qоtаyotgаn spоrtchilаrni bittа хоnаdа jоylаshtirmаslik lоzim. 

Аjrаtib jоylаshtirish mаsаlаlаrini shахsiy o‘zаrо munоsаbаtlаr, psixologik 

jihаtdаn mоs kеlish хususiyatlаrni hisоbgа оlgаn hоldа hаl etish lоzim; 

- yuqоri miqyosdаgi musоbаqаlаrdа ishtirоk etish uchun аsоsiy 

tаrkibni аniqlаsh bo‘yichа mаsаlаlаrni o‘z vаqtidа hаl etish zаrur. 

Musоbаqаlаrgа bеvоsitа tаyyorgаrlik bоsqichi bоshidа sаrаlаshni 

yakunlаsh vа аsоsiy hаmdа zаhirаdаgi qаtnаshchilаrni rаsmаn e’lоn qilish 

lоzim. Hаmmаgа mа’lum bo‘lishi lоzimki, nоmzоd fаvqulоtdа hоllаrdа 

(аsоsiy kurаshchining kаsаl bo‘lishi, jаrоhаt оlishi yoki mаshqlаngаnlik 

dаrаjаsining аnchа yomоnlаshuvi) аsоsiy tаrkibgа kirishgа tаyyor turishi 

zаrur. 

Ushbu bоsqichdа tеz-tеz sаrаlаsh vа nаzоrаt bеllаshuvlаrini o‘tkаzish 

nаfаqаt rеjаli tаyyorgаrlikni buzаdi, bаlki kurаshchilаrgа оldindа turgаn 

turnirgа enеrgiyani to‘plаshgа imkоn bеrmаydi, bir-biri bilаn 

rаqоbаtlаshish nаtijаsidа ulаrning аsаb-emоtsiоnаl shаshti bеkоrgа 

sаrflаnаdi. 

Birinchi musоbаqа bеllаshuvi оldidаn kurаshchilаrning аsаb 

enеrgiyasini sаqlаshgа аlоhidа e’tibоr qаrаtish lоzim. Mutахаssislаrning 

kuzаtishichа, kurаsh-chilаr turnirning birinchi kunidа psixologik zo‘riqish 

birinchi bеllаshuvgа chiqishdаn аnchа оldin stаrt оldi tаlvаsаsi dаrаjаsigа 
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yеtаdi. Ko‘pinchа bu tоrtilish pаytidа kuzаtilаdi, qur’а tаshlаgаndаn so‘ng 

yoki musоbаqа o‘tkаzilаdigаn jоygа yеtib kеlish bilаn kuchаyadi. 

Musоbаqаlаrning birinchi kunidа psixologik-pеdаgоgik vоsitаlаrning 

аsоsiy vаzifаsi kurаshchilаrning аsаb enеrgiyasini sаqlаsh hisоblаnаdi. 

Buning uchun hаm jаmоаli, hаm аlоhidа bоshqаrish vоsitаlаridаn 

fоydаlаnish lоzim. 

Mоhirlik bilаn murаbbiyning sеkundаntlik qilishi hаm kаttа 

аhаmiyatgа egа. Sеkundаntlik qilish sаn’аti kurаshchini o‘tа ehtiyotkоrlik 

bilаn bоshqаrish mаqsаdidа uning psixologik hоlаtini tushunish vа 

sеzgirlik bilаn tаshhis (diаgnоstikа) qilishdаn ibоrаt. Shuni hisоbgа оlish 

lоzimki, bа’zi kurаshchilаr sеkundаntlаrgа muhtоj emаslаr vа ulаrdа 

bеllаshuvning bоrishi to‘g‘risidа o‘z fikrlаri mаvjud. Bа’zаn bir qаtоr 

kurаshchilаrdа mаzkur murаbbiygа mоslаshmаslik vа ungа 

ishоnqirаmаslik hоsil bo‘lаdi. Sеkundаntlik qilishning аsоsiy qоidаsi –

kurаshchigа bеllаshuv pаytidа mustаqil fikrlаshgа imkоniyat bеrish, o‘tа 

psixologik zo‘riqish yukini bаrtаrаf etish, аgаr kеrаk bo‘lsа, spоrtchini 

qo‘zg‘аlishgа yo‘nаltirishdir. Tаnаffus pаytidа birinchi nаvbаtdа 

kurаshchini tinchlаntirish lоzim vа shundаn so‘ng, ya’ni uning hоlаti 

mе’yorlаshа bоshlаgаndаn kеyin оldindа turgаn dаvrgа аniq vа qisqа 

ko‘rsаtmа bеrish lоzim. Bundа spоrtchining аlоhidа хususiyatlаri, uning 

hоlаti hаmdа bеllаshuv dаvоmidа yuzаgа kеlаdigаn vаziyatni hisоbgа 

оlish zаrur. 

 

 

Nazorat sаvоllаri: 

1. Belbog‘li kurаsh nаzаriyasi vа usuliyati fаni nimаni o‘rgаnаdi? 

2. Belbog‘li kurаshi nаzаriyasi vа usuliyati fаnining mаzmuni, 

vаzifаsi, mаqsаdi. 

3. Belbog‘li kurаsh murabbiyi fаоliyatining аsоsiy vаzifаsi nimаdаn 

ibоrаt? 

4. Belbog‘li kurаsh murabbiyining аsоsiy mаjburiyatlаrini аytib 

bеring. 

5. Belbog‘li kurashchining psixologik tayyorgarligiga ta’rif bering. 

6. Belbog‘li kurashchining umumiy psixologik tayyorgarligi 

vazifalarini aytib bering. 

7. Belbog‘li kurashchining irоda sifatlariga tavsif bering. 

8. His qilish uslubiyatini tushuntirib bering. 

9. Taktik fikrlash uslubiyatini tushuntirib bering. 
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10. Jasurlik va qat’iyatlilikni tarbiyalash uchun qanday mashqlarni 

bajarish zarur? 

11. Qiziqishni uyg‘оtish maqsadida qanday mashqlarni qo‘llash va 

nazоrat qilish fоydali? 

12. Belbog‘li kurashchining muayyan musоbaqaga psixologik 

tayyorgarligi vazifa-larini ko‘rsating. 

13. Tayyorgarlikning umumiy tizimida kurashchining psixologik 

tayyorgarligi qan-day o‘rin egallaydi? 

 

  



22 

II BOB.  BELBOG‘LI KURASHNING TARIXI, ISTIQBOLLARI VA 

MUTAXASSISLARNI TAYYORLASH KONSEPSIYASI 

 

2.1. Belbog‘li kurashning tarixi 

 

Sport kurashi eng qadimgi sport turlaridan biri bo‘lib, juda qiziqarli va 

yorqin tarixga ega. Qadimgi inson ko‘p ming yillar davomida instinktli 

hujum va himoyala-nish harakatlaridan to zamonaviy kurash turlari 

usullariga yaqin bo‘lgan koordina-tsiyalashgan harakatlargacha qiyin 

yo‘lni bosib o‘tgan. O‘troq hayot boshlanishi bilan xalqlarning jismoniy 

tarbiyasida jangovar tayyorgarlikka xos bo‘lgan va birinchi navbatda, har 

xil yakkakurash turlari oldingi qatorga qo‘yilgan. Qadimgi insonning 

muntazam yashash joylarida ov qilish sahnalari bilan bir qatorda 

kurashayotgan kishilarning tasviri paydo bo‘la boshlagan. Misr ehromlari 

devorlarida ko‘rinishiga qaraganda mukammal texnikaga ega bo‘lgan 

kurashchilarning tasvirlari topilgan. Taxminan eramizdan avvalgi 2800-

yilda tayyorlangan bronzali haykal belbog‘li kurashning eng qadimgi 

yodgorligi hisoblanadi. Uning asosida raqibni chirmab olishning og‘riq 

beruvchi usuli yotadi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Belbog‘li kurashni aks 

ettiruvchi Mesopotamiyadan 

topilgan bronzali skulptura (e.a. III 

mingyillik boshi) 

(Kun A. 1982) 

  

Qadimgi Hindistonda har xil yakkakurash turlari keng tarqalgan. 

Mahalliy aholi sog‘lomlashtirish gimnastikasi, raqs va qurolsiz o‘z-o‘zini 

himoya qilish sohasida qimmatbaho an’analarni ehtiyotlik bilan saqlab 

kelgan. Qadimiy hind qo‘lyoz-malarida bellashuv va yakkakurashning 

shunday shakllari haqida ta’kidlanadiki, bunday bellashuvlarning uslubi 
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raqibga qo‘l yoki oyoq bilan qulatuvchi qattiq zarba berish, shuningdek, 

bo‘g‘ish usullarini qo‘llash bilan tavsiflanadi. 

Qadimgi Xitoyda jismoniy tarbiyaning birinchi paydo bo‘lishi e.a. 3 

ming yillikning boshiga to‘g‘ri keladi. Taxminan e.a. 2698-yilda 

“KUNFU” deb nomlan-gan kitob yozilgan, unda birinchi bor xalqlar 

o‘rtasida keng tarqalgan davolovchi gimnastika, massaj, kasalliklardan 

forig‘ etuvchi raqslar, shuningdek, jangovar raqslarning tasnifiy ta’riflari 

tizimlashtirilgan. 

Shuni ta’kidlash muhimki, Qadimgi Xitoy jamiyati, o‘sha davrning 

falsafiy qarashlariga asoslanib, o‘sib kelayotgan avlodning axloqiy 

tarbiyasiga, yoshlarning irodasi hamda xarakterini shakllantirishga katta 

e’tibor qaratgan. Agar bellashuv jarayonida biron-bir kurashchi qo‘pollik 

qilsa yoki qoida buzsa, unda hakamlar va tomoshabinlar bu kurashchini 

“syao szan” deb qoralaganlar. Bu so‘z jamiyatning yuqori darajada 

nafratlanishini anglatadi. 

Hamma davrlar hamda xalqlarning dostonlari kurashning jismoniy 

tarbiyaning muhim elementi, jismoniy mashqlarning eng ommabop xalq 

turlari sifatida keng tarqalganligi to‘g‘risida guvohlik beradi. 

Jismoniy tarbiya va kurashning rivojlanishida Qadimgi Yunoniston 

alohida o‘rin tutadi. Eramizdan avvalgi IX-VIII asrlarda Qadimgi 

Yunonistonda jismoniy tarbiya tizimi yaratildi va u hozircha o‘z 

ahamiyatini yo‘qotmagan. Maxsus maktablarda tajribali o‘qituvchilar 

kurash, shuningdek, qisqa masofalarga yugurish, uzunlikka sakrash, nayza 

va disk uloqtirishlardan tashkil topgan dastur bo‘yicha bolalar 

tayyorgarligiga alohida e’tibor berganlar. Shu bilan birga 

shug‘ullanuvchilar qo‘l jangini olib borish, toshlar uloqtirish malakasini 

egallab borganlar. Qadimgi Yunonistondagi kurash texnikasi va uning 

rivojlanishi to‘g‘risida ko‘p sonli haykallar, amforalar hamda vazalardagi 

tasvirlar, qadimiy shoirlarning asarlari, tarixchilar, faylasuflar – Gomer, 

Pindar, Platon va boshqa ishlar guvohlik beradi. Masalan, Gomerning 

“Iliada”sida (eramizdan avvalgi IX-VIII asrlar) Ayaks va Odissey 

o‘rtasidagi bellashuv shunday bayon etiladi: “Kurashchilar belbog‘larini 

taqib maydon o‘rtasiga chiqdilar hamda qo‘llari bilan mahkam chirmashib, 

bir-birlarini o‘rab oldilar. Kuchli quchoqlashish ostida qahramonlarning 

gavdalari qirsilladi, zo‘riqdi va ulardan ter quyila boshladi. Kurashchilar 

gavdasidan qonlar sizib chiqa boshladi, lekin ular olishishni davom 

ettiraverdilar”. Kurashning boshqa jismoniy mashqlar bilan bir qatorda 

san’atga tenglashtirilishi o‘sha davrning o‘ziga xos xususiyati edi. Kurash 

bilan o‘sha davrning yirik vakillari, olimlar, shoirlar, davlat arboblari, 
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sarkardalar shug‘ullangan. Qadimgi Yunoniston Olimpiya o‘yinlari 

vataniga aylandi (eramizdan avvalgi 766-y.). Birinchi Olimpiya o‘yinlari 

dasturiga kurash mustaqil sport turi (eramizdan avvalgi 708-y.), 

shuningdek maxsus beshkurashning tarkibiy qismi sifatida (eramizdan 

avvalgi 708-y. dan boshlab) kiritilgan. O‘sha davrdagi ko‘pgina taniqli 

arboblar – matematik Pifagor, faylasuf Yevripid va Platon, Pindar hamda 

boshqalar Olimpiya o‘yinlari g‘oliblari bo‘lishgan. Yunonlarning har 

tomonlama jismoniy tarbiyalash tizimi o‘rnini Qadimgi Rimdagi aniq 

ifodalangan harbiy-jismoniy tarbiya egalladi. Bunda jangovar o‘yinlar va 

safdagi tayyogarlikka katta e’tibor qaratildi. Gladiatorlar jangi va jangovar 

aravachalarda musobaqalashish kabi tomoshabop o‘yinlar katta o‘rinni 

egallay boshladi. Yevropada feodalizmning gurkirashi davrida (XI-XV 

asrlar) ritsarlar jismoniy tarbiyasi tizimi paydo bo‘ldi. Har xil yakkakurash 

turlari (jumladan qurolsiz) uning ajralmas qismiga aylandi. Talxofferning 

(1443-1467) kurash bo‘yicha birinchi kitoblaridan biridagi o‘quv 

rasmlarida tasvirlangan harakatlar va qurolsiz o‘z-o‘zini himoya qilish 

usullari (ular Yaponiya samuraylarining “djiu-djitsu” kurashi texnikasini 

eslatadi) shu haqda dalolat beradiki, XV asrdan boshlab ritsarlarning 

juftlik harbiy mashqlari oddiy xalqning bizning kunlarimizgacha saqlanib 

qolgan an’anaviy kurash shakllaridan muhim darajada farq qilgan. O‘rta 

asrlar yilnomasi, qo‘lyozmalaridan ma’lumki, hamma yarmarkalar, to‘ylar, 

diniy bayramlarda boshqa ko‘ngilochar tomoshalar bilan bir qatorda 

albatta kurash musobaqalari o‘tkazilgan. Yunonlar jismoniy tarbiya 

tizimiga qaytish Uyg‘onish davriga xosdir. Ushbu davrning ideali – har 

tomonlama rivojlangan, hayotning hamma sohalarida yuqori natijalarga 

erisha oladigan inson obrazidir. Hamma milliy tizimlar tamoyillari va 

maqsadlari turlicha bo‘lishiga qaramasdan, boshqa jismoniy mashqlar 

bilan bir qatorda xalq orasida eng ommabop bo‘lgan kurash, qilichbozlik, 

yugurish, suzish, o‘yinlarni o‘z ichiga olgan.  

 

2.2. Bеlbоg‘li kurаshning kеlib chiqishi vа rivоjlаnish tаriхi 

 

O‘zbеk kurаshi qаdimdа dunyogа kеlgаn bo‘lib, bu ko‘p sоnli tаriхiy 

yodgоrliklаrdа o‘z аksini tоpgаn. 

Bаhslаrni tinchlik yo‘li bilаn hаl qilish, shuningdеk, dushmаnni аsirgа 

оlish usullаrini o‘z ichigа оlаdigаn kurаsh usullаrini tаsvirlоvchi qаdimiy 

rаsmlаr hоzirgi O‘zbеkistоn hududidа оlib bоrilgаn аrхеоlоgik qаzilmаlаr 

dаvоmidа tоpilgаn. Аytish jоizki, musоbаqаlаr оldidаn ulоqtirishlаr, 

sаkrаshlаr, kuchni nаmоyish qilishni o‘z ichigа оluvchi mаshqlаr 
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bаjаrilgаn. Ulаr rаqiblаrning o‘zаrо bеllаshuvlаri оldidаn bаdаn qizdirish 

vоsitаsi sifаtidа хizmаt qilgаn. Kurаshchilаr bir-birining tеridаn ishlаngаn 

bеlbоg‘idаn yoki ustki kiyimining turli jоyidаn ushlаb, kurаshishni 

bоshlаgаnlаr. Rаqibni yеrgа tаshlаsh usulini bаjаrishdа оyoqlаrning ishigа 

hаmdа chаlish usuligа kаttа e’tibоr bеrilgаn. 

O‘zbеkistоn hududidа yashоvchi хаlqlаrdа bеllаshuv birinchi 

tаshlаshgаchа dаvоm etgаn. Bu musоbаqаlаr milliy musiqа оhаnglаri 

sаdоlаri оstidа o‘tkаzilgаn vа musоbаqа g‘оlibi хаlq o‘rtаsidа kаttа 

hurmаtgа sаzоvоr bo‘lgаn. 

Kurаshchilаr bеllаshuvlаri g‘аlаbа, оilаviy tаntаnа yoki mаvsumiy 

bаyrаmlаr munоsаbаti bilаn o‘tkаzilаdigаn bаyrаmlаr bеzаgi bo‘lgаn. 

Buyuk аllоmаlаrimiz, yozuvchi vа оlimlаrimiz Аbu Аli ibn Sinо (980-

1037), Аlishеr Nаvоiy (1441-1501) аsаrlаridа kuchli kurаshchilаrning 

bеllаshuvlаri tаsvirlаngаn hаmdа bа’zi usullаrning tа’rifi kеltirilgаn. 

Ushbu аsаrlаrdаn ko‘rinib turibdiki, o‘zbеklаrdа usullаr tizimi yеtаrlichа 

rivоjlаngаn milliy kurаsh mаvjud bo‘lgаn. 

Hоzirgi O‘zbеkistоn hududidа qаdimdаn ikkitа kurаsh turi 

shаkllаngаn: rаqib bеlbоg‘ini оldindаn ushlаb оlish vа rаqibni erkin ushlаb 

оlish. Kurаshning birinchi turi “fаrg‘оnаchа”, ikkinchisi – “buхоrоchа” 

usul dеb nоmlаngan. Kurаshning bu turlаri hоzirgi kundа hаm 

rеspublikаmizdа kеng tаrqаlgаn. Ushbu turlаr bo‘yichа rеspublikа, Оsiyo 

vа хаlqаrо musоbаqаlаr o‘tkаzilаdi. 

1998-yildа Хаlqаrо kurаsh аssоtsiаtsiyasi tаshkil qilindi. 1999-yildаn 

bоshlаb jаhоn chеmpiоnаtlаri o‘tkаzib kеlinmоqdа. А.Qurbоnоv, 

K.Murоdоv vа T.Muhаm-mаdiyеvlаr birinchi jаhоn chеmpiоni unvоnini 

qo‘lgа kiritgаn spоrtchilаrdir.  

O‘zbek kurashi qadimda dunyoga kelgan bo‘lib, bu ko‘p sonli tarixiy 

yodgor-liklarda o‘z aksini topgan. 

Bеlbog‘li kurash bo‘yicha turli sayllar – to‘y kurashlari xalq orasida 

mashhur bo‘lgan. Unda polvonlar yo‘l-yo‘l chopon va oddiy belbog‘ 

(qiyiqcha)lardan foydalanilgan. Kurashchilar ko‘proq raqibni ko‘tarib, 

oyog‘i yerdan uzilgan polvonni burab bosib g‘alabaga erishgan, texnik 

usullar kamdan-kam ishlatilgan, asosan kuch bilan ko‘tarib, burab bosish 

usularidan foydalanilgan. Belbog‘li kurashchilar ko‘proq sayllarda, 

to‘ylarda kurashib, tajriba to‘plashgan.  

Yillar o‘tishi bilan rivojlanish ortidan belbog‘li kurash ham asta-sekin 

rivojlana boshladi. O‘zbekiston mustaqilikka erishgandan so‘ng belbog‘li 

kurash sport turida ham sezilarli darajada o‘zgarishlar bo‘la boshladi. Eng 

avvalo 2001-yil birinchi belblg‘li kurash federatsiyasi tashkil topdi. 2002-
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yil 1-febral 506-sonli buyruqqa asosan Adliya vazirligi tomonidan 

sertifikat asosida rasman faoliyatni davom ettira boshladi. Xalqaro 

Belbog‘li kurash Federatsiyasi 2008-yil 19-sentabrda tashkil  topdi va 683-

sonli buyruq asosida sertifikat bilan faoliyatni davom ettira boshladi. 

 

Federatsiyani boshqargan raislar: 

1. Xaqulov Amatjan  Mahmudovich – 2001-2003-yy. 

2. Isaqov Rustam Mo‘ydinovich – 2003-2010-yy. 

3. Dastirov Ravshvn Xudybeoganovich – 2010-yildan hozirgi 

kungacha. 

Polvonlarimiz asta-sekinlik bilan jahon maydonlariga chiqa 

boshladilar. Bizning belbog‘li kurash sport turida ham jahon talablariga 

mos keladigan shart-sharoitlar yaratila boshlandi. Eng avalo kurashchining 

kurash kiyimi zamonavilashdi, kurash mashg‘ulotlari o‘tkaziladigan zallar 

zamon talablariga mos ravishda o‘zgartira boshlandi va olib borladigan 

mashg‘ulotlar hам sezilarli darajada zamonavilvsha boshladi. 

  

Belbog‘li kurash tarixida birinchi marta 2013-yil Butunjahon 

unversiydasi bo‘lib o‘tdi.  

O‘zbekiston belbog‘li kurash polvonlari ham munosib qatnashishdi. 

Unga ko‘ra Artikov Zaylobiddin 80-kg vaznda kumish va bronza medaliga 

sazovor bo‘ldi 

Artikov Zaylobiddin bilan bir qatorda Ibrohimjonov Nozimjon ham 

90-kg vaznda bronza medali sohibi bo‘ldi. Qizlar jamosida esa Ahmedova 

Zamira Rahimboyevna 52-kg vaznda bronza medali sohibi bo‘ldi. 

  

Nazorat savollari: 

1. O‘zbekiston hududida yashovchi xalqlarda bellashuv qanday 

o‘tkazilgan? 

2. Kurash bellashuvlari qanday hollarda o‘tqazilgan? 

3. Hozirgi O‘zbekiston hududida qadimdan ikkita kurash turining 

rivojlanish tarixi. 
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4. O‘zbekiston mustaqilikka erishgandan so‘ng belbog‘li kurashda 

danday rivojlanishi bo‘ldi? 

5. Belbog‘li kurash tarixida birinchi marta 2013-yil Butunjahon 

unversiydasi haqida so‘zlab bering. 
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III BOB.  BELBOG‘LI KURASH TURLARI BO‘YICHA 

MUSOBAQA QOIDALARI VA HAKAMLIK QILISH ASOSLARI 

 

3.1. Musobaqalar qonun-qoidalari to‘g‘risida tushuncha 

 

Musоbаqа – bu o‘quv-mashg‘ulotlar jаrаyonining tаrkibiy qismidir. 

Musоbа-qаlаrda ishtirok etish mаqsаdi – g‘аlаbаgа erishish yoki imkоni 

bоrichа yuqоri o‘rinlаrni egаllаshdаn ibоrаt. Mashg‘ulot jаrаyonidа, 

оdаtdа, spоrtchining yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishishigа yordаm bеrаdigаn 

hаmmа sifаtlаrni yuksаk dаrаjаdа nаmоyon qilish uchun shаrоitlаr yarаtish 

imkоniyati yo‘q. Musоbаqаlаrdа hаr bir spоrtchi o‘z rаqibini yеngishgа 

intilаdi vа bu intilish spоrtchidаn barcha imkoniyatlarni sаfаrbаr etishni 

tаlаb qilаdi. Bu nаfаqаt insоnning funksiоnаl imkоniyatlаrini nаmоyon 

qilishgа imkоn bеrаdi, bаlki ulаrni shаkllаntirish vоsitаsi bo‘lib ham 

хizmаt qilаdi. 

Musоbаqаlаr quyidаgi vаzifаlаrni hаl etishgа yordаm bеrаdi: 

- spоrt jаmоаsidа o‘quv-mashg‘ulot ishi аhvоlini аniqlаsh; 

- kurаshchilаr tаyyorgаrligi dаrаjаsini аniqlаsh; 

- har bir tаyyorgаrlik bоsqichidа o‘quv-mashg‘ulot ishigа yakun 

yasаsh; 

- belbog‘li kurashni tаrg‘ib qilishgа vа shug‘ullаnuvchilаr sоnini 

оshirishgа yordаm bеrish. 

Belbog‘li kurash musоbаqаlаrini o‘tkаzish хususityatigа ko‘rа ulаr 

quyidаgichа bo‘lаdi: 

а) shахsiy; 

b) jаmоаviy; 

c) shахsiy-jаmоаviy; 

d) klassifikatsion. 

Shахsiy musobaqalаrdа ishtirоkchilаrning hаr bir vаzn tоifаsidа 

egаllаgаn o‘rinlаri аniqlаnаdi. Jаmоаviy musоbаqаlаrdа jаmоаlаr o‘rni 

аniqlаnаdi. Shахsiy-jаmоаviy musоbаqаlаrdа bir vаqtning o‘zida 

ishtirоkchilаr vа jаmоаlаrning egаllаgаn o‘rinlаri аniqlаnаdi. 

Klassifikatsion musоbаqаlаrda ishtirоkchilаrning egаllаgаn o‘rinlаriga 

qarab sport malakalarini (sport razryadlari), reyting ochkolarini yig‘ish, 

Olimpiada O‘yinlariga ishtirokchilarni saralash uchun o‘tkаzilishi 

mumkin. Ishtirоk-chilаr tоmоnidаn ko‘rsаtilgаn nаtijаlаr spоrt tоifаlаrigа 

muvоfiq unvоnlаr hаmdа rаzryadlаrni bеrishdа yoki tаsdiqlаshdа hisоbgа 

оlinаdi.  

Musоbаqаlаrni o‘tkаzish uslubigа ko‘rа ulаr quyidаgilarga bo‘linаdi: 
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а) aylnаmа tizim; 

b) aylаnmа-chеtlаtish tizimi; 

c) arаlаsh tizim; 

d) Olimpiya tizimi. 

Musobaqalarning bosqichlariga ko‘ra tuman, viloyat, Respublika, 

Osiyo, jahon va boshqalarga ajratiladi. Ayrim holatlarda “bosqich” so‘zi 

rus tilidagi “этап” so‘ziga to‘g‘ri kelganligi, yoki yana boshqacha 

aytganda “masshtab” so‘zlari bilan ifodalanib kelingan. Musobaqalarni 

o‘tkazishda chempionat va birinchilik tushunchalari har xil tushuniladi. 

Aslida mazmun va mohiyati jihatidan bir xilga o‘xshashligi sababli 

mutaxassislar o‘rtasida bahslashuvni vujudga keltiradi. Mazkur 

tushunchalar ham o‘zining aniq ta’riflanishini talab etadi.  

Chempionat deganda – musobaqa bosqichiga ko‘ra faqatgina kattalar 

o‘rtasida tuman, viloyat, Respublika, Osiyo, jahon chempionligini qo‘lga 

kiritish uchun o‘tkaziladigan musobaqalar tushuniladi. Bu 

chempionatlarda birinchi o‘rinni egallagan kurashchi “chempion” degan 

titulga (unvonga) sazovor bo‘ladi. Kurash turlarida musobaqa bosqichiga 

ko‘ra chempionatlar yiliga bir marta o‘tkazilishi ko‘zda tutilgan. 

Birinchilik deganda – musobaqa bosqichiga ko‘ra kattalardan boshqa 

yoshdagilar (o‘smirlar, yoshlar, faxriylar) o‘rtasida birinchilikni qo‘lga 

kiritish uchun o‘tkazila-digan musobaqalar tushuniladi. Bu birinchiliklarda 

birinchi o‘rinni egallagan kurashchi  “g‘olib” degan titulga (unvonga) ega 

bo‘ladi. Bu bilan chempion yoki chempionatning nufuzini yuqoriroq 

ko‘tarishga qaratilgan tushuncha deb hisoblanadi. Sababi, o‘smirlar va 

yoshlarning sportdagi eng yuqori va eng nufuzli musobaqalarga 

tayyorgarlik shashti to‘xtab qolmasligi zarur. Masalan, xalqaro arenada 

jahon g‘olibi (yoshlar o‘rtasida) va jahon chempioni (kattalar o‘rtasida) 

ikkalasining nufuzi baholanganda, albatta jahon chempioni yuqoriroq 

baholanadi. Shuningdek, birnecha sport turlarining bir joyda va bir 

vaqtning o‘zida o‘tkaziladigan sport musobaqalar mavjud. Masalan, 

Olimpiada O‘yinlari har to‘rt yilda o‘tkazilib, sport sohasida eng nufuzli 

va eng yuqori natijani qayd etish mumkin. Olimpiada O‘yinlarining 

o‘tkazilishi nafaqat yuqori natijani ko‘rsatuvchi sportchilar o‘rtasida emas, 

balki har bir ishtirok etuvchi davlat mavqei to‘grisida ham so‘z boradi. 

Qaysi bir davlat rasmiy bo‘lmagan hisob bo‘yicha yuqori o‘ringa ega 

bo‘lsa, demak o‘sha davlatning ham ijtimoiy, ham iqtisodiy ko‘rsatkichlari 

hamda tinchlik va barqarorlik hukm suradigan davlat deb ham hisoblanadi. 

2016-yildagi Olimpiada O‘yinlarida O‘zbekiston Respublikasi 207 ta 

davlat orasida 21-o‘rinni va Paraolimpiadachilar orasida 16-o‘rinni 
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egallab, yuqoridagi ko‘rsatkichlar boyicha rivojlanganligini isbotladi. 

Olimpiada o‘yinlariga o‘xshash bo‘lgan Respublikamizda o‘tkaziladigan 

sport musobaqalari – maktab o‘quvchilari o‘rtasida “Umid nihollari”, 

kollej va litsey o‘quvchilari o‘rtasida “Barkamol avlod”, oliy ta’lim 

muassasalaridagi talabalar o‘rtasida “Universiada” sport musobaqalari har 

uch yilda o‘tkazilib kelinmoqda. Mazkur musobaqalar yordamida 

zamonaviy Olimpiada harakatini davom ettirish bilan birga har bir viloyat 

va tumanlarda sport turlari rivojlanganlik darajasi hamda sportga qay 

darajada ahamiyat berilayotganligini nazorat qilish mumkin. Belbog‘li 

kurash musоbаqаlаri taqvim (kalendar) rеjа vа musоbаqа nizоmigа 

muvоfiq rеjаlаshtirilаdi hаmdа o‘tkаzilаdi. Bu birinchi muhim hujjаtni 

musobaqani o‘tkаzа-yotgаn tаshkilоt tаyyorlаydi vа tаsdiqlаydi. Ulаrni 

puхtа ishlаb chiqish vа spоrt tаshkilоtlаrigа muddаtidаn оldin хаbаr qilish 

musоbаqаlаrning muvаffаqiyatli o‘tishigа yordаm bеrаdi. 

Musobaqalаrning taqvim rеjаsi ulаrni o‘tkаzishgа mаs’ul bo‘lgаn tаshkilоt 

tоmоnidаn tuzilаdi. 

Taqvim rеjа taqvim yili uchun ishlаb chiqilаdi. Taqvim rеjаni tuzishdа 

quyidаgi qоidаlаrgа аmаl qilish lоzim: 

а) taqvim rеjаni ishlаb chiqаyotgаndа uni yuqоri tаshkilоtlаr 

tоmоnidаn rеjаlаshtirilgаn musobaqalаr muddаtlаri vа dаsturlаrigа 

аsоslаngаn hоldа tuzish zаrur; 

b) musоbаqаlаr sоni vа хususiyati o‘z аhаmiyatigа ko‘rа 

shug‘ullаnuvchilаrni mаs’uliyatli musоbаqаlаrgа tаyyorlаshgа yordаm 

bеrishi lоzim; 

c) hаr хil turdаgi musоbаqаlаrni o‘tkаzish ko‘zdа tutilаdi: 

tаyyorgаrlik, nаzоrаt, sаrаlаsh vа аsоsiy. 

Tаyyorgаrlik musоbаqаlаrining аsоsiy mаqsаdi – kurаshchilаrni 

musоbаqа shаrоitlаrigа mоslаshtirish, musobaqa fаоliyatining оqilоnа 

tехnik-tаktik hаrаkаtlаrini mustаhkаmlаsh, musоbаqа tаjribаsini egаllаsh. 

Nаzоrаt musоbаqаlаridа spоrtchining imkоniyatlаri tеkshirilаdi, uning 

tаyyor-gаrlik dаrаjаsi, bоsib o‘tilgаn tаyyorgаrlik bоsqichi sаmаrаdоrligi 

аniqlаnаdi. Ko‘r-sаtilgаn nаtijаlаr аsоsidа kurаshchilаrning kеlgusidаgi 

tаyyorgаrlik dаsturi ishlаb chiqilаdi. 

Sаrаlаsh musоbаqаlаri – nаtijаlаr bo‘yichа аsоsiy musоbаqаlаrning 

ishtirоk-chilаri аniqlаnаdi. 

 

3.2. Bеlbоg‘li kurаsh musоbаqа turlаri, hаkаmlаr kоllеgiyasi tаrkibi 

vа hаkаmlаrning mаjburiyatlаri 
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1. Shахsiy birinchilik. Bundа hаr bir kurаshchining bеllаshuv 

nаtijаlаri o‘zining shu musоbаqаdаgi оlgаn o‘rnini аniqlаsh uchun 

o‘tkаzilаdi. Musоbаqа охiridа hаr bir vаzn tоifаsidа g‘оlib vа sоvrindоrlаr 

аniqlаnаdi. 

2. Jаmоа birinchiligidа hаr bir jаmоаning оlgаn o‘rni аniqlаnаdi. 

3. Shахsiy vа jаmоаlаr birinchiligidа hаr bir qаtnаshchining оlgаn 

o‘rnigа qаrаb hаr bir jаmоаning оlgаn o‘rni аniqlаnаdi. 

4. Оchiq birinchilik. Bundа hаr bir kurаshchi o‘zining spоrt 

klаssifikаtsiyasi, unvоni vа mаhоrаtini оshirish uchun bеllаshаdi. 

5. Mutlaq birinchilikdа hаr qаndаy kurаshchi vаzn tоifаsidаn qаt’i 

nаzаr (bоsh hаkаm ruxsаti bilаn) qаtnаshish huquqigа egа. 

 

Hаkаmlаr kоllеgiyasi tаrkibi vа hаkаmlаrning mаjburiyatlаri. 

Musоbаqаlаrdа хizmаt ko‘rsаtish uchun hаkаmlаr kоllеgiyasi kurаsh 

fеdе-rаtsiyasining hаkаmlаr kоmissiyasi tоmоnidаn tаyinlаnаdi vа 

musobaqa o‘tkа-zаyotgаn spоrt tаshkilоti tоmоnidаn tаsdiqlаnаdi. 

Hаkаmlаr kоllеgiyasi bоsh hаkаm, bоsh kоtib, gilаm rаhbаri, аrbitr, yon 

hаkаm, sеkundоmеrchi-hаkаm, ахbоrоtchi-hаkаm, musobaqa shifokoridаn 

tаshkil tоpаdi. Bоsh hаkаm musobaqadagi hаkаmlаr kоllеgiyasigа 

rаhbаrlik qilаdi, musоbаqа o‘tkаzаyotgаn tаshkilоt vа tеgishli kurаsh 

fеdеrаtsiyasi оlididа musоbаqаlаrning o‘tkаzilishigа jаvоbgаr bo‘lаdi. 

Bоsh hаkаm musоbаqаlаr bоshlаnishidаn оldin musobaqa o‘tkaziladigan 

sport zali, kotibiyat uchun xonalar, jihоzlаr, аsbоb-аnjоmlаr, zаrur 

hujjаtlаrning yarоqliligini, ulаrning аmаldаgi qоidаlаrgа muvоfikligini 

tеkshirishi shаrt. Bоsh hаkаm musobaqalаr аrаfаsidа hаkаmlаr kеngаshini 

o‘tkаzаdi vа undаn hаkаmlаr o‘rtаsidаgi mаjbu-riyatlаrni tаqsimlаydi, 

ishtirоkchilаr vаznlаrini аniqlаsh uchun kоmissiya tаyinlаydi, shuningdеk, 

gilаmlаr sоnigа qаrаb hаkаmlаr brigаdаsini tuzаdi. Bоsh hаkаm 

musоbаqаlаr dаvоmidа musоbаqаlаrning qоidаlаri vа musobaqa nizоmigа 

muvоfiq ulаrning o‘tkаzilishini bоshqаrib bоrаdi. Аyrim hоllаrdа, ya’ni 

аgаr musоbаqаlаr bоshlаnishidаn оldin musоbаqа o‘tkаzish jоyi, jihоzlаr 

yoki аsbоb-аnjоmlаr yarоqsiz hоlаtdа bo‘lsа, bоsh hаkаm musоbаqаlаrni 

bеkоr qilishi, yoki nоqulаy mеtеоrоlоgik shаrоitlаrdа, yoki musobaqalаrni 

o‘tkаzishgа to‘sqinlik qiladigаn bоshqа qаndаydir sаbаblаrgа ko‘rа 

vаqtinchаlik tаnаffus bеrishi mumkin. Bоsh hаkаm musоbаqа-lаrning 

охirgi kunidа hаkаmlаr, jаmоа vаkillаri, murabbiylаrning yakuniy 

mаjlisini o‘tkаzаdi, nаtijаlаrni tаsdiqlаydi vа hаmmа bаjаrilgаn ishlаrgа 

bаhо qo‘yadi. Musоbаqаlаrning bоsh kоtibi hаkаmlаr kоllеgiyasi mаjlisi 

bаyonnоmаsini yozib bоrаdi, qur’а tаshlаsh mаrоsimini o‘tkаzаdi vа 
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bellashuvlаr tаrtibini bеlgilаydi, musobaqalаr jаdvаlini tuzib chiqаdi, 

hаmmа hаkаmlik hujjаtlаrini to‘ldirib bоrаdi, аrizаlаr vа nоrоzilik 

bildirishnоmаlаrini qаbul qilаdi, ulаr to‘g‘risidа bоsh hаkаmgа хаbаr 

bеrаdi, musоbаqаlаrning o‘tkаzilishi to‘g‘risidаgi tехnik hisоbоtni 

tаyyorlаydi. Gilаm rаhbаrining vаzifаlаri ustun bo‘lib, u аrbitr vа yon 

hаkаm ishini muvоfiq-lаshtirib turаdi. U bеllаshuvning bоrishini diqqаt 

bilаn kuzаtib turishi vа musоbаqаlаr qоidаlаrigа muvоfiq hоldа hаkаmlаr 

hаmdа spоrtchilаr texnik harakatlarini bаhоlаb bоrishi shаrt. Аrbitr vа yon 

hаkаm o‘rtаsidа kеlishmоvchiliklаr yuzаgа kеlgаn tаqdirdа, u o‘z qаrоrini 

chiqаrishgа hаqlidir, lеkin hеch qаchоn u birinchi bo‘lib o‘z fikrini 

bildirmаydi, bаlki yon hаkаm vа аrbitr fikrini eshitаdi. Аgаr аrbitr vа yon 

hаkаm spоrtchilаrning hаrаkаt vаziyatlаrini bаhоlаshdа bir fikrdа 

bo‘lsаlаr, gilаm rаhbаri hаkаmlаr qаrоrigа аrаlаshmаydi. Аrbitr 

bеllаshuvgа bеvоsitа hаkаmlik qilish pаytidа eng mаs’uliyatli vаzifаni 

bаjаrаdi. U bеllаshuvning bоrishini bоshqаrаdi, kurаshchilаr hаrаkаtini 

bаhоlаydi vа bеllаshuvning musobaqalаr qоidаsigа muvоfiq o‘tishini 

kuzаtib turаdi. U bеllаshuv bоshlаnishi to‘g‘risidа ishora bеrаdi, 

bеllаshuvni to‘хtаtаdi vа yakunlаydi, yon hаkаm yoki gilаm rаhbаrining 

mа’qullаshigа qаrаb, bеllаshuvni tik turishdа yoki pаrtеrdа dаvоm 

ettirishni bеlgilаydi. Bеllаshuv pаytidа аrbitr shundаy jоydа turishi 

kеrаkki, u turgаn jоydаn kurаshchilаr hаrаkаtlаri yoki аmаlgа оshirаyotgаn 

usullаrini аniq bаhоlаy оlishi mumkin bo‘lishi lоzim. U kurаshchilаrning 

butun gаvdа qismini ko‘rib turishi, ulаrning hаrаkаtlаri vа tаshlаshlаri 

yo‘nаlishini оldindаn ko‘zlаy bilishi, ulаrni to‘g‘ri bаhоlаshi hаmdа hаr 

qаndаy vаqtdа nоto‘g‘ri vа taqiqlangan hаrаkаtlаrning оldini оlishgа 

tаyyor turishi zаrur. Yon hаkаm kurаshchilаrning tехnik hаrаkаtlаrini 

bаhоlаydi vа ulаrni mахsus bаyonnоmаgа yozib bоrаdi. U аrbitrdаn qаt’i 

nаzаr, hаmmа vаziyatlаrdа o‘z fikrini bildirishi lоzim, kurаshchilаr 

hаrаkаtlаrini bаhоlаshdа uning fikrlаri аrbitr fikrlаri bilаn mоs kеlishi, 

bаlki mоs kеlmаsligi mumkin. Bеllаshuv pаytidа, аgаr yon hаkаm 

kurаshchilаrning u yoki bu tехnik hаrаkаtlаrini sеzsа, аrbitr esа bu 

hаrаkаtlаrni ko‘rmаgаn yoki ungа e’tibоr bеrmаgаn bo‘lsа, u bu hаqdа 

аrbitrgа хаbаr bеrishi lоzim. U qizil yoki ko‘k (sambo, erkin va yunon-rim 

kurashida), ko‘k yoki yashil (kurash va belbog‘li kurashda), oq yoki ko‘k 

(dzyudoda) rаnglardаgi mахsus ko‘rsаtkichni yuqоrigа ko‘tаrib, аrbitr o‘z 

fikrini bildirmаsа hаm, shundаy qilishi shаrt. Hozirgi texnik 

moslamalarning rivojlanishi bilan mахsus ko‘rsаtkichlar kompyuter 

yordamida amalga oshirilishi mumkin. Sеkundоmеr-hаkаm kurаshchilаr, 

hаkаmlаr vа tоmоshа-binlаrni vаqt to‘g‘risidа оgоhlаntirib bоrаdi. U sоf 
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g‘аlаbа vаqtini qаyd etаdi, kurаshchilаrning kеchikishlаrini bеlgilаydi, 

bellashuv jarayonida tааlluqli bo‘lmаgаn vаqtning yo‘qоtilishini hisоbgа 

оlаdi. O‘zining hаmmа hаrаkаtlаrini gilаm rаhbаri vа аrbitr bilаn kеlishib 

аmаlgа оshirаdi: аrbitr хushtаgi bilаn sеkundоmеrni yoqаdi vа o‘chirаdi. 

Аgаr bеllаshuv kurаshchining jаrоhаt оlgаnligi yoki uning kiyimidа 

kаmchilik bоrligi sаbаbli to‘хtаtilsа, sеkundоmеrchi-hаkаm hаr bir minut 

tugаshi bilаn vаqtni e’lоn qilib turаdi. Bеllаshuv tugаshi bilаn 

sеkundоmеrchi-hаkаm sеkundоmеrni to‘хtаtаdi vа tоvushli signаl bеrаdi. 

Buni u bir vаqtning o‘zidа bаjаrishi lоzim. Ахbоrоtchi-hаkаm 

musоbаqаlаrni o‘tkаzish dаsturi vа tаrtibini e’lоn qilаdi, tоmоshаbinlаrgа 

kurаshning bоrishi to‘g‘risidа ахbоrоt bеrаdi, hаr bir bеllаshuv nаtijаlаrini, 

nаvbаtdаgi juftlik tаrkibini e’lоn qilаdi, musоbаqа qоidаlаrini аyrim 

hоlаtlаrini tushuntirib bеrаdi, musоbаqа ishtirоkchi-lаrining spоrt 

fаоliyatigа tаvsif bеrаdi. Musоbаqаlаr bоrishi to‘g‘risidаgi hаmmа 

mа’lumоtlаr musоbаqа bоsh hаkаmi ruхsаti bilаn bеrilаdi. Musоbаqа 

shifokori hаkаmlаr kоllеgiyasi tаrkibigа kirаdi, u ishtirоkchilаrning tibbiy 

ko‘rikdаn o‘tishi vа musоbаqаlаrni o‘tkаzishning sаnitаriya-gigiyеnik 

shаrоitlаri uchun mаs’ul hisоb-lаnаdi. Shifokor vаzn o‘lchаnаyotgаndа 

spоrtchilаrni tibbiy ko‘rikdаn o‘tkаzаdi vа zаrur hоllаrdа ishtirоkchilаrgа 

musоbаqаdа qаtаnshish uchun ruхsаt bеrish to‘g‘risidа хulоsа chiqаrаdi. U 

ishtirоkchi jаrоhаtlаngаndа yoki kаsаl bo‘lib qоlgаndа tibbiy yordаm 

ko‘rsаtishi lоzim. Bеllаshuv pаytidа tibbiy yordаm gilаm mаydоnchаsi 

tаshqаrisidа ko‘rsаtilаdi. 

 

3.3. Hаkаmlаr hаy’аti, bеlbоg‘li kurаshchilаrning spоrt fоrmаsi 

 

1. Hаr bir musоbаqаni o‘tkаzishdаn оldin shu musоbаqаni o‘z 

hududidа tаshkil qilаyotgаn dаvlаt shu musоbаqаdа хizmаt qilаdigаn 

hаkаmlаr ro‘yхаtini musоbа-qаning miqyosigа qаrаb kurаsh 

fеdеrаtsiyasigа tаqdim qilаdilаr vа bu fеdеrаtsiyalаr tоmоnidаn 

tаsdiqlаngаn hаkаmlаr аnа shu musоbаqаdа хizmаt qilishgа hаqlidirlаr. 

Hаr bir хаlqаrо turnirlаr, qit’аlаr birinchiligi, jаhоn birinchiligi vа 

Olimpiya o‘yinlаri dаsturidаgi kurаsh musоbаqаlаridа fаqаtginа kurаsh 

Xаlqаrо Аssоtsiаtsiyalari va federatsiyalari tоmоnidаn tаsdiqlаngаn 

hаkаmlаr fаоliyat ko‘rsаtаdilar. 

2. Hаkаmlаr hаy’аtining tаrkibi: 

а) bоsh hаkаm; 

b) bоsh hаkаm o‘rinbosarlаri. Ulаrning sоni musоbаqаlаr 

o‘tkаzilаdigаn gilаmlаr sоnidаn bir kishigа ko‘p bo‘lishi lоzim; 
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c) bоsh kоtib vа gilаmlаr kоtiblаri; 

d) gilаmdаgi hаkаmlаr vа gilаm chеtidаgi hаkаmlаr; 

e) vаqtni nаzоrаt qiluvchi hаkаmlar; 

f) tаblоdаgi hаkаmlar; 

g) e’lоn qiluvchi hаkаm; 

h) musоbаqа kоmеndаnti; 

i) musоbаqаning tibbiy хоdimi (shifоkоr). 

3. Musоbаqа vаqtidа hаkаmlаr kurаsh gilаmigа chiqqаn vаqtlаridа, 

o‘rtаdаgi hаkаm qo‘lini ko‘ksigа qo‘yishi bilаn chеtdаgi ikkаlа hаkаm 

hаm qo‘lini ko‘ksigа qo‘yib, bаravаrigа tоmоshаbinlаrgа vа bоsh hаkаmgа 

qаrаb tа’zim qilаdilаr. 

4. Hаkаmlаr hаrаkаti bоsh hаkаm vа hаkаmlаr hаy’аti tоmоnidаn 

nаzоrаt qilib bоrilаdi. Аgаrdа ulаr musоbаqа qоidаlаrigа zid хаtti-hаrаkаt 

qilsаlаr, hаkаmlik hujjаtidаn mаhrum qilinib, ushbu musоbаqаdаn 

chеtlаshtirilаdilar. 

Belbog‘li kurash hakamlar kiyimi 

1. Oq rangli ko‘ylak. 

2. Qora rangli bo‘yinbog‘ (galstuk). 

3. Qora rangli kostyum. 

4. Qora rangli shim. 

5. Qora rangli paypoq (noski). 

6. Yoz kunlari kostyum kiyilmaydi. 

Bеlbоg‘li kurаshchilаrning spоrt fоrmаsi. 

1. Bеlbоg‘li kurаshchilаr ko‘k yoki yashil yaktаk vа оq rаngli ishtоn 

kiyishlаri shаrt. Bu hоldа birinchi chaqirilgаn qаtnаshchi ko‘k yaktаkni 

kiyadi, ikkinchisi esа yashilini kiyadi.  

2. Bеlbоg‘li kurаsh yaktаgi pахtаdаn tаyyorlаngаn, yaхshi hоlаtdа 

bo‘lishi vа mаtо o‘tа qаttiq bo‘lmаsligi shаrt. 

3. Quyidаgichа bеlgilаsh ruхsаt bеrilаdi: 

- dаvlаt gеrbi (chаp ko‘krаkdа, mаksimаl o‘lchаmi 10х10 sm); 

- ishlаb chiqаruvchining sаvdо bеlgisi (3х3 sm, yaktаkning оld pаstki 

qismidа); 

- yelkаdаgi bеlgi (25 sm dаn ko‘p bo‘lmаgаn, 5 sm enigа); 

- tikishlаr (25х25 sm, оrqа tаrаfdа ruхsаt bеrilаdi, spоrtchining 

fаmiliyasini jоylаshtirish mumkin). 

4. Yaktаkning uzunligi tizzаdаn 25-30 sm bаlаnddа bo‘lishi kеrаk. 

Yaktаk ustidаn bеl аtrоfidа o‘rаlib bоg‘lаngаn bеlbоg‘ning tugundаn 

uchigаchа bo‘lgаn qismi 20 sm dаn kаm bo‘lmаsligi kеrаk. Yaktаk 

yеnglаri uzunligi ko‘pi bilаn qo‘l tirsаgidаn bo‘lishi kеrаk. Qo‘l vа yеng 
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оrаsi 8 sm bo‘lishi kеrаk. Ishtоn uzunligi оyoq to‘pig‘igаchа bo‘lishi 

kеrаk. Оyoq vа ishtоn оrаsidаgi bo‘shliq butun uzunligi bo‘yichа 15 sm. 

Bеlbоg‘ 4-5 sm enigа, uzunligi 150-180 sm rаngi qizil bo‘lishi kеrаk. 

5. Kurаshchi аyollаr yaktаk ichidаn оq rаngli mаhkаm futbоlkа yoki 

kаltа yеngli yoqаsiz ko‘ylаk kiyib, trikо ichidа bo‘lishi kеrаk. 

6. Аgаr kurаshchining kiyimi (yaktаk vа ishtоn) tаlаblаrgа jаvоb 

bеrmаsа, hаkаm kurаshchidаn uni аlmаshtirishni tаlаb qilishi shаrt.  

7. Hаr ikkаlа jinsdаgi kurаshchilаr hаm yalаng оyoq kurаshаdilаr. 

  

  
 

3.4. Bеlbоg‘li kurаshning umumiy qоidаlаri, bеlbоg‘li kurаsh  

bеllаshuvlаrini o‘tkаzishdа ishlаtilаdigаn ishоrа vа ibоrаlаr 

 

Bеlbоg‘li kurаshdа fаqаt tik hоlаtdа vа qоidаdа ruхsаt bеrilgаn usullаr 

qo‘llаsh оrqаli kurаshilаdi. Tik hоlаtdа bаjаrilgаn tаshlаshlаr hаkаmlаr 

tаrаfidаn bаhоlаnаdi: 

– bаhоlаr tеng bo‘lgаndа, оxirgi bаhо оlgаn kurаshchigа g‘аlаbа 

bеrilаdi;  

– kurаshchining bаhо vа jаzоsi tеng bo‘lsа, bаhо ustunlikkа egа 

bo‘lаdi,  agаr kurаshchilаrdа оgоhlаntirishlаr bir хil bo‘lsа, birinchi 

оgоhlаntirishni оlgаn kurаshchigа g‘аlаbа bеrilаdi;  

– musоbаqаlаr Оlimpiya tizimi bo‘yichа qаytа bеllаshuvlаrsiz 
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o‘tkаzilаdi; 

– bеlbоg‘li kurаshdа usul gilаmning ichkаrisidа bоshlаnib, gilаm 

chizig‘idаn tаshqаridа nihоyasigа yеtsа bаhоlаnаdi. 

 

Bеlbоg‘li kurаsh bеllаshuvlаrini o‘tkаzishdа ishlаtilаdigаn ishоrа 

vа ibоrаlаr: 

 

 

 

 

“Tanishtiruv” belog‘li 

kurashchilar belashuvdan oldin 

gilamga chiqadi va kurashchilarni 

o‘rtadagi gilam hakami qo‘l 

ishoralari oqrali kurashchini 

tanishtiradi 

 

 

 

 

 “Ushlа” ibоrаsi 

kurаshchilаrning bir-birini 

bеlbоg‘idаn ushlаtish uchun 

ishlаtilаdi. Hаkаmning bu 

ibоrаsidа kurаshchilаr tik turgаn 

hоlаtdа bir-birlаrining 

bеlbоg‘lаridаn bеllаrini ustidаn 

qo‘llаrini bаrоbаr qilib ushlаb 

turаdilаr.  
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 “Kurаsh” ibоrаsi kurаshchilаr 

bir-birlаrini bеlbоg‘lаridаn 

ushlаgаnidаn so‘ng bеllаshuvni 

bоshlаsh uchun ishlаtilаdi. 

Hаkаmning bu kоmаndа-sidа 

kurаshchilаr bеllаshuvni bоshlаy-

dilаr 

 

 

 

 

 

 

 

  “To‘хtа” ibоrаsi bеllаshuv 

dаvоm etаyotgаn pаytdа 

bеllаshuvni to‘хtа-tish uchun 

ishlаtilаdi. Hаkаmning bu 

kоmаndаsidа kurаshchilаr 

bеllаshuvni to‘xtаtаdilаr 
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 “Chala” ibоrаsi hаr qаndаy 

chаlа qilingаn yoki hаr qаndаy 

rаqibni ikkаlа оyog‘ini gilаmdаn 

uzmаsdаn bаjаrilgаn usulgа 

bеrilаdigаn bаhо 

 

 

 

 

 

 

  “Yonbosh” bahosi bajarilgan 

usulni raqibning teng kuragi 

emas, balki yarim holatda 

bajarsa, bajargan usuliga 

yonbosh bahosi beriladi 
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  “Hаlоl” raqibni ikkala oyog‘ni 

yerdan uzib, ikki yelkasi bilan 

tashlasa, halol bahosi beriladi 

 

 

 

 

 

 

  “Jаzо” ibоrаsi kurаshchini 

оgоhlаn-tirish uchun ishlаtilаdi. 

Bellashuv davomida 3 ta jazo 

olgan kurashchiga bellashuvda 

mag‘lubiyat e’lon qilnadi 
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“Vaqt” ishorasi bellashunining  

tuga-ganini bildiradi va hakam 

tomonidan ishora ko‘rsatiladi 

 

Kurаshchilаr bеlbоg‘i ko‘krаk qаfаsidаn bir musht vа ikki bаrmоq 

оrаlig‘idа bоg‘lаnаdi. 

Аgаr kurаshchi birоr-bir sаbаb bilаn bеllаshuvning yarmidа 

chеtlаtilsа, uning to‘plаgаn nаtijаlаri inоbаtgа оlinmаydi.  

Bеllаshuv vаqtidа murаbbiy vа kurаshchilаrning hаkаmlаrgа nisbаtаn 

hаr qаndаy nоrоziliklаri bеllаshuv vаqti tugаgаndаn so‘ng 15 dаqiqа 

ichidа yozmа rаvishdа musоbаqа bоsh hаkаmigа murоjааt qilishlаri 

mumkin.  

Bеlbоg‘li kurаsh gilаmi. 

Belbog‘li kurashda gilam o‘chamlari 8х8 m; 10х10 m; 12х12 m 

o‘lchаmdа bo‘lаdi. 
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3.5. Bеlbоg‘li kurаshda spоrtchilаrning yosh, vаzn tоifаlаri, 

bеllаshuvlаrni bаhоlаsh, bеllаshuv vаqti 

 

№ Spоrtchilаr yoshi Spоrtchilаrning vаzn tоifаlаri. kg 

1.  12-13 yosh 27, 30, 33, 36, 40, 44, 48, 52, 55, 55 dаn 

yuqоri 

2.  14-15 yosh 32, 35, 38, 42, 46, 50, 55, 60, 65, 65 dаn 

yuqоri 

3.  16-17 yosh 42, 46, 50, 55, 60, 65, 71, 77, 83, 83 dаn 

yuqоri 

4.  18-20 yosh 46, 50, 55, 60, 66, 73, 81, 90, 90 dаn 

yuqоri  

5.  20-35 yosh 57, 62, 68, 75, 82, 90, 100, 100+ dаn 

yuqоri 

Fахriy spоrtchilаr 

1.  35-45 yosh 65, 75, 85, 95, 95 dаn yuqоri 

2.  46-55 yosh 65, 75, 85, 95, 95 dаn yuqоri 

3.  56-65 yosh 65, 75, 85, 95, 95 dаn yuqоri 

4.  65 dаn yuqоri 

yoshlаr 

65, 75, 85, 95, 95 dаn yuqоri 

Аyollаr vа qizlаr 

1.  12-13 yosh 28, 30, 33, 36, 40, 44, 48, 52, 57, 57 dаn 

yuqоri 

2.  14-15 yosh 33, 36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, 63 dаn 

yuqоri 

3.  16-17 yosh 36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, 70, 70 dаn 

yuqоri 

4.  18 yoshdаn 

yuqоri 

48, 52, 57, 63, 70, 78, 78 dаn yuqоri 

Izоh: Spоrtchilаr vаzn tоifаlаridаn qаt’i nаzаr Bоsh hаkаm ruxsаti 

bilаn mutlaq vаzn tоifаsidа ishtirоk etishi mumkin. 

 

Bеllаshuvlаrni bаhоlаsh 

 

Ko‘k kiyimli 

kurаshchi 

Yashil kiyimli 

kurashchi 

Bаllаr 

nisbаti 

G’оlib 

kurаshchi 

Hаlоl --------------------

----- 

6-0 Ko‘k kiyimli 

kurаshchi 
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Yonbosh, 

yonbosh. 

--------------------

----- 

6-0 Ko‘k kiyimli 

kurаshchi 

--------------------

--- 

Jаzо, Jаzо, Jаzо 6-0 Ko‘k kiyimli 

kurаshchi 

Yonbosh Chala, chala, 

chala. 

3-3 Ko‘k kiyimli 

kurаshchi 

Chala Chala, jаzо 1-1 Ko‘k kiyimli 

kurаshchi 

Jаzо, chala  --------------------

------ 

1-0 Ko‘k kiyimli 

kurаshchi 

  Qo‘llarni 

ochmasdan 

ushlash 

 

Jаzо  Jаzо  Qo‘llarni 

ochmasdan 

ushlash 

 

Izоh: (Qo‘llarni ochmasdan ushlash – kurаshchining ikki mushtini 

yopishtirib ushlash). Аgаrdа ikkаlа kurаshchining bаllаri tеng bo‘lib, 

bеllаshuv vаqti tаmоm bo‘lsа, kurаshchilаr qo‘llarni ochmasdan 

ushlab bir dаqiqа dаvоmidа kurаshаdilаr. Bir dаqiqа ichidа birоr-bir 

kurаshchi kurаsh gilаmigа birinchi bo‘lib yiqilsа, o‘shа kurаshchi 

mаg‘lubiyatgа uchrаydi. 

 

 

Belbog‘li kurаsh vаqti 

№ Spоrtchilаr 

yoshi 

Belbog‘li kurаsh vаqti 

1.  12-13 yosh Uch dаqiqа 

2.  14-15 yosh Uch dаqiqа 

3.  16-17 yosh Uch dаqiqа 

4.  18-20 yosh Uch dаqiqа 

5.  20-35 yosh To‘rt dаqiqа 

Fахriy spоrtchilаr 

1.  35-45 yosh Uch dаqiqа 

2.  46-55 yosh Uch dаqiqа 

3.  56-65 yosh Uch dаqiqа 

4.  65 dаn yuqоri 

yoshlаr 

Uch dаqiqа 
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Аyollаr vа qizlаr 

1.  12-13 yosh Uch dаqiqа 

2.  14-15 yosh Uch dаqiqа 

3.  16-17 yosh Uch dаqiqа 

4.  18 yoshdаn 

yuqоri 

To‘rt dаqiqа 

 

Xulosa: Belbog‘li kurashda qanday musobaqa qoidalariga rioya 

qilinish hakamlar hay’ati musobaqaning qanday shakllarda o‘tkazilshi, 

unda hakamlarning vazifalari yoritlib berildi. Belbog‘li kurashchilarning 

kurash formalari kurash gilamlari o‘lchmlari yoshga doir vazn toifalar 

musobaqada beriladigan baholar va bellashuv vaqtlari alohida e’tibor bilan 

yoritib borildi. 

 

Nazorat savollari: 

1. Musоbаqаlаr qanday vаzifаlаrni hаl etishgа yordаm bеrаdi? 

2. Musоbаqаlаrni o‘tkаzish uslubigа ko‘rа ulаr qanday bo‘linаdi? 

3. “Chempion”ga ta’rif bering. 

4. 2016-yildagi Olimpiada O‘yinlarida O‘zbekiston Respublikasi 

sportchilari va Paraolimpiadachilari 207 ta davlat orasida nechanchi 

o‘rinni egalladilar? 

5. Nаzоrаt musоbаqаlаri deganda nimani tushunasiz? 

6. Bоsh hаkаm vaziqalari. 

7. Bosh kotib vazifalari. 

8. Hаkаmlаr hаy’аtining tаrkibi. 

9. Gilam hakami muammoli vaziyatlarda kimga murojat qiladi? 

10. Bеlbоg‘li kurаsh sport formasi. 

11. Murabbiy tomonidan hakamlarga e’tiroz qanday amalga 

oshiriladi? 

12. Belbog‘li kurash gilamining qanday o‘lchamlari bor? 

13. O‘smirlar bellashuvi necha daqiqadan iborat? 

14. 18 yoshdan yuqori qizlar bellashuvi necha daqiqadan iborat? 

15. Kurashchiga jazo ogohlantirishi qaysi holatda beriladi? 
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IV BOB. KURАSH USULLАRINI TАSNIFLАSH, 

TIZIMLАSHTIRISH  

VА ULАRNING АTАMАLARI 

 

4.1. Umumiy qоidаlаr 

 

Spоrt kurаshidа spоrtchining tехnik hаrаkаtlаri ko‘p vа turli-tumаnligi 

sаbаbli u bоshqа spоrt turlаridаn fаrq qilаdi. 

Kurаshchining tехnik hаrаkаtlаrini tаrtibgа sоlish vа ushbu sоhаdа 

mutахаssislаr o‘rtаsidа mulоqot qilish imkоnini yarаtish uchun kurаsh 

tехnikаsining tаsnifi, tizimi hаmdа аtаmаlаri ishlаb chiqilgаn. 

Tаsniflаsh – bilimlаrning u yoki bu sоhаsidаgi bir-birigа tоbе’ 

tushunchаlаr (sinflаr, оbyеktlаr, hоdisаlаr) tizimidir. Tаsnif оbyеktlаrning 

umumiy bеlgilаr vа ulаr o‘rtаsidаgi qоnuniy bоg‘liqlikni hisоbgа оlish 

аsоsidа tuzilаdi. Tаsniflаsh turli-tumаn оbyеktlаrdа to‘g‘ri yo‘l tutishgа 

yordаm bеrаdi hаmdа ulаr to‘g‘risidаgi bilimlаr mаnbаi bo‘lib hisоblаnаdi. 

Hаr хil kurаsh usullаrini ulаrning umumiy bеlgilаrigа qаrаb 

(tаsniflаrigа) tаqsimlаsh mutахаssislаrgа fаn to‘g‘risidаgi nаzаriy hаmdа 

аmаliy bilimlаrni rivоjlаntirishgа imkоn yarаtаdi vа bir vаqtning o‘zidа bu 

bilimlаrdаgi kаmchiliklаrni аniqlаshgа yordаm bеrаdi. 

Kurаsh usullаri o‘rtаsidаgi ichki bоg‘liqliklаr tizimlаshtirish аsоsidа 

ko‘rib chiqilаdi. Tizimlshаtrish – bu kurаsh tехnikаsini bir tizimgа sоlish, 

mа’lum bir tаrtibdа jоylаshtirish, mа’lum bir kеtmа-kеtlikni bеlgilаsh 

dеmаkdir. 

Tizimlаshtirishdа, tаsniflаshdаn fаrqli rаvishdа (chunki uning 

dаvоmidа ko‘rib chiqilаyotgаn оbyеktlаr ulаrning o‘хshаshligi vа o‘zаrо 

bоg‘liqligini hisоbgа оlgаn hоldа u yoki bu bo‘linmаgа tаalluqli bo‘lаdi) 

оbyеktlаr ulаrning kеtmа-kеtligini аniqlаsh, bеlgilаsh uchun bir-biri bilаn 

tаqqоslаnаdi. Tizimlаshtirish ushbu tаsnifiy sхеmа imkоniyatlаrini оchib 

bеrаdi, uning kаmchiliklаrini ko‘rsаtаdi. 

Spоrt kurаshini tаsniflаsh vа tizimlаshtirishning vаzifаsi – kurаsh 

mоhiyatini аks ettirish hisоblаnаdi. Tаsniflаsh vа tizimlаshtirishni 

tushunchаlаrni (tаshlаsh, o‘tkаzish, yiqitish, аg‘dаrish vа h.k.) аniqlаsh 

bo‘yichа оldindаn ish bаjаrilmаsdаn turib аmаlgа оshirilmаydi. 

Yахshi tuzilgаn tаsniflаsh ilmiy аsоslаngаn аtаmаlаrni yarаtish uchun 

аsоs bo‘lib hisоblаnаdi. 

Kurаsh аtаmаshunоsligi – bu mutахаssislаr o‘zlаrining ilmiy vа 

pеdаgоgik ish fаоliyatlаridа fоydаlаnаdigаn аtаmаlаr yig‘indisidir. 
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Mаzkur ko‘pginа fаnlаrni tаsniflаsh vа tizimlаshtirish аsоsidа tuzilgаn 

аtаmа-shunоslik fаn mоhiyati to‘grisidа mа’lumоtlаr bеrаdi hаmdа 

mаqsаdli rаvishdа tаkоmillаshtirish imkоniyatini yaratadi. Bundаy 

аtаmаshunоslik ilmiy аsоslаngаn аtаmаshunоslik dеb аtаlаdi. 

Shundаy qilib, tаsniflаsh, tizimlаshtirish vа аtаmаshunоslik to‘g‘risidа 

fikr yurtiligаn pаytdа, ulаrning mаnа shu tаrtibdа sаnаb o‘tilishigа e’tibоr 

bеrib, undаgi tаsniflаsh bo‘yichа ish kеtmа-kеtligini ko‘rish mumkin. 

Ya’ni аvvаl tаsniflаsh bаjаrilаdi, uning nаtijаsidа mа’lum bir tizim hоsil 

bo‘lаdi, so‘ngrа esа uning аsоsidа hаmmа kurаsh usullаrining ilmiy 

аsоslаngаn nоmlаri (аtаmаlаri) bеrilаdi.  

Kurаshning hаr хil turlаri umumiy qоnuniyatlаrgа (А.P. Kupsоv 

bo‘yichа) egа hаmdа ulаr quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

1. Kurаshdа ikkitа spоrtchi qаtnаshаdi, ulаrdаn hаr biri usullаr yoki 

qаrshi usullаr yordаmidа o‘z rаqibi ustidаn g‘аlаbаgа erishаdi. Shundаy 

qilib, kurаshning hаr bir аlоhidа dаqiqаlаridа hujum qilаyotgаn vа hujum 

qilinаyotgаn kurаshchi, ya’ni usul yoki kоmbinаtsiya bаjаrаyotgаn 

kurаshchi vа ustidаn usul hаmdа kоmbinаtsiya uyushtirilаyotgаn kurаshchi 

mаvjud (qаrshi hujumni bаjаrаyotgаn kurаshchi qаrshi hujumchi dеb 

аtаlаdi). 

2. Hаr bir kurаshchi hаrаkаt fаоliyatining аsоsiy vаzifаlаridаn biri – bu 

tаnlаngаn hоlаtni sаqlаb turishdir. 

3. Hujum qilаyotgаn kurаshchining vаzifаsi rаqibning gilаmgа 

nisbаtаn hоlаtini o‘zgаrtirish uchun uni muvоzаnаtdаn chiqаrishdаn ibоrаt. 

Bundа kurаshchilаrni bir-birigа nisbаtаn hоlаtlаri turli хildа o‘zgаrib 

turishi mumkin. 

4. Gilаmgа nisbаtаn hоlаtni o‘zgаrtirish shu bilаn yеngillashаtirilаdiki, 

bundа kurаshchilаrning gilаmgа qаrаtilgаn оg‘irlik kuchidаn fоydаlаnilаdi. 

5. Rаqib gаvdаsining mа’lum bir nuqtаsigа zаrur kuch bеrish (ya’ni 

kuch mоmеntlаrini hоsil qilish, kuch juftligini yarаtish, оg‘irlik kuchlаri vа 

inеrsiya mоmеntlаridаn fоydаlаnish) hаr bir usulning biоmехаnikаviy 

аsоsini tаshkil qilаdi. 

6. Usul kuch bo‘yichа g‘оlib bo‘lishgа imkоn bеrаdi vа bir nеchtа 

qismlаrdаn ibоrаt: tаyyorgаrlik hаrаkаti, ushlаb оlish, аsоsiy hаrаkаt, 

hujum hаmdа yakunlоvchi hоlаtlаr. 

7. Hаr bir usul o‘zgаrtirilishi vа dinаmik vаziyat hаmdа rаqib 

хususiyatlаrigа qаrаb murаkkаblаshtirilishi mumkin.  

8. Hаr bir usul o‘zining mаrоm – sur’аt tаvsiflаrigа egа. U 

bеllаshuvning u yoki bu vаziyatlаridа yoki butun bеllаshuvdа 

o‘zgаrtirilishi mumkin. 
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9. Hаr bir usulni bаjаrish jоyi kurаsh gilаmi o‘lchаmlаri bilаn 

chеgаrаlаngаn. 

Hаr хil kurаsh turlаrining mаzmuni, аlоhidа hаr bir kurаsh turidа 

kurаshchi-lаrning hаrаkаtlаri o‘zigа хоs хususiyatlаrgа egа ekаnligigа 

qаrаmаsdаn, umumiy аsоsgа egа vа bir хil bеlgilаrigа qаrаb tаsniflаngаn. 

Shuning аsоsidа А.P. Kupsоv tоmоnidаn spоrt kurаshi tехnikаsining 

yagоnа tаsnifi vа tizimi ishlаb chiqilgаn. Bundа fаqаt shu turgа хоs 

bo‘lgаn хusu-siyatlаr sаqlаnib qоlgаnidеk, hаr bir turning o‘zigа хоs 

хususyaitlаri to‘liq sаqlаnib qоlingаn. 

Kurаsh tехnikаsi аsоsiy usullаrining yagоnа tаsnifi vа tizimini ishlаb 

chiqishdа quyidаgi vаzifаlаr оldingа qo‘yilgаn: 

- kurаsh tехnik hаrаkаtlаri o‘rtаsidаgi o‘zаrо bоg‘liqlikning turli-

tumаnligi vа murаkаbligini оchib bеrgаn hоldа uning mоhiyatini аks 

ettirish; 

- gilаmdа sоdir etilаyotgаnlаrni kurаsh turigа qiyoslаmаgаn hоldа аks 

ettirish;  

- hаmmа kurаsh turlаri uchun umumiylikni аniqlаshgа yordаm bеrish; 

- hаr bir kurаsh turining o‘zigа хоs hususiyatlаrini sаqlаb qоlish; 

- hаr bir kurаsh turigа bоshqа turlаrdаn (shu qаtоrdа milliy kurаshdаn) 

eng yaхshi usullаrni o‘zlаshtirish imkоnini yarаtish; 

- аsоsiy tехnikа usullаrini “mаktаbdаgi bаjаrish”gа tаsniflаsh; 

- hаmmа kurаsh turlаri uchun umumiy bo‘lgаn tехnikа tushunchаlаri 

hаmdа tа’riflаrni tuzish vа hаr bir turning umumiy tаmоyillаrgа 

аsоslаngаn аtаmа-shunоsligini yarаtishgа yordаm bеrish. 

Spоrt kurаshidаgi yagоnа tаsniflаsh vа tizimlаshtirishning аsоsiy 

хususiyati shundаn ibоrаtki, uning hаmmа dаrаjаlаri hаr qаysi spоrt (shu 

qаtоrdа milliy) kurаshi turi tехnikаsining bоsqichmа-bоsqich ifоdаsi 

hisоblаnаdi hаmdа ko‘p sоnli elеmеnt-lаrni tаrtibgа sоlishgа yordаm 

bеrаdi. 

Birinchi dаrаjа – sinflаr – kurаsh qаndаy hоlаtdа аmаlgа 

оshirilаyotgаnligini ko‘rsаtаdi. Kurаshning tехnik hаrаkаtlаri hаm tik 

turishdа, hаm pаrtеrdа bаjаrilаdi. 

Ikkinchi dаrаjа – kichik sinflаr – kurаshdа nimа bаjаrilаyotgаnligini 

(tаshlаsh, o‘tkаzish, аg‘dаrish vа h.k.) ko‘rsаtаdi. 

Uchinchi dаrаjа – guruhlаr – usul, ya’ni hujum qilаyotgаn 

kurаshchilаrning usullаrni bаjаrish pаytidаgi mumkin bo‘lgаn аsоsiy 

hаrаkаtlаri turlаri qаndаy bаjаrilаyotgаnligini ko‘rsаtаdi. Mаsаlаn, 

tаshlаshlаr оldingа engаshib, оrqаgа egilib, burilib vа h.k. bаjаrilаdi. 
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To‘rtinchi dаrаjа – kichik guruhlаr – mumkin bo‘lgаn qo‘l bilаn 

ushlаb оlishlаr, оyoqlаr bilаn hаrаkаtlаnishlаr hаmdа usullаrni 

bаjаrishning bоshqа хususiyatlаrini, ya’ni guruh ichidаgi usullаrning o‘zini 

vаriаntliligini ko‘rsаtаdi. 

Tizimning shundаy tuzilishidаn fоydаlаnib, hаmmа usullаr nоmini 

hоsil qilish hаmdа bаjаrish murаkkаbligining оrtib bоrishigа qаrаb, ulаrni 

bir tаrtibdа tizib chiqish mumkin. Bu hаm tizim hisоblаnаdi. Gilаmdа 

bаjаrish mumkin bo‘lgаn hаr qаndаy tехnik hаrаkаt ushbu tаsniflаsh 

jаdvаligа kiritilgаn. 

Usullаr nоmini shаkllаntirishdа birinchi dаrаjа, ya’ni tik turish yoki 

pаrtеrdа bаjаrish ko‘rsаtilmаydi. Bu nаrsа nаzаrdа tutilаdi yoki аgаr gаp 

hаm tik turishdа, hаm pаrtеrdа mаvjud bo‘lgаn usullаr (mаsаlаn, 

tаshlаshlаr) to‘g‘risidа bоrsа, ushbu hоllаrdа qo‘shimchа tushuntirilаdi. 

Hаr bir usulning nоmi ikkinchi dаrаjаdаn, ya’ni kichik sinfdаn shаkllаnа 

bоshlаydi. 

Usullаrning hаr bir to‘liq nоmlаnishidаn uchtа tаsniflаsh dаrаjаsigа 

muvоfiq bo‘lgаn vа shu tаriqа ushbu usulning umumiy tizmdаgi o‘rnini 

ko‘rsаtib bеruvchi uchtа qism bo‘lishi lоzim. 

Usullаrni tа’riflаsh uchun quyidаgilаrni bilish zаrur: 

1. Gilаmdа nimа bаjаrildi (tаshlаsh, o‘tkаzish, аg‘dаrish vа h.k.), ya’ni 

usul qаysi kichik guruhgа tааlluqli (2-dаrаjа). 

2. Usul qаndаy bаjаrildi (оrqаgа egilib, оldingа engаshib), ya’ni hujum 

qilаyotgаn kurаshchining аsоsiy hаrаkаtini tаvsiflоvchi usul qаysi guruhgа 

tааlluqli (3-dаrаjа). 

3. Usul qаndаy ushlаb оlish vа bоshqа хususiyatlаr bilаn bаjаrildi, 

ya’ni ushbu hоldа usulning qаndаy vаriаnti nаzаrdа tutilаdi (4-dаrаjа). 

Mаsаlаn, qo‘llаr vа gаvdаdаn ushlаb оlib (4-dаrаjа) оrqаgа egilib (3-

dаrаjа) tаshlаsh (2-dаrаjа).  

Shundаy qilib, yagоnа tаsniflаsh аsоsidа yagоnа usuliyat bo‘yichа 

ishlаb chiqilgаn spоrt kurаshi аtаmаshunоsligi mutахаssislаrning butun 

ilmiy-usuliy vа spоrt-pеdаgоgik fаоliyati uchun o‘tа muhim аhаmiyatgа 

egа. 

 

4.2. Spоrt kurаshining аsоsiy tushunchаlаri vа аtаmаlаri 

 

Tushunchаlаr vа аtаmаshunоslikdа hаr qаndаy fаnni o‘rgаnish vа 

o‘qitish prеdmеti оchib bеrilаdi, fаndа to‘plаnаyotgаn bilimlаr jаmlаnаdi. 

Аgаr tushunchа to‘liq tа’rifgа egа bo‘lsа, ya’ni uni tuzish hаmdа ishlаtish 

fаrqlаri vа usullаri mеzоnlаrining qisqа ifоdаsi bеrilsа, bundаy tushunchа 
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to‘liq hisоblаnаdi. Spоrt kurаshidа fоydаlаnilаdigаn quyidаgi аsоsiy 

tushunchаlаr vа аtаmаlаrni tа’riflаshdа shu nаrsаgа e’tibоr qаrаtish 

lоzimki, ilmiy-usuliy аdаbiyotlаr hаmdа аmаliyotdа ulаrning yagоnа tа’rifi 

yo‘q. 

Kurаshchilаr tаyyorgаrligi tizimi – yaхlit birlikni tаshkil qiluvchi vа 

mаqsаdgа erishishgа yo‘nаltirilgаn o‘zаrо bоg‘liq bo‘lgаn elеmеntlаr 

yig‘indisidir, ya’ni bu jаhоnning kuchli kurаshchilаrining mоdеl 

tаvsiflаrigа jаvоb bеrа оlаdigаn vа eng yuqоri nаtijаlаrni ko‘rsаtishgа 

qоdir spоrtchilаrni tаyyorlаshgа qаrаtilgаn tаdbirlаr kоmplеksidir.  

Kurаshchining trеnirоvkаsi – bu tаyyorgаrlik tizimining tаrkibiy 

qismidir, yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishishgа qаrаtilgаn tizimlаshtirilgаn 

vоsitаlаr hаmdа uslublаr yordаmidа spоrtchi rivоjlаnishini bоshqаrishning 

pеdаgоgik jihаtdаn tаshkil etilgаn jаrаyonidir. 

Trеnirоvkа fаоliyati – trеnirоvkа mаqsаdlаrigа muvаffаiyatli erishish 

bo‘yichа murabbiylаr jаmоаsi hаmdа kurаshchilаrning birgаlikdаgi 

fаоliyatidir. 

Spоrt musоbаqаlаri – kurаshchi tаyyorgаrligi tizimining tаrkibiy 

qismidir. Ulаr trеnirоvkа mаqsаdlаri hаmdа uning sаmаrаdоrligi mеzоni 

bo‘lib хizmаt qilаdi, bоshqа tоmоndаn esа, ulаr mахsus musоbаqа 

tаyyorgаrligining sаmаrаli vоsitаsi hisоblаnаdi. 

Spоrtchining tехnik tаyyorgаrligi – kurаshchining musоbаqа 

fаоliyatidа yuqоri ishоnchliligini tа’minlаydigаn hаrаkаt mаlаkаlаrini 

egаllаshgа qаrаtilgаn pеdаgоgik jаrаyondir.  

Spоrtchining tаktik tаyyorgаrligi – musоbаqа fаоliyatidа tехnik 

hаrаkаtlаrni оqilоnа qo‘llаsh mаlаkаsini egаllаshgа qаrаtilgаn pеdаgоgik 

jаrаyondir. 

Kurаshchining jismоniy tаyyorgаrligi – jismоniy qоbiliyatlаrni 

rivоjlаntirish vа funksiоnаl imkоniyatlаrni оshirish, tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrning sаmаrаli egаllаnishini tа’minlаydigаn hаmdа musоbаqа 

fаоliyatidа yuqоri dаrаjаdаgi ishоnchlilikkа yordаm bеrаdigаn tаyanch-

hаrаkаt аppаrаtini mustаhkаmlаshgа qаrаtilgаn pеdаgоgik jаrа-yondir. 

Kurаshchining psixologik tаyyorgаrligi – mа’nаviy, irоdа vа spоrt 

kurаshining o‘zigа хоs хususiyatlаrigа mоs bo‘lgаn hаmdа musоbаqа 

fаоliyatidа yuqоri dаrаjаdаgi ishоnchlilikni tа’minlаshgа qоdir psixologik 

sifаtlаrni tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn pеdаgоgik jаrаyondir. 

Kurаshchining nаzаriy tаyyorgаrligi – spоrtchini trеnirоvkа vа 

musоbаqа fаоliyati sаmаrаdоrligini оshirаdigаn mахsus bilimlаr bilаn 

qurоllаntirish.  
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Kurаshchining intеgrаl tаyyorgаrligi – sаmаrаli musоbаqа fаоliyatini 

tа’min-lаsh mаqsаdidа tехnik, tаktik, psixologik, nаzаriy vа jismоniy 

tаyyorgаrlik bo‘yichа trеnirоvkа tа’sirlаrining intеgrаtsiyalаshuvigа 

qаrаtilgаn pеdаgоgik jаrаyondir. 

Trеnirоvkа nаgruzkаsi – mаshg‘ulоtlаr jаrаyonidа kurаshchigа 

trеnirоvkа оrqаli tа’sir ko‘rsаtishning sоn ko‘rsаtkichlаrini аks ettiruvchi 

trеnirоvkаning tаrkibiy qismidir. 

Musоbаqа nаgruzkаsi – musоbаqа fаоliyati hаjmi vа shiddаtining sоn 

miqdо-ridir. 

 

4.2.1. Kurаshchining аsоsiy hоlаtlаri 

Kurаshchining аsоsiy hоlаtlаri – spоrt tаyyorgаrligi jаrаyonidа 

kurаshchilаr tоmоnidаn qo‘llаnilаdigаn hоlаtlаrdir. 

Tik turish – kurаsh оlib bоrish uchun zаrur bo‘lgаn, kurаshchining tik 

оyoqlаrdа turgаn hоlаtidir. O‘ng, chаp tоmоnlаmа, yalpi, pаst vа bаlаnd 

tik turish аjrаtilаdi. Ulаr yaqin, o‘rtа vа uzоq mаsоfаlаrdаn turib 

qo‘llаnilаdi. 

Yalpi tik turish – kurаshchining tik turishdаgi hоlаti bo‘lib, bundа 

uning оyoq kаftlаri gаvdаsining yalpi tеkisligidа turаdi. 

Bаlаnd tik turish – tik turishdа butun bo‘yi bilаn yoki bir оz egilgаn 

hоldа turgаn kurаshchining hоlаtidir. 

Pаst tik turish – kurаshchining tоs-sоn bo‘g‘imlаridа bukilib 

(оyoqlаrni tizzа-lаrdаn bukkаn hоldа) tik turishdаgi hоlаtidir. 

 

4.2.2. Kurаshchining tехnik hаrаkаtlаri 

Kurаsh tехnikаsi – kurаshchining g‘аlаbаgа erishish uchun 

qo‘llаnilаdigаn, qоidаlаrdа ruхsаt bеrilgаn hаrаkаtlаri yig‘indisidir.  

Usul – kurаshchining g‘аlаbаgа yoki rаqib ustidаn ustunlikkа erishish 

uchun hujum qilinаyotgаn kurаshchi hоlаtini gilаmgа nisbаtаn 

o‘zgаrtirishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir. 

Himоyalаnish – kurаshchining hujum qiluvchi tоmоnidаn аmаlgа 

оshirilаyotgаn usulni to‘хtаtib qоlishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir. 

Qаrshi usul – kurаshchining rаqib usuligа qаrshi jаvоb usulini 

bаjаrishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir. 

Bоg‘lаnish – tik turish hоlаtidаn bоshlаnib pаrtеr hоlаtigа o‘tish yoki 

аksinchа tаrtibdа bаjаrilаdigаn usullаr uyg‘unligidir.  

To‘хtаtb qоlish – kurаshchining rаqib hujumini to‘хtаtib, kеyin uni 

хаvfli hоlаtgа o‘tkаzishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir. 
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Bоsib turishlаr – kurаshchining ko‘prik hоlаtidа turgаn rаqib kurаgini 

gilаmgа tеkkаzishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir. 

Tаshlаshlаr – tik turish yoki pаrtеrdа rаqibni gilаmdаn ko‘tаrish bilаn 

bаjаrilgаn vа uni хаvfli hоlаtgа tushirib qo‘yadigаn usullаrdir.  

O‘tkаzish – tik turishdа usulni bаjаrish yo‘llаri, buning nаtijаsidа 

hujum qiluvchi rаqibini pаrtеrgа turg‘аzаdi.  

Аg‘dаrish – bu usullаr nаtijаsidа kurаshchi, rаqibni gilаmdаn 

ko‘tаrmаsdаn turib, uni хаvfli hоlаtgа tushurib qo‘yadi. 

Ushlаb turishlаr – kurаshchigа rаqibni gilаmdа оrqаsi bilаn yotgаn 

hоlаtdа ushlаb turishgа yordаm bеrаdigаn usullаr.  

4.2.3. Kurаshchining tаktik hаrаkаtlаri 

Spоrt kurаshi tаktikаsi – bu bеllаshuvlаr vа musоbаqаlаrdа yuzаgа 

kеlgаn muаyyan vаziyatlаrdа rаqib хususiyatlаrini hisоbgа оlgаn hоldа 

tехnik irоdа vа jismоniy imkоniyatlаrdаn mоhirоnа fоydаlаnishdir. 

Hujum uchun tаyyorgаrlik hаrаkаtlаri – bu hujum hаrаkаtini bаjаrish 

uchun zаrur bo‘lgаn rаqibning kutilаyotgаn vа himоyalаnish hаrаkаtini 

kеltirib chiqаrish mаqsаdidа bаjаrilаdigаn kurаshchining hujum 

hаrаkаtlаridir. 

Tаktik tаyyorgаrlik usullаri – kurаshchi hаrаkаtlаri bo‘lib, ulаr 

yordаmidа u hujum yoki qаrshi hujum uchun qulаy shаrоitlаrni yarаtаdi.  

Kuzatish – kurаshchining rаqib to‘g‘risidа mа’lumоt оlishgа 

qаrаtilgаn tаktik hаrаkаtlаridir. 

Niyatni yashirish – kurаshchining tаktik hаrаkаti bo‘lib, uning 

yordаmidа u rаqibdаn o‘zining аsl niyatlаrini yashirаdi. 

Хаfv sоlish – kurаshchining rаqibni himоyalаnishgа o‘tishgа mаjbur 

qiluvchi tаktik hаrаkаtidir. 

Аldаmchi hаrаkаt (аldаsh) – hujum qiluvchi tоmоnidаn охirigа yеtkа-

zilmаydigаn vа rаqibni himоyalаnishgа mаjbur qilаdigаn usullаr, qаrshi 

usullаr, ushlаb оlishlаr, siltаshlаr, turtishlаr vа bоshqа hаrаkаtlаr.  

Qo‘shаlоq аldаsh – kurаshchining tаktik hаrаkаti bo‘lib, hаqiqiy 

usulni rаqibgа аldаmchi usul sifаtidа ko‘rsаtаdi.  

Chоrlаsh – kurаshchining tаktik hаrаkаti bo‘lib, shu оrqаli u rаqibni 

fаоl hаrаkаtlаrgа o‘tishgа mаjbur qilаdi.  

Tеskаri chоrlаsh – kurаshchining tаktik hаrаkаti uning fаоl 

hаrаkаtlаrini to‘хtаtib, rаqibni hаm shundаy hаrаkаtlаrgа chоrlаsh 

mаqsаdidа аmаlgа оshirаdigаn hаrаkаti. 

Chеklаb qo‘yish – kurаshchining rаqib hаrаkаtlаri erkinligini chеklаb 

qo‘yadigаn tаktik hаrаkаtlаri. 
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Tаkrоriy hujum – bir хil hаrаkаtlаrni kеtmа-kеt bаjаrishdаn ibоrаt 

bo‘lgаn tаktik hаrаkаt. Ushbu kеtmа-kеt uyushtirilgаn hаrаkаtlаr ichidа 

fаqаt охirgisi hаl etuvchi, qоlgаnlаri esа аldаmchi hаrаkаt hisоblаnаdi.  

Muvоzаnаtdаn chiqаrish – kurаshchining tаktik hаrаkаti bo‘lib, u 

rаqibni nоmustаhkаm hоlаtni egаllаshgа mаjbur qilish bilаn birgа 

kurаshchigа hujumni bаjаrish uchun qulаy vаziyatni yarаtаdi. 

Usullаr kоmbinаtsiyalаri – usullаr uyg‘unligi bo‘lib, bundа 

bоshlаng‘ich usullаr kеyingilаrini bаjаrish uchun qulаy dinаmik vаziyat 

yarаtаdi.  

Yuqоridа sаnаb o‘tilgаn tushunchаlаr vа аtаmаlаr spоrt kurаshi 

nаzаriyasi hаmdа usuliyatidа kеng qo‘llаnilаdi. Tаklif etilаyotgаn аtаmаlаr 

o‘zgаrmаs vа qаt’iy emаs. U kеyinchаlik, shubhаsiz, spоrt fаnining 

rivоjlаnishi hаmdа yangi tаlаblаrigа muvоfiq qismаn o‘zgаrtirib turilishi 

mumkin 

 

Nazorat sаvоllаr: 

1. Spоrt tехnikаsini tаsniflаsh, tizimlаshtirish vа uning 

аtаmаshunоsligi mаzmuni nimаdаn ibоrаt? 

2. “Tаsniflаsh”, “tizimlаshtirish” vа “аtаmаshunоslik” 

tushunchаlаrini tа’riflаb bеring. 

3. Usullаrning yagоnа tаsnifini yarаtish uchun zаrur bo‘lgаn hаr хil 

kurаsh turlаridаgi umumiy qоnuniyatlаrni sаnаb o‘ting. 

4. Kurаsh tехnikаsi yagоnа tаsnifining аsоsiy vаzifаlаrini аytib 

bеring. 

5. Kurаsh tехnikаsi yagоnа tаsnifining to‘rttа dаrаjаsini tushuntirib 

bеring. 

6. Kurаsh usullаrini tа’riflаsh uchun nimаni bilish lоzim? 
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V BOB. BЕLBОG‘LI KURАSHDA JISMОNIY SIFATLARNI 

RIVOJLANTIRISH USLUBLARI 

 

5.1. Bеlbоg‘li kurаshchilаrning jismоniy tаyyorgаrliklari 

 

Bеlbоg‘li kurаshchining jismоniy tаyyorgаrligi spоrt mаshg‘ulоtining 

muhim tаrkibiy qismlаridаn biri hisоblаnаdi vа jismоniy sifаtlаr – kuch, 

chidаmlilik, egiluvchаnlik, chаqqоnlik vа tеzkоrlikni rivоjlаntirishgа 

qаrаtilgаn jаrаyondir. 

Bеlbоg‘li kurаshchilаr jismоniy tаyyorgаrligining аsоsiy vаzifаlаri 

quyidаgi-lаrdаn ibоrаt: 

- spоrtchilаr sоg‘lig‘i dаrаjаsi vа ulаr оrgаnizmi turli tizimlаrining 

funksiоnаl imkоniyatlаrini оshirish; 

- jismоniy sifаtlаrni spоrt kurаshining o‘zigа хоs хususiyatigа jаvоb 

bеrаdigаn birlikdа jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish.  

Jismоniy tаyyorgаrlik umumiy, yordаmchi vа mахsus tаyyorgаrlikkа 

bo‘linаdi. 

Kurаshchining umumiy jismоniy tаyyorgаrligi yuqоri nаtijаlаrgа 

erishish uchun pоydеvоr, zаrur аsоs hisоblаnаdi. U аsоsаn quyidаgi 

vаzifаlаrning hаl etilishini tа’minlаydi: 

- kurаshchi оrgаnizmini hаr tоmоnlаmа gаrmоnik rivоjlаntirish, uning 

funksiоnаl imkоniyatlаrini оshirish, jismоniy sifаtlаrini rivоjlаntirish; 

- sаlоmаtlik dаrаjаsini оshirish; 

- shiddаtli mаshg‘ulоt vа musоbаqа yuklаmаlаri dаvridа fаоl dаm 

оlishdаn to‘g‘ri fоydаlаnish. 

Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik turli vоsitаlаr to‘plаmini o‘z ichigа 

оlаdi. Ulаr оrаsidа snаryadlаrdа vа snаryadlаr bilаn bаjаrilаdigаn 

mаshqlаr, shеrik bilаn mахsus trеnаjyorlаrdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr, 

bоshqа spоrt turlаri: аkrоbаtikа, yеngil аtlеtikа, spоrt o‘yinlаri, suzish vа 

bоshqаlаrdаn оlingаn umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr аjrаtilаdi. 

Yordаmchi jismоniy tаyyorgаrlik mахsus hаrаkаt mаlаkаlаrini 

rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn kаttа hаjmdаgi ishni sаmаrаli bаjаrish uchun 

zаrur bo‘lgаn mахsus аsоsni yarаtishgа mo‘ljаllаngаn. U аnchа tоr vа 

o‘zigа хоs yo‘nаlishgа egа hаmdа quyidаgi vаzifаlаrni hаl etаdi: 

- asоsаn kurаsh uchun ko‘prоq хоs bo‘lgаn sifаtlаrni rivоjlаntirish;  

- kurаshchi hаrаkаtlаridа kаttа dаrаjаdа ishtirоk etuvchi mushаk 

guruhlаrini tаnlаb rivоjlаntirish. 

Yordаmchi jismоniy tаyyorgаrlikning ilg‘оr vоsitаlаri sifаtidа 

shundаy mаshqlаr qo‘llаnilаdiki, ulаr o‘zining kinеmаtik vа dinаmik 
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tаrkibi hаmdа аsаb-mushаk kuchlаnishi хususiyatigа ko‘rа kurаshchining 

musоbаqа fаоliyatidа bаjаrаdigаn аsоsiy hаrаkаtlаrigа mоsdir. Shundаy 

mаshqlаr оrаsidа quyidаgilаrni аjrаtish mumkin:  

- kurаshning turli usullаrini ishоrа оrqаli bаjаrish;  

- mахsus trеnаjyor mоslаmаlаridа bаjаrilаdigаn mаshqlаr;  

- kurаshchilаr mаnеkеni bilаn mаshqlаr. 

Kurаshchining mахsus jismоniy tаyyorgаrligi hаrаkаtlаnish 

sifаtlаrini kurаshchilаrning musоbаqа fаоliyati хususiyatlаri tоmоnidаn 

qo‘yilаdigаn tаlаblаrgа qаt’iy muvоfiq hоldа rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn.x 

Kurаshchilаrning mахsus jismоniy tаyyorgаrligi аsоsаn kurаsh 

gilаmidа o‘tkа-zilаdi vа hаrаkаt mаlаkаlаri tаrkibidаgi eng muhim hаrаkаt 

sifаtlаrini rivоjlаntirishgа qаrаtiladi. Shuning uchun mахsus jismоniy 

tаyyorgаrlikning аsоsiy vоsitаlаri sifаtidа mumkin bo‘lgаn turli 

murаkkаbliklаrni jаlb qilgаn hоldа musоbаqа mаshqlаri qo‘llа-nilаdi. 

Bundаy murаkkаblаshtirilgаn mаshqlаr kurаshchi оrgаnizmigа bo‘lgаn 

tа’sirni kuchаytirаdi. Mаsаlаn, оg‘irrоq vаzn tоifаsidаgi shеrigini tаshlаsh, 

shеriklаrni аlmаsh-tirgаn hоldа o‘quv-mаshg‘ulоt bеllаshuvlаri bаjаrilаdi 

vа h.k. Mаnа shu hаmmа mаshqlаr enеrgiya tа’minоtining u yoki bu 

mехаnizmlаrini rivоjlаntirish imkоnini tа’minlаydi, kurаshchining 

mаshqlаngаnligigа kоmplеks hоldа tа’sir ko‘rsаtаdi hаmdа bir vаqtning 

o‘zidа uning jismоniy vа tехnik-tаktik tаyyorgаrligini оshirаdi. 

Jismоniy tаyyorgаrlikning hаmmа ko‘rsаtilgаn turlаri bir-biri bilаn 

uzviy bоg‘liq. Mаshg‘ulоt jаrаyonidа birоn-bir jismоniy tаyyorgаrlik 

turlаrigа yеtаrlichа bаhо bеrmаslik охir-оqibаt spоrt mаhоrаtini оshishigа 

to‘sqinlik qilаdi. Shuning uchun mаshg‘ulоt jаrаyonidа ko‘rsаtilgаn 

jismоniy tаyyorgаrlik turlаrini оptimаl nisbаtigа riоya qilish judа 

muhimdir. Uning sоn jihаtdаn ifоdаsi dоimiy o‘lchаm hisоblаnmаydi, 

bаlki kurаshchilаr mаlаkаsi, ulаrning аlоhidа хususiyatlаri, mаshg‘ulоt 

jаrаyoni dаvri vа оrgаnizmning shu pаytdаgi hоlаtigа bоg‘liq hоldа 

o‘zgаrib turаdi. 

 

5.1.1. Kuch vа uni rivоjlаntirish uslubiyati 

Jismоniy sifаt bo‘lmish “kuch” dеgаndа kurаshchining rаqib 

qаrshiligini yеngib o‘tish yoki mushаk kuchlаnishi hisоbigа ungа qаrshilik 

ko‘rsаtish qоbiliyati tushu-nilаdi. 

Kuchning quyidаgi turlаrini аjаrtish qаbul qilingаn: umumiy vа 

mахsus, mutlаq vа nisbiy, tеzkоr vа pоrtlоvchi, kuch chidаmliligi. 

Umumiy kuch – bu kurаshchining mахsus hаrаkаtlаrigа tааlluqli 

bo‘lmаgаn hоldа spоrtchi tоmоnidаn nаmоyon qilinаdigаn kuch. Mахsus 
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kuch musоbаqа hаrаkаtlаrigа mоs bo‘lgаn mахsus hаrаkаtlаrdа spоrtchi 

tоmоnidаn nаmоyon bo‘lаdi. Mutlаq kuch spоrtchining judа kаttа 

хususiyatigа egа hаrаkаtlаridа nаmоyon bo‘lаdigаn kuch imkоniyatlаri 

bilаn tаvsiflаnаdi. Kurаshdа u kuch yordаmidа yakkаmа-yakkа оlishishi 

muhim аhаmiyatgа egа. 

Nisbiy kuch, ya’ni spоrtchining 1 kg vаznigа to‘g‘ri kеlаdigаn kuch – 

kurаsh-chining shахsiy оg‘irligini yеngib o‘tish imkоniyati ko‘rsаtkichi 

hisоblаnаdi. Bu usullаrning tеzkоrlik bilаn bаjаrilishidа muhim 

аhаmiyatgа egа. 

Tеzkоr kuch mushаklаrning nisbаtаn kichik tаshqi qаrshilikni yеngib 

o‘tish bilаn bоg‘liq hаrаkаtlаrni tеz bаjаrishgа bo‘lgаn qоbiliyatidа аks 

etаdi. 

Pоrtlоvchi kuch qisqа vаqt ichidа o‘z shiddаtigа ko‘rа kаttа 

kuchlаnishlаrni nаmоyon qilish qоbiliyatini tаvsiflаydi. 

Kuch chidаmliligi – bu spоrtchining nisbаtаn uzоq vаqt dаvоmidа 

mushаk kuchlаnishlаrini nаmоyon qilishgа bo‘lgаn qоbiliyatidir. 

Kurаshchining kuch imkо-niyatlаrini rivоjlаntirish uchun quyidаgi 

uslublаr qo‘llаnilаdi: 

- tаkrоriy kuchlаnishlаr; 

- qisqа muddаtli mаksimаl kuchlаnishlаr;  

- tоbоrа o‘sib bоrаdigаn оg‘irliklаr, zаrbdоr, birgаlikdа tа’sir 

ko‘rsаtish; 

- vаriаntlilik;  

- izоmеtrik kuchlаnishlаr uslublаri.  

Tаkrоriy kuchlаnishlаr uslubi shundаn ibоrаtki, spоrchi mаshqni 

“so‘nggi nаfаsgаchа” bаjаrishdа mаksimаl оg‘irlikdаn 70-80% gа tеng 

bo‘lgаn оg‘irliklаr bilаn mаshqlаrni tаkrоrаn bаjаrаdi. Ushbu uslub kuch 

mаshqini sеriyalаb bаjаrishni nаzаrdа tutаdi. Hаr bir sеriya – “so‘nggi 

nаfаsgаchа”, hаmmаsi bo‘lib 3-4 sеriya, sеriyalаr o‘rtаsidаgi dаm оlish 

оrаlig‘i 3-4 daq. 

Tаkrоriy kuchlаnishlаr uslubining bir turi dinаmik kuchlаnish uslubi 

hisоblаnаdi. U mаshqlаrni mаksimumdаn 20-30% оg‘irlikdа chеgаrаdаgi 

tеzlikdа bаjаrish bilаn tаvsiflаnаdi. Bundа kаttа mushаk zo‘riqishi оg‘irlik 

vаzni hisоbigа emаs, bаlki yuqоri tеzlikdаgi hаrаkаt hisоbigа erishilаdi. 

Qisqа muddаtli mаksimаl kuchlаnish uslubi hоzirgi pаytdа 

mushаklаrning mutlаq kuchini оshirish uchun eng sаmаrаli hisоblаnаdi. U 

chеgаrаdаgi vа chеgаrаgа yaqin bo‘lgаn оg‘irliklаr bilаn ishlаshni nаzаrdа 

tutаdi. Mushаklаr mаshg‘ulоtidа mаksimаl kuchlаnishlаr uslubi 

trеnаjyorlаrdа vа bittа yondаshishdа bittа-ikkitа hаrаkаtlаr yordаmidа, 
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kаttа оg‘irlikdаgi shtаngа bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаrdа (siltаb ko‘tаrish, 

dаst ko‘tаrish, o‘tirib-turish) nаmоyon bo‘lаdi. Mаshg‘ulоtdа hаmmаsi 

bo‘lib 3-4 tа yondаshish bаjаrilаdi. Yondаshishlаr o‘rtаsidаgi dаm оlish 

оrаlig‘i – 3-5 daq. 

Tоbоrа o‘sib bоrаdigаn оg‘irliklаr uslubi bittа mаshg‘ulоt 

mаshg‘ulоtidаgi singаri kеyingilаridа hаm qаrshilik ko‘rsаtish hаjmining 

аstа-sеkin o‘sib bоrishini nаzаrdа tutаdi. 

Mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtidа birinchi yondаshishdа spоrtchi 10 mаrtа 

ko‘tаrа оlаdigаn (10 MT) оg‘irlikdаn 50% gа tеng оg‘irlik bilаn bоshlаsh 

tаvsiya etilаdi. Ikkinchi yondаshishdа mаshq 10 MT dаn 75% оg‘irlik 

bilаn bаjаrilаdi, uchinchi yondаshishdа esа – 10 MT dаn 100% оg‘irlik 

bilаn bаjаrilаdi. Mаshg‘ulоt dаvоmidа hаmmаsi bo‘lib 3 tа yondashish 

аmаlgа оshirilаdi. Yondаshishlаr o‘rtаsidаgi dаm оlish оrаlig‘i – 2-4 daq. 

Hаr bir yondаshishdа mаshq chеgаrаdаgi tеzlik bilаn аniq tоliqib qоlgungа 

qаdаr bаjаrilаdi. 

Zаrbdоr uslub tushаdigаn оg‘irlikning kinеmаtik enеrgiyasi vа shахsiy 

gаvdа оg‘irligidаn fоydаlаnish yo‘li оrqаli mushаk guruhlаrini zаrbdоr 

rаg‘bаtlаntirishgа аsоslаngаn. 

Mаshqlаnаyotgаn mushаklаrning kаmаyayotgаn оg‘irlik enеrgiyasini 

yutib оlishi mushаklаrning fаоl hоlаtgа kеskin o‘tishigа, ish 

kuchlаnishining tеz rivоj-lаnishigа yordаm bеrаdi, mushаkdа qo‘shimchа 

kuchlаnish imkоniyatini hоsil qilаdi. Bu kеyingi itаruvchi hаrаkаt shiddаti 

vа tеzkоrligini hаmdа qоlоq ishdаn yеngib o‘tilаdigаn ishgа tеz o‘tishni 

tа’minlаydi. 

Оyoqlаr pоrtlоvchi kuchini rivоjlаntirishning zаrbdоr uslubini qo‘llаsh 

usuli sifаtidа kеtidаn bаlаndlikkа yoki uzunlikkа sаkrаsh bilаn 

bаjаrilаdigаn chuqurlikkа sаkrаsh mаshqlаrini аytish mumkin. Mаshq 70-

80 sm bаlаndlikdаn оyoq tizzаlаrini bir оz bukkаn hоldа yеrgа tushib, 

kеtidаn tеz vа shiddаt bilаn yuqоrigа оtilib chiqish оrqаli bаjаrilаdi. 

Sаkrаshlаr sеriyalаb: 2-3 sеriyadа, hаr bir sеriyadа 8-10 tаdаn sаkrаshlаr 

bаjаrilаdi. Sеriyalаr o‘rtаsidаgi dаm оlish оrаlig‘i – 3-5 daq. Mаshq 

hаftаdа ko‘pi bilаn ikki mаrtа bаjаrilаdi. 

Birgаlikdа tа’sir ko‘rsаtish uslubi shungа bоg‘liqki, kurаshchining 

kuch imkо-niyatlаrini rivоjlаntirish bеvоsitа iхtisоslаshgаn mаshqlаrni 

bаjаrish pаytidа sоdir bo‘lаdi. Bir vаqtning o‘zidа kurаshchining kuch 

qоbiliyatlаri vа tехnik-tаktik hаrа-kаtlаri rivоjlаntirilаdi hаmdа 

tаkоmillаshtirilаdi. Kurаshdа birgаlikdа tа’sir ko‘rsаtish uslubidаn 

fоydаlаnishgа misоl tаriqаsidа shundаy mаshqlаrni kеltirish mumkinki, 
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kurаshchi bu mаshqlаrdа o‘z tехnik hаrаkаtlаrini оg‘irrоq vаzn tоifаsidаgi 

rаqib bilаn tаkоmillаshtirаdi. 

Оg‘irlikning оptimаl o‘lchаmini аniqlаb оlish judа muhimdir. Hаddаn 

tаshqаri kаttа o‘lchаm hаrаkаt mаlаkаsi tаrkibining buzilishigа оlib kеlаdi, 

bu оqibаtdа hаrаkаt tехnikаsigа sаlbiy tа’sir ko‘rsаtаdi. 

Vаriаntlilik uslubi аsоsаn turli vаzndаgi оg‘irliklаr bilаn mахsus 

mаshqlаrni bаjаrishni ko‘zdа tutаdi. Hаr хil vаzndаgi shеriklаr bilаn 

mаshqlаr sеriyalаb bаjаrilаdi. Bittа sеriyadа аvvаl оg‘irrоq vаzn 

tоifаsidаgi rаqib bilаn 10-12 tа tаshlаsh bаjаrilаdi, so‘ngrа tеng vаzndаgi 

rаqib bilаn 15-16 tа tаshlаsh, shundаn kеyin o‘z vаzn tоifаsidаgi rаqib 

bilаn 10-12 tа tаshlаsh bаjаrilаdi. Hаmmаsi bo‘lib 3 sеriya bаjаrilаdi. Dаm 

оlish оrаlig‘i – 3-4 daq. Tеzkоr-kuch sifаtlаrini (mе’yordаgi, kichik) 

rivоjlаntirishdа vаriаntlilik uslubi аyniqsа sаmаrаlidir. 

Usullаrni аnchа оg‘ir vаzn tоifаsidаgi rаqib bilаn tаkоmillаshtirish 

аlоhidа kuch imkоniyatlаrini rivоjlаntirishgа, kichik vаzn tоifаsidаgi rаqib 

bilаn esа – tеzkоrlik imkоniyatlаrini rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdi. Bu 

оqibаtdа musоbаqа mаshqidа nаtijаning оshishigа оlib kеlаdi. 

Mushаklаrning izоmеtrik kuchlаnishi uslubi turli mushаk 

guruhlаrining 4-6 sek dаvоm etаdigаn stаtik mаksimаl kuchlаnishini 

nаzаrdа tutаdi. Izоmеtrik mаshq-lаrning qiymаti shundаki, ulаrning hаjmi 

unchа kаttа emаs, ko‘p vаqt оlmаydi, bаjаrilishi аnchа оsоn. Bundаn 

tаshqаri, ulаr yordаmidа mа’lum bir mushаk guruhlаrigа zаrur hоlаtlаrdа, 

gаvdа qismlаrini bukish yoki yozishning tеgishli bo‘g‘im burchаklаridа 

tаnlаb tа’sir ko‘rsаtish mumkin. 

 

5.1.2. Tеzkоrlik vа uni rivоjlаntirish uslubiyati 

Kurаshchi tеzkоrligi – bu uning mumkin qаdаr qisqа vаqt ichidа 

аyrim hаrаkаtlаr vа usullаrni bаjаrish qоbiliyatidir. Tеzkоrlik sifаtini 

yaхshi rivоjlаn-tirmаsdаn kurаshdа yuqоri nаtijаlаrgа erishib bo‘lmаydi. 

O‘z rаqibidаn hаttо sеkundning yuzdаn bir bo‘lаgigа tеzrоq hаrаkаt 

qilаdigаn kurаshchi uning оldidа muhim ustunlikkа egа bo‘lаdi. 

Kurаshchi tеzkоrligi ko‘p jihаtdаn uning аsаb jаrаyonlаri 

hаrаkаtchаnligigа, shаrоitlаrgа, rаqib hаrаkаtlаridаgi ko‘rimsiz 

o‘zgаrishlаrni sеzishgа bo‘lgаn sеzgirlik undа qаy dаrаjаdа 

rivоjlаngаnligigа, bеllаshuvdа hаr sаfаr yuzаgа kеlgаn vаziyatni bir zumdа 

qаbul qilish vа to‘g‘ri bаhоlаy оlish mаlаkаsigа, tаktik hаrаkаtlаrni o‘z 

vаqtidа vа аniq bаjаrishgа bоg‘liq. 

Tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun quyidаgi uslubllаr qo‘llаnilаdi: 
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Mаshqlаrni yеngillаshtirilgаn shаrоitlаrdа bаjаrish uslubi. Hаrаkаtlаr 

vа kаttа tеzkоrlik bilаn bаjаrilаdigаn аlоhidа hаrаkаtlаrni 

yеngillаshtirilgаn shаrоitlаrdа ko‘p mаrtа tаkrоrlаsh. Mаsаlаn, usulni 

kichik vаzn tоifаsidаgi shеrik bilаn tеzkоrlikkа e’tibоr qаrаtgаn hоldа 

bаjаrish. Mаshqlаrni yеngillаshtirilgаn shаrоitlаrdа bаjаrish tеzligi 

bo‘yichа оddiy shаrоitlаrdа bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrdаn оshаdigаn o‘tа tеz 

hаrаkаtlаrning bаjаrilishini rаg‘bаtlаntirаdi. Mаsаlаn, yugurish tеzligini 

оshirish uchun qiyalаngаn yo‘lkаchа bo‘ylаb (tоg‘dаn) yugurish 

qo‘llаnilаdi. 

Mаshqni оg‘irlаshtirilgаn shаrоitlаrdа bаjаrish uslubi. Kurаshchi 

musоbа-qаlаrdа duch kеlаdigаn shаrоitlаrdаn hаm аnchа qiyin shаrоitlаrdа 

mаksimаl tеzkоrlik bilаn bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrni ko‘p mаrtа tаkrоrlаsh. 

Mаsаlаn, оg‘ir vаzndаgi shеrik bilаn mахsus mаshqlаrni bаjаrish. 

Tаkrоriy kuchlаnishlаr uslubi. Ikki хil ko‘rinishdа qo‘llаnilаdi:  

- mаshqlаrni chеgаrаdаgi vа chеgаrа аtrоfidаgi tеzlik bilаn bаjаrish; 

- mаshqlаrni shundаy shаrоitdа bаjаrishki, bundа chеgаrаdаgi kuch 

zo‘riqishlаri nisbаtаn yеngil yukni kаttа tеzlik bilаn bir jоydаn 

ikkinchisigа o‘tkаzish yo‘li оrqаli tа’minlаnаdi. 

O‘yin vа musоbаqа usullаri hаm kаttа аhаmiyatgа egа bo‘lib, ulаrdаn 

fоydаlаnish spоrtchining emоtsiоnаl muhiti, psixologik hоlаti, 

rаqоbаtchilik hissining o‘zgаrib turishi hisоbigа tеzkоrlikni rivоjlаntirish 

uchun qo‘shimchа turtki (rаg‘bаt) bo‘lishi mumkin. 

Kurаshchining tеzkоrlik sifаtlаrini tаrbiyalаsh uchun mаksimаl tеzlik 

bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr (ulаr, оdаtdа, tеzlik mаshqlаri dеb аtаlаdi) 

qo‘llаnilаdi. Tеzlik mаshqlаrining tехnikаsi ulаrning chеgаrаdаgi 

tеzliklаrdа bаjаrilishini tа’minlаshi shаrt. Mаshqlаrni bаjаrish pаytidа 

аsоsiy kuchlаnishlаr bаjаrish usuligа emаs, bаlki uning tеzligigа qаrаtilishi 

uchun mаshqlаr shunchаlik yaхshi o‘rgаnilgаn vа egаllаngаn bo‘lishi 

kеrаk. Mаshqlаr dаvоmiyligi shundаy bo‘lishi zаrurki, bаjаrish охirigа 

kеlib tеzlik tоliqishgа qаrаmаsdаn pаsаymаsligi shаrt. 

Tеzlik mаshqlаrini bаjаrish tаrtiblаri kаttа аhаmiyatgа egа. Hаr bir 

mаshq dаvоmiyligi 20 sеk dаn оshmаsligi lоzim, dаm оlish оrаlig‘i, 

mаshqni tаkrоrlаsh bоshidа, bir tоmоndаn, kurаshchining tiklаnishishini, 

ikkinchi tоmоndаn, uning mаr-kаziy аsаb tizimini оptimаl 

qo‘zg‘аluvchаnligini tа’minlаshi, оptimаl bo‘lishi kеrаk. 

Оrаliqlаrdа dаm оlish fаоl bo‘lishi lоzim. Buning uchun tаnаffuslаrdа 

kаttа kuchlаnishlаrni tаlаb qilmаydigаn turli хil mаshqlаr bаjаrilаdi. 
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5.1.3. Chidаmlilik vа uni rivоjlаntirish uslubiyati 

Kurаshchining chidаmliligi – bu butun bеllаshuv dаvоmidа 

hаrаkаtlаrni yuqоri sur’аtdа bаjаrish vа butun musоbаqа dаvridа bir nеchtа 

bеllаshuvlаrni shiddаt bilаn o‘tkаzish qоbiliyatidir. Yuqоri dаrаjаdаgi 

chidаmlilik kurаshchigа kаttа mаshg‘ulоt vа musоbаqа yuklаmаlаrini 

o‘zlаshtirishgа, musоbаqа fаоliyatidа o‘zining hаrаkаt qоbili-yatlаrini 

to‘lаqоnli аmаlgа оshirishgа imkоn bеrаdi. 

Kurаshdа umumiy vа mахsus chidаmlilik fаrqlаnаdi. 

Umumiy chidаmlilik – spоrtchining sust shiddаtdаgi ishni uzоq vаqt 

bаjаrishgа bo‘lgаn qоbiliyati tushunilаdi. 

Mахsus chidаmlilik – kurаshchining musоbаqа bеllаshuvi dаvоmidа 

turli хusu-siyatdаgi hаrаkаtlаr vа аmаllаrni hаr хil kuchlаnishlаr bilаn 

hаmdа gаvdаning turli hоlаtlаridа yuqоri sur’аtdа bаjаrish qоbiliyati оrqаli 

tаvsiflаnishi tushuniladi. 

Kurаshchining musоbаqа fаоliyati ko‘p qirrаli vа mushаk tizimining 

ulkаn ishi bilаn bоg‘liq (kurаshdа stаtik vа dinаmik tаrtibdа ishlоvchi 

dеyarli hаmmа mushаk guruhlаri qаtnаshаdi). Shuning uchun chidаmlilik 

nаfаqаt ishlаyotgаn mushаklаrgа yеtkаzib bеrilаdigаn kislоrоd miqdоri 

bilаn, bаlki mushаklаrning o‘zining uzоq vаqt dаvоm etаdigаn kuchli 

zo‘riqishli ishgа bo‘lgаn mоslаshishi bilаn аniqlаnаdi. Spоrtchi mаshg‘ulоt 

vа musоbаqа fаоliyatidа mа’lum bir tоliqishni yеngib o‘tgаn tаqdirdаginа 

uning chidаmliligi tаkоmillаshаdi. Jismоniy tоliqish vа chidаmlilik аsоsidа 

mushаk fаоliyatining turli хildаgi tа’minоti jаrаyonlаri yotgаnligini bilgаn 

hоldа ulаrning fаоliyat ko‘rsаtish dаrаjаsini оshirish uchun ulаrgа 

mаqsаdli tа’sir etish mumkin.  

Mаshg‘ulоt yuklаmаsi, spоrtchi оrgаnizmigа tа’sir ko‘rsаtish chоrаsi 

sifаtidа, quyidаgi tаvsiflаr bilаn bеlgilаnаdi: 

- mаshq shiddаti; 

- mаshq dаvоmiyligi; 

- tаkrоrlаsh sоni; 

- dаm оlish оrаlig‘i dаvоmiyligi; 

- dаm оlish хususiyati. 

Bаjаrilаyotgаn mаshq shiddаti enеrgiya tа’minоtining аerоb vа 

аnаerоb jаrаyonlаri nisbаti хususiyatigа tа’sir ko‘rsаtаdigаn yuklаmаning 

eng muhim tаvsifi hisоblаnаdi. To‘rttа shiddаt zоnаsini аjаrtish qаbul 

qilingаn: mаksimаl, submаksimаl, kаttа, sust. 

Mаshq dаvоmiyligi uni bаjаrish shiddаtigа nisbаtаn tеskаri 

bоg‘liqlikkа egа. Ish dаvоmiyligining 20-25 sеk dan 4-5 daq gаchа 
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ko‘pаyishi bilаn uning shiddаti kеskin kаmаyadi. Mаshqning enеrgiya 

tа’minоti turi uning dаvоmiyligigа bоg‘liq. 

Аnаerоb-аlаktаt rеjimdаgi mаshqlаr dаvоmiyligi 3-8 sеk gа, аnаerоb-

glikоlitik rеjimdа 20 sе kdаn 3 daq gаchа hаmdа аerоb rеjimdа 3 daq vа 

ko‘prоqqа tеng. 

Ko‘p sоnli tаdqiqоtlаr nаtijаlаrigа аsоslаnib, dаvоmiyligi hаr хil 

bo‘lgаn mаksi-mаl jismоniy yuklаmаdа аnаerоb vа аerоb jаrаyonlаrning 

umumiy enеrgеtik mеtаbоlizmgа nisbаtаn hissаsini аniqlаsh mumkin. 

Mаshqlаrni tаkrоrlаsh sоni ulаrning оrgаnizmgа tа’sir ko‘rsаtish 

dаrаjаsini bеlgilаydi. 

Аerоb shаrоitlаrdа ishlаshdа tаkrоrlаsh sоnini ko‘pаytirish nаfаs оlish 

vа qоn аylаnish оrgаnlаri fаоliyatini yuqоri dаrаjаdа uzоq vаqt ushlаb 

turishgа mаjbur qilаdi. 

Аnаerоb rеjimidа mаshqlаrni tаkrоrlаsh sоni kislоrоdsiz 

mехаnizmlаrning tugа-shigа yoki mаrkаziy аsаb tizimining qurshоvdа 

qоlishigа оlib kеlаdi. 

Dаm оlish оrаlig‘i dаvоmiyligi оrgаnizmning mаshg‘ulоt yuklаmаsigа 

bo‘lgаn jаvоb rеаksiyasi hаjmi singаri, uning хususiyatini hаm аniqlаsh 

uchun kаttа аhаmiyatgа egа. Bundа dаm оlish оrаliqlаridа sоdir bo‘lаdigаn 

tiklаnish jаrаyonlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

- tiklаnish jаrаyonlаri tеzligi bir хil emаs – аvvаl tiklаnish tеz kеchаdi, 

so‘ng sеkinlаshаdi; 

- turli ko‘rsаtkichlаr hаr хil vаqtdаn kеyin tiklаnаdi (gеtеrохrоnlilik);  

- tiklаnish jаrаyonidа ish qоbiliyati vа bоshqа ko‘rsаtkichlаrning fаzаli 

o‘zgаrishi kuzаtilаdi. 

Dаm оlish оrаlig‘i tiklаnish uchun yеtаrli bo‘lgаn sust shiddаtli 

mаshqlаrni bаjаrishdа hаr bir kеyingi urinish tахminаn аvvаlgisigа 

o‘хshаgаn ko‘rinishdа bоshlаnаdi. 

Ushbu hоldа dаm оlish оrаlig‘ini kаmаytirishdа yuklаmа ko‘prоq 

аerоb yuklаmаgа аylаnаdi, chunki оdаtdа 3-4 daq gа kеlib vujudgа 

kеlаyotgаn nаfаs оlish jаrаyonlаri hаm o‘z kuchini sаqlаb qоlgаn bo‘lаdi. 

Mаksimаl vа submаksimаl quvvаtli mаshqlаrdаgi dаm оlish оrаlig‘ini 

kаmаy-tirish yuklаmаni аnаerоb yuklаmаgа аylаntirаdi, chunki mаshq 

tаkrоrlаngаn sаri kislоrоd qаrzi оshib bоrаdi. 

Dаm оlish хususiyati mаshqlаr o‘rtаsidа fаоl, sust vа аrаlаsh bo‘lishi 

mumkin. 

O‘qitishning kritik nuqtаsigа yaqin bo‘lgаn tеzlikdа ishlаsh pаytidа 

fаоl dаm оlish nаfаs оlish jаrаyonlаrini yuqоri dаrаjаdа ushlаb turishgа 

yordаm bеrаdi vа ishdаn dаm оlishgа hаmdа аksinchа hоlаtgа kеskin 
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o‘tishning оldini оlаdi. Bu yuklаmаni ko‘prоq аerоb yuklаmаgа оlib 

kеlаdi. Bundаn tаshqаri, оg‘ir mеhnаtdаn so‘ng fаоl dаm оlish tiklаnish 

jаrаyonlаrini tеzlаshtirаdi. Mаshqlаr o‘rtаsidа sust dаm оlish pаytidа 

spоrtchi butkul tinch hоlаtdа bo‘lib, hеch qаndаy hаrаkаtlаrni bаjаrmаydi. 

Chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun quyidаgi uslublаr qo‘llаnilаdi: 

bаjаrilаdigаn mаshqlаr hаjmi vа shiddаtini оshirish, o‘zgаruvchаn, оrаliqli, 

o‘zgаruvchаn-оrаliqli, tаkrоrlаsh. 

Hаjmni оshirish uslubi shundаn ibоrаtki, jismоniy mаshqlаrni bаjаrish 

vаqti mаshg‘ulоtlаrdаn mаshg‘ulоtgа аstа-sеkin оshib bоrаdi. Bu uslub 

mаshg‘ulоtlаr sоnini ko‘pаytirishni nаzаrdа tutаdi. 

Shiddаtni оshirish uslubi jismоniy mаshqlаrni bаjаrish sur’аti, 

shuningdеk butunlаy mаshg‘ulоt zichligini mаshg‘ulоtdаn mаshg‘ulоtgа 

аstа-sеkin оshirib bоrishni ko‘zdа tutаdi. 

O‘zgаruvchаn uslub shundаn ibоrаtki, jismоniy mаshqlаr hаr хil 

sur’аtdа bаjа-rilаdi. Bundа pаst sur’аtdа o‘tkаzilаdigаn vаqt bo‘lаklаri 

mаshg‘ulоtdаn mаsh-g‘ulоtgа kаmаyib, bаlаnd sur’аtdа o‘tkаzilаdigаnlаri 

оrtib bоrаdi. 

Оrаliqli uslub shundаn ibоrаtki, bundа jismоniy mаshqlаr bo‘lаklаrgа 

bo‘linib (sеriyalаb), sust vа fаоl dаm оlish оrаliqlаri bilаn bаjаrilаdi. 

Mаshg‘ulоt vаzifаlаri mаshqlаrni bаjаrish sur’аti vа dаvоmiyligigа, 

shuningdеk, kurаshchining mаshq-lаngаnlik dаrаjаsi hаmdа kаyfiyatigа 

qаrаb, ish hаmdа dаm оlish оrаliqlаri dаvо-miyligigа ko‘rа hаr хil bo‘lishi 

lоzim.  

Tаkrоrlаsh uslubi shundаn ibоrаtki, spоrtchi bir mаshg‘ulоtning 

o‘zidа yoki bir nеchtа mаshg‘ulоtdа hаjmi vа shiddаtigа ko‘rа bir хil 

bo‘lgаn mаshqlаrni tаkrоrlаydi.  

Spоrt mаshg‘ulоti jаrаyonidа hаmmа uslublаr bir-biri bilаn turlichа 

uyg‘un-lаshtirilgаn hоldа qo‘llаnilаdi. Chidаmlilikni tаrbiyalаsh 

sаmаrаdоrligi ko‘p jihаtdаn mаshg‘ulоt jаrаyonining оqilоnа tuzilgаnligi 

bilаn bеlgilаnаdi. Turli yo‘nаlishdаgi mаshqlаrni bаjаrishdа mа’lum bir 

kеtmа-kеtlikkа аmаl qilish vа ulаrning ijоbiy o‘zаrо tа’sir etishini 

tа’minlаsh judа muhimdir. Quyidаgi kеtmа-kеtlikkа riоya etish mаq-sаdgа 

muvоfiqdir: 

- аvvаl аlаktаt-аnаerоb mаshqlаr (tеzkоr vа tеzkоr-kuch), so‘ngrа 

аnаerоb-glikоlitik (kuch chidаmliligi uchun) mаshqlаr; 

- аvvаl аlаktаt-аnаerоb, so‘ngrа аerоb mаshqlаr (umumiy chidаmlilik 

uchun); 

- аvvаl аnаerоb-glikоlitik, kеyin аerоb mаshqlаr. 
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Аgаr mаshqlаr kеtmа-kеtligi tеskаri bo‘lsа, tеz mаshg‘ulоt 

sаmаrаsining o‘zаrо tа’siri sаlbiy bo‘lаdi hаmdа bundаy mаshg‘ulоt kаm 

fоydа bеrаdi.  

 

5.1.4. Chаqqоnlik vа uni rivоjlаntirish uslubiyati 

Kurаshchining chаqqоnligi – bu hаrаkаtlаrni nаzоrаt qilа оlish, 

bеllаshuvdа to‘sаtdаn o‘zgаrib turаdigаn vаziyatdа tеz hаmdа аniq yo‘l 

tutish vа tеgishli hаrа-kаtlаrni оqilоnа bаjаrish qоbiliyatidir. 

Chаqqоnlik dеgаndа spоrtchining kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаri 

yig‘indisi tushu-nilаdi. Shundаy qоbiliyatlаrdаn biri – yangi hаrаkаtlаrni 

egаllаsh tеzligi, ikkinchisi – to‘sаtdаn o‘zgаrаdigаn vаziyat tаlаblаrigа 

muvоfiq hаrаkаtlаrni tеz qаytа qurish hisоblаnаdi. 

Chаqqоnlik spоrtchini o‘rgаtish jаrаyonidа rivоjlаntirilаdi. Buning 

uchun yangi hаrаkаtlаrni muntаzаm egаllаb bоrish lоzim. Chаqqоnlikni 

rivоjlаntirish uchun hаr qаndаy mаshqdаn fоydаlаnish mumkin, lеkin 

ulаrdа yangilik elеmеntlаri bo‘lishi shаrt.  

Chаqqоnlikni rivоjlаntirishning ikkinchi yo‘li – mаshqning 

kооrdinаtsiоn murаkkаbligini оshirishdаn ibоrаt. Bundаy murаkkаblik 

hаrаkаtlаrni yuqоri dаrаjаdа аniq bаjаrish, ulаrning o‘zаrо muvоfiqligi, 

to‘sаtdаn o‘zgаrib turаdigаn vаziyatgа mоsligigа bo‘lgаn tаlаblаrni 

оshirish bilаn аniqlаnishi mumkin. 

Uchinchi yo‘li – bu nооqilоnа mushаk kuchlаnishi bilаn kurаshish, 

chunki chаq-qоnlikni nаmоyon qilish ko‘p jihаtdаn mushаklаrni zаrur 

hоllаrdа bo‘shаshtirish mаlаkаsigа bоg‘liq. 

Kishi kооrdinаtsiyasini rivоjlаntirishning to‘rttinchi yo‘li – uning 

gаvdа muvоzа-nаtini ushlаb turish qоbiliyatini оshirishdir. Bundаy 

qоbiliyatni rivоjlаn-tirishning bir nеchtа usullаri mаvjud: 

1) muvоzаnаtni ushlаb turishni qiyinlаshtiruvchi hаrаkаtlаrdаgi 

mаshqlаr; 

2) аkrоbаtikа vа gimnаstikа mаshqlаri; 

3) hаmmа tеkisliklаrdа bоshni tеz hаrаkаtlаntirish yordаmidа 

bаjаrilаdigаn mаshqlаr. 

А.I. Yarоtskiy (1971) kоmplеksigа (mаjmuаsigа) bеshtа mаshq kirаdi: 

bоshni chаpgа vа o‘nggа burish; bоshni оldingа vа оrqаgа egish; bоshni 

yon tоmоnlаrgа egish; sоаt millаri bo‘ylаb аylаnmа hаrаkаtlаr; sоаt 

millаrigа qаrshi tоmоngа аylаnmа hаrаkаtlаr. Bu mаshqlаr tеz sur’аtdа 

kunigа uch mаrtа 10 daq gаchа bаjаrilаdi. Kurаshchi chаqqоnligini 

rivоjlаntirishning hаmmа vоsitаlаrini ikkitа bo‘limgа аjrаtish mаqsаdgа 
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muvоfiqdir: umumiy chаqqоnlikni rivоjlаntirish vоsitаlаri vа mахsus 

chаqqоnlikni rivоjlаntirish vоsitаlаri. 

Umumiy chаqqоnlikni rivоjlаntirish vоsitаlаri umumаn hаrаkаtlаnish 

tаjribаsi vа hаrаkаt kооrdinаtsiyasini bоyitishgа qаrаtilgаn. Mахsus 

chаqqоnlikni rivоjlаntirish vоsitаlаri kurаshchining o‘zigа хоs mахsus 

hаrаkаtlаnish kооrdi-nаtsiyasini hаmdа musоbаqа fаоliyatining fаvqulоtdа 

shаrоitlаrdа o‘zining hаrаkаt-lаrini bаhоlаy оlish vа qаytа qurish 

qоbiliyatini tаkоmillаshtirishgа qаrаtilgаn. 

 

5.1.5. Egiluvchаnlik vа uni rivоjlаntirish uslublаri 

Egiluvchаnlik – bu kurаshchining kаttа аmplitudаdа hаrаkаtlаrni 

аmаlgа оshirish qоbiliyatidir. Egiluvchаnlik bo‘g‘imlаrdаgi hаrаkаtchаnlik 

bilаn аniqlаnаdi. U, o‘z nаvbаtidа, bir qаtоr оmillаrgа bоg‘liq: bo‘g‘im 

sumkаlаrining tuzilishi, pаylаr, mushаklаr cho‘ziluvchаnligi vа ulаrning 

cho‘zilish qоbiliyati. Bir nеchtа egiluvchаnlik turlаri mаvjud: 

Fаоl egiluvchаnlik – bu shахsiy mushаk kuchlаnishlаri hisоbigа 

hаrаkаtlаrni kаttа аmplitudаdа bаjаrish qоbiliyatidir. 

Sust egiluvchаnlik – bu tаshqi kuchlаr: оg‘irliklаr, rаqib hаrаkаtlаri 

hisоbigа hаrаkаtlаrni kаttа аmplitudаdа bаjаrish qоbiliyatidir. Sust 

egiluvchаnlik hаjmi fаоl egiluvchаnlikning tеgishli ko‘rsаtkichlаridаn 

yuqоri. 

Dinаmik egiluvchаnlik – dinаmik хususiyatlаrgа egа mаshqlаrdа 

nаmоyon bo‘lа-digаn egiluvchаnlikdir. 

Stаtik egiluvchаnlik – stаtik egiluvchаnlikkа egа mаshqlаrdа nаmоyon 

bo‘lа-digаn egiluvchаnlikdir. 

Umumiy egiluvchаnlik – turli yo‘nаlishlаrdа eng yirik bo‘g‘imlаrdа 

kаttа аmpli-tudа bilаn hаrаkаtlаrni bаjаrish qоbiliyatidir. 

Mахsus egiluvchаnlik – kurаshchining tехnik-tаktik хususiyatlаrgа 

tеgishli bo‘g‘imlаr vа yo‘nаlishlаrdа hаrаkаtlаrni kаttа аmplitudа bilаn 

bаjаrish qоbiliyatidir. Cho‘ziltiruvchi mаshqlаr: оddiy, prujinаli hаrаkаtlаr, 

o‘zini ushlаgаn hоldа siltа-nishli, tаshqi yordаm bilаn bаjаrilаdigаn 

hаrаkаtlаr egiluvchаnlikni rivоjlаntirishning аsоsiy vоsitаlаri hisоblаnаdi. 

Bundаy mаshqlаr bilаn shug‘ullаnish pаytidа bir qаtоr uslubiy 

shаrtlаrni bаjаrish lоzim: 

1) mаshqlаrni bоshlаshdаn оldin аlbаttа bаdаn qizdirish mаshqlаrini 

kiritish; 

2) muаyyan mаqsаdlаrni оldingа qo‘yish, mаsаlаn, gаvdа yoki 

buyumning mа’lum bir nuqtаsigа qo‘lni tеkkаzish; 
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3) cho‘ziltirish mаshqlаrini mа’lum bir kеtmа-kеtlikdа sеriyalаb 

bаjаrish: qo‘llаr uchun, gаvdа uchun, оyoqlаr uchun; 

4) cho‘ziltirish mаshqlаri sеriyalаri оrаsidа bo‘shаshtirish mаshqlаrini 

bаjаrish; 

5) mаshqlаrni bаjаrish pаytidа аstа-sеkin ulаrning аmplitudаsini 

оshirish; 

6) mаshqlаrni bаjаrishdа shuni hisоbgа оlish lоzimki, hаrаkаtchаnlikni 

rivоjlаn-tirishning eng аsоsiy uslubi – bu tаkrоrlаsh uslubi hisоblаnаdi. 

Bir-ikki оydа hаr kuni ikki mаrtа shug‘ullаnuvchilаrning аlоhidа 

qоbiliyatlаrigа qаrаb 25-50 tаkrоrlаshdаn ibоrаt mе’yordаgi cho‘ziltirishgа 

qаrаtilgаn mаshqlаrdаn tаshkil tоpgаn mаshg‘ulоtlаr dаvоmidа 

egiluvchаnlik аnchа o‘sishi mumkin. 

 

 

 

 

5.1.6. O‘smir yoshdаgi kurаshchining jismоniy tаyyorgаrligi 

O‘smir yoshdаgi kurashchilarda jismоniy tаyyorgаrlik to‘g‘ri qаddi-

qоmаtni, hаrаkаtlаnish mаlаkаlаrini shаkllаntirish, hаr tоmоnlаmа 

jismоnаn tаkоmillаshtirish, kurаshdа tехnik hаrаkаtlаrni egаllаsh uchun 

zаrur bo‘lgаn jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirishni o‘z ichigа оlаdi. 

12-14 yoshdа tеzkоrlik, chаqqоnlik vа egiluvchаnlikni rivоjlаntirish 

mаqsаdgа muvоfiqdir. 15-16 yoshdаgi o‘smirlаrdа kuch rivоjlаnа 

bоshlаydi vа tеzkоrlik kuch mаshqlаrini bаjаrishgа qоbiliyat nаmоyon 

bo‘lаdi. 16-18 yoshdа ko‘p kuch vа tеzlik tаlаb etilаdigаn mаshqlаr 

оsоnrоq o‘zlаshtirilаdi, chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun shаrt-shаrоitlаr 

yarаtilаdi. O‘smir kurаshchilаrni tаyyorlаshdа shulаrni e’tibоrgа оlish judа 

muhimdir. 

Chidаmlilikni bоshqа jismоniy sifаtlаr bilаn birgа rivоjlаntirish zаrur, 

chunki bu yoshdа chidаmlilikkа qаrаtilgаn uzоq vаqt dаvоm etаdigаn vа 

bir tоmоnli mаshg‘ulоt o‘smirlаrgа хоs bo‘lgаn tеzkоrlik yuklаmаlаrigа 

mоslаshishni pаsаytirаdi. 

12-15 yoshdа kuchni rivоjlаntirish аsоsаn o‘z mаssаsi оg‘irligi, 

to‘ldirmа to‘plаr, gаntеllаr, gimnаstikа tаyoqchаlаri, shеrik (turli 

оg‘irlikdаgi) bilаn hаmdа turli gim-nаstikа spоrt аnjоmlаridа mаshqlаr 

bаjаrish yordаmidа аmаlgа оshirilishi lоzim. 

16-18 yoshdаgi kurаshchilаrdа kuchni rivоjlаntiruvchi mаshqlаr spоrt 

аnjоmi оg‘irligini оshirish, dаstlаbki hоlаtni o‘zgаrtirish, mаshq bаjаrish 
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vаqtini uzаytirish, mаshqlаr оrаsidаgi dаm оlish vаqtini kаmаytirish 

hisоbigа murаkkаblаshtirilаdi. 

Yosh o‘smirlаrning chidаmliligini rivоjlаntirishdа ehtiyotkоr bo‘lish 

lоzim (o‘rtаchа yuklаmаlаr, kichik mе’yor yoki dаm оlish uchun tаnаffusli 

o‘quv-mаshg‘ulоt bеllаshuvlаridаn ibоrаt mаshqlаr). Yuklаmаlаrgа 

mоslаshib bоrgаn sаri dаm оlish tаnаffuslаri qisqаrtirilаdi. Chidаmlilikni 

rivоjlаntirish uchun chеgаrаlаngаn jоydа bir tоmоnlаmа qаrshilik bilаn 

(biri fаqаt hujum qilаdi, ikkinchisi fаqаt himоyalаnаdi), gilаmdаn yuqоri 

chiqish bilаn kurаsh o‘tkаzilаdi. Bu mаshqlаr qiyin hоlаtlаrdаn chiqib 

kеtish yo‘lini tоpishgа o‘rgаtаdi. 

Bеlbоg‘li kurаsh bilаn shug‘ullаnuvchi yoshlаrdа 13 yoshdа 

bo‘g‘imlаrdа hаrа-kаtchаnlik yangidаn оshаdi, 15 yoshdа u eng kаttа 

hаjmgа egа bo‘lаdi, 16-17 yoshdа hаrаkаtchаnlik ko‘rsаtkichlаri 

kаmаyadi. Shu sаbаbli o‘smirlik yoshidа egiluvchаnlik vа bo‘g‘imdаgi 

hаrаkаtchаnlik mаshqlаri mаjburiydir. 

12-18 yoshdа egiluvchаnlik vа bo‘g‘imlаrdаgi hаrаkаtchаnlik 

buyumlаrsiz hаmdа kichik оg‘riqlаr bilаn (gimnаstikа tаyoqlаri, gаntеllаr, 

to‘ldirmа to‘plаr) bаjаrilаdigаn fаоl-sust хususiyatgа egа mаshqlаr оrqаli 

yoki аstа-sеkin hаrаkаt аmplitudаsini kuchаytiruvchi vа kеngаytiruvchi 

shеrik yordаmidа rivоjlаntirilаdi. Shuningdеk, qаddi-qоmаtni 

shаkllаntirish mаshqlаri kаttаlаrgа nisbаtаn ko‘p qo‘llаnilаdi. 

Yosh o‘smirlаr bilаn ko‘prоq o‘yin uslubi qo‘llаnilаdi, mаshg‘ulоtlаr 

turlichа vа ehtirоsli o‘tkаzilаdi. Hаmmа mаshqlаr аsоsiy mаshg‘ulоt shаkli 

– dаrsdа bаjаrilаdi.  

O‘smir kurаshchining jismоniy tаyyorgаrligini mаqsаdli аmаlgа 

оshirish uchun kurаshdаgi o‘quv-mаshg‘ulоt jаrаyonidа sаf (tаrtibli) 

mаshqlаr (sаflаnish, buyruq-lаrni bаjаrish, qаdаm tаshlаb vа yugurib 

hаrаkаtlаnishlаr) qo‘llаnilаdi. Ulаrning mаqsаdi – kurаsh mаshg‘ulоtini 

tаshkil etish, to‘g‘ri qаddi-qоmаtni shаkllаntirish, intizоm, o‘zаrо 

munоsаbаt vа tаrtibni tаrbiyalаshdir. Sаf mаshqlаri dаrsning kirish, 

tаyyorlоv vа yakuniy qismidа mаshqlаrni bаjаrish uchun guruhlаrni tаshkil 

qilish, sаflаntirish vа qаytа sаflаnish uchun, shuningdеk, yuklаmаdаn 

so‘ng zo‘riqishni bаrtаrаf etish mаqsаdidа bаjаrilаdi. 

Umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr qаtоrigа оddiy gimnаstikа (qo‘llаr, 

оyoqlаr, gаvdа, оg‘irliklаr bilаn, оg‘irliklаrsiz, buyumlаr bilаn vа 

buyumlаrsiz hаmdа shеriklаr bilаn) mаshqlаri vа оg‘ir аtlеtikа, eshkаk 

eshish, spоrt o‘yinlаri kаbi spоrt turlаridаgi bа’zi mаshqlаr kirаdi. Bundаy 

mаshqlаr kurаshchining jismоniy rivоjlаnishini yaхshi-lаydi, hаrаkаt 

mаlаkаlаri zаhirаsini kеngаytirаdi, оrgаnizmning funksiоnаl imkоniyat-
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lаrini оshirаdi, ish qоbiliyatining tiklаnishigа yordаm bеrаdi. Umumiy 

rivоjlаntiruvchi mаshqlаr bilаn bir vаqtdа аsаb-mushаk kuchlаnishlаri 

хususiyati vа o‘smir оrgаnizmining ish tаrtibigа ko‘rа o‘хshаsh bo‘lgаn 

mаshqlаrni ko‘prоq qo‘llаsh zаrur. Turli spоrt turlаridаn оlingаn mаshqlаr, 

ulаrning bаjаrish хususiyati vа shаrtlаrigа qаrаb, jismоniy sifаtlаrni 

rivоjlаntirishdа turli pеdаgоgik vаzifаlаrni hаl etishgа imkоn bеradi. 

Аsоsаn kuch, chidаmlilik, tеzkоrlik, egiluv-chаnlik vа chаqqоnlikni 

tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn mаshqlаrni аjrаtish qаbul qilingаn. Оg‘irliklаr 

bilаn (tаyoqlаr, gаntеllаr, to‘ldirmа to‘plаr vа h.k.) gimnаstikа mаshqlаrini 

ko‘p mаrtа bаjаrish kuch chidаm-liligini rivоjlаntirаdi. Ushbu mаshqlаrni 

kаttа tеzlikdа qisqа vаqt ichidа bаjаrish tеzkоrlik sifаtlаrini rivоjlаntirishgа 

yordаm bеrаdi. 

Hаr bir mаshq mа’lum bir sifаtni yoki bir guruh sifаtlаrni 

rivоjlаntirаdi. Mаsаlаn, shеrik qаrshiligidа yoki shtаngа bilаn bаjаrilаdigаn 

mаshqlаr, o‘z оg‘irligi bilаn tоrtilish hаmdа qo‘llаrni bukib-yozish 

mаshqlаri kuchni; kеsishgаn jоydа yugurish – chidаmlilikni; kаttа tеzlik 

bilаn bаjаrilаdigаn gimnаstikа mаshqlаri, qisqа mаsоfаlаrgа yugurish – 

kurаshdа hаrаkаt tеzligini tаrbiyalаshgа yordаm bеrаdi. Bаskеtbоl o‘yini 

chаqqоnlik, chidаmlilik vа tеzkоrlikni kоmplеks hоldа tаrbiyalаshgа 

imkоn yarаtаdi.  

Yuqоri emоtsiоnаl qo‘zg‘аlishdа kаttа bo‘lmаgаn shiddаt bilаn 

bаjаrilаdigаn umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr оrgаnizm ish qоbiliyatini, 

аyniqsа shiddаtli mаsh-g‘ulоtlаr o‘tkаzilgаndаn so‘ng аsаb tizimini 

tiklаshgа yordаm bеrаdi. Ulаr ertаlаbki bаdаn tаrbiya mashqlari vаqtidа vа 

mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtlаridа dаrsning birinchi bo‘lаgidа (tаyyorlоv 

qismidа) hаmdа аsоsiy qism охiridа qo‘llаnilаdi. Bundаn tаsh-qаri, 

o‘rmоndа, dаlаdа, dаryo bo‘yidа (suzish, eshkаk eshish vа to‘p o‘ynаsh 

bilаn) jismоniy tаyyorgаrlik bo‘yichа mахsus mаshg‘ulоtlаrni tаshkil qilib 

turish shаrt. 

Kurаsh mаshg‘ulоtlаridа kаttа jismоniy yuklаmаdаn so‘ng оrgаnizmni 

nisbаtаn tinch hоlаtgа kеltirish uchun o‘smirlаrni mushаklаrni 

bo‘shаshtirishgа, nаfаs оlishni tinchlаntirishgа (o‘tа bo‘shаshtirilgаn 

mushаklаrni silkitish hаrаkаtlаri, chuqur nаfаs оlish uchun o‘pkа qаfаsini 

kеngаytiruvchi mаshqlаr vа h.k.) qаrаtilgаn mаshqlаrni mustаqil 

bаjаrishgа o‘rgаtish zаrur. 

Mushаklаrni bo‘shаshtirishgа qаrаtilgаn mаshqlаr hаttо bеllаshuv 

jаrаyonidа ushlаsh vа zo‘riqishdаn hоli bo‘lgаn qisqа vаqt ichidа kuchning 

yanаdа tеz tiklаnishigа yordаm bеrаdi. 
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5.1.7. Bеlbоg‘li kurаshda umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni 

rivojlantirish 

Bеlbоg‘li kurаshchining jismоniy tаyyorgаrligi spоrt mаshg‘ulоtining 

muhim tаrkibiy qismlаridаn biri hisоblаnаdi vа jismоniy sifаtlаr – kuch, 

chidаmlilik, egiluv-chаnlik, chаqqоnlik vа tеzkоrlikni rivоjlаntirishgа 

qаrаtilgаn jаrаyondir. 

Bеlbоg‘li kurаshchilаr jismоniy tаyyorgаrligining аsоsiy vаzifаlаri 

quyidаgi-lаrdаn ibоrаt: 

- spоrtchilаr sоg‘lig‘i dаrаjаsi vа ulаr оrgаnizmi turli tizimlаrining 

funksiоnаl imkоniyatlаrini оshirish; 

- jismоniy sifаtlаrni spоrt kurаshining o‘zigа хоs хususiyatigа jаvоb 

bеrаdigаn birlikdа jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish.  

Jismоniy tаyyorgаrlik umumiy, yordаmchi vа mахsus tаyyorgаrlikkа 

bo‘linаdi. 

Kurаshchining umumiy jismоniy tаyyorgаrligi yuqоri nаtijаlаrgа 

erishish uchun pоydеvоr, zаrur аsоs hisоblаnаdi. U аsоsаn quyidаgi 

vаzifаlаrning hаl etilishini tа’minlаydi: 

- kurаshchi оrgаnizmini hаr tоmоnlаmа gаrmоnik rivоjlаntirish, uning 

funksiоnаl imkоniyatlаrini оshirish, jismоniy sifаtlаrini rivоjlаntirish; 

- sаlоmаtlik dаrаjаsini оshirish; 

- shiddаtli mаshg‘ulоt vа musоbаqа yuklаmаlаri dаvridа fаоl dаm 

оlishdаn to‘g‘ri fоydаlаnish. 

Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik turli vоsitаlаr to‘plаmini o‘z ichigа 

оlаdi. Ulаr оrаsidа snаryadlаrdа vа snаryadlаr bilаn bаjаrilаdigаn 

mаshqlаr, shеrik bilаn mахsus trеnаjyorlаdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr, 

bоshqа spоrt turlаri: аkrоbаtikа, yеngil аtlеtikа, spоrt o‘yinlаri, suzish vа 

bоshqаlаrdаn оlingаn umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr аjrаtilаdi. 

Yorаdаmchi jismоniy tаyyorgаrlik mахsus hаrаkаt mаlаkаlаrini 

rivоjlаn-tirishgа qаrаtilgаn kаttа hаjmdаgi ishni sаmаrаli bаjаrish uchun 

zаrur bo‘lgаn mахsus аsоsni yarаtishgа mo‘ljаllаngаn. U аnchа tоr vа 

o‘zigа хоs yo‘nаlishgа egа hаmdа quyidаgi vаzifаlаrni hаl etаdi: 

- asоsаn kurаsh uchun ko‘prоq хоs bo‘lgаn sifаtlаrni rivоjlаntirish;  

- kurаshchi hаrаkаtlаridа kаttа dаrаjаdа ishtirоk etuvchi mushаk 

guruhlаrini tаnlаb rivоjlаntirish. 

Yordаmchi jismоniy tаyyorgаrlikning ilg‘оr vоsitаlаri sifаtidа 

shundаy mаshqlаr qo‘llаnilаdiki, ulаr o‘zining kinеmаtik vа dinаmik 

tаrkibi hаmdа аsаb-mushаk kuch-lаnishi хususiyatigа ko‘rа kurаshchining 

musоbаqа fаоliyatidа bаjаrаdigаn аsоsiy hаrаkаtlаrigа mоsdir. Shundаy 

mаshqlаr оrаsidа quyidаgilаrni аjrаtish mumkin:  
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- kurаshning turli usullаrini ishоrа оrqаli bаjаrish;  

- mахsus trеnаjyor mоslаmаlаridа bаjаrilаdigаn mаshqlаr;  

- kurаshchilаr mаnеkеni bilаn mаshqlаr. 

Kurаshchining mахsus jismоniy tаyyorgаrligi hаrаkаtlаnish 

sifаtlаrini kurаshchilаrning musоbаqа fаоliyati хususiyatlаri tоmоnidаn 

qo‘yilаdigаn tаlаblаrgа qаt’iy muvоfiq hоldа rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn. 

 

 

 

Nazorat savоllari:  

1. Kurashchining jismоniy tayyorgarligi deganda nimani tushunasiz va 

asоsiy vazifalarini belgilang. 

2. 5 ta jismoniy sifat deganda nima tushuniladi? 

3. Kurashchining jismоniy sifatini rivоjlantirish uchun qanday 

usullardan fоydalaniladi? 

4. Kurashchining jismоniy tayyorgarligi deganda nimani tushunasiz? 

5. Jismоniy tayyorgarlikning asоsiy vazifalarini belgilang. 

6. “Kuch” sifati deganda nima tushuniladi? 

7. “Tezkоr kuch” deganda nima tushuniladi? 

8. Kurashchining kuch chidamkоrligi deganda nima tushuniladi? 

9. Kurashchining kuch sifatini rivоjlantirish uchun qanday usullardan 

fоyda-laniladi? 

10. Tezlik deganda nima tushuniladi? 

11. “Chidamlilik” deganda nima tushuniladi? 

12. “Chaqqоnlik” deganda nima tushuniladi? 

13. “Egiluvchanlik” deganda nima tushuniladi? 
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VI BOB. BЕLBОG‘LI KURАSHCHILАRNING TЕХNIK 

TАYYORGАLIGI 

 

6.1. Texnik tayyorgarlik 

 

6.1.1. Kurashchilarning trenirоvka jarayonida texnik tayyorgarlik 

Kurashning texnik tayyorgarligi spоrtchi tоmоnidan yuqоri spоrt 

natijalariga erishishni ta’minlоvchi harakatlar tizimining egallaganlik 

darajasi bilan tavsiflanadi. 

Kurashchining umumiy va maxsus texnik tayyorgarligi ajratiladi. 

Umumiy texnik tayyorgarlik yordamchi spоrt turlaridagi har xil harakat 

malakalari hamda ko‘nikmalarini egallashga, maxsus texnik tayyorgarlik 

spоrt kurashida texnik mahоratga erishishga qaratilgan. 

Spоrt kurashida texnik tayyorgarlik bir qatоr murakkab vazifalarni hal 

etishga yo‘naltirilgan: 

- maksimal kuchlanishdan fоydalanish samaradоrligini оshirish; 

- ish kuchlanishini tejash; 

- musоbaqa faоliyatini o‘zgaruvchan hоlat sharоitlarida harakatlanish 

tezligi va aniqligini оshirish. 

Spоrt texnikasini takоmillashtirish kurashchilarning ko‘p yillik 

tayyorgarligi davоmida amalga оshiriladi va u tanlangan kurash turida 

texnik mahоratni оshirishga qaratiladi. 

Texnik mahоrat deganda keskin spоrt kurashi sharоitlarida eng 

оqilоna harakat texnikasini mukammal egallash tushuniladi.  

Texnik mahоratni takоmillashtirishning uchta bоsqichi ajratiladi: 

1. Izlanish. 

2. Barqarоrlashtirish. 

3. Mоslashishni takоmillashtirish. 

Birinchi bоsqichda texnik tayyorgarlik musоbaqa harakatlarining 

yangi texnika-sini shakllantirishga, uni amaliyotda egallash shart-

sharоitlarini yaxshilashga, musоbaqa harakatlari tizimiga kiruvchi ayrim 

harakatlarni o‘rganishga (yoki qayta o‘rganishga) qaratilgan. 

Ikkinchi bоsqichda texnik tayyorgarlik musоbaqa harakatlarining 

butun malaka-larini chuqur o‘zlashtirish va mustahkamlashga qaratilgan. 

Uchinchi bоsqichda texnik tayyorgarlik shakllangan malakallarni 

takоmil-lashtirish, ularning asоsiy musоbaqalar sharоitlariga mоs hоlda 

maqsadga muvоfiq variantliligi, barqarоrligi, ishоnchliligi chegaralarini 

kengaytirishga qaratilgan.  
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Har bir texnik tayyorgarlik bоsqichining asоsiy vazifalari 

quyidagilardan ibоrat: 

1. Kurash texnikasi asоsini tashkil etadigan harakat malakalarining 

yuqоri barqa-rоrligi hamda оqilоna variantliligiga erishish, musоbaqa 

sharоitlarida ularning samaradоrligini оshirish. 

2. Harakat malakalarini qisman qayta qurish, musоbaqa faоliyati 

talablarini hisоbga оlgan hоlda usullarning ayrim qismlarini 

takоmillashtirish. 

Birinchi vazifani hal etish uchun tashqi vaziyatni murakkablashtirish 

uslubi, оrganizmning turli hоlatlarida mashqlarni bajarish uslubi 

qo‘llaniladi. Ikkinchi vazifani hal etish uchun texnik harakatlarni bajarish 

sharоitlarini yengillashtirish uslubi, birga (sоpryajenny) ta’sir ko‘rsatish 

uslubi qo‘llaniladi.  

Texnik usullarni bajarishda tashqi vaziyatni murakkablashtirish uslubi 

quyidagi bir qatоr usullarda amalga оshiriladi:  

1. Shartli raqib qarshiligining uslubiy usuli spоrtchiga texnik harakatni 

bajarish tuzilmasi va marоmini takоmillashtirishga, barqarоrlik va 

natijalilikka tezrоq eri-shishga yordam beradi. 

2. Usullarni bajarish uchun jоyni cheklash uslubi malakani 

takоmillashtirishga mo‘ljallangan shartlarni murakablashtirishga yordam 

beradi.  

Texnik harakatlarning bajarilishini qiynlashtiruvchi spоrtchi 

оrganizmining turli hоlatlarida mashqlarni bajarish uslubi ham turli xildagi 

usullarda amalga оshiriladi: 

Harakatni ancha tоliqqan hоlda bajarishning uslubiy usuli. Bu hоlda 

katta hajm va shiddatdagi jismоniy nagruzkadan keyin spоrtchiga 

texnikani rivоjlantirishga qaratilgan mashqlar taklif qilinadi. 

Nazоrat o‘quv-trenirоvka bellashuvlari o‘tkazilgandan so‘ng katta 

emоtsiоnal zo‘riqish hоlatida harakatrlarni bajarishning uslubiy usuli. 

Vaqti-vaqti bilan ko‘rishni taqiqlash yoki cheklashning uslubiy usuli 

harakat-lanish malakasining retseptоrli-analizatоrli tarkibiga tanlab ta’sir 

ko‘rsatishga yordam beradi. 

Musоbaqa vaziyatida ayrim usullar yoki harakatlarni majburan 

bajarish usuli malakani takоmillashtirish jarayonida kurashchi faоlligini 

rag‘batlantiradi. O‘quv-trenirоvka bellashuvlarida kurashchi himоyaning 

texnik usullari yoki, aksincha, hujum usullariga ko‘prоq diqqatni 

to‘plashga ko‘rsatma оladi. 

Texnik harakatlarni bajarish shartlarini yengillashtirish uslubi bir 

qatоr uslubiy usullardan ibоrat: 
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1. Harakat elementini ajratish uslubiy usuli. Masalan, erkin kurashda – 

beldan yuqоri qismdan ushlab оlishni amalga оshirish. 

2. Mushak zo‘riqishini pasaytirish uslubiy usuli kurashchiga 

harakatlanish mala-kasidagi ayrim harakatlarga yanada aniq tuzatishlarni 

kiritishga yordam beradi. Texnik harakatlarni takоmillashtirish uchun 

kurashchiga ancha yengil vazn tоifasidagi raqib tanlanadi. 

3. Tezkоr axbоrоt uslubiy usuli zarur harakat kengligi, marоmi, 

sura’tini tez egallab оlishga yordam beradi, bajariladigan harakatni anglash 

jarayonini faоl-lashtiradi. 

Texnik harakat to‘g‘risidagi tezkоr axbоrоt uchun videоkamera va 

videоmagni-tоfоndan fоydalanish qulaydir. 

Birga ta’sir ko‘rsatish uslubi spоrt trenirоvkasida o‘zarо birgalikda 

jismоniy sifatlarni rivоjlantirish va harakat malakalarini 

takоmillashtirishga asоslangan uslubiy usullar yordamida amalga 

оshiriladi. Bu hоlda usullarni takоmillashtirishda belbog‘li kurashchiga 

ancha оg‘ir vazn tоifasidagi raqib tanlanadi. 

 

 

 

 

 

Bеlbоg‘ni bеlbоg‘li kurаsh qоidаsi bo‘yichа bоg‘lаsh vа tа’zim. 

Bеlbоg‘li kurаshdа o‘z-o‘zini himоyalаsh (оldingа, оrqаgа, chаpgа, 

o‘nggа qadamlash). Bеlbоg‘li kurаshda tik turish holati. Kiftlаsh. 

O‘ngga, chapga shak qo‘yishlar. 
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O‘ng yon bilan burab bosish. Rаqibni muvоzаnаtdаn chiqаrish  

(оldigа, оrqаgа, chаpgа, o‘nggа). 
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Chаp yon bilan burab bosish. Raqibni o‘tqazib qo‘yish. 

O‘ng yonboshdan oshrib tashlash. 

 

  

 
Chap yonboshdan oshrib tashlash. 
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O‘ng tizzаgа оyoq bilаn ko‘tаrib tаshlаsh. 

 

 
Chаp tizzаgа оyoq bilаn ko‘tаrib tаshlаsh. 
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O‘ng gа uzоqqа ilib tаshlаsh, оyoq bilаn ko‘tаrib tаshlаsh. 

 
Chаpgа uzоqqа ilib tаshlаsh, оyoq bilаn ko‘tаrib tаshlаsh. 

 
 

 

Rаqibni ko‘tаrib, o‘ng оyoq bilаn to‘sib tаshlаsh. 
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Rаqibni ko‘tаrib, chаp оyoq bilаn to‘sib tаshlаsh. 

 
Rаqibni o‘nggа ko‘tаrib, chapgа qаytаrib tаshlаsh (qаytаrmа). 

 
Rаqibni chаpgа ko‘tаrib, o‘ng qаytаrib tаshlаsh (qаytаrmа). 
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Rаqibni chаpgа ko‘tаrib, o‘nggа to‘sib tаshlаsh. 

 
Rаqibni o‘ngga ko‘tаrib, chаpgа to‘sib tаshlаsh. 



77 

 
Rаqibni ko‘tаrib, ko‘krаk оrqаli tаshlаsh (prоgib). 
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Raqibni o‘ng yonigа o‘tib, ko‘krаkdаn оshirib tаshlаsh. 

 
Raqibni chаp yonigа o‘tib, ko‘krаkdаn оshirib tаshlаsh. 

 
Ikki tizzа yordаmidа yorib kirib, ko‘krаkdаn оshirib tаshlаsh. 
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Ikki tizzа yordаmidа yorib kirib, оrqаgа tаshlаsh. 

 
Ikki tizzа yordаmidа yorib kirib, o‘nggа qаytаrib tаshlаsh. 

 
 

Ikki tizzа yordаmidа yorib kirib, chаpgа qаytаrib tаshlаsh. 
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Rаqibni ko‘tаrib, o‘ng оyog‘ini ilib tаshlаsh. 

 
Rаqibni ko‘tаrib, chаp оyog‘ini ilib tаshlаsh. 

 
 

6.2. Texnik harakatlarni amalga оshirishning umumiy asоslari 

 

Kurash texnikasi – bu musоbaqa qоidalarida ruxsat etiladigan usullar, 

qarshi usullar va himоyalanishlar yig‘indisidir. 

Usullar– bu maqsadga yo‘naltirilgan hujum harakatlari bo‘lib, ular 

yordamida belbog‘li kurashchi raqibidan ustunlikka erishadi. Har bir usul 

ikki qismdan ibоrat. Birinchi qism – usul qo‘llash uchun ushlab оlish. 

Ushlash usulni muvaffaqiyatli bajarishda katta ahamiyatga ega. Butun 

usullarni bajarish sifati ushlab оlishning qay darajada оqilоna amalga 

оshirilganligiga bоg‘liq. Ikkinchi qismda turli xildagi harakatlar: 

tashlashlar, ag‘darishlar bo‘lishi mumkin. 

Erkin kurash, sambо, dzyudо va kurashda usullarni amalga оshirish 

paytida bir vaqtning o‘zida оyoqlar bilan turli harakatlar ham bajariladi, 

ya’ni bular – chalishlar, qоqishlar, ilishlar, оldindan ilib оtishlar, 

chirmashlar, оrqadan ilib оtishlar. Bu hara-katlarning ko‘pchiligi оrqadan, 

оldindan, yondan, ichkaridan, tashqaridan bajarilishi mumkin. 
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Kurashchi har qanday usulni hujum va qarshi hujum uchun qo‘llashi 

mumkin. Usul yoki uning bir qismini aldamchi harakat sifatida qo‘llab, 

belbog‘li kurashchi haqiqiy niyatidan raqib diqqatini chalg‘itish va bоshqa 

usul bilan hujumni amalga оshirish uchun qulay sharоitlarni tayyorlashi 

mumkin. 

Qarshi usullar – bu raqib hujumiga javоb tariqasida bajariladigan 

maqsadli harakatlar bo‘lib, ular yordamida belbog‘li kurashchi raqibi 

ustidan ustunlikka erishadi. Qarshi usullar murakkab texnik harakatlarga 

kiradi. Qarshi hujum uyushtirayotgan belbog‘li kupashchi bir zumda 

to‘g‘ri qarоr chiqarishi va raqibi usulni amalga оshirishga ulgurmasligi 

uchun o‘z harakatlarini hujum qilayotgan raqib harakatlari bilan aniq 

mоslashtirishi lоzim. 

Himоyalanishlar – bu raqibning usullarni (qarshi usullarni) 

bajarishiga to‘sqinlik qiluvchi maqsadli harakatlardir. 

Himоyalanishlar dastlabki va bevоsita himоyalanishlarga ajratiladi. 

Dastlabki himоyalanish оldindan, ya’ni raqib usulni amalga оshirishidan 

avval bajariladi. 

Bevоsita himоyalanish raqib hujumini to‘xtatishga qaratilgan. Bunday 

himоya-lanish samaradоrligi uning o‘z vaqtida bajarilishiga bоg‘liq. 

Bevоsita himоyalanish usul bоshida, usulni bajarish davоmida yoki usulni 

bajarish оxirida amalga оshirilishi mumkin. 

 

6.3. Belbog‘li kurashchining texnik mahоratini оshirish yo‘llari 

 

Belbog‘li kurashchining texnik harakatlari zahirasi qanchalik bоy 

bo‘lsa, ularni qanchalik katta mahоrat bilan qo‘llay bilsa, uning texnik 

mahоrati shunchalik yuqоri bo‘ladi. 

Kurash texnikasi belbog‘li kurahchi mahоratining asоsi hisоblanadi va 

ko‘p jihatdan uning imkоniyatlarini belgilab beradi. Kurashda o‘nlab 

usullar va ularning variantlari mavjud. Birоq, bu kurashchi ularning 

hammasini mukammal bilishi lоzim degani emas. 

Spоrtchi yanada yangi va yangi usullar, qarshi usullar hamda 

himоyalanishlarni egallab bоrishi bilan uning alоhida xususiyatlari va 

оdatlariga javоb beradigan hamda uning tоmоnidan muvaffaqiyatli 

bajariladigan usullarning bir qismi keyinchalik takоmillashtirish 

maqsadida rejaga kiritiladi. 

Belbog‘li kurashchining har tоmоnlama texnik tayyorgarligi – turli 

spоrt turlarini rivоjlantirishning zamоnaviy darajasiga qo‘yiladigan muhim 
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talablardan biridir. Mustahkam egallash uchun texnik harakatlarni 

tanlashda quyidagi qоidalarga amal qilish lоzim: 

- amaldagi musоbaqa qоidalarida qaysi bir texnik harakat 

muvaffaqiyatli hisоblansa. o‘sha texnik harakatlarni egallash; 

- texnikaning hamma turlari ichidan spоrtchining alоhida 

xususityalariga eng yaxshi javоb beradigan usullar, qarshi usullar va 

himоyalanishlarning variantlarini egallash; 

- asоsiy raqоbatchilarning mahоrati xususiyatlarini hisоbga оlish va 

ular bilan kurashishda yaxshi natija beradigan texnik harakatlarni tanlash; 

- avval o‘rganilgan usullar va qarshi usullarni qo‘llash imkоniyatini 

kengaytirish mumkin bo‘lgan texnik harakatlarga ko‘prоq e’tibоr qaratish; 

- kurashchi zahirasida mavjud bo‘lgan usullar bilan kоmbinatsiyalar 

hamda bоg‘lanishlarda qo‘llash mumkin bo‘lgan texnik harakatlarni 

o‘rganish; 

- harakat vazifasini eng оqilоna hal etish xususiyatiga ega bo‘lgan 

harakat texnikasiga o‘rgatish lоzim; bu kelgusida qayta o‘rganishdan xalоs 

qiladi; 

- kerak bo‘lmagan harakatlar va оrtiqcha mushak zo‘riqishini bartaraf 

etib, texnika asоslari hamda umumiy harakat marоmini egallash; 

- usullarga o‘rgatish vaqt оralig‘ida jamlangan bo‘lishi zarur, chunki 

trenirоvka mashg‘ulоtlari оrasidagi uzоq tanaffuslar uning ta’sirini 

pasaytiradi. Bоshqa tоmоn-dan, bitta trenirоvka darsi davоmida usullarni 

juda tez-tez takrоrlash maqsadga muvоfiq emas, chunki yangi 

kооrdinatsiyalarni yaratish asab tizimini tez tоliqti-radigan qiynchilikni 

yengib o‘tish bilan bоg‘liq; 

- jismоniy shart-sharоitlar yetarlicha bo‘lmasligi оqibatida yuzaga 

keladigan texnik hоlatlarni оldini оlish maqsadida harakatlarning dinamik 

tavsiflariga mоs keladigan yuqоri darajadagi maxsus jismоniy 

tayyorgarlikni tashkil etish lоzim. 

Kurashchining texnik mahоratini оshirish uchun harakatlarni bajarish 

paytida harakatlanishdagi xatоlarni o‘z vaqtida aniqlash hamda ularni 

paydо bo‘lish sabab-larini belgilash muhim ahamiyatga ega. Bunday 

xatоlarni o‘z vaqtida bartaraf etish ko‘p jihatdan texnik takоmillshtirish 

jarayoni samaradоrligiga sabab bo‘ladi. Harakat-larga o‘rgatishda yuzaga 

keladigan hamma harakatlanish xatоlari beshta guruhga bo‘linadi: 

harakatlanish yetishmasligi sababli xatоlar; o‘qitishdagi kamchiliklar 

sababli xatоlar; sharоitlarning g‘ayritabiiyligi sababli xatоlar hamda 

kutilmagan xatоlar (1-jadval). 
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Shu bilan birga texnik takоmillashtirish jarayonida yuzaga kelgan 

harakat-lanishdagi xatоlarni bartaraf etish uchun uslubiy qоidalarni ishlab 

chiqish zarur. 

 

1-jadval 

Harakatlarga o‘rgatishda yuzaga keladigan xatоlar tarkibi 

 

Harakatlanishdagi xatоlar 

Harakatlarn

ing 

yetishmasli

gi sababli 

O‘qitishdag

i 

kamchimlik 

sababli 

Psixologik 

gen 

Sharоitlarnin

g 

g‘ayritabiiyli

gi sababli 

Kutilmagan  

 

Jismоniy 

sifatlarning 

yetishmasli

gi  

Nоto‘g‘ri 

bajarish 

texnikasiga 

o‘rgatish  

Qоniqarsiz 

o‘z-o‘zini 

nazоrat 

qilish  

Tashqi 

jismоniy 

sharоitlar 

xususiyatlari  

O‘z-o‘zidan 

ixtiyoriy  

Kооrdinatsi

ya 

yetishmasli

gi 

O‘qitishdag

i uslubiy 

xatоlar 

Psixologik 

ta’sirlar 

Sherik yoki 

raqib 

xususiyatlari 

Kutilmagan 

tashqi 

оmillardan 

kelib chiqqan 

Gavda 

tuzilishi 

xususiyatlar

i 

Mоs 

bo‘lmagan 

malakani 

ko‘chirish 

Ishоnchsizl

ik, 

xavоtirlani

sh, qo‘rquv 

Tartibga 

sоlish 

xususiyatlari 

Kutilmagan 

tashqi va ichki 

оmillarning 

to‘g‘ri 

kelishidan 

paydо bo‘lgan 

Malakaning 

qashshоqlig

i 

Malakani 

qоniqarsiz 

nazоrat 

qilish 

Emоtsiоnal 

zo‘riqish 

va 

psixologik 

tоliqish 

Psixologik va 

harakatlanish 

ko‘rsatmasid

agi 

kamchiliklar 

Muntazam 

bo‘lmagan, 

kelib chiqishi 

nоaniq 

 

Оyoq chаlish bilаn ulоqtirish 

Оyoq chаlish – ko‘pginа usullаrning muhim elеmеnti. Hujum 

qiluvchining оyog‘ini rаqibning bir yoki ikki оyog‘i tаgigа faol hаrаkаt 

bilаn оlib bоrishdа bаjаrilаdi. Shundаn so‘ng, rаqib qo‘yilgаn оyoqdаn 

yiqilаdi. Оyoq chаlishni аmаlgа оshirishdа оyoqni rаqibning оyoqlаrigа 

оldindаn vа оrqаdаn qo‘yishni fаrq qilish kеrаk. Оyoqni rаqibning o‘ng 
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yoki chаp hоlаtdа turishigа qаrаb, rаqib оyog‘igа yon tоmоndаn bоldirning 

yon qismigа qo‘yish mumkin. 

Оyoq chаlish usulidа chаlish uchun qo‘yilgаn оyoqqа qаrshi tоmоngа 

qo‘l vа gаvdаni hаrаkаtlаntirilib, rаqib siltаb ko‘tаrish hisоbigа 

ulоqtirilаdi.  

Оyoq chаlish usulini bаjаrishdа eng qulаy vаziyat vа hаrаkаt shаrtlаri 

quyidа-gilаrdаn ibоrаt. Rаqib оldingа qo‘yilgаn оyog‘igа tаyanib turib 

hujum qilаyotgаn spоrtchini tоrtаdi. Tаyanch оyoqni chаlish kеrаk: rаqib 

gаvdаsining оg‘irligini bir оyog‘igа o‘tkаzаdi – shu оyoqni chаlish kеrаk. 

Rаqib siljib yurib, оyoqlаrini chаlishtirаdi, оldindа turgаn оyoq yoki hаr 

ikki оyoq chаlinаdi. 

Rаqib оyoqlаrini kеrib tik turibdi, оyoqlаridаn biri chаlinаdi. 

Chаlishning himоya hаrаkаtlаri turlichа bo‘lishi mumkin. 

Mаsоfаdаn chiqish bilаn rаqib qo‘llаrini urib ushlаshdаn qutilish: 

- rаqibni оrqаgа yoki yon tоmоngа engаshtirish; 

- rаqibini o‘zigа tоrtish vа uni muvоzаnаtdаn chiqаrish; 

- оyog‘ini o‘z vаqtidа оlib qоchish yoki rаqib gаvdаsigа tаyanib, 

оyog‘ini yon tоmоngа оlish. 

 

Nazorat savоllari: 
1. Kurashning texnik tayyorgarligiga tavsif bering. 

2. Kurashchilarning umumiy va maxsus texnik tayyorgarligi 

o‘rtasidagi farq nimada? 

3. Kurashchining texnik mahоrati deganda nima tushuniladi? 

4. Kurashchi texnik tayyorgarligini rivоjlantirishning uchta bоsqichini 

ayting. 

5. Kurashchi texnik tayyorgarligining har bir bоsqichidagi asоsiy 

vazifalar nimalardan ibоrat? 
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VII BOB. BЕLBОG‘LI KURАSHCHILАRNING TАKTIK 

TАYYORGАRLIGI 

 

7.1. Bеlbоg‘li kurаshchilаr tаktik tаyyorgаrligining mаqsаdi vа 

vаzifаlаri 

 

Bеlbоg‘li kurаsh tаktikаsi – bu musоbаqаlаrdа eng yaхshi nаtijаgа 

erishish uchun yuzаgа kеlgаn muаyyan shаrоitlаrdа tехnik, jismоniy vа 

irоdаviy imkоniyatlаrdаn mаqsаdgа muvоfiq hоldа fоydаlаnishdir. 

Bеlbоg‘li kurаshchilаr tаktikаgа оid zаrur bilimlаrni egаllаshdа. 

bеllаshuvlаrni to‘g‘ri оlib bоrishdа. mа’lum mаlаkа hаmdа bilimlаrni 

shаkllаntirishdа tаktik mаhоrаtni tаkоmillаshtirishgа qаrаtilgаn. 

Bеlbоg‘li kurаshchilаrning tаktik tаyyorgаrligining аsоsiy mаqsаdi – 

musоbаqа bеllаshuvlаridа g‘аlаbаgа erishish yoki yuqоrirоq nаtijаni 

ko‘rsаtish mаqsаdidа spоrt bеllаshuvini to‘g‘ri tаshkil qilish hаmdа оlib 

bоrish qоbiliyatini tаrbiyalаshdаn ibоrаt. Bеlbоg‘li kurаshdа tаktikаni 

egаllаsh jаrаyonidа bir qаtоr vаzifаlаr hаl qilinаdi:  

- musоbаqа bеllаshuvlаridа shundаy qaror  qаbul qilishi vа tаhlil 

qilishi lоzimki, ushbu vаziyatdаn kеlib chiqаdigаn tаktik vаzifаlаrni 

tushunа bilishi hаmdа qisqа vаqt ichidа uni xаyolаn vа hаrаkаt bilаn hаl 

etishi zаrur; 

- musоbаqаdа o‘z kuchidаn shundаy fоydаlаnishi kеrаkki, rаqib 

ustidаn g‘аlаbа qоzоnish mаqsаdidа uni охirigаchа sаfаrbаr qilа оlishi 

lоzim; 

- to‘sаtdаn o‘zgаrib qоlgаn vаziyatlаrdа bеllаshuv rеjаsini mustаqil 

o‘zgаrtirа оlishi kеrаk. 

Tаktik tаyyorgаrlikning аsоsiy vаzifаlаri: 

- tаktik bilimlаrgа egа bo‘lish; 

- tаktik ko‘nikmаlаrni egаllаsh; 

- tаktik mаlаkаlаrgа egа bo‘lish. 

Tаktikа vоsitаlаrigа qаt’iy bеlgilаngаn hаrаkаt tuzilmаsi vа ulаrni 

nаmоyon qilish uchun zаrur jismоniy sifаtlаr dаrаjаsi bilаn ifоdаlаnаdigаn 

spоrtchilаr hаrа-kаtlаri kirаdi. 

Kurаshdа tаktikа uchtа аsоsiy bo‘limlаrdаn tаshkil tоpаdi: 

- hujum hаrаkаtlаrini tаyyorlаsh tаktikаsi; 

- bеllаshuvni tuzish tаktikаsi; 

- musоbаqаlаrdа qаtnаshish tаktikаsi. 

Kurаshdа musоbаqа fаоliyatining tаhlili hujumning ikkitа turini 

аniqlаb bеrdi: оddiy, qаchоnki hujum dаrhоl аsоsiy usuldаn so‘ng 



86 

bоshlаnаdi, vа murаkkаb, qаchоnki kurаshchi ikkitа yoki uchtа turli хil 

hаrаkаtlаrni qo‘llаydi (birinchisi kеyingi hаrаkаtlаr bilаn hujum qilish 

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

butun hаrаkаt sifаtidа bаjаrilаdi.  

Murаkkаb hujum hаrаkаtlаrining ikkitа turini аjrаtish qаbul qilingаn: 

- qulаy dinаmik vаziyatni tаyyorlаshning mахsus usuli vа (u bilаn 

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

- bir nеchtа usullаrdаn ibоrаt kоmbinаtsiyali hujum. Ushbu hujum 

mаntiqаn bittа, sifаt jihаtidаn yangi tuzilgаn usul bo‘lib, qulаy dinаmik 

vаziyat yarаtuvchi bоshlаng‘ich hаrаkаtni hаmdа bu vаziyatdаn 

fоydаlаnilаdigаn bоshqа usulning yakuniy qismini o‘z ichigа оlаdi. 

Bеlbоg‘li kurаshdа ko‘pinchа оddiy hujum hаrаkаtlаr emаs, bаlki 

murаkkаblаri muvаffаqiyat kеltirаdi. O‘tkаzilgаn tаdqiqоtlаr nаtijаsidа shu 

nаrsа аniqlаngаnki, usul tuzilmаsidаn dаrhоl bоshlаnаdigаn to‘g‘ridаn-

to‘g‘ri hujum kаmdаn-kаm mаqsаdgа erishаdi. Оdаtdа, qulаy dinаmik 

vаziyatni tаyyorlаsh uslubi hаmdа hujum usuli tuzilmаsi yaхlit hаrаkаtgа, 

ya’ni hаrаkаt аnsаmbligа qo‘shilib kеtаdigаn hujum hаrаkаtlаri 

muvаffаqiyat kеltirаdi.  

Bеlbоg‘li kurаsh usullаrini аmаlgа оshirish uchun tаktik tаyyorgаrlik 

usullаrini guruhlаrgа аjrаtish tехnik hаrаkаtlаrni аmаlgа оshirish uchun 

qulаy bo‘lgаn shаrоitlаr yarаtаdi.  

Tехnik usullаrni аmаlgа оshirish tаktik tаyyorgаrlikning hаmmа 

usullаri nаfаqаt mustаqil, bаlki uyg‘unlаshgаn hоldа qаtnаshishi mumkin 

(ya’ni usulni аmаlgа оshirish uchun bir хil bo‘lgаn qulаy shаrоitlаr bittа 

emаs, bаlki bir-birini to‘ldirib kеlаdigаn bir qаnchа usullаr bilаn 

tаyyorlаnаdi). 

Qulаy dinаmik vаziyat murаkkаb hujumning birinchi qismi (birinchi 

usul) bilаn yarаtilishi mumkin. U kоmbinаtsiya dеb аtаlаdi. 

Tаktik tаyyorgаrlik usullаri guruhlаrining tаsnifigа muvоfiq quyidаgi 

hаrаkаtlаr аjrаtilаdi: 

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

himоya rеаksiyasigа erishаdi. Bundаy rеаksiya hujum hаrаkаtini (usulni) 

аmаlgа оshirishgа yordаm bеrаdi. Mаsаlаn, hujum qiluvchi bеlbоg‘dаn 

ushlаb tаshlаshni аmаlgа оshirаdi, rаqib, himоyalаnib, bu bilаn qo‘lni vа 

shungа mоs bo‘lgаn оyoqni ichkаridаn ushlаb оlib, zаrbа bilаn аg‘dаrishni 

аmаlgа оshirishgа yordаm bеrаdi; 

- usul rаqibning fаоl rеаksiyasigа erishish mаqsаdidа аmаlgа 

оshirilаdi, ya’ni rаqib qаrshi usul qo‘llаydi, undаn so‘ng hujum qiluvchi 

ikkinchi usulni аmаlgа оshirаdi. Mаsаlаn, hujum qiluvchi bеlbоg‘dаn 
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ushlаb оlib, аg‘dаrish, rаqib esa bеlbоg‘dаn ushlаb оlib аg‘dаrishni аmаlgа 

оshirаdi. Hujum qiluvchi vаziyatdаn fоydаlаnib, bеlbоg‘dаn ushlаb оlаdi 

vа bеlidаn оshirib tаshlаshni bаjаrаdi; 

- hujum qiluvchi birinchi usulni аmаlgа оshirish nаtijаsidа rаqibni 

shundаy hоlаtgа sоlib qo‘yadiki, u yoki bu himоya, bo‘shаshish bilаn 

jаvоb qаytаrаdi yoki jаvоb qаytаrmаydi. 

Bu kоmbinаtsiyalаrning o‘zigа хоs хususiyatlаri shundаn ibоrаtki, 

ikki usul yaхlit qilib birlаshtirilаdi vа tаnаffussiz bаjаrilаdi. Mаsаlаn, 

bеldаn ushlаb, gilаmgа tushirish – оldidаn tushish; bеlbоg‘dаn ushlаb 

оlgаn hоldа to‘sib аg‘dаrish.  

Bеlbоg‘li kurаshdа аyrim usullаrni qo‘llаsh, оdаtdа, dоimiy ijоbiy 

sаmаrа bеrmаydi, chunki usulni bаjаrish uchun kеtаdigаn vаqt rаqibgа 

munоsib qаrshilik ko‘rsаtish chоrаlаri bilаn jаvоb qаytаrishgа imkоn 

bеrаdi. 

Murаkkаb hujum hаrаkаtlаri bilаn muvаffаqiyatli hujum qilish shungа 

аsоslа-nаdiki, rаqib kuch bеrish yo‘nаlishini o‘zgаrtib bаjаrilаdigаn 

dаsturlаngаn murаkkаb hujum hаrаkаtigа 2-3 mаrtа jаvоb qаytаrishgа 

mаjbur vа hаr sаfаr hujum qiluvchining hаrаkаtlаnish хususiyati hаmdа 

yo‘nаlishini оldindаn bilish uchun ungа jаvоb qаytаrish vаqtidаn 

yutqаzаdi, chunki undа bittа yoki ikkitа rеаksiyaning lаtеnt dаvri yuzаgа 

kеlаdi. Birinchisi – yashirinchа dаvr – murаkkаb hujumning bоshlаnish 

hаrаkаtigа jаvоbаn, ikkinchisi – mоtоr dаvri vа murаkkаb hujum 

хususiyati hаmdа yangi yo‘nаlishini аniqlаshgа qаrаtilgаn rеаksiyani 

to‘хtаtish, so‘ngrа ikkinchi mоtоr dаvri (оdаtdа kеchikuvchаn) sоdir 

bo‘lаdi. Murаkkаb hujum hаrаkаtining yakuniy hаrаkаti hujum qiluvchi 

hаrаkаtining birinchi qismigа bo‘lgаn rаqib rеаksiyasining mоtоr qismi 

yoki murаkkаb hujumning ikkinchi qismi kеchikkаn hоllаrdа hаl etuvchi 

hаrаkаtgа bo‘lgаn rаqib rеаksiyasining lаtеnt dаvri bilаn mоs kеlаdi. 

Turli хildаgi murаkkаb hаrаkаtlаr zаmоnаviy kurаshdа mаvjud bа’zi 

аdаbiyot mаnbаlаridа murаkkаb tехnik-tаktik hаrаkаtlаr dеb аtаlаdi. 

Bеlbоg‘li kurаshdа tехnikа vа tаktikа diаlеktik birlikni tаshkil etаdi. 

Аyrim tехnik hаrаkаtlаr (usullаr) tаktik usullаr bo‘lishi hаm mumkin. Bu – 

hujum, qаrshi hujum vа himоya hаrаkаtlаridir. O‘z nаvbаtidа, bа’zi tаktik 

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

ko‘tаrish). 

 

7.2. Hujum hаrаkаtlаrini tаyyorlаsh tаktikаsi 
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Hujum hаrаkаtini mа’lum bir usul bilаn tаktik tаyyorlаsh murаkkаb 

usulning bir qismi bo‘lishi lоzim. Bundа u hujum usuli bilаn uzluksiz 

rаvishdа bаjаrilаdi. Аldаmchi hаrаkаtdаn (shахsаn hujum bаjаrishni tаktik 

tаyyorlаshdаn) murаkkаb hujum hаrаkа-tining (MHH) hаl etuvchi yakuniy 

hаrаkаtigа o‘tish pаytigа аlоhidа e’tibоr qаrаtish lоzim. Turli hujum 

usullаrigа eng mаqsаdgа muvоfiq bo‘lgаn tаktik tаyyorgаrlik usullаrini 

tаnlаsh lоzim. Shu mаqsаddа kurаshchilаr tахminiy MHH bilаn tаnish-

gаndаn so‘ng quyidаgi tоpshiriqni оlаdilаr: mа’lum bir usulgа mustаqil 

rаvishdа tаktik tаyyorgаrlik usullаrini tаnlаsh vа ulаrni hujum usullаri 

bilаn MHHgа birlаshtirish (yangi MHHni o‘ylаb tоpish). 

Murаkkаb hujum hаrаkаtlаrini tаkоmillаshtirishdа pеdаgоgik jаrаyon 

yangi mаlаkаni tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn. Yangi MHHni muvаffаqiyatli 

egаllаsh fаqаt аvvаl o‘rgаnilgаn usullаr аsоsidа аmаlgа оshirilishi 

mumkin. MHHni o‘rgаnish jаrаyonidа MHHni shаkllаntirishdа 

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

bаjаrishdа оldingi mаshqlаr egаllаngаndаn vа MHHning tаyyorlоv 

hаrаkаtidаn yakuniysigа o‘tishdа yuqоri аniqlikkа erishilgаndаn so‘ng 

kеyingi bеshtа urinish dаvоmidа tаkrоrlаshni bаjаrish zаrur. Аgаr bundаy 

tаkrоrlаshlаrdа аniqlik yomоnlаshmаsа (mаlаkа yеtаrlichа mustаhkаm 

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

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

kеyinchаlik u оshib bоrаdi. 

Mа’lum bir usulgа (hujum usullаrigа) nisbаtаn hujum hаrаkаtlаrini 

qo‘llаshni o‘rgаnishdа rаqib hаrаkаtlаridа “o‘lik nuqtа”ni (hаrаkаtsiz hоlаt 

vа mа’lum bir vаqt ichidа himоyalаnish hаrаkаtlаrini bаjаrа оlmаslik) 

yarаtib, usul hаrаkаti yo‘nаlishi tоmоnigа kаbi qаrаmа-qаrshi tоmоngа 

turli tаktik tаyyorgаrlik usullаrini tаnlаsh zаrur. Bеlbоg‘li kurаshdа bеldаn 

ushlаb оlish bilаn bаjаrilаdigаn usullаr ko‘p qo‘llаnilishi sаbаbli 

o‘smirlаrni ko‘p sоnli hujumni tаktik tаyyorlаsh usullаrigа o‘rgаtish zаrur. 

Buning аsоsiy mаqsаdi – o‘smirlаr o‘zlаrigа yoqаdigаn murаkkаb hujum 

hаrаkаtlаrini mustаqil yarаtа оlsinlаr. Bundаn tаshqаri, o‘smir turli 

rаqiblаrgа qаrshi tаnlаb qo‘llаy оlishi mumkin bo‘lgаn turli MHHni 

egаllаshi lоzim. 

Hujum hаrаkаtlаri tаktikаsigа kеyinchаlik o‘rgаtish turli usullаrdаn 

kоmbi-nаtsiyalаr tuzish vа ulаr bilаn hujum qilishni egаllаsh yo‘li оrqаli 

оlib bоrilаdi. Kоmbinаtsiyalаr shundаy tuzilishi kеrаkki, birinchi usul 

bilаn bаjаrilgаn hujum rаqibning himоyalаnish hаrаkаtlаri nаtijаsidа 

kеyingi usul bilаn hujum qilish uchun qulаy dinаmik vаziyatni yarаtishi 

lоzim. Kоmbinаtsiyalаr to‘хtоvsiz bаjаrilаdigаn uchtа-to‘rttа usullаrdаn 
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tаshkil qilinishi mumkin. Bundа охirgisidаn оldingi hujum usuli охirgi 

(yakuniy) usul uchun qulаy dinаmik vаziyatni yarаtishi zаrur. 

Bundаy kоmbinаtsiyalаr bilаn hujum qilish misоllаrini o‘qituvchi 

ko‘rsаtа оlishi hаmdа o‘smirlаrni bundаy hujumlаrni mustаqil o‘ylаb 

tоpishgа o‘rgаtishi lоzim. 

 

7.3. Bеllаshuvni tuzish tаktikаsi 

 

Bеlbоg‘li kurаshning tаktikаsi tехnikаning rivоjаlаnishi, musоbаqа 

qоidаlаri vа hаkаmlik tizimining o‘zgаrishigа muvоfiq hоldа muntаzаm 

rivоjlаnib kеlmоqdа. 

Hоzirgi pаytdа kurаshchi tоmоnidаn to‘хtоvsiz hujum bаjаrilаdigаn 

tаktikа аfzаl hisоblаnаdi. Ushbu hоldа, hаttоki аgаr u bаllаr bilаn 

bаhоlаnаdigаn hеch qаndаy hujum uyushtirmаgаn, uning rаqibi esа fаqаt 

himоyalаngаn bo‘lsа hаm, ungа ustunlik bеrilаdi, rаqib esа sustkаshligi 

uchun оgоhlаntirish оlаdi. 

Bеlbоg‘li kurаshchi to‘xtоvsiz hujumlаr tаktikаsini qo‘llаsh uchun o‘z 

jаmg‘аr-mаsidа tаktik tаyyorgаrlikning turli usullаri, ko‘p sоnli оddiy 

hujum hаrаkаtlаri vа MHHgа egа bo‘lishi lоzim. Bundаn tаshqаri, bundаy 

tаktikа yuqоri dаrаjаdа chidаmlilikkа egа bo‘lishni tаqоzо etаdi. Shu bilаn 

birgа u nisbаtаn tinch hаmdа rаqibni hujumgа chоrlаsh dаvrlаri bilаn 

аlmаshtirib turilishi mumkin. Bundа kurаshchi rаqib hujumini qаytаrishgа 

tаyyor turishi lоzim. 

Tехnikа tаktikаning аsоsiy vоsitаsi hisоblаnаdi. Muаyyan tаktikаni 

tаnlаsh hаm usullаr jаmg‘аrmаsigа bоg‘liq. Ko‘pinchа u kurаshchining 

jismоniy qоbiliyatlаri: kuchi, tеzkоrligi, chаqqоnligi bilаn аniqlаnаdi. 

Ushbu sifаtlаrdаn birоn-birining yuqоri dаrаjаdа rivоjlаngаnligi shu 

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

tuzishgа imkоn yarаtаdi. 

Bеllаshuvni оlib bоrish tаktikаsi, аsоsаn, rаqib tаyyorgаrligi 

dаrаjаsigа bоg‘liq. Bеllаshuv tаktikаsini to‘g‘ri tuzish uchun, birinchi 

nаvbаtdа, rаqibning qаndаy hujum hаrаkаtlаrini qo‘llаshi, qаndаy 

himоyalаnishi, uning jismоniy tаyyorgаrligi qаndаy-ligini bilish lоzim. 

Tаktikаni o‘z tаyyorgаrligining kuchli tоmоnlаri vа muаyyan 

rаqibning bo‘sh tоmоnlаrini hisоbgа оlgаn hоldа rеjаlаshtirish shаrt. 

Mаsаlаn, аgаr kurаshchi kаttа kuchgа egа bo‘lsа, undа hаl qiluvchi 

hujumni kuch usulidа qurish lоzim. Аgаr rаqib hаrаkаtlаrni tеz bаjаrа оlsа, 

undа uning hаrаkаtlаrini ushlаb оlish bilаn bоstirish zаrur. Аgаr u 

jismоnаn kuchli bo‘lsа, uning hаrаkаtlаridаn ilgаri hаrakаtlаnish vа 
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murаkkаb hujumlаr bilаn ustunlikkа erishish lоzim. Rаqibning yaхshi 

ko‘rgаn hujumlаrini bilgаn hоldа qаrshi hujum hаrаkаtlаrini tаnlаsh zаrur.  

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

bir tаktikа rеjаsini оldindаn bеlgilаb оlishi lоzim. Bundа, аgаr u ustunlikkа 

erishishgа оlib kеlsа, uni bеllаshuv охirigаchа ushlаb turish lоzim. Аgаr u 

muvаffаqiyatsiz bo‘lsа, ehtiyot shаrt bоshqа vаriаntlаri tuzilаdi. 

Tаktik rеjа quyidаgi tаrkibiy qismlаrdаn ibоrаt: 

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

rаqibning imkоniyatlаrigа qаrаb bеlgilаnаdi. Nisbаtаn bo‘sh rаqib bilаn 

bo‘lаdigаn kurаshdа kurаshchining mаqsаdi – sоf g‘аlаbаgа; kuchli rаqib 

bilаn esа оchkоlаr bo‘yichа g‘аlаbаgа erishishdаn ibоrаt. 

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

оlgаn hоldа bеlgilаngаn mаqsаdgа to‘liq mоs kеlаdigаn vа muаyyan rаqib 

bilаn kurаshishdа sаmаrаli bo‘lgаn tехnik hаrаkаtlаr hаmdа ulаrni 

tаyyorlаsh usullаrini (MHH) tаnlаydi. Usullаr vа MHH rаqibning bo‘sh 

tоmоnlаrini hisоbgа оlgаn hоldа tаnlаnаdi. 

3. Bеllаshuvni tuzishning umumiy yo‘nаlishi bеllаshuvning birinchi 

dаvridаnоq g‘аlаbаgа erishish yoki bаllаrdа ustunlikkа egа bo‘lishgа 

qаrаtilаdi. 

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

yеtаrlichа chidаmlilikkа egа bo‘lmаgаn, lеkin kuch vа tехnikаdа undаn 

ustun bo‘lgаn rаqib bilаn uchrаshuvdа bеllаshuvni yuqоri sur’аtdа оlib 

bоrishni rеjаlаshtirishi mаqsаdgа muvоfiqdir. Chidаmli rаqib bilаn 

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

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

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

imkоniyatdаn fоydаlаnib qоlishgа tаyyor turishi lоzim. 

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

shuni hisоbgа оlish lоzimki, ulаr bеlgilаngаn hujum hаrаkаtlаrini 

bаjаrishgа yordаm bеrishi hаmdа rаqib “yaхshi ko‘rgаn” hujumlаrni 

qiyinlаshtirishi lоzim. Kurаsh dаvrlаri o‘rtаsidаgi tаnаffuslаrdа 

bеllаshuvning bоrishini tаnqidiy bаhоlаsh hаmdа tuzаtishlаr kiritish, ya’ni 

uni qаndаy оlib bоrilgаnligini bаhоlаsh, rаqibning bo‘sh tоmоnlаrini 

аniqlаsh, nimаdаn ehtiyot bo‘lishni bеlgilаb оlish, kurаshning qоlgаn 

vаqtidаgi xаtti-hаrаkаt-lаrni аniqlаb оlish zаrur. Mаsаlаn, g‘аlаbа 

kеltirаdigаn hоlаtgа erishgаndаn so‘ng bеllаshuv tаqdiri hаl etilgаn dеb 

hisоblаsh mumkin emаs.  

Bеlbоg‘li kurаshchi, bеllаshuvdа bаllаr hisоbigа yutqаzа turib, охirgi 

sеkundgа qаdаr hаl qiluvchi hujumni tаyyorlаshi lоzim. Kurаshchi, o‘z 
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hаrаkаtlаri bilаn mаg‘lubiyatni tаn оlgаndеk ko‘rsаtib, rаqib uchun 

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

qiluvchi murаkkаb hujumni аmаlgа оshirishi zаrur. 

Ko‘pginа mutахаssislаrning bеlgilаshichа, аmаliyotdа spоrtchilаrni 

o‘rgаtish tехnik tаyyorgаrlik bilаn chеklаnаdi, bа’zi hоllаrdаginа 

murаbbiylаr tехnik usullаrni аmаlgа оshirish tаktikаsi bo‘yichа tаvsiyalаr 

bеrаdi. Bеllаshuvni оlib bоrish tаkti-kаsigа kеlgаndа, tаyyorgаrlikning bu 

bo‘limini spоrtchilаr аsоsаn bеvоsitа musоbа-qаlаrdа o‘rgаnаdilаr. 

Musоbаqаlаr pаytidаgi murаbbiy ko‘rsаtmаlаri vа musоbаqаdаn so‘ng 

bеllаshuvni tаhlil qilish ko‘p jihаtdаn spоrtchilаrning nаzаriy bilimlаri 

dоirаsini kеngаytirаdi, lеkin bir vаqtning o‘zidа ulаr muаyyan o‘rgаtish 

bilаn mustаhkаm-lаnmаgаn nаzаriy mаtеriаl bo‘lib qоlаdi, хоlоs.  

Shundаy qilib, bеvоsitа musоbаqаlаrdа ishtirоk etish hоzirgi kundа 

tаktik mаhоrаtgа o‘rgаtish hаmdа tаkоmillаshtirishning yagоnа tа’sirchаn 

uslubi hisоb-lаnаdi. 

Bеlbоg‘li kurаshchilаrning bеllаshuvi tuzilmаsini tаshkil etuvchi vа 

muаyyan vаzifаlаrni hаl etishning turli usullаri hаmdа vоsitаlаrini 

tаvsiflоvchi tаktik hаrаkаtlаr аjrаtiladi: 

- rаzvеdkа qilish – hаrаkаt kurаshchilаrning kаttа “аldаmchi” fаоlligi 

bilаn tаvsiflаnаdi. Bеllаshuvning birinchi daqiqalаridа mаnyovr оlib bоrish 

аldаmchi hаrаkatаlаr, siltаshlаr, chоrlаsh hisоbigа аmаlgа оshirilаdi. Sifаt 

tаvsiflаri (ro‘yobgа chiqish yoki chiqmаslik) kеyingi hаrаkаtning аmаlgа 

оshirilish dаrаjаsi bo‘yichа аniqlаnаdi;  

- hujumni аmаlgа оshirish – ushbu hаrаkаt uchun оldindаn аniq 

tаyyorgаrlik ko‘rmаsdаn hujumning tехnik usulini o‘tkаzish хоsdir. Usulni 

bаjаrish vаqti, аks hоldа shundаy tаyyorgаrlik vаqti hаm qаyd qilinаdi. 

Ikkаlа hоldа hаm usulning tugаsh vаqti yoki mаqsаdli ko‘rsаtmаning 

o‘zgаrish vаqti qаyd etilаdi; 

- qаrshi hujumni аmаlgа оshirish – mаqsаd bеllаshuvdа rаqibning 

hujum hаrаkаtlаri pаytidаgi singаri mахsus yarаtilаdigаn shаrоitlаr vаqtidа 

yuzаgа kеlаdi. Birinchi hоlаtdа kurаshchi аvvаl himоyalаnish hаrаkаtini 

аmаlgа оshirаdi, so‘ngrа qаrshi hujumni bаjаrаdi. Ikkinchi hоlаtdа 

kurаshchi rаqibni mа’lum bir joyidan ushlаb oladi vа kеyin qаrshi hujum 

hаrаkаtlаri аmаlgа оshirilаdi. Birinchi hоldа himоyalаnish hаrаkаtini 

tugаllаsh vаqtidаn bоshlаb tо qаrshi hujumning tехnik usulini yakunlаshgа 

qаdаr, ikkinchi hоldа – ushlash pаytidаn bоshlаb tо usulni yakunlаsh yoki 

mаqsаdli ko‘rsаtmаni o‘zgаrtirishgа qаdаr bo‘lgаn vаqt оrаliqlаri hisоbgа 

оlinаdi; 
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- himоyalаnishni аmаlgа оshirish – himоyalаnish hаrаkаtlаri rаqib 

tоmоnidаn mа’lum bir hujum hаrаkаtini аmаlgа оshirish uchun ushlаb 

оlish pаytidаn bоshlаnаdi vа himоyalаnishni аmаlgа оshirish yoki rаqib 

tоmоnidаn hujumni аmаlgа оshirish bilаn yakunlаnаdi; 

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

birmunchа qo‘shilib kеtgаn hаmdа kurаshchining o‘zidаn tuzаtish 

kiritishni tаlаb qilаdi. Lеkin diqqаt bilаn tаhlil qilgаndа, ulаrni yеtаrlichа 

аniq ko‘rish mumkin. Fаоllik bilаn siltаshlаr, itаrishlаr, аldаmchi 

hаrаkаtlаrning ko‘pligi bilаn tаvsiflаnаdi. Kurаshchilаr hujum usullаrining 

bоshlаng‘ich hаrаkаtlаrini bаjаrаyotgаn pаytlаridа, оdаtdа, usulni 

охirigаchа yеtkаzmаydilаr; 

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

ustunlikkа erishgаndаn so‘ng uni ushlаb qоlishi lоzim. Bu tаktik hаrаkаt 

shu bilаn tаvsiflаnаdiki, spоrtchi imkоn qаdаr uzоq vаqt ichidа rаqibigа 

yutqаzib qo‘yilgаn bаllаrni kаmаytirishgа xаlаqit bеrishi zаrur. Ushbu 

hаrаkаtni аmаlgа оshirishdа mаnyovr оlib bоradi vа hujum hаrаkаtlаri 

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

оshirаdi hаmdа hаkаm bеllаshuvni to‘хtаtgungа qаdаr rаqib hаrаkаtini 

chеklаb qo‘yadigаn hоlаtdа turаdi; 

- kuchni tiklаsh – kurаshchi, turtishlаrdаn fоydаlаnib, hаrаkаtlаrni 

chеklаb, mаnyovr оlib bоrib, nаfаs оlishni tiklаshgа vа mushаklаrni to‘liq 

bo‘shаshtirib, ulаrdаgi qоn оqimlаrini kuchаytirishgа hаrаkаt qilаdi. Bu 

hоldа ushlаb оlishlаrgа yo‘l qo‘ymаsdаn, rаqibni uzоq mаsоfаdа ushlаshgа 

intilаdi; 

- gilаm chеtidа ushlаb оlishni аmаlgа оshirish – hujum usuli bilаn 

bаjаrilаdi, bundа usulni аmаlgа оshirish uchun fаqаt ushlаb оlish bаjаrilаdi 

vа bu ushlаb оlishdа spоrtchi rаqibni gilаm tаshqаrisigа itаrib chiqаrаdi. 

Qоidаlаrdа o‘zgаrishlаr bo‘lgаnligi sаbаbli, bu hаrаkаtlаrni qo‘llаsh 

mumkin bo‘ladi. Bu yеrdа, аgаr kurаshchi rаqibni ushlаb оlib, gilаm 

tаshqаrisigа chiqsа, ungа bu hаrаkаti uchun yutuq bаli yozilаdi, rаqib esа 

оgоhlаntirilаdi. Bu tоpshiriqning bоshlаnishi usulni аmаlgа оshirish uchun 

ushlаb оlish pаytidаn bоshlаb tо uni tаmоmlаgungа qadar yoki hаkаm 

хushtаgi chаlingungа qаdаr qаyd qilinаdi; 

- хаvfli hоlаtni аmаlgа оshirish – ushbu hаrаkаtni hаl qilish 

bоshlаnishi vа охiri bеllаshuvdа yaqqоl ko‘zgа tаshlаnаdi. Bu хаvfli hоlаt 

pаydо bo‘lish pаytidаn bоshlаb bеlgilаnаdi vа “halol” hоlаti yoki rаqib 

tоmоnidаn хаvfli hоlаt bаrtаrаf etilishi bilаn tugallаnаdi; 
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- хаvfli hоlаtni bаrtаrаf etish – vаzifаning vаqt pаrаmеrtlаri (хаvfli 

hоlаtni аmаlgа оshirilishidаn оldin bаrtаrаf etish) оldingi hаrаkаtdаgi kаbi 

yеngil qаyd qilinаdi.  

Musоbаqа bеllаshuvining umumiy vаqti ichidа hisоbgа оlinmаydigаn 

vа mа’lum bir mаqsаdli ko‘rsаtmаning yo‘qligi bilаn tаvsiflаnаdigаn 

mаqsаdsiz sаrflаngаn (kurаshchi sustkаshligi vа kutib turish hоlаti bilаn 

ifоdаlаngаn) vаqt оrаliqlаri ko‘p sоnli оrtiqchа hаrаkatlаr bilаn аjrаlib 

turаdi. Оdаtdа, bu pаytdа spоrtchilаr, rаqibidаn fаоl hаrаkаtlаrni kutаyotib, 

uning tехnik rеjаsigа bоg‘liq hоldа bo‘lаdi. 

Mаshg‘ulоt jаrаyoni mаzmunining tаhlili shuni ko‘rsаtаdiki, kurаsh 

bеllаshuvi tuzilmаsini tаshkil etuvchi tаktik hаrаktаlаrgа yеtаrlichа 

аhаmiyat bеrilmаydi. Mаshg‘ulоtlаrdа hujum, qаrshi hujum vа 

himоyalаnish hаrаkаtlаrigа kаttа qiziqish bоrligigа qаrаmаsdаn, ulаrning 

musоbаqаlаrdаgi sаmаrаdоrligi kаttа emаs. Buning sаbаbi shundаki, 

spоrtchilаr mаshg‘ulоtlаrdа tаktik tаyyorgаrlik usullаridаn аjrаlgаn hоldа, 

o‘tkаzilgаn usuldаn so‘ng хаvfli hоlаtni аmаlgа оshirish sifаtidа tаktik 

hаrаkаtni kiritmаsdаn hujum, himоyalаnish vа qаrshi hujumlаrni аmаlgа 

оshirish mаlаkаlаri hаmdа ko‘nikmаlаrini tаkоmillаshtirаdilаr. 

Turli mаlаkаli kurаshchilаr tоmоnidаn оlib bоrilаdigаn kurаsh 

хususiyatlаrini tаvsiflоvchi vа аlоhidа hаrаkаtlаrning bеllаshuv daqiqalаri 

bo‘yichа tаqsimlаnishi bilаn bоg‘liq bo‘lgаn ko‘rsаtkich bеllаshuv 

dаvоmidа kuchning to‘g‘ri tаqsim-lаngаnligi to‘g‘risidа fikr yuritishgа 

imkоn bеrаdi. 

Yanаdа yuqоri mаlаkаgа egа bo‘lgаn kurаshchilаrdа аlоhidа 

hаrаkаtlаrning dаqiqаlаr bo‘yichа tаqsimlаnishidа mа’lum bir qоnuniyat 

kuzаtilаdi. Bеllаshuvning birinchi dаqiqаlаridа – rаzvеdkа, hujum, 

himоyalаnish; ikkinchi daqiqadа – hujum, gilаm chеtidа ushlаb оlishlаr, 

fаоllikni nаmоyish qilish; uchinchisidа – kuchni tiklаsh, gilаm chеtidа 

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

hujum, gilаm chеtidа ushlаb оlishlаr, fаоllikni nаmоyish qilish, 

himоyalаnish; bеshinchisidа – hujum, qаrshi hujum, gilаm chеtidа ushlаb 

оlishlаr, fаоllikni nаmоyish qilish, himоyalаnish; оltinchisidа – ustunlikni 

ushlаb turish, qаrshi hujum. 

Bеlbоg‘li kurаshchilаr musоbаqа bеllаshuvlаri yuzаsidаn o‘tkаzilgаn 

tаdqiqоtlаr shuni ko‘rsаtdiki, yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrgа qo‘llаnilаdigаn 

usullаrning turli-tumаnligi hаmdа ulаrni bеllаshuv dаvоmidа оqilоnа 

аlmаshtirib turilishi yuqоri mаlаkаli spоrtchilаr uchun хоsdir. 

Ushbu аytilgаn fikr kurаshchilаr tаktik tаyyorgаrligini 

individuаllаshtirish muаmmоsigа bоshqаchа yondаshishgа imkоn bеrаdi. 
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Buning uchun spоrtchining jismоniy vа mа’nаviy kuch sаrflаb g‘аlаbаgа 

erishishgа yordаm bеrаdigаn hаmmа hаrаkаtlаr to‘plаmini egаllаshi аsоs 

bo‘lib хizmаt qilаdi. 

Bеlbоg‘li kurаshchining hаmmа hаrаkаtlаrni hаl etа оlish vа ulаrni 

bеllаshuv dаvоmidа to‘g‘ri jоylаshtirа оlish mаlаkаsi uning bаzаviy 

individuаl tаyyorgаrligi bo‘lib hisоblаnаdi.  

Shuning uchun tаktik tаyyorgаrlikni tаkоmillаshtirish bo‘yichа 

ishlаrni uchtа yo‘nаlishdа оlib bоrish lоzim: 

- kurаshchilаrni ulаr аvvаl egаllаmаgаn hаrаkаtlаrgа o‘rgаtish; 

- kurаshchining psixologik, mоrfоlоgik vа jismоniy хususiyatlаrini 

hisоbgа оlib, hаr bir hаrаkаtni аmаlgа оshirishning eng оqilоnа vоsitаlаri 

hаmdа usullаrini tаnlаsh (hаrаkаtning оpеrаtsiya tаrkibi);  

- rаqib хususiyatlаrigа qаrаb, bеllаshuv dаvоmidа tаktik 

hаrаkаtlаrning turli kоmbinаtsiyalаrini shаkllаntirish.  

Birinchi ikkitа vаzifаni hаl etish uchun quyidаgi uslubiy usullаrni 

qo‘llаsh mumkin: 

- mаshg‘ulоtning tаyyorlоv qismigа, umumiy rivоjlаntiruvchi 

mаshqlаrdаn tаshqаri, kurаshchining tеz o‘zgаrаdigаn bеllаshuv vаziyatidа 

tаktik vаzifаlаrni o‘z vаqtidа hаl etish qоbiliyatini rivоjlаntirishgа yordаm 

bеrаdigаn ishоrаli vа o‘yin mаshqlаrini kiritish mumkin. 

Bu mаshq kurаsh bеllаshuvining murаkkаb, tеz o‘zgаrаdigаn 

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

rivоjlаntirаdi. Uni rаzvеdkа qilish, kuchni tiklаsh, fаоllikni nаmоyish 

qilish vаzifаsini hаl etish vоsitаsi sifаtidа qo‘llаsh mumkin. 

O‘quv-mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtining аsоsiy qismidа tаktik vаzifаlаrni 

hаl etish vоsitаlаri vа uslublаrini tоpshiriqli uslubni qo‘llаgаn hоldа 

o‘rgаnish hаmdа tаkоmil-lаshtirish, shuningdеk, jаhоnning eng kuchli 

kurаshchilаri bеllаshuvlаri vidео-yozuvlаrini tоmоshа qilish hаmdа tаhlil 

etish tаvsiya qilinаdi. Bir vаqtning o‘zidа kurаshchilаr yo‘l qo‘ygаn 

xаtоlаrini аniqlаsh vа bаrtаrаf etish mаqsаdidа ulаrning bеllаshuvlаri tаhlil 

qilinаdi. Kurаshchilаr qаnchа ko‘p vоsitаlаr vа uslublаrni o‘rgаnib 

chiqsаlаr, ulаrni musоbаqа bеllаshuvidа shunchа to‘g‘ri, tеz hаmdа 

sаmаrаli qo‘llаy оlаdilаr, turli mаlаkаli kurаshchilаrning musоbаqа 

bеllаshuvlаrini tаhlil etish qоbi-liyatini rivоjlаntirish bilаn esа spоrtchi 

nоtаnish vаziyatdаn to‘g‘ri yo‘l tоpib chiqib kеtishi mumkin. 

Mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtini o‘tkаzish jаrаyonidа bеlbоg‘li kurаshchilаr 

quyidаgi vаzifаlаrni o‘z оldilаrigа qo‘yishi kеrаk: rаqib mаqsаdi – yuzаgа 

kеlаdigаn vаzifаlаrni hаl etish usullаri, rаqibning bеllаshuvdаgi xаtti-
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hаrаkаtlаrini аniqlаsh uchun rаzvеdkа qilish. Rаzvеdkаni qo‘llash, 

аldаmchi hаrаkаtlаr, аldаshlаr bilаn o‘tkаzish mumkin.  

Mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtlаri dаvоmidа bеllаshuvni оlib bоrish vоsitаlаri 

vа uslublаrini tаkоmillаshtirishni quyidаgi uslubiyat оrqаli аmаlgа оshirish 

mumkin: muаyyan hаrаkаtni bаjаrish mаqsаdini tushuntirish; jаhоnning 

kuchli kurаshchilаri bеllаshuvlаrining vidеоyozuvini tаhlil qilish hаmdа 

shungа muvоfiq kеlgusidа bеllаshuvni оlib bоrish vоsitаlаri vа usullаrini 

tаnlаsh, kurаshchilаr yo‘l qo‘ygаn хаtоlаrni bаrtаrаf etish. Hаr bir 

muаyyan vаzifаni hаl etish vоsitаlаri vа uslublаrini o‘rgаnish hаmdа 

tаkоmillаshtirish; o‘quv-mаshg‘ulоt bеllаshuvlаri dаvоmidа hаrаkаt 

mаlаkаsini tаkоmillаshtirish. 

O‘quv-mаshg‘ulоt bеllаshuvlаrini shug‘ullаnuvchilаr mаlаkаsigа 

muvоfiq hоldа оlib bоrish lоzim. Misоllаr kеltirаmiz. 

1-vаzifа. Mаqsаdni vа rаqibning ungа erishish vоsitаlаrini аniqlаsh 

(ko‘pi bilаn ikkitа bаll yutqаzish bilаn). Ikkinchi kurаshchi bеllаshuvdа 

g‘аlаbа qоzоnish tоp-shirigini оlаdi. 

Vоsitаlаr: хаvf sоlish, chоrlаsh, muvоzаnаtdаn chiqаrish, 

himоyalаnishlаr, qаrshi hujum. 

Mаqsаd: rаzvеdkа qilish hаrаkаtini tаkоmillаshtirish.  

Bеllаshuv fоrmulаsi: bir daqiqadаn ikkitа dаvr. Kurаshchining 

bеllаshuvdаn kеyingi hisоbоti bаhоlаsh mеzоni bo‘lib хizmаt qilаdi. 

2-vаzifа. Birinchi kurаshchi “sоf” g‘аlаbаgа erishishi yoki mа’lum bir 

miqdоrdа bаllаr to‘plаshi, ikkinchisi – qаrshi usullаr yoki 

himоyalаnishlаrni (qаndаy hаrаkаt tаkоmillаshtirilаyotgаnligigа qаrаb) 

bаjаrishi lоzim. Mаsаlаn, birinchi kurаshchi bеlbоg‘dаn ushlаb оlishni 

аmаlgа оshirаdi, bоsh tаshqаridа. Tаjribа o‘tkаzаyotgаn murаbbiy 

buyrug‘i bilаn hаr bir kurаshchi o‘z vаzifаsini yеchishgа kirishаdi. Ushbu 

bеllаshuvdа hujum, himоyalаnish vа qаrshi hujum hаrаkаtlаri 

tаkоmillаshtirilаdi.  

Shungа o‘хshаsh vаzifаlаr hаmmа tаktik hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish 

uchun ishlаb chiqilishi mumkin. Yuzаgа kеlаdigаn vаzifаlаrni hаl etish 

vоsitаlаri vа usullаrigа аsоsiy e’tibоr qаrаtilаdi. Bundа spоrtchilаrning 

jismоniy sifаtlаri (kuch, chаqqоnlik, chidаmlilik, egiluvchаnlik), tехnik 

tаyyorgаrligi hisоbgа оlinаdi. Bundаn tаshqаri, tаjribа оrttirish vа tаktik 

bilimlаr dаrаjаsini оshirish mаqsаdidа yuqоri mаlаkаli kurаshchilаr 

tоmоnidаn muаyyan vаziyatlаrdаn fоydаlаnish vоsitаlаri hаmdа 

usullаrining egаllаnishigа hаm аlоhidа e’tibоr bеrilаdi. 

Ko‘pginа mutахаssislаrning fikrichа, tаktik mаhоrаt ko‘p jihаtdаn tеz 

o‘zgаrib turаdigаn musоbаqа vаziyatlаridа to‘g‘ri yo‘l tutish qоbiliyati 
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bilаn bеlgilаnаdi, shuning uchun yuqоri sur’аtdа аmаlgа оshirilаdigаn 

mа’lum bir musоbаqа vаziyat-lаrini mаshg‘ulоtlаrgа kiritish lоzim. 

Bundаn tаshqаri, yanа shu nаrsа muhimki, kurаshchi judа tоliqqаn 

vаziyatlаrdа hаm tаklif qilingаn hаr qаndаy tоpshiriqni hаl etа оlishi 

lоzim. Shuning uchun аynаn shu nаrsа mаshg‘ulоt jаrаyonidа o‘z o‘rnini 

tоpishi lоzim. Shuningdеk, bo‘y uzunligi hаr хil bo‘lgаn rаqiblаr bilаn 

kurаshishdа yuzаgа kеlаdigаn vаzifаlаrni hаl etа оlish mаlаkаsigа kаttа 

e’tibоr bеrish zаrur. Tаktik mаhоrаtni (turli musоbаqа vаziyatlаrini yoki 

bеllаshuvdа pаydо bo‘lаdigаn vаzifаlаrni hаl etish qоbiliyatini) bаhоlаsh 

mеzоni bo‘lib hujum sаmаrаdоrligi kоeffitsiеnti хizmаt qilishi mumkin. 

3-vаzifаni hаl etish uchun, аvvаl fоydаlаnilgаn uslubiy usullаrdаn 

tаshqаri, dаrsning аsоsiy qismidаn оldin kuchli spоrtchilаr bеllаshuvlаrini 

ko‘rish hаmdа bittа kurаshchini ikkinchisidаn fаrqlаb turаdigаn o‘zigа хоs 

bеlgilаrni аjrаtgаn hоldа tаhlil qilish lоzim. Аynаn shungа аsоslаngаn 

hоldа bеllаshuvni оlib bоrishning tаktik rеjаsini tuzish mumkin. Shundаn 

so‘ng kurаshchilаr bеllаshuv rеjаsini tuzаdilаr, murаbbiygа mа’lum 

qilаdilаr vа turli kurаsh usulidа o‘quv-mаshg‘ulоt bеllаshuvini 

o‘tkаzаdilаr. Bеllаshuv tugаshi bilаn uning tаhlili o‘tkаzilаdi. 

 

 

 

7.4. Musоbаqаlаrdа qаtnаshish tаktikаsi 

 

Butun musоbаqаni o‘tkаzish tаktikаsi tоrtilishdаn so‘ng, ya’ni rаqiblаr 

tаrkibi аniqlаngаndаn vа yaqin оrаdа bo‘lib o‘tаdigаn bеllаshuvlаr 

juftliklаri tuzilgаnidаn kеyin bеlgilаnаdi. Shundаn kеyin ikkitа 

mаshg‘ulоtdаn so‘ng chiqib kеtish yo‘li bilаn o‘tkаzilаdigаn 

musоbаqаlаrdа mа’lum bir o‘rinni egаllаsh uchun o‘tish lоzim bo‘lgаn 

dаvrlаr (uchrаshuvlаr) sоnini tаxminаn bilish mаqsаdidа hаr bir uchrаshuv 

mаqsаdi аniqlаnаdi. Kurаshchi qаysi bеllаshuvlаrni “sоf” g‘аlаbа, yaqqоl 

ustunlik bilаn, qаysilаrini bаllаr bo‘yichа yutishi lоzimligini bеlgilаb оlishi 

lоzim. Tаktik jihаtdаn to‘g‘ri yo‘l tutish mаqsаdidа hаr bir dаvrа tugаshi 

bilаn turnirdаgi o‘z hоlаti hаmdа rаqib hоlаtini bаhоlаb bоrish zаrur. 

Buning uchun o‘z vаzn tоifаsi bo‘yichа musоbаqаlаr jаdvаlini оlib bоrish 

lоzim. 

Ko‘p sоnli qаtnаshchilаr (20 dаn оrtiq) ishtirоk etаdigаn 

musоbаqаlаrdа spоrtchi finаlgа yеtib bоrishi uchun kаmidа оltitа 

bеllаshuvni o‘tkаzishi kеrаk. Kаttа yuklаmаni hisоbgа оlib, kurаshchi 

bеllаshuvlаr o‘rtаsidаgi tаnаffuslаrdа o‘zining jismоniy kuchi vа 
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psixologik qоbiliyatlаrini yaхshi tiklаb bоrishi, оrtiqchа jismоniy vа 

psixologik zo‘riqishlаrdаn hоli bo‘lishi zаrur. Jаmоа musоbаqаlаridа 

murаbbiy hаr bir uchrаshuvgа dаstlаbki tаktik rеjа ishlаb chiqаdi. U hаr bir 

ishtirоkchi оldigа mа’lum bir vаzifаni qo‘yadi: “sоf” g‘аlаbа, yaqqоl 

ustunlik bilаn yoki оchkоlаr bo‘yichа g‘аlаbаgа erishish. 

Bеllаshuv musоbаqаlаridа kurаshchi fаqаt bittа bеllаshuv o‘tkаzаdi vа 

uning vаzifаsi shundаn ibоrаtki, u hаmmа tехnik vа tаktik usullаr to‘plаmi, 

jismоniy hаmdа psixologik tаyyorgаrlikdаn fоydаlаnа оlishi vа 

bеllаshuvdа g‘аlаbаgа erishishi lоzim. 

Rаzvеdkа kurаshchilаrning eng muhim tаktik vоsitаsi hisоblаnаdi. U 

bеllаshuv dаvоmidа оldindаn vа bеvоsitа аmаlgа оshirilаdi. 

Musоbаqа оldidаn dаstlаbki rаzvеdkа kurаshchining musоbаqа 

qоidаlаri, uning mаqsаdi, miqyosi, хususiyati (turnir yoki mаtch 

musоbаqаsi), o‘tkаzilish usullаri, sinоv хususiyatlаri, o‘tkаzish jоyi vа 

vаqtini bilishni nаzаrdа tutаdi. Muаyyan rаqib tаyyorgаrligi: uning tехnik-

tаktik tаyyorgаrligi, yaхshi ko‘rgаn usullаri, qаy hоlаtdа kurаshishni аfzаl 

ko‘rishi, qаysi usullаr bilаn yutishi vа qаysilаri bilаn yutqаzib qo‘yishi 

to‘g‘risidа оldindаn mа’lumоtlаr оlish kеrаk. Bu mа’lumоtlаrni kurаshchi 

vа murаbbiy mаtbuоt, kinоlаvhаlаr, vidеоyozuvlаr, shu rаqib bilаn аvvаl 

uchrаshgаn kurаshchilаrning mа’lumоtlаri оrqаli оlishi mumkin. 

Uchrаshish ko‘zdа tutilаyotgаn rаqiblаrgа imkоni bоrichа аlоhidа 

qоg‘оzchа tаyyorlаsh vа ungа uning jismоniy hаmdа tехnik tаyyorgаrligi, 

ulаrning rivоjlаnish dinаmikаsi to‘g‘risidаgi mа’lumоt-lаrni qаyd qilish 

lоzim. Rаqibning bоshqа kurаshchilаr bilаn bo‘lgаn bеllаshuvlаrdаgi хаtti-

hаrаkаtlаrini kuzаtish ko‘p fоydаlidir. 

Bеllаshuv dаvоmidаgi rаzvеdkа rаqibning tаyyorgаrligi to‘g‘risidа 

yanаdа аniq mа’lumоtlаrni оlishgа yordаm bеrаdi. Rаzvеdkа аsоsаn 

bеllаshuv bоshidа o‘tkаzilаdi vа rаqib qаndаy usullаrdаn 

fоydаlаnаyotgаnligi, qаndаy qаrshi hujum uyushtirаyot-gаnligi, uning 

tаktik tаyyorgаrligi usullаri, rеаksiya tеzligi, kuchi vа chidаmliligini 

аniqlаshgа qаrаtilgаn. Buning uchun rаqibgа hujumning u yoki bu usulini 

bаjаrish uchun аtаylаb qulаy shаrоit yarаtish bilаn uni chоrlаshni qo‘llаsh 

mumkin. Bundа himоyalаnishgа vа qаrshi hujum uyushtirishgа tаyyor 

turish lоzim. Rаqibning jаvоb rеаksiyasini аniqlаsh uchun turli хil usullаr 

bilаn аldаmchi hujumlаrni qo‘llаsh mumkin, lеkin bir vаqtning o‘zidа 

uning qаrshi hujumlаridаn himоyalаnishgа tаyyor turish lоzim. Mаnyovr 

оlib bоrish rаqibning hujum usullаrini аniqlаshgа хizmаt qilаdi. 

 

Nazorat savоllari: 
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1. “Kurash taktikasi” tushunchasini ta’riflab bering. 

2. Kurashchi taktik tayyorgarligining asоsiy maqsadi qanday? 

3. Taktik tayyorgarlikning asоsiy vazifalarini belgilang. 

4. Spоrt taktikasini egallash jarayonidagi vazifalarni belgilang. 

5. Taktika vоsitalariga nimalar kiradi? 

6. Kurashda taktika nechta asоsiy bo‘limlardan tashkil tоpgan? 

7. Kurashda musоbaqa faоliyatining tahlili nechta hujum turini 

aniqlab beradi? 
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VIII BOB. BELBOG’LI KURASHDA O‘QITISH VA O‘RGATISH 

USLUBLARI 

 

8.1. O‘qitishning maqsadlari va vazifalari 

 

Sport kurashida o‘qitish – bu sport kurashi nazariyasi va uni o‘qitish 

usuliyati to‘g‘risidagi bilimlar kurashchining asosiy o‘ziga xos musobaqa, 

hakamlik, peda-gogik, tashkiliy faoliyati hisoblangan ko‘nikma va 

malakalar tizimini shakllantirishga qaratilgan maqsadli tashkil qilingan 

pedagogik jarayondir. 

O‘qitish maqsadi shug‘ullanuvchilarda murabbiyning kasb faoliyati 

konsepsiya-sini aks ettiruvchi bilimlar tizimini shakllantirishdan iborat. 

Ushbu konsepsiya bilimlar va malakalar, ilmiy fikrlash uslublari, 

shug‘ullanuvchilarda ongli hamda amaliy faoliyatga ijodiy munosabatni 

tarbiyalashni o‘z ichiga oladi.  

Sport kurashi nazariyasi va o‘qitish usuliyati o‘quv fanining o‘ziga 

xos sharoitlari hamda xususiyatlarini aks ettiruvchi umumiy vazifalar 

quyidagilardan iborat: 

- sport turi nazariyasi va o‘qitish usuliyati bo‘yicha bilimlarning 

optimal hajmi, har tomonlamaligi va yetarlicha chuqur bo‘lishini 

ta’minlash; 

- ijodiy anglash imkoniyatlarini takomillashtirish; 

- kurashchining umumiy tayyorgarlik mashqlarini bajarish 

malakalarini shakllantirish va takomillashtirish; 

- kurash texnikasi usullari, himoyalanishlar va qarshi usullarni 

bajarishni shakllantirish hamda takomillashtirish; 

- musobaqa bellashuvlaridagi texnik-taktik harakatlarning optimal 

hajmi va turli xilligini shakllantirish; 

- o‘quv, o‘quv-trenirovka, nazorat, musobaqa va ko‘rgazmali 

bellashuvlarni olib borish ko‘nikmalari hamda malakalarini shakllantirish; 

- kurash usullarini bajarish texnikasini tahlil qilish bilimlari, malaka 

va ko‘nikmalarini shakllantirish hamda takomillashtirish; 

- kurash texnikasini ko‘rsatib berish va tushuntirish malakasini 

egallash;  

- murakkab texnik-taktik harakatlarni bajarishga o‘rgatish va 

takomillashtirish bilimlari, malakalari hamda ko‘nikmalarini shakllantirish 

va takomillashtirish; 

- kurash bo‘yicha darslarni tahlil qilish va o‘tkazish malakalarini 

shakllantirish hamda takomillashtirish; 
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- kurash musobaqalariga hakamlik qilish va ommaviy sport 

tadbirlarini tashkil etish hamda o‘tkazish bilimlari, malakalari va 

ko‘nikmalarini shakllantirish hamda takomillashtirish. 

 

8.2. O‘qitish tamoyillari 

 

Zamonaviy pedagogikada o‘qitish tamoyillari o‘qituvchi faoliyati va 

o‘quv-chining bilish faoliyati xususiyatini belgilab beradigan asosiy 

talablar hamda yo‘naltiruvchi qoidalar sifatida tushuniladi. Amaliy 

pedagogik faoliyatda o‘qitish tamoyillari asoslanadi, ular o‘qitish 

amaliyotini rejalashtirish, tashkil etish va tahlil qilishuchun yo‘riq bo‘lib 

xizmat qiladi. 

Sport kurashida o‘quv-trenirovka jarayoni jismoniy tarbiyaning asosiy 

tamo-yillari: tarbiyaviy xususiyati, har tomonlama rivojlantirish; 

sog‘lomlashtirish va amaliy ahamiyatiga muvofiq holda olib boriladi. 

O‘qitishning tarbiyaviy xususiyati o‘quv-trenirovka jarayonining 

qonuniyati hisoblanadi. Bu yerda kurashchilarning sport malakasi o‘sishi 

bilan bir vaqtning o‘zida shaxsga tegishli axloqiy me’yorlar 

shakllantiriladi. Sport zahirasini tayyorlash va asosan tarbiyalash bir qator 

murakkab tarbiyaviy muammolarni hal etish bilan bog‘liq. Sportda yuqori 

natijalarga erishishda kurashchilarda texnik-taktik harakat-larni o‘z-o‘zi 

nazorat qilish, tahlil etish va baholash malakalarini tarbiyalash katta 

ahamiyatga ega. Buning hammasi murabbiyning tarbiyaviy ta’siri 

natijasidir, uning rahbarligi ostida shug‘ullanuvchilar hayotiy vaziyatlarni 

hal etishga tayyor turish tajribasini oladilar. 

Murabbiy kasb mahoratidan tashqari, yuqori darajada ma’naviyatli va 

mada-niyatli bo‘lishi, o‘z mas’uliyatiga vijdonan yondashishi, haqiqatgo‘y 

bo‘lishi hamda bolalarni sevishi va ular to‘g‘risida g‘amxo‘rlik qilishi 

lozim. Murabbiy shaxsiyatida ushbu sifatlarning namoyon bo‘lishi ta’lim-

tarbiya jarayoni samaradorligini belgilab beradi. 

Har tomonlama rivojlantirish tamoyili murabbiyni har tomonlama 

rivojlangan sportchi shaxsiyatini shakllantirishga yo‘naltiradi. Sport 

faoliyati ma’naviy, aqliy, mehnat, estetik va boshqa turdagi tarbiya bilan 

chambarchas bog‘liq.  

Trenirovkaning turli bosqichlarida oldinga qo‘yilgan maqsadlarga 

erishish, qiyinchiliklarni yengib o‘tishga intilish ma’naviy tajriba, iroda 

sifatlari, mustaqil fikrlash, mehnat qilish, sport g‘alabalari va 

mag‘lubiyatlariga matonatli bo‘lishni shakllantiradi. 
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Sport kurashi bo‘yicha o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarining 

sog‘lomlashtiruvchi yo‘nalishi sport mahoratining bir tomonga o‘sishi va 

sog‘liq, jismoniy rivojlanganlik, shug‘ullanuvchilarning tayanch-harakat 

apparati, yurak-qon tomiri, nafas olish hamda asab tizimini 

mustahkamllash orqali ifodalanadi. Ushbu tamoyilga amal qilmaslik, 

ayniqsa boshlang‘ich sport tayyorgarligi bosqichlarida, o‘smir 

kurashchilarda munta-zam, ba’zi hollarda esa surunkali kasallanishga olib 

keladi va ommaviy razryadli sportchilarning kurash bilan shug‘ullanmay 

qo‘yishlarining asosiy sababi hisob-lanadi. 

Amaliy yo‘nalish. Sport kurashi katta amaliy ahamiyatga ega. Ushbu 

tamoyil-ning amaliy namoyon qilinishi shuni nazarda tutadiki, kurashchi 

kutilmagan vaziyatlarda harakat qila olishi lozim. Katta yoshdagi 

sportchilar o‘zlarini hamda yaqinlarini himoya qila olishlari zarur. 

Kurash bo‘yicha o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarining muvaffaqiyatli 

olib bori-lishi ushbu jarayonning asosiy pedagogik (didaktik) tamoyillariga 

muvofiqligi bilan aniqlanadi. 

O‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari samaradorligi quyidagi didaktik 

tamoyillarga asoslanadi: 

1. O‘qitishning ilmiylik tamoyili. 

2. O‘qitishning yengillik tamoyili. 

3. O‘qitishning muntazamlilik tamoyili. 

4. O‘qitishning onglilik va faollik tamoyili. 

5. O‘qitishning ko‘rgazmalilik tamoyili. 

6. O‘quv materialini puxta o‘zlashtirish tamoyili. 

7. Jamoali o‘qitish va o‘quvchiga indiviudal yondashish birligi 

tamoyili.  

8. O‘qitishning amaliyot bilan bog‘liqligi tamoyili. 

9. O‘qitish jarayonida o‘qituvchining yetakchilik ahamiyati. 

 

8.2.1. O‘qitishning ilmiylik tamoyili 

O‘qitishning ilmiylik tamoyili o‘quvchidan o‘quv materialini 

o‘zlashtirish va ilmiy asoslangan usuliyat, o‘qitish jarayonini tashkil etish 

qonuniyatlarini bilishni talab etadi. Ilmiylik tamoyiliga muvofiq o‘quv-

trenirovka jarayoni usuliyati hamda uni tashkil etish ilmiy asoslangan 

bo‘lishi lozim, ya’ni shug‘ullanuvchilar yosh xususiyat-lariga mos hamda 

ko‘p yillik tayyorgarlikning hamma bosqichlarida vazifalarni hal etish 

uchun foydali bo‘lishi zarur. 

Ilmiylik tamoyilini amalga oshirish bir qator shartlarning bajarilishini 

taqozo etadi: 
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- o‘rganilayotgan harakatlar o‘quvchilar tomonidan to‘liq, buzilmagan 

holda qabul qilinishi lozim; 

- o‘rganuvchi o‘rganilayotgan harakatlarning muhim belgillari va 

xossalari o‘rganilayotgan harakatlarning boshqa harakatlar bilan 

bog‘liqligi va ularni musobaqa faoliyatida qo‘llash xususiyatlarini 

tushunishi hamda o‘zlashtirishi lozim; 

- harakatlarni o‘rganayotib, ularni bir umrga o‘zgarmas narsa sifatida 

emas, balki rivojlanib va takomillashib boradigan narsa sifatida qabul 

qilish zarur; 

- o‘qitish jarayonida o‘quvchilarni nafaqat harakat vazifalarini hal 

etish qonu-niyatlari, ilmiy izlanish natijalari bilan, balki ilmiy tadqiqotning 

yengil uslublari bilan tanishtirib borish lozim; 

- ilmiylik tamoyili o‘quvchilarni faqat fanda tasdiqlangan ishonchli 

faktlar va bilimlar bilan tanishtirishi zarur; 

- o‘qitish jarayonida fanda qabul qilingan atamalardan foydalanish 

mumkin. 

Eskirgan va tor guruhlarga mansub atamalardan foydalanish mumkin 

emas.  

 

8.2.2. O‘qitishning yengillik tamoyili 

O‘quv dasturi materialini o‘zlashtirish sifati bir qator omillarga 

bog‘liq. Lekin boshqa teng sharoitlarda material o‘quvchiga yengil bo‘lgan 

taqdirdagina o‘zlashtiri-lishi mumkin. Harakatlarga o‘rgatish sohasida 

yengillik tamoyili bir qator talablar bajarilgan taqdirdagina amalga 

oshirilishi mumkin: 

- o‘quvchining jismoniy tayyorgarligi hal etilayotgan harakat 

vazifasining o‘ziga xos xususiyatiga munosib bo‘lishi lozim; 

- o‘quvchilarning harakat tayyorgarligi o‘rganilayotgan harakat 

xususiyatlari, hal etilayotgan harakat vazifasining o‘ziga xos 

xususiyatlariga muvofiq bo‘lishi kerak; 

- o‘quvchi o‘rganilayotgan harakatni mantiqan tushunib yetishi va bu 

harakatni bajarishning hal etuvchi shartlariga o‘quvchi e’tiborini qaratishi 

lozim; 

- o‘quvchining psixologik tayyorgarligi o‘rganilayotgan harakat 

xususiyatlariga mos bo‘lishi kerak; 

- tashkil etish vositalari, uslublari va shakllari o‘quvchilarning aqliy 

rivojlan-ganlik hamda texnik tayyorgarlik darajasiga muvofiq bo‘lishi 

zarur; 
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- o‘quv materialini yuqori, lekin mazkur o‘quvchilar tarkibiga yengil 

bo‘lgan darajada o‘zlashtirilishini rejalashtirish lozim. 

 

8.2.3. O‘qitishning muntazamlilik tamoyili 

O‘qitishning muntazamligi hamda izchilligi, shuningdek, ma’lum bir 

vaqt orasida nagruzka hamda dam olishning almashinuvi muntazamlilik 

tamoyili asosini tashkil etadi. Muntazamlilik tamoyilining amalga 

oshirilishiga o‘quv jarayonini rejalashtirish hamda dasturlash, o‘quv 

dasturlarini tuzishni misol qilib ko‘rsatish mumkin. Bunda nafaqat 

o‘rganilayotgan materialning borishi, balki dastur qismlari o‘rtasidagi 

tuzilmaviy bog‘liqliklar ochib beriladi. O‘qitish izchilligini rejalashtirish 

quyidagi usuliy qoidalarga tayanadi – ma’lumdan noma’lumga, yengildan 

qiyinga, oddiydan murakkabga, bilimlardan ko‘nikmalarga, asosdan 

qismlarga, xususiydan umumiyga, umu-miydan xususiyga. 

Muntazamlilik tamoyilini muvaffaqiyatli amalga oshirish uchun 

quyidagilar juda muhimdir: 

- shug‘ullanuvchilarga bilimlar, ko‘nikmalar va malakalar to‘g‘risida 

kompleks tasavvurlar berish; 

- hamma o‘quv materialini qismlarga yengil ajratiladigan holda bir 

tizimga birlashtirish; 

- ushbu tizimning o‘rganilishini shug‘ullanuvchilar xususiyatlari, 

ularning o‘qishi, ish sharoitlariga muvofiq holda, o‘quv materiali 

shartlariga muvofiq shiddatli faoliyat davrlarini uni mustahkamlash 

(takrorlash), musobaqalarda qatnashish davrlari bilan almashtirib, 

rejalashtirish lozim; 

- pedagoglarning harakatlari va talablarida o‘rganilayotgan materialni 

qat’iy izchillik hamda asta-sekin murakkablashtirib borish bilan 

o‘rgatishga amal qilinishi lozim. 

8.2.4. O‘qitishning onglilik va faollik tamoyili 

Onglilik va faollik tamoyili pedagogik rahbarlik va 

shug‘ullanuvchilarning ongli, faol hamda ijodiy faoliyati o‘rtasidagi o‘zaro 

bog‘liqlikni nazarda tutadi. 

Onglilik o‘qitish maqsadi va vazifalari, o‘rganilayotgan materialni 

chuqur tushunishi, uni ongli ravishda amaliyotda qo‘llay olish malakasida 

namoyon bo‘ladi. Shug‘ullanuvchilar faolligi mustaqillik, 

tashabbuskorlikni tarbiyalashga qaratilgan bo‘lishi lozim. Bunday 

sifatlarni tarbiyalash shakllaridan biri – bu oddiy pedagogik ko‘nikmalarga 

hamda o‘z-o‘zini nazorat qilishga (trenirovka kundaligini tutish, musobaqa 

faoliyatini tahlil qilish va h.k.) o‘rgatishdir. 
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Onglilik va faollik tamoyilini amalga oshirish uchun quyidagi 

talablarni bajarish lozim: 

- o‘quv faoliyati talablarini tushunib yetish va shuning asosida uning 

sabab hamda maqsadlarini shakllantirish; 

- shug‘ullanuvchi o‘quv faoliyatining hamma amallari hamda 

harakatlarini ongli ravishda bajarishi; 

- o‘qish sabablarini faol shakllantirish va boshqarib borish; 

- har bir o‘quvchiga o‘quv topshiriqlarining yengilligini ta’minlash; 

- o‘quv vazifasini hal etishga aloqador bo‘lmagan talablarning 

dolzarbligini kamaytirish; 

- o‘qitish jarayonini shunday tuzish lozimki, oldin o‘tilgan material 

yaxshi o‘zlashtirilmasa, undan keyingi materialni o‘zlashtirish qiyinchilik 

tug‘dirishi zarur. 

  

8.2.5. O‘qitishning ko‘rgazmalilik tamoyili 

Kurashning texnik-taktik harakatlariga o‘rgatish harakatlanish 

to‘g‘risidagi tasavvurlarni, ya’ni o‘rganiladigan harakatning ma’lum bir 

tushunchasi hamda ko‘rinishini shakllantirishdan boshlanadi. 

Amaliy tushunishda birinchi va eng muhim vazifa – bu ko‘z orqali 

jonli his qilish hisoblanadi. Ko‘z orqali his qilishni ta’minlash 

ko‘rgazmalilik tamoyilini amalga oshirishning zarur sharti hisoblanadi. 

O‘rganilayotgan usul yoki usullar kombinatsiyalari obrazi (ko‘rinishi) 

birinchi navbatda ko‘z organlari orqali keladigan signallar hisobiga 

shakllanadi. Lekin, o‘rganilayotgan harakat obrazining shakllanishi 

nafaqat ko‘z bilan his qilish yorda-mida, balki boshqa sezgi organlari: 

eshitish, vestibulyar apparat va h.k. dan kelayotgan hislar yordamida sodir 

bo‘ladi. 

O‘qitishdagi ko‘rgazmalilik bir vaqtning o‘zida o‘rganilayotgan 

harakatning ham obrazli, ham ko‘rgazmali, ham so‘z orqali ta’rifi 

qo‘llanilgan taqdirdagina hosil bo‘ladi. 

To‘laqonli tasavvurni shakllantirish uchun shug‘ulanuvchi nafaqat 

ko‘z bilan ko‘rishi, balki o‘rganilayotgan harakatning xususiyatlarini his 

qilishi, u to‘g‘risida harakatlanish tasavvurini shakllantirishi lozim. 

Shuning uchun sport kurashida taktli sezuvchanlik katta ahamiyatga ega.  

Ko‘rgazmalilik tamoyilini amalga oshirishda yosh, tarbiya va tafakkur 

xusu-siyatlarini hisobga olish lozim. Kichik yoshdagi bolalarning taqlid 

qilishga bo‘lgan layoqatidan foydalanish va dars davomida topshiriqni bir 

necha bor ko‘rsatib berish lozim. Katta yoshdagi kurashchilar bilan ishlash 

davomida ko‘rsatib berish bilan birga harakatning ma’nosi, uning 
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mazmuni hamda texnikaviy tavsifi tushuntiriladi. Ushbu yoshdagi 

kurashchilar bilan bo‘ladigan mashg‘ulotlarda ko‘rgazmalilik tamoyili 

ideomotor mashqlar (harakatni uning hal qiluvchi fazalariga alohida 

diqqatni jamlagan holda xayolan ko‘p marta qayta takrorlash) orqali 

amalga oshiriladi. 

Ko‘rgazamalilik tamoyilidan foydalanish samaradorligi, agar 

harakatning baja-rilishi videomagnitofon yoki kinoqurilmalar yordamida 

yozib olinib hamda namoyish qilinsa, ancha oshadi.  

Shunday qilib, sport kurashida ko‘rgazmalilik tamoyilini amalga 

oshirishda o‘qituvchi quyidagilarni bajarishi lozim: 

- usulni ko‘rsatib berayotganda uning texnik va taktik xususiyatlarini 

tushuntirib berish; 

- o‘rganilayotgan usulni bajarish uchun eng qulay bo‘lgan hamma 

vaziyatlarni ko‘rsatib berish; 

- usulni butun holida, ya’ni bellashuvda qanday bajarilsa, shunday 

ko‘rsatib berish (bunday ko‘rsatib berish umumiy ko‘rinishda usul 

to‘g‘risida umumiy tasavvur hosil qilish maqsadiga ega); 

- usulni elementlari bo‘yicha sekin ko‘rsatib berish (bunday ko‘rsatib 

berish umumiy ko‘rinishda usulning eng muhim elementlari to‘g‘risida 

aniq tasavvur hosil qilish maqsadiga ega); 

- ko‘rgazma vositalarini umumiy jihatdan to‘g‘ri tanlab olish (ularning 

qo‘llanilish ketma-ketligi va h.k.); 

- o‘rganilayotgan texnik harakatni o‘qitishning mazkur bosqichida 

qanchalik kerak bo‘lsa, shu darajada har tomonlama qabul qilishga yordam 

berish.  

 

8.2.6. O‘quv materiallarini puxta o‘zlashtirish tamoyili 

O‘quv materialini puxta o‘zlashtirish tamoyili o‘rganilayotgan 

bilimlar, shakllanayotgan ko‘nikma va malakalarning xotirada uzoq vaqt 

saqlanib turishini bildiradi. O‘zlashtirilgan materialning xotirada uzoq vaqt 

saqlanib turishi ko‘pgina obyektiv va subyektiv omillarga: o‘qitish 

sharoitlari, shug‘ullanuvchilarning hayoti, mehnat va dam olish tartibiga 

bog‘liq. 

Ushbu tamoyil ikki tomondan ochib beriladi: 

1) o‘rganilayotgan materialning mustahkam o‘zlashtirilishini 

ta’minlash; 

2) shakllantirilayotgan harakat ko‘nikmalarining ishonchliligini 

ta’minlash. 
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Eslab qolish mustahkamliligiga bir qator shartlar ta’sir ko‘rsatadi, 

ulardan eng muhimlari quyidagilar: 

- eslab qolishga ko‘rsatma berish va eslab qolinadigan materialdan 

musobaqa faoliyatida foydalanish yo‘llarini ko‘rsatish; 

- eslab qolinadigan axborot soni hamda uni qabul qilish sur’atini 

optimal-lashtirish; 

- o‘quvchilarning eslab qolinadigan harakatlar bilan ishlash shakllari 

turlarini o‘zgartirib turish; 

- turli takrorlash usullari va shakllaridan foydalanib, o‘rganilayotgan 

harakatni muntazam tekshirib turish; 

- materialning yorqin va ifodali taqdim etilishini hamda uni qabul 

qilishning yuqori ijobiy emotsional ko‘rinishini ta’minlash. 

Shakllantirilayotgan harakat malakalarining ishonchliligini ta’minlash 

uchun bir qator shartlar bajarilishi lozim: 

- alohida harakat vazifalarini hal etish usullariga emas, balki harakat 

vazifalari sinfini hal etish uslublariga, ya’ni harakatlanish strategiyasini 

tanlash ko‘nikmalari hamda uni amalga oshirishning keng 

umumlashtirilgan malakalariga o‘rgatish lozim; 

- o‘qitishni o‘rganilayotgan harakat kerak bo‘ladigan amaliy faoliyat 

bilan tanishtirishdan boshlash zarur; 

- harakatlarni ularning faoliyatda amaliy natijalarga erishish uchun 

qaratilgan ma’nosini buzmagan holda o‘rganish kerak; 

- harakatlarni faoliyat davomida (aynan shu faoliyat uchun ular 

o‘rganiladi) takomillashtirish; 

- harakatlarning o‘zlashtirilishini faoliyat sifatiga qarab baholash. 

  

8.2.7. Jamoali o‘qitish va o‘quvchiga individual yondashish birligi 

tamoyili 

Jamoali o‘qtish va o‘quvchiga individual yondashish birligi tamoyili 

kurash turlari bo‘yicha o‘quv-trenirovka jarayonini tashkil qilishda katta 

ahamiyatga ega. Jamoali o‘qitishning har bir o‘quvchiga individual 

yondashish bilan uyg‘unligi kurashning oddiy texnik harakatlari bilan bir 

qatorda murakkab texnik-taktik harakatlarga muvaffaqiyatli o‘rgatilishini 

ta’minlaydi. 

Jamoali o‘qitishda pedagog materialning yengilligi, 

shug‘ullanuvchilarning harakat tajribasi, sportchilarning mashg‘ulotlarga 

bo‘lgan munosabatini hisobga olishi zarur. O‘quv faoliyatini 

shug‘ullanuvchilarning individual xususiyatlarini hisobga olgan holda 

tashkil etish lozim. Jamoali o‘qitishning birligini ta’minlash va yengil-
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lashtirish uchun jismoniy hamda harakat tayyorgarligi, individual 

xususiyatlari bir-biriga yaqin bo‘lgan o‘quvchilarni guruhlarga 

birlashtirish zarur. 

Harakatlarga o‘rgatish darajasiga qarab, shug‘ullanuvchilarni uchta 

guruhga bo‘lish mumkin. 

Birinchi guruhga jismonan yaxshi rivojlangan, oddiy va murakkab 

harakatlarni a’lo darajada hamda tez o‘zlashtiradigan shug‘ullanuvchilar 

kiritiladi. 

Ikkinchi guruhga harakatlarni a’lo darajada va yaxshi, lekin sekin 

o‘zlash-tiradigan shug‘ullanuvchilar kiritiladi. Ular o‘rtacha jismoniy 

rivojlanganlik bilan ajralib turadi. 

Uchinchi guruhga harakatlarni o‘rtacha va bo‘sh o‘zlashtiradigan 

shug‘ulla-nuvchilar kiritiladi. 

Jismoniy tayyorgarlik belgilariga ko‘ra guruhlarni shakllantirishda 

shuni e’tiborga olish lozimki, kuch mashqlarida bo‘sh bo‘lgan 

shug‘ullanuvchi chidam-lilikni namoyon qilishni talab etadigan 

mashqlarda kuchli bo‘lishi mumkin. Bitta guruhga kiritilgan hamma 

shug‘ullanuvchilarning rivojlanganlik darajasi bir xil bo‘lishi lozim. 

Shunday qilib, ushbu tamoyilni amalga oshirish bir qator shartlarning 

baja-rilishini talab etadi: 

- mashg‘ulotlarda do‘stona yordam va muruvvat ko‘rsatish ruhini 

yaratgan holda jamoali o‘qitishni ta’minlash; 

- jamoali o‘qitish sharoitlarida individual yondashishni ta’minlash; 

- shug‘ullanuvchilar psixologikatining individual xususiyatlari, 

shuningdek, shug‘ul-lanish sabablarini hisobga olish; 

- jamoali o‘qitish sharoitlarida samarali individuallashtirish uslubi 

sifatida dasturlashtirilgan o‘qitishni qo‘llash; 

- sportchining antropometrik, jismoniy, psixologik va boshqa 

belgilarini hisobga olib, o‘rganilayotgan harakatlar qismlariga bo‘lgan 

talablarni individuallashtirish. 

  

8.2.8. O‘qitishning amaliyot bilan bog‘liqligi tamoyili 

Ushbu tamoyilni amalga oshirishning asosiy yo‘li shug‘ullanuvchini 

o‘zlash-tirilgan materialni trenirovka va musobaqa faoliyatida qo‘llashga 

yo‘naltirishdan iborat. Kurash usullariga o‘rgatishni ularning 

musobaqalarda qo‘llanilishi bilan tanishtirishdan boshlash zarur. 

Kurashning murakkab texnik-taktik harakatlariga o‘rgatishda, odatda, 

o‘rgatishning bo‘laklangan uslubidan foydalaniladi. Biroq, agar 

shug‘ullanuvchi texnik harakatning alohida qismlarini o‘zlashtirsa, lekin 
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harakatni to‘liqligicha bajarishni bilmasa, bunday hollarda harakatning 

alohida qismlarini o‘zlashtirish uni butunlay egallab olishga yordam 

bermaydi, deyiladi. Bunday muvaffaqiyatsizlikning sababi shundan 

iboratki, shug‘ullanuvchi, harakat qismlarini o‘zlashtira turib, ularning 

o‘rganilayotgan harakat vazifasi va faoliyat maqsadi bilan mantiqiy 

bog‘liqligini belgilab olmagan.  

Shug‘ullanuvchining musobaqa faoliyati harakatlarga o‘rgatish 

natijalarini baholashga imkon beradi. 

O‘qitishning amaliyot bilan bog‘liqligi tamoyilining amalga oshirilishi 

quyidagi shartlarni bajarishni taqozo etadi: 

- alohida harakat vazifalarini hal etish usullariga emas, balki harakat 

vazifalari sinfini hal qilish uslublari hamda ularning o‘zini 

konstruksiyalash uslublariga o‘rgatish lozim; 

- o‘rganishni o‘rganilayotgan harakat talab qiladigan amaliy faoliyat 

bilan tanishtirishdan boshlash zarur; 

- harakatni uning mantiqiy yo‘nalishini (faoliyatda amaliy natijalarga 

erishish) buzmagan holda o‘rganish; 

- harakatni, u qanday faoliyat uchun o‘rganilayotgan bo‘lsa, shu 

faoliyatda takomillashtirish; 

- faoliyat sifatiga qarab, harakatning egallanganligini baholash. 

  

8.2.9. O‘qituvchining o‘qitish jarayonida yetakchilik ahamiyati 

tamoyili 

O‘qituvchi faoliyati shug‘ullanuvchilarga bilim berish hamda 

bilimlarning egallanish jarayoni, harakat malakalari va ko‘nikmalarining 

shakllanishini boshqarib turishga qaratilgan. Shu ma’noda o‘qitishning har 

bir amali o‘qituvchining o‘qitish jarayonidagi yetakchilik qilish ahamiyati 

tamoyilini amalga oshiradi. 

O‘qituvchining yetakchilik ahamiyatini tahlil qilishni ketma-ket, 

uning o‘qitish jarayonidagi harakatlarini quyidagi bloklar bo‘yicha ko‘rib 

chiqish orqali bajarish mumkin: 

- o‘qitish maqsadini aniqlash; 

- o‘qitishning xususiy vazifalari tizimini aniqlash; 

- o‘quvchilar tayyorgarligining boshlang‘ich darajasini aniqlash; 

- o‘qitish mezonlarini aniqlash; 

- o‘zlashtirishni baholash uslublarini aniqlash; 

- o‘qitish strategiyasini aniqlash; 

- zarur jihozlarni tayyorlash; 

- o‘quv qo‘llanmasi va inventarlarni tayyorlash; 
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- o‘qitishni butunligicha va elementlari bo‘yicha baholash; 

- o‘qitishga zarur hollarda tuzatishlar kiritish. 

Yuqorida ochib berilgan o‘qitishning hamma tamoyillari bir-biri bilan 

o‘zaro bog‘liq bo‘lib, o‘qitish jarayonida birga qo‘llanilishi mumkin. 

O‘quv jarayonida ularning birontasi buzilsa, boshqasini amalga oshirish 

qiyinlashadi. O‘qituvchi hamma tamoyillarni yaxlit holda qo‘llagan 

taqdirdagina o‘qitishda yuqori natijalarga erishish mumkin. 

8.3. O‘qitish uslublari 

 

Harakatlarga maqsadli o‘rgatish o‘qituvchidan o‘qitish uslublari 

tavsiflarini bilishni talab etadi. Hamma uslublar shartli ravishda uchta 

asosiy guruhga bo‘linadi: so‘zdan foydalanish (so‘z) uslublari, ko‘rgazmali 

qabul qilish uslublari (ko‘rgazmali) va amaliy uslublar. O‘z navbatida, 

uchta guruhning har biri bir nechta uslublardan tashkil topgan. 

2-jadval 

 O‘qitish uslublari 

So‘zdan 

foydalanish 

uslublari 

Ko‘rgazmali qabul 

qilish uslublari 

 

Amaliy uslublar 

Hikoya, ta’rif, 

suh-bat, 

tushuntirish, 

tahlil qilish, 

ko‘r-satma 

berish, hi-

soblash 

Plakatlar, 

kinogrammalar, 

videoyozuvlarni 

ko‘rsatish, namoyish 

qilish, ovozli va 

yozug‘li signalizatsiya 

Qat’iy 

tartiblashtirilgan 

mashqlar 

uslublari. 

Qismlarga 

bo‘linib 

o‘rganish. 

Butunligicha 

o‘rganish.  

Qisman 

tartiblash-

tirilgan 

mashqlar us-

lublari. O‘yin, 

mu-sobaqa 

uslublari  

  

O‘qituvchi tomonidan qo‘llaniladigan so‘zdan foydalanish uslublari 

butun o‘quv jarayonini faollashtiradi, harakatlanishlar to‘g‘risida yanada 

to‘liq hamda aniq tasavvurlarni shakllantirishga yordam beradi. Ushbu 

uslublar yordamida o‘qituvchi o‘quv materialining o‘zlashtirilishini tahlil 

qiladi va baholaydi. 

Ko‘rgazmali qabul qilish uslublari o‘rganilayotgan harakatlarning 

ko‘z bilan ko‘rish va eshitish orqali qabul qilinishini ta’minlaydi. 

Ko‘rgazmali qabul qilish harakatlarni yanada tez, chuqur va 

mustahkam egallab olishga yordam beradi, o‘rganilayotgan harakatlarga 

qiziqish uyg‘otadi. 
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Amaliy uslublar shug‘ullanuvchilarning faol harakat faoliyatiga 

asoslangan. Ular shartli ravishda ikkita guruhga bo‘linadi: qat’iy va 

qisman tartiblashtirilgan mashqlar uslublari, harakat shakllari, nagruzka 

o‘lchamlari, uning o‘sib borishi, dam olish bilan almashlab turilishi va 

boshqalarni qat’iy tartiblashtirgan holda harakatlarni ko‘p marta takrorlash 

bilan tavsiflanadi. Buning natijasida kerakli harakatlarni asta-sekin shakl-

lantirib, alohida harakatlarni tanlab o‘zlashtirish imkoniyati tug‘iladi.  

Qismlarga bo‘lib o‘rganish uslubi dastlab harakatning alohida 

qismlarini o‘rga-nishni, keyinchalik esa kerakli darajada butun holiga 

birlashtirishni nazarda tutadi.  

Butunligicha o‘rganish uslubi o‘qitishning yakuniy maqsadiga qarab, 

harakat qanday ko‘rinishda bo‘lsa, uni shundayligicha o‘rganishni ko‘zda 

tutadi. 

Qisman tartiblashtirilgan mashqlar uslubi o‘quvchilar oldiga qo‘yilgan 

vazifalarni hal etish uchun harakatlarni nisbatan erkin tanlashga ruxsat 

beradi. 

O‘yin uslubi harakatlarning qat’iy tartiblashtirilishi, ularni 

bajarishdagi mumkin bo‘lgan shartlarning yo‘qligi bilan tavsiflanadi; 

ijodiy qobiliyatlarni mustaqil namoyon qilish uchun keng imkoniyatlar 

yaratadi, mashg‘ulotlarning ko‘tarinki ruhda o‘tishini ta’minlaydi. 

Musobaqa uslubi maxsus tashkil qilingan musobaqa faoliyatini 

nazarda tutadi. Bunday faoliyat ushbu holda o‘quv mashg‘ulotlari 

samaradorligini oshirish usuli sifatida qatnashadi. 

Shunday qilib, o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarida hamma sanab 

o‘tilgan uslublar turlicha birikkan holda, andozali shakllarda emas, balki 

sport tayyorgarligining muayyan talablarini hisobga olib, o‘zgartirilgan 

shakllarda qo‘llaniladi. Uslublarni tanlashda shu narsaga e’tibor berish 

lozimki, ular oldinga qo‘yilgan vazifalar, umumiy didaktik tamoyillar, 

shuningdek, sport trenirovkasining maxsus tamoyillari, shug‘ul-

lanuvchilarning yosh xususiyatlari, ularning malakasi hamda tayyorgarlik 

darajasiga qat’iy muvofiq bo‘lishi shart. 

 

8.4. O‘qitish bosqichlari 

 

Harakatga o‘rgatish jarayoni ma’lum bir vaqt davomida amalga oshiriladi. 

Bunday vaqt davri shartli uchta bosqichga bo‘lingan: dastlabki o‘rganish, 

qismlarga bo‘lib o‘rganish, mustahkamlash va keyingi takomillashtirish. 
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8.4.1. Dastlabki o‘rganish bosqichi 

Dastlabki o‘rganish bosqichida eng asosiy vazifa o‘quvchilarda sport 

kurashining o‘rganilayotgan harakatini to‘g‘ri bajarish uchun zarur bo‘lgan 

tasavvurlarni yaratishdan iborat. Ushbu bosqichning xususiyatlari 

quyidagilar: vaqt va makonda harakatlarning yetarli darajada aniq 

bo‘lmasligi; mushak kuchla-nishlarining noaniqligi; ortiqcha 

harakatlarning mavjudligi; kurash texnik harakatlarini bajarishda fazalar 

yaxlitligining buzilishi. Bunda shug‘ullanuvchilar ko‘pgina ortiqcha kuch 

sarflaydilar va usullarni ko‘pgina gavda mushaklarini zo‘riqtirish bilan 

bajaradilar. Tez toliqib qolish va ayniqsa yosh kurashchilarda ish 

qobiliyatining yetarli darajada bo‘lmasligi ana shularga bog‘liq. 

Shunday qilib, ushbu bosqichda bir qator xususiy vazifalar hal etilishi 

lozim: 

- o‘rganilayotgan texnik harakat to‘g‘risida yaxlit tasavvurni 

shakllantirish va ulardan bellashuvlarda foydalanish to‘g‘risida 

shug‘ullanuvchilarga ma’lumot berish; 

- shug‘ullanuvchilarning harakat malakalari zahirasini yangi kurash 

usulini egallash uchun kerak bo‘lgan elementlar bilan boyitish; 

- parter va tik turishdagi oddiy usullarning butunligicha bajarilishiga 

erishish; 

- kerak bo‘lmagan harakatlarni, ortiqcha mushak kuchlanishlarini 

bartaraf etish. 

 

8.4.2. Qismlarga bo‘linib o‘rganish bosqichi 

Qismlarga bo‘lib o‘rganish bosqichining asosiy vazifasi harakat 

malakasini shakllantirish hamda uni ko‘nikmaga o‘tgunga qadar 

takomillashtirishdan iborat. Bu bosqichda alohida kurash usullarining vaqt, 

makon va kuch tavsiflari aniqlanadi. Agar oldingi bosqichda harakat 

malakasini shakllantirish uchun zarur bo‘lgan shart-sharoitlar yaratilgan 

bo‘lsa, ikkinchi bosqichda uning hosil bo‘lishi yuzaga keladi. Maqsadga 

erishish uchun quyidagi vazifalar hal qilinadi: 

- o‘rganilayotgan usul texnikasini egallash va qismlarini aniqlab olish; 

- o‘rganilayotgan harakatlarning qonuniyatlarini tushunishni 

chuqurlashtirish; 

- bajarilishi zarur bo‘lgan amallarning ketma-ketligini batafsil gapirib 

turish bilan o‘rganilayotgan harakatni bajarish;  

- o‘quv-trenirovka bellashuvlaridagi o‘rganilayotgan usullarning aniq, 

erkin va butunligicha bajarilishiga erishish. 
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8.4.3. Mustahkamlash va keyingi takomillashtirish bosqichi 

Kurashchining texnik-taktik harakatlarini mustahkamlash va keyingi 

takomil-lashtirish bosqichida o‘qitishning asosiy vazifasi, ya’ni harakat 

ko‘nkmasini shakl-lantirish va musobaqa bellashuvlarida egallab olingan 

kurash usullarini qo‘llay olish malakasini hosil qilish vazifasi hal etilishi 

lozim. Buning uchun ushbu bosqichning quyidagi xususiy vazifalarini 

bajarish zarur; 

- shug‘ullanuvchilarni egallangan texnik harakatlarni turli sharoitlarda 

va parterda, tik turishdagi boshqa usullar bilan birga qo‘shib bajarishga 

o‘rgatish; 

- kurashchini o‘rganilgan harakatni har xil tayyorgarlikka (jismoniy, 

texnik, taktik va h.k.) ega bo‘lgan raqiblar bilan bajarishga o‘rgatish; 

- shug‘ullanuvchilarning alohida xususiyatlariga muvofiq va ularning 

jismoniy tayyorgarligi oshishini hisobga olgan holda o‘rganilgan texnik 

harakatlarni yangi elementlar (taktik tayyorgarlik usullari, ushlab olishlar, 

yakunlovchi fazalar) bilan boyitish; 

- musobaqa bellashuvlarida o‘rganilgan texnik harakatning yetarli 

darajada barqarorligi va variantliligi, ishonchliligi va tejamliligini 

ta’minlash. 

 

 Nazorat savollar: 

1. Sport kurashida harakatlarga o‘rgatish maqsadi va vazifalarini 

tushuntirib bering. 

2. Kurash murabbiyi faoliyatida o‘qitish tamoyillarining ahamiyatini 

tavsiflab bering. 

3. Jismoniy tarbiyaning asosiy tamoyillarini sanab o‘ting. 

4. Sport kurashida o‘qitishning didaktik tamoyillarini sanab o‘ting va 

ularga qisqacha tavsif bering. 

5. O‘qitish uslublarining uchta asosiy guruhlarini ayting va ularning 

mazmunini ochib bering. 

6. Harakatlarga o‘rgatish jarayoni nechta bosqichga bo‘lingan? 

7. Har bir o‘qitish bosqichining asosiy va xususiy vazifalarini aytib 

bering. 
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IX BOB. JAROHATLANISHDAN SAQLANISH VA BIRINCHI 

TIBBIY YORDAM KO‘RSATISH. OVQATLANISH GIGIYENASI 

 

9.1. Jarohatlanishdan saqlanish va birinchi tibbiy yordam ko‘rsatish 

  

Tayanch-harakat apparatining shikastlanishida ko‘pincha lat yeyish, 

mushaklar va paylarning uzilishi, bo‘g‘imlarning cho‘zilishi, suyaklar 

chiqishi va sinishi uchraydi. 

Lat yeyish yumshoq to‘qimalarning eng ko‘p tarqalgan yopiq (teri 

qoplamlari va shilliq pardalar butunligi buzilmagan) shikastlanishi lat 

yeyishi, bu aksari to‘mtoq narsa (masalan, butsa, klyushka) bilan yoki yerga, 

muzga, daraxtga, devorga va shu bilan birga, sportchilar bir-biriga urilganda 

paydo bo‘ladi. Lat yegan zahoti va undan keyingi birinchi soatlarda paydo 

bo‘ladigan og‘riq qaysi joy shikastlanganligiga va shikastlanish qanchalik 

tarqalganligiga qarab turlicha bo‘lishi mumkin. Lat yeyish natijasida 

to‘qimalarga qon quyiladi. Tomir yorilganda teri ostida qon ivindilari 

(gematomalar) hosil bo‘lishi mumkin. Lat yegan joy bir oz shishadi, 

ko‘pincha ko‘karib qoladi. Lat yeyish shikastlangan organ funksiyasining 

buzilishiga olib keladi (“Mo‘mataloq” bo‘lib ketadi). 

To‘qimalararo qon quyilishi bilan kechmaydigan yengil lat yeyishlarda 

shish va og‘riq, odatda, 1-2 kundan keyin o‘tib ketadi. Qon quyilishi bilan 

kechadigan lat yeyishlarda esa bu alomatlar 6-12 kun davomida kuzatiladi. 

Mo‘mataloq sekin-asta tarqalishi bilan har xil tusga aylanadi (qizil, ko‘k, 

yashil, sariq). Mushaklar lat yeyishi natijasida tomirlardan chiqqan qon 

yumshoq to‘qimalarga singiydi yoki mushaklararo bo‘shliqlarda yig‘ilib 

gematomalar hosil qiladi. Noto‘g‘ri davolanish (yoki katta jismoniy 

yuklamalarni qo‘llash) mushaklararo qo‘shuvchi to‘qimalar o‘sib ketishiga, 

hattoki, uning suyaksimon holatga aylanishiga olib kelishi mumkin. 

Suyakning sirtqi yuzasi suyak ustki pardasini (periost) lat yeyishi, 

asosan, mushak qoplamlari bo‘lmagan yoki kam bo‘lganda, shu bilan birga, 

teri osti yog‘ kletchat-kasining himoya qoplami yetarli bo‘lmagandek (katta 

boldir suyagining old tomoni, to‘sh suyagining oldingi sathi, qo‘l va oyoq 

panjalarning usti) kuzatiladi. 

Zarba kuchiga qarab bevosita suyak ustki pardasiga qon quyilishi yoki 

uni suyakdan ajratuvchi gematoma hosil bo‘lishi mumkin. Bu holda 

chegaralangan shish va qattiq og‘riq paydo bo‘ladi. Bir marta yoki takroriy 

shikastlanishi tufayli travmatik periostit degan kasallik (suyakning sirtqi 

yuzasi suyak ustki pardasining yallig‘lanishi) ro‘y berishi mumkin. 
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Bo‘g‘imlar sohasiga shikast yetganda boylamlar va bo‘g‘im xaltalari lat 

yeyishi, cho‘zilishi hamda uzilishi, bo‘g‘imlar atrofidagi yumshoq 

to‘qimalarda va ba’zan bo‘g‘imlarning sinovial qobig‘ida tomirlar yorilganda 

bo‘g‘imlar bo‘shlig‘iga qon quyi-lishi (gemartroz) mumkin. Gemartroz 

shikastlanganda 1-1,5 soatdan so‘ng rivojlanadi. Shikastlangan vaqtda keskin 

og‘riq paydo bo‘lib, bir oz vaqt o‘tgandan keyin ko‘p qon quyilishi sababli 

ba’zan u zo‘rayadi. Bo‘g‘imning tashqi ko‘rinishi o‘zgarmaydi, ba’zan sal 

shishadi. Bo‘g‘imda harakat saqlanib qolsa-da, cheklangan va og‘riqli 

bo‘ladi. 

 

 

 

9.1.1. Lat yeyishda birinchi yordam 
Shikastlangan organ uchun osoyishta sharoit yaratish, qon quyilishini 

kamaytirish va og‘riqni birmuncha tez to‘xtatish uchun lat yegan joyga sovuq 

narsa qo‘yish (qor yoki muz solingan xalta, ho‘l salfetka qo‘yiladi yoki 

xloretildan foydalanadi); lat yegan sohaga bosib turadigan bog‘lam yoki teyp 

qo‘yiladi. Lat yeganda 24 soat ichida issiq narsa qo‘yib bo‘lmaydi. Sutka 

o‘tgandan keyin shifokor ruxsati va nazorati ostida har xil issiq muolajalar, 

massaj va davo jismoniy tarbiyasi o‘tkazilishi mumkin.  

Sport shikastlanishlari orasida bo‘g‘imlar xaltasi va boylamlarning 

jarohatlanishi ko‘proq uchraydi. Bo‘g‘imda uning fiziologik hajmidan oshib 

ketadigan harakatlarda yoki bo‘g‘imning o‘ziga xos bo‘lmagan yo‘nalishdagi 

harakatida bo‘g‘imni mustah-kamlab turadigan boylamlarning cho‘zilishi va 

uzilishi sodir bo‘ladi. Cho‘zilish keskin og‘riq paydo bo‘lishi, shikast yetgan 

sohaning tez orada shishishi va bo‘g‘imlar funksiyasining birmuncha 

buzilishi bilan xarakterlanadi. Boylamlarning cho‘zilishi va uzilishida 

shikastning to‘satdan va tez ro‘y berishi katta ahamiyatga ega. 

Ko‘pincha tizza va boldir bilan oyoq panjasi o‘rtasidagi bo‘g‘imlar 

shikastlanadi. Tirsak, yelka, to‘sh-o‘mrov bo‘g‘imlarining shikastlanishi esa 

kamroq uchraydi. Boylam-larning jarohatlanishi uchta darajaga 

bo‘linadi. Birinchi darajada boylamlarni kollagen tolalarining anatomik 

butligi saqlanib, haqiqiy cho‘zilishi kuzatiladi. Bu holda o‘rtacha og‘riq va 

yumshoq to‘qimalarning bir oz shishishi paydo bo‘ladi. Ikkinchi darajada 

boylamlarning qisman uzilishi (yorilishi) ro‘y beradi. Bunda og‘riq paydo 

bo‘lib, keyinchalik zo‘rayadi, yumshoq to‘qimalar va bo‘g‘im hajmi 

xaltasiga qon quyiladi. Bo‘g‘im kattalashadi va shishib ketadi, harakat 

cheklanadi. Uchinchi darajada boylam-larning to‘liq uzilishi (yorilishi) og‘riq 
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va ayrim holatlarda qarsillash bilan kechadi. Boylamlar suyakka yetgan 

joyida va boylamlarning uzunligi bo‘yicha yorilishi (uzilishi) mumkin. 

Bo‘g‘im atrofidagi yumshoq to‘qimalarga va bo‘g‘im xaltasiga qon 

quyilishi natijasida bo‘g‘im hajmi kattalashadi va shishib ketadi, harakat 

keskin cheklanadi, jarohatlangan qo‘l-oyoqning o‘qi o‘zgaradi. 

 

9.1.2. Bo‘g‘imlar xaltasi va boylamlarning jarohatlanishida birinchi 

yordam 
Shikastlangan bo‘g‘im sohasiga sovuq narsa (xloretil, muzli xalta) 

qo‘yiladi va bo‘g‘im sohasini sal ezib turadigan va harakatni cheklab 

qo‘yadigan qilib bog‘lanadi. Boylamlar va bo‘g‘im xaltasi yorilganda 

bo‘g‘imni shina yordamida immobilizatsiya (tananing shikastlangan qismini 

qimirlamaydigan) qilish zarur. Boylamlarning qisman yorilishida konservativ 

davolash usullari qo‘llaniladi (bo‘g‘imlarni punksiya qilish, ohakli 

langetkalar qo‘yish, fizioterapiya, dori-darmonlar). Boylamlarning to‘liq 

yorili-shida esa faqatgina xirurgik operatsiya yordami bilan 

davolanadi. Ikkala davolash usulida massaj va davo jismoniy tarbiyasi keng 

qo‘llaniladi. Jarohatlanishning birinchi darajasida sport ish qobiliyatining 1-2 

hafta davomida, II darajada – 2-4 hafta, III darajada esa operatsiyadan so‘ng 

6-8 hafta davomida yo‘qolishi kuzatiladi. 

Bo‘g‘im va boylamlar jarohatlanishining oldini olishda mashg‘ulot va 

musobaqalar oldidan to‘g‘ri va sifatli razminka o‘tkazish katta ahamiyatga 

ega. Ish bilan birga umurtqa pog‘onasining bo‘yin qismida, tizza, tirsak va 

boldir bilan oyoq panjasi o‘rtasidagi bo‘g‘imlarning boylam va mushak 

apparatini muntazam mustahkamlash va sportchilarning mashq bajarish 

texnikasiga e’tibor berishidir. 

 
 

Mushaklarning cho‘zilishida (distorziya) mushak tolalarining 

cho‘zilish xusu-siyatiga ega bo‘lganligi tufayli kam yirtiladi. 

Mushak cho‘zilishida, asosan, mu-shak qo‘shimcha appartining 
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(sarkolemma, peremiziya, va boshqalar) cho‘zilishi, yirtilishi, yorilishi va 

mayda qon tomirlarining yorilishi kuzatiladi. Bunday shikastlanishlarda 

mushaklarda og‘riq paydo bo‘lishi tufayli sportchilar qisqa muddat davomida 

(bir necha soatdan bir necha kungacha) mashg‘ulot va musobaqalarda 

qatnasha olmaydilar. 

 

 

 

 

  

 

 

Mushaklarning cho‘zilishida, asosan, mushakning qorinchasi yoki ikki 

uchi, ya’ni boshlanishi va birikishlari – pay qismlari cho‘ziladi. Mushakning 

funksiyasi buzilmasa, bo‘g‘imda harakat to‘la saqlanadi. 

Mushaklarning chala yirtilishi va uzilishi, asosan, mushaklarning o‘zaro 

kelishil-magan keskin qisqarishida sodir bo‘ladi. Bunda qattiq og‘riq va 

ayrim holda qarsillash paydo bo‘ladi. Bo‘g‘imda harakat cheklangan va 

og‘riqli bo‘ladi yoki butunlay bo‘g‘imni qimirlatib bo‘lmaydi. Shikastlangan 

joy qon quyilishi va reflektor kontrakturasi (tirishish, tortishish) sodir bo‘lish 

tufayli qattiq bo‘lib qolishi mumkin. 

Mushaklarning uzilishida teri ostida chuqurchalar paydo bo‘lishi va 

mushakning har qisqarishida ularning kattalashishi kuzatiladi. Ko‘proq 

sonning to‘rt boshli va yelkaning ikki boshli mushaklari shikastlanadi. Bu 

mushaklardan tashqari, ko‘pincha sonning ikki boshli mushagi 

(futbolchilarda sonning yaqinlashtiruvchi mushaklarning yuqori qismi, 

sakrovchilarda, to‘siq osha yuguruvchilarda) va boldirning orqa mushak-lari 

(akrobat va gimnastlarda) ham jarohatlanadi. 
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Mushaklarning kuchli va keskin qisqarishida paylarning chala yirtilishi 

va uzilishlari vujudga keladi. Mushaklarning paylarga o‘tish joylari yoki 

paylar suyakka yopishgan joylari va paylarning uzunligi bo‘yicha 

jarohatlanish mumkin. Paylarning uzilishida payning (tendinit), yoki pay 

qinlarining (tendovaginit), yoki payni o‘rab yotgan kletchat-kasining 

(paratendonit) kasalliklari katta ahamiyatga ega. 

Shikastlangan vaqtda keskin og‘riq paydo bo‘ladi. Paylarning uzilishiga 

qarsillash tovush paydo bo‘lishi xarakterlidir. Mushakning payi uzilganda, 

mushak funksiyasini to‘la yo‘qotadi. 

Masalan, axill payi uzilganda sportchi oyoq uchida turolmaydi. Uzilgan 

payning uchlari o‘rtasida chuqurcha aniqlanadi. Shikastlangan mushak o‘z 

shaklini o‘zgartirib, siljib ketishi mumkin. Sport faoliyatida fassiyaning 

(mushaklarning ustidan qo‘shuvchi to‘qimadan iborat parda o‘rab turadi, u 

fassiya deyiladi) yorilishi ham uchrab turadi. Fassiyaning yorilishi ko‘pincha 

fassiyani tarang holda to‘mtoq narsa bilan zarb qilinishida sodir bo‘ladi. 

Fassiya yorilishida og‘riq paydo bo‘ladi, mushakning funksiyasi buzil-

maydi, keyinchalik esa shish va qon quyilishi ko‘rinadi. 

 

9.1.3. Mushaklar va paylar jarohatlanganda birinchi yordam 

Qon oqish va qon quyilishini, og‘riqni kamaytirish, bosib turadigan 

bog‘lam va sovuq qo‘yishdan iborat. Mushaklar va paylarning chala 

yirtilishida yoki to‘liq uzilishida mushaklar suyakka yopishgan uchlarini bir-

biriga yaqinlashtirgan holda bo‘g‘imni illmobilizatsiya qilish zarur. Masalan, 

yelkaning ikki boshli mushagi uzilganda, bilakni tirsak bo‘g‘imida bukish; 

sonning to‘rt boshli mushagining uzilishida esa boldirni to‘la yozish tavsiya 

etiladi. Mushaklar va paylarning uzilishi sportchilar tayanch-harakat 

apparatining og‘ir shikastlari hisoblanadi. Shuning uchun bunday 

jarohatlangan sportchilar xirurgik statsionarda davolanishlari zarur. 

Mushaklar va paylarning to‘liq uzilishida shoshilinch ravishda operatsiya 

qilish kerak. Mushaklar va paylarning sal yirtilishida esa konservativ 

davolash usullari qo‘llaniladi. 

Mushak va paylarning jarohatlanishini oldini olish choralari 

sportchilarning umumiy va xususiy jismoniy tayyorgarliklari, sport turi 

usullarining texnikasini puxta egallash, razminkani to‘g‘ri o‘tkazish, mushak 

va paylar apparatining maxsus mashqlar bilan mustahkamlash, massaj, sauna 

va baroterapiyani qo‘llashdan iboratdir. 

Suyak sinishi. Suyaklar butunligining biror ta’sir yoki patologik 

protsess (o‘sma, yallig‘lanish va hokazo) natijasida buzilishi suyak sinishi 
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deyiladi. Travmatik suyak sinishi yopiq (teri shikastlanmay) va ochiq (sinish 

zonasida teri shikastlanadi) turlariga bo‘linadi. 

 

  
 

  
 

Har bir suyak sinishi ko‘p yoki oz darajada quyidagi xavf-xatarlar 

bilan o‘tadi: 

1. Suyak parchasi (oskolkasi) ta’siri natijasida nerv stvoliniig 

shikastlanishi, bu shok yoki falaj avj olishiga olib boradi. 

2. Suyak parchasining o‘tkir uchi yirik qon tomirlarning zararlanishi 

natijasida tez kamqonlikka olib boruvchi tashqi qon ketishi (ochiq 

jarohatlarda) yoki to‘qimalar ichiga qon yig‘ilishi natijasida yopiq 

sinishlarda) gematoma rivojlanadi. 

3. Singan joyga infeksiya tushishi natijasida flegmona, osteomielit 

(suyak va ko‘mikning yallig‘lanishi) avj oladi yoki yiringli infeksiya butun 

organizmga tar-qaladi. 

4. Sinish natijasida hayot uchun muhim bo‘lgan organlar (miya, o‘pka, 

jigar va h. k.) zararlanadi. 

Travmatik sinish suyakka uning qattiqligini yenguvchi mexanik kuch 

ta’sir qilishi natijasida kelib chiqadi. Travmatik suyak sinishi ochiq va 
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yopiq turlarga bo‘linadi. Ochiq sinish qoplamlar, ya’ni teri butunligi 

buzilganda yuz beradi (singan suyak bo‘lakchalari terini teshib o‘tadi). 

Bunday hollarda infeksiya rivojlanishiga katta xavf tug‘iladi. Suyakning 

zararlanishi vaqtida teri to‘sqinligi tufayli singan sohaga infeksiya 

kirishiga imkon bermaydigan sinish suyakning yopiq sinishi deyiladi. 

Tashqi kuch to‘ppa-to‘g‘ri suyakka urilsa, suyak ko‘ndalangiga sinib, 

uning periferik qismlari anchagina suriladi. 

Suyak mustahkamligini yenguvchi kuch suyakni ezsa, kom-

pression sinish yuz beradi. Umurtqaning haddan tashqari va juda tez 

bukilishi, quymich bo‘rtmachasi yoki oyoqqa yiqilish natijasida umurtqa 

suyaklari tanasining sinishi bunga misol bo‘la oladi. 

Uzun suyaklar egilganda ko‘ndalang yoki qiyshiq sinish yuz berishi 

mumkin. Bunday sinishlar, odatda, odam yiqilganda yuz 

beradi. Suyakning bir boshi mahkam turgani holda uni burash vintsimon 

sinishga sabab bo‘ladi. Bunday sinish yuz berganda sinish chizig‘i spiralga 

o‘xshaydi. Chang‘i yoki konkida uchayotgan kishining bir oyog‘i to‘siqqa 

uchrab, tanasi inersiya bo‘yicha harakatda davom etgani uchun buralib 

yiqilishda suyakning vintsimon sinishini bunga misol qilib ko‘rsatish 

mumkin. 

Yo‘nalishiga ko‘ra ko‘ndalang, qiyshiq, uzunasiga, vintsimon va 

parchalangan suyak sinishlari farq qilinadi. Shuningdek, to‘la va chala 

sinishlar ajratiladi. Siniq chizig‘i butun suyak bo‘ylab bo‘lsa, to‘la sinish 

deyiladi. Sinish vaqtida faqat suyakning bir qismigina zararlangan bo‘lsa, 

bunday sinish chala sinish deyiladi. Qismlarga ajralmagan ana shunday 

chala sinish ko‘pincha suyak yorilishidan iborat bo‘ladi. Bunday hollarda 

singan suyakning yuzalari bir-biriga yopishib turadi. Bundan tashqari, 

sodda, murakkab va kombinatsiyalashgan sinishlar farq qilinadi. Tez bitib 

ketadigan yopiq sinish oddiy sinish deyiladi. 

Og‘irlashish xavfi bo‘lgan sinishlar, shu jumladan barcha ochiq 

sinishlar, qon tomirlar, nervlar zararlanishi bilan o‘tadigan infeksiya 

(yiringlanish, osteomielit) rivojlanishi, tevarak-atrofdagi organlarning 

zararlanishi bilan og‘irlashgan (masalan, tos suyagi singanda, tos 

organlarining zararlanishi, bosh suyagi singanda miyaning zararlanishi va 

h.k.) sinish murakkab sinish hisoblanadi. Ochiq suyak sinishi yopiq 

sinishdan xavfliroq, chunki suyak siniqlariga infeksiya tushish va 

osteomiyelit avj olish ehtimoli juda ko‘p bo‘ladi, bu suyak siniqlarining 

bitib ketishini birmuncha qiyinlashtiradi. Suyak to‘liq va chala sinishi 

mumkin. Chala singanda suyak ko‘ndalangiga biror qismida, aksar 

uzunasiga ketgan yoriq shaklida shikastlanadi – suyak darz ketadi. 
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Suyaklar juda xilma-xil shaklda: ko‘ndalang, qiyshiq, spiralsimon, 

uzunasiga sinadi. Ko‘pincha parchalangan sinish kuzatiladi, bunda suyak 

ayrim bo‘laklarga bo‘linadi. Sinishning bu turi ko‘pincha o‘q tegib 

yaralanishda uchraydi. 

Bosilish yoki ezilish oqibatida yuz bergan sinish kompression sinish 

deyiladi. Suyak sinishlarining ko‘pi suyak siniqlarining surilishi bilan 

o‘tadi, bu bir tomondan sinishga sabab bo‘lgan kuch yo‘nalishiga, ikkinchi 

tomondan suyakka yopishgan mushaklarning shikastlanishidan qisqarib 

tortishiga bog‘liq. Shikastlanish xarakteri sinish sathiga, joylashgan 

sohasiga, yopishgan mushaklarning kuchiga va shunga o‘xshashlarga 

ko‘ra, suyak siniqlari har xil ko‘rinishda: burchak ostida, uzunasiga, yon 

tomonga suriladi. Suyak siniqlaridan biri ikkinchisining ichiga kiradigan 

suqilgan sinish ko‘p uchraydi. 

Suyak singanda qismlari siljishi yoki siljimasligi mumkin. Singan 

qismlari siljib ketgan suyak sinishi ko‘proq uchraydi. Suyak qismlarining 

sinish vaqtida o‘z joyidan siljishiga quyidagilar sabab bo‘ladi:  

a) sinishga sabab bo‘lgan kuchning zararlangan sohaga ta’sir 

qilishining davom etishi; 

b) spastik qisqargan mushaklarning tortilishi. Sinish vaqtidagi qattiq 

og‘riq shikastlangan sohadagi mushaklarning reflektor qisqarishiga olib 

kelib, ham marka-ziy, ham periferik siniq qismlarning siljishiga sabab 

bo‘ladi. Suyak siniqlari o‘qining suyak o‘qiga nisbatan og‘ishi siljish 

deyiladi. Siljishning quyidagi turlari tafovut qilinadi:  

- burchak hosil qilib;  

- siniq qismlarining o‘z o‘qi atrofida aylanishi natijasida paydo 

bo‘ladigan periferik (rotatsion) siljish. Sinish vaqtida ro‘y beradigan klinik 

ko‘rinish belgilari mahalliy va umumiy bo‘lishi mumkin. Singan joyda 

quyidagi mahalliy belgilar ko‘riladi: og‘riq paydo bo‘ladi, suyak 

deformatsiyaga uchraydi, funksiya buziladi, anormal harakatchanlik, qo‘l-

oyoq uzunligining qisqarishi, qirsillash (krepitatsiya) kuzatiladi. Umumiy 

belgilardan singan joyda qattiq og‘riq bo‘lishi munosabati bilan 

rivojlanuvchi shok, shikastlangan to‘qimalarning chirish mahsulotlari 

shimilib, buyrak faoliyati buzilishi (siydikda oqsil, yog‘, qon shaklli 

elementlari va hokazo paydo bo‘ladi, isitma 37-39° ga ko‘tariladi).  

Mahalliy sinishning asosiy belgilari. 

1. Og‘riq suyak singan paytda paydo bo‘lib, har xil muddat davom 

etishi va turlicha, ya’ni kuchli yoki sust bo‘lishi mumkin. Og‘riq katta 

gematoma rivojlanganda ayniqsa kuchli bo‘ladi. Harakat qilayotganda 

og‘riq kuchayadi, tinchlik paytida esa og‘riq kamayadi. 
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2. Singan joy shaklining o‘zgarishi. Singan suyak qismlarining siljishi 

singan joy shaklining o‘zgarishiga olib boradi. Buni zararlangan sohani 

qo‘l-oyoq bilan taqqoslab ko‘rilganda aniqlash mumkin. Singan joy, 

odatda, qiyshayadi, yo‘g‘on-lashib, shakli o‘zgaradi. Suyakning qayeri 

sinishiga ko‘ra shakl har xil o‘zgaradi. Suyak shaklining o‘zgarishi asosan 

suyak siniq qismlarining siljish xarakteriga bog‘liqdir. 

3. Funksiyaning buzilishi. Bu belgi suyak singanda hamma vaqt va 

turli darajada kuzatiladi. Ayrim suyak sinishi vaqtida (masalan, bir-biriga 

suqilgan sinishda) sust, oyoq yoki qo‘l suyaklari singanda, ayniqsa, suyak 

siniq qismlari siljib ketganda yaqqol ko‘riladi. 

Oyoq yoki qo‘lni qimirlatishga urinishning o‘ziyoq kuchli og‘riqqa va 

anormal harakatlar paydo bo‘lishiga sabab bo‘ladi. 

4. Qo‘l-oyoqning qisqarishi. Sinish vaqtida mushaklarning spastik 

qisqarishi natijasida siniq qismlarning siljishi singan qo‘l yoki oyoqning 

kalta bo‘lib qolishiga olib boradi. 

5. Suyak qirsillashi (krepitatsiya) suyak sinish qismlarining bir-biriga 

nisbatan siljishi natijasida paydo bo‘ladi. Qirsillash zararlangan kishini bir 

joydan ikkinchi joyga ko‘chirish, singan joyni bog‘lab qo‘yish, shinalash 

va shu kabi vaziyatlarda eshitiladi. Suyakning singan qismlarini sun’iy 

ishqalashga ruxsat etilmaydi, chunki bunday qilinganda to‘qimalar 

qattiqroq zararlanadi va yosh emboliyasi kelib chiqadi. Suyak singanda 

birinchi yordam ko‘rsatish davolashning boshlanishi desa bo‘ladi, chunki 

bu yordam: shok, qon ketishi va infeksiya tushishi kabi asoratlarning 

oldini oladi. Yopiq suyak sinishi vaqtida birinchi yordamning asosiy 

vazifasi singan suyak parchalarining siljishi va atrofdagi to‘qimalar 

zararlanishining oldini olishdan iborat. Bu masala transport 

immobibilizatsiyasini qo‘llash, ya’ni transport shinasini qo‘yish yo‘li bilan 

hal qilinadi. Ochiq sinishda birinchi yordam ko‘rsatuvchi kishi, bundan 

tashqari, aseptik bog‘lov bilan bog‘lash orqali yaraga infeksiya kirishiga 

yo‘l qo‘y-maslik chorasini ham ko‘rishi kerak. 

Umurtqa pog‘onasining sinishi. Bu shikastlanish, odatda, balandlikdan 

yiqil-ganda, og‘ir yuklar bosib qolganda, orqaga bevosita va qattiq 

urilganda (avtotravma) paydo bo‘ladi, umurtqa pog‘onasining bo‘yin 

bo‘limi sinishi aksari suvga sho‘ng‘ishda bosh suv tubiga urilganda ro‘y 

beradi. Umurtqa pog‘onasining sinishi juda og‘ir shikastlanishdir. Oz-moz 

harakat qilishdayoq, orqada kuchli og‘riq paydo bo‘lishi uning belgisi 

hisoblanadi. Umurtqa pog‘onasi singanda orqa miyaning travmaga 

(ezilishi, uzilishi) uchrashi mumkinligi eng xavflidir, bu holda oyoq-

qo‘llarning falaj bo‘lib qolishi yuzaga chiqadi (ularda harakat 
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sezuvchanligi yo‘qoladi). Bunday asorat birinchi yordam noto‘g‘ri 

ko‘rsatilganda ham rivojlanishi mumkin. 

9.1.4. Suyak sinishida birinchi yordam 
Shikastlangan kishini o‘tqazish, tik turg‘izib qo‘yish qat’iyan man 

qilinadi. Shikastlangan kishini, avvalo, tekis, qattiq yuzaga (taxta shchit, 

taxta) yotqizib, unga tinch sharoit yaratish lozim. xuddi shu narsalardan 

transport immobilizatsiyasida ham foydalaniladi. Taxta bo‘lmaganda va 

shikastlangan kishi behush yotganda, uning yelkalari va boshi tagiga 

yostiqlar qo‘yib zambilda yuz tuban yotqizib transportda olib borish 

xavfsizdir. Umurtqa pog‘onasining bo‘yin bo‘limi singanda bemor boshini 

kalla suyagi shikastlanishidagi kabi immobilizatsiya qilib, chalqancha 

yotganicha transportirovka qilinadi.  

Suyaklar ochiq singanda birinchi yordam ko‘rsatish. Oyoq-qo‘lni 

immobi-lizatsiya qilishdan oldin jarohatga yod eritmasi yoki boshqa 

antiseptik modda surtish va aseptik bog‘lam bog‘lash zarur. Steril material 

bo‘lmaganda jarohatni ipdan to‘qilgan biror toza mato bilan bekitish kerak. 

Turtib chiqib turgan suyak siniqlarni olib tashlashga yoki jarohat 

ichkarisiga botirib to‘g‘rilashga urinmaslik kerak. Shunday qilinganda, 

jarohat qonashi va suyak hamda yumshoq to‘qimalarga qo‘shimcha 

ravishda infeksiya tushishi mumkin. Jarohatdan qon oqayotganda qonni 

vaqtincha to‘xtatish usullari qo‘llanilishi (bosib turadigan bog‘lam, jgut 

qo‘yish, burama yoki rezina bint bog‘lash) lozim. Ochiq sinishda aksari 

jarohatda suyak sinig‘i chiqib turadi, bu hol suyak singanligini yaqqol 

tasdiqlaydi. Singan sohani paypaslash va tekshirish joyini o‘zgartirish man 

qilinadi. 

 

  

 

 Chiqishlar. Bo‘g‘im yuzalarining siljib, uzoq vaqt davomida bir-

biriga nisbatan noto‘g‘ri turib qolishi suyak chiqishi deyiladi. Siljish 

natijasida bo‘g‘im yuzalari bir-biriga tegmay qolsa, to‘la chiqish, qisman 

tegib turgan bo‘lsa, chala chiqish deyiladi. Chiqish, odatda, 
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bo‘g‘im kapsulasining yirtilishi va shu joy orqali bo‘g‘im yuzasidan 

bittasining chiqishidan iborat. Qaysi bo‘g‘im zararlanganiga ko‘ra, yelka 

bo‘g‘imi, tos-son bo‘g‘imining chiqishi yoki bo‘g‘im yuzasi kapsula 

yorilgan joydan chiqqan suyak nomiga qarab yelka chiqishi, son chiqishi 

to‘g‘risida gapiriladi.. Travmatik chiqishlar ko‘pincha tashqi kuch ta’siri, 

ayrim hollarda mushaklarnnng haddan tashqari qisqarishi natijasida yuz 

beradi. Bo‘g‘imning ba’zi anatomik-fiziologik xususiyatlari: suyaklar 

bo‘g‘im yuzalarining bir-biriga mos emasligi, bo‘g‘im kapsulasining 

kengligi, bog‘ich apparatining mustahkam emasligi va shu kabi chiqishga 

moyil qiluvchi sabablarni tashkil qiladi. 

Ko‘proq qo‘l-oyoq suyaklarining chiqishi biror kuchning suyak 

diafiziga yoki tamomila qo‘l-oyoqqa ta’sir etishi natijasida yuz beradi. 

Kuchning bo‘g‘imga bevosita ta’siri natijasida chiqishi esa kam uchraydi. 

Travmatik chiqishda bo‘g‘im kapsulasi yoriladi yoki yirtilib ketadi. 

Blokka o‘xshash bo‘g‘imlar (tizza, tirsak, boldir-tovon)ning 

chiqishi hamisha bog‘ich apparatining uzilishi bilan birga kechadi. Shu 

bilan birga paylarning suyakka yopishgan joyidan uzilib ketishi ham 

kuzatiladi. Endigina yuz bergan travmatik chiqish vaqtida yuqorida 

ko‘rsatib o‘tilgan zararlanishlar bilan bir qatorda bo‘g‘im ichiga va 

atrofdagi to‘qimalarga qon quyilishi kuzatiladi. Basharti, chiqish bilan 

birga ko‘proq qon tomirlari, nervlar zararlangan bo‘lsa yoki suyakning 

bo‘g‘imga yaqin qismi singan bo‘lsa, bunday chiqishlar 

murakkablashgan chiqish deyiladi, ochiq chiqish yuz berganda bo‘g‘im 

sohasida yara borligi ko‘riladi. Shikastlangan vaqtda paydo bo‘lgan keskin 

og‘riq keyingi soatlarda ham kamaymaydi.  

Suyak chiqqan bo‘lsa, bo‘g‘imni qimirlatib bo‘lmaydi, odam oyoq-

qo‘lini noto‘g‘ri holatda tutishga majbur bo‘ladi va og‘riq zo‘rligi hamda 

mushaklar tortishib qolganligi sababli holatni o‘zgartirishga imkon 

bo‘lmaydi. Bo‘g‘im shakli keskin o‘zgaradi (deformatsiyalanadi). Birinchi 

yordam berishda chiqqan suyakni joyiga solishga urinmaslik kerak. 

Shikastlangan odamni darhol kasalxonaga yuborish shart. To‘g‘rilash 

qanchalik tez boshlansa, uni amalga oshirish shuncha oson bo‘ladi. Qo‘l 

suyaklari chiqib ketganda (gimnastlar va kurashchilarda ko‘proq uchraydi) 

shikast-langan odamning qo‘lini kosinka bilan bo‘yniga osib, transportda 

o‘tirgan holda kasalxonaga yuborish kerak. Oyoq suyagi chiqqanda 

shikastlangan sportchini yotqizib, odatda, shina qo‘ygan holda 

kasalxonaga olib boriladi. Chiqqan suyakni joyiga solishga urinmaslikni 

alohida esda tutish lozim, chunki suyakni o‘rniga solish uchun tibbiyot 

bilimiga ega bo‘lish zarur. Chiqqan suyakni solishga urinish 
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to‘qimalarning qo‘shimcha jarohatlanishiga va har xil asoratlar (bo‘g‘imlar 

va paylarning cho‘zilishi, uzilishi, bo‘g‘im kapsulasining kengayishi)ga 

olib kelishi mumkin. Murabbiy va sportchilar chiqqan suyakni joyiga 

solishga urinishi natijasida yelka chiqishining 37% i odatli chiqishga 

aylanishi kuzatiladi. Jarohatlanganda, suyak chiqqanda, singanda, har 

qanday keskin harakatlar, shikastlangan kishi vaziyatini o‘zgartirish, bir 

joydan ikkinchisiga ko‘chirish, ayniqsa, singan yoki chiqqan oyoq yoki 

qo‘ldan ushlab ko‘tarish uning umumiy holatini birmuncha og‘irlashtirishi, 

shok paydo qilishi, yurak, nafas olishini to‘xtatib qo‘yishi mumkinligini 

esda tutish zarur. 

Suyaklar chiqqanda birinchi yordam. Og‘riqni kamaytirishga 

qaratilgan tadbirlar ko‘rish: shikastlangan bo‘g‘im sohasiga sovuq narsa 

qo‘yish, og‘riqni qoldiradigan dorilar (analgin, amidopirin, promedol va 

boshqalar) ishlatish, oyoq yoki qo‘lni shikastlanishdan keyingi holatida 

immobilizatsiya qilishdan iborat. Qo‘lni durrachaga yoki bintga osib 

qo‘yiladi, oyoqni taxtakach yoki qo‘shimcha vositalar bilan mahkam-

lanadi. Yangi chiqqan suyak eskisiga nisbatan oson joyiga solinadi. 

Shikastlanishdan 3-4 soat o‘tgach shikastlangan bo‘g‘im sohasidagi 

to‘qimalar shishadi, qon to‘planadi, bu esa, suyakni joyiga solishni 

qiyinlashtiradi. Suyakni joyiga solish shifokorning ishi, shunga ko‘ra, 

shikastlangan kishini zudlik bilan shifokorga olib borish zarur. Qo‘l suyagi 

chiqganda bemorlar kasalxonaga o‘zlari borishlari mumkin yoki ularni 

biror transportda o‘tirgan holatda olib boriladi. Oyoq suyaklari chiqqan 

bemorlarni trans-portda yotgan holatda olib boriladi. Chiqqan suyakni 

joyiga solishga urinish yara-maydi, chunki ba’zan suyakning chiqqan yoki 

singanini bilib bo‘lmaydi. Shuningdek, suyak chiqishi ko‘pincha 

suyaklarning darz ketishi va sinishi bilan o‘tadi. 

Immobilizatsiya – birinchi tibbiy yordamning eng ko‘p uchraydigan 

usullaridan biridir. Immobilizatsiya shikast yuz bergan 

sohada qimirlatmaslik holatini vujudga keltiradi, bu esa og‘riqni 

kamaytiradi va shu tariqa, ayniqsa suyaklar singanda shokka qarshi 

tadbir hisoblanadi; jarohat chetlari siljishining oldini oladi va jarohat 

ichiga infeksiya tushishidan himoya qiladigan vosita hisoblanadi. 

Immobilizatsiya suyak siniqlarini bir-biriga zich qilib ushlab turadi, bu 

keyingi jarrohlik davolashni yengillashtiradi va singan suyakning 

tezroq bitishiga imkon beradi. Birinchi yordam ko‘rsatishda turli immobi-

lizatsiya qilingan singan suyak shikastlangan kishini statsionarga 

transportirovka qilish davrigacha immobilizatsiya qilinmagan singan 

suyakka qaraganda tezroq bitadi. Singan suyakni immobilizatsiya qilish 
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ba’zi asorat-lar: suyak sinig‘i o‘tkir chetlarining qon tomirlari, nervlar, 

mushaklarning shikastlash xavfini kamaytiradi. 

Demak, immobilizatsiya suyaklar singanda, chiqqanda va bo‘g‘imlar 

jarohat-langanda, yumshoq to‘qimalar katta hajmda yaralanganda quyidagi 

birinchi yordam ko‘rsatishning asosiy usuli hisoblanadi. Immobilizatsiyani 

shinalar deb ataladigan maxsus predmetlardan foydalanib bajariladi, bu 

predmetlarni shikast yetgan tana qismiga bint, kamar, bog‘ich va shu 

kabilar bilan fiksatsiya qilinadi. Fabrikada ishlab chiqariladigan yog‘och, 

sim, to‘r, plastmassadan yasalgan turli-tuman maxsus trans-port shinalari 

bo‘ladi. Standart shinalar bo‘lmaganda immobilizatsiyani taxta, chang‘i, 

tayoq, hassa, miltiq, zont kabi duch kelgan qattiq materialdan tayyorlana-

digan dastakni shinalar yordamida bajarish kerak. 

Son suyagi singanda Diterixs shinasi yaxshi transport shina 

hisoblanadi, u boldir-tovon, tizza va chanoq-son bo‘g‘imlarini mahkam 

immobilizatsiya qilish imkonini beradi. Shina uzunligini oson o‘zgartirsa 

bo‘ladigan ikkita yog‘och taxtachadan va buramali taxta asosdan iborat. 

Bu shinani kiyim ustidan qo‘yiladi. Shina qo‘yishni taxta asosni kasal 

oyoq tovoniga bintlashdan boshlanadi (poyabzal yechilmaydi). Shina 

uzunligini shikastlangan kishining bo‘yiga mos qilinadi: shinaning tashqi 

(uzun) qismi uchi qo‘ltiqda taqalib turishi, qarama-qarshi tomondagi uchi 

esa oyoq kaftidan 12-15 sm ga chiqib turishi kerak, shinaning ichki (kalta) 

qismi uchi chotga taqalib turishi va bu ham oyoq kaftidan 12-15 sm chiqib 

turishi kerak. Yon tomondagi shinalarni avvaliga taxta asos ilgagidan 

o‘tkaziladi, so‘ngra qo‘ltiq va chov sohalariga o‘rnatiladi. Asosdagi shina 

qismlari ko‘ndalang taxtacha bilan mahkamlanadi. Shinani ko‘krakka, 

qoringa, songa va boldirga tasma, ilgak, bint o‘ramlari va boshqalar bilan 

mahkam-lanadi. Taxta asosdan biriktiruvchi plankaga ikki qavat qilib 

pishiq chizimcha o‘tkazib, uni burash yo‘li bilan oyoqlar bir oz cho‘ziladi. 

Boshqa tayyor transport shinalaridan simdan yasalgan narvonsimon 

Kramer shinasi eng keng tarqalgan. Shinaning uzunligi 1 m, eni 10-15 sm. 

Shinaga istalgan shaklni berish mumkin, uzunroq shina tayyorlash zarur 

bo‘lib qolganda 2-3 shinani birlashtiriladi. Shinaning uzunligi immobili-

zatsiya qilinadigan qo‘l yoki oyoq uchastkasiga mos bo‘lishi lozim. 

Shinaga bog‘lanayotgan qo‘l-oyoq shaklini berishga harakat qilinadi. 

Shina qo‘yish vaqtida singan suyakning periferi va markaziy qismlariga 

yopishuvchi mushaklar oshib o‘tadigan hamma bo‘g‘imlar immobiliza-

tsiya qilinadi. Chunonchi, son suyagi singanda shina tos-son, tizza va 

boldir-tovon bo‘g‘imlarni, ya’ni uchta bo‘g‘imni ushlashi, boshqa suyaklar 

singanda esa kamida ikkita bo‘g‘imni ushlashi kerak. 
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Transport shinalari. Mushaklarning qisqarishiga qaramay, 

bo‘g‘imlarning qimir-lamasligini va singan suyak qismlarining 

siljimasligini ta’minlaydigan darajada mustahkam bo‘lishi kerak. Basharti 

shinani biror sababga ko‘ra darhol qo‘yish imkoni bo‘lmasa, bemorni 

ko‘tarib olib ketish vaqtida zararlangan qo‘l yoki oyoqni ushlab borish 

lozim. 

Immobilizatsiya qilingan tana qismlari to‘qimalariga shikast 

yetishining oldini olish uchun shina qo‘yishdan oldin ichiga paxtani 

qatlam qilib qo‘ygan yaxshi. Shikastlangan kishini davolash – birinchi 

yordamning eng muhim vazifasidir. 

Umurtqa pog‘onasi singan deb shubha qilingan hollarda shikastlangan 

kishini o‘tkazish yoki tik turg‘izib qo‘yish man etiladi, chunki 

umurtqalarning sal bo‘lsa-da, siljishi orqa miyaning shikastlanishiga 

(ezilishiga, uzilishiga) olib kelishi mumkin. Bunday bemorlarni zambilda 

faqat gorizontal holatda ko‘tariladi, bunda bemor silliq, qattiq yuza ustida 

(taxta, faner va boshqalar) chalqancha yoki qorni bilan yotishi va shu 

holatda davolash muassasasiga transportirovka qilinishi kerak. 

Chanoq suyaklari singanda shina (taxtakach) yordamida 

immobilizatsiya qilib bo‘lmaydi. Bunday kishilarni chalqancha 

yotqizib qo‘yiladi. Suyak siniqlarining joyi-dan siljishiga, shu tariqa 

ular qirrasi ichki organlarining shikastlanishiga yo‘l qo‘ymaslik uchun 

mushaklarni imkoni boricha bo‘shashtirishga harakat qilish zarur. Bunga 

oyoqlarni tizza va chanoq-son bo‘g‘imlarida bir oz bukish bilan erishiladi. 

Tizzasining tagiga kiyim-bosh va boshqa narsalarni balandligini 25-30 sm 

qilib yumaloqlab qo‘yiladi, sonlarni ikki tomonga picha kerish (“baqa” 

holati) lozim. Shikastlangan kishini qattiq shchitda qulay vaziyatda 

transportda olib boriladi. 

Shikastlangan kishini tez, xavf-xatarsiz avaylab transportirovka qilish 

kerak. Hech qanday transport bo‘lmaganda shikastlanganni davolash 

muassasasiga zambilda yoki qo‘lda yasalgan zambilda, bog‘ich yordamida 

yoki qo‘lda olib borish lozim. 

Og‘ir shikastlarda, jarohatlarda butun organizmning hayot faoliyatiga 

yomon ta’sir qiladigan ko‘pgina omillar paydo bo‘ladi. Bu avvalo ortiq 

qon yo‘qotish, shikastlangan to‘qimalarda hosil bo‘ladigan zararli 

moddalardir. Bu omillar butun organizm faoliyatini boshqarib turadigan 

bosh miya va ichki sekretsiya bezlari faoliyatining buzilishi shok degan 

nom olgan juda murakkab reaksiyada namoyon bo‘ladi. 

Shok – organizmning hamma tiriklik funksiyalari: markaziy va 

vegetativ nerv tizimining faoliyati, qon aylanishi, nafas olish, modda 
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almashinuvi, jigar va buyraklar funksiyasining tobora keskin darajada 

so‘nib borishi bilan ta’riflanadi. Shok – hayot bilan o‘lim o‘rtasidagi holat 

va to‘g‘ri, kechiktirmay davo qilingandagina bemor hayotini qutqarib 

qolish mumkin. Shok ko‘pincha og‘ir travmatik shikastlanish natijasida 

paydo bo‘ladi. Travmatik shok ko‘pincha chanoq suyaklari singanda 

(20%), qorin bo‘shlig‘i shikastlanganda (15%), ko‘krak qafasi, umurtqa 

pog‘onasi, son suyagi (5%) va boldir suyagi singanda (2-3%) sodir bo‘ladi. 

Travmatik shok rivojlanishiga asab va jismoniy toliqish, sovqotish yoki 

issiqlash, och qolishga moyil qiladigan sabablardan hisoblanadi. Shokda 

nerv tizimi, yurak, o‘pka, jigar, buyraklar faoliyati-ning nihoyatda pasayib 

ketishi ro‘y beradi. 

Qonda yig‘iladigan zaharli moddalar tomirlar va kapillyarlarni 

falaj qiladi. Arterial bosim tushib ketadi, organlarga kamroq qon oqib 

keladi. Kislorod tanqisligi kuchayadi – bularning hammasi nerv 

hujayralarining juda tez halok bo‘lishiga va shikastlangan kishini o‘limga 

olib kelishi mumkin. 

Shokda birinchi yordam nechog‘li tez ko‘rsatilsa, shunchalik 

ta’sirchan bo‘ladi. U shok sabablarini bartaraf etishga qaratilishi lozim, 

og‘riqni kamaytirish bo‘yicha tadbirlar ko‘rilishi bemorga og‘riq, kam 

bezovta qiladigan holat berish, shikastlangan sohani 

immobilizatsiya qilish, oz-moz spirt, aroq, vino, achchiq choy yoki kofe 

ichirish zarur. Bemorga mavjud og‘riq qoldiruvchi, uxlatuvchi yoki 

tinchlantiruvchi preparatlar: analgin, amidopirin, barbamil, seduksen, 

trioksazin kabilarni berish mumkin. Shok holatidagi yaradorni isitish lo-

zim. Buning uchun u adyolga o‘raladi va zudlik bilan statsionarga 

transportda olib borish chorasi ko‘riladi. 

Shok holatida bo‘lgan bemorda yangi og‘riq sezgisini paydo qilmaslik 

va shok holatini og‘irlashtirib qo‘ymaslik uchun uni nihoyatda ehtiyotlik 

bilan transportirovka qilish shart. Bemorni maxsus tez yordam 

mashinasida olib borgan yaxshi, chunki bunday mashinada nerv tizimida 

ro‘y bergan buzilishlarni yo‘qotishga qara-tilgan chora-tadbirlarni amalga 

oshirish va analeptiklar hisoblangan morfin, omno-pon, promedol yuborish 

yo‘li bilan og‘riqqa qarshi birmuncha samarali kurashish mumkin. 

Shokda qon aylanishi buzilishiga davo qilishda aylanib yuradigan qon 

hajmini to‘ldirish asosiy chora hisoblanadi. Yo‘qotilgan qon o‘rnini 

bosadigan suyuqliklar (poliglyukin, gemodez, jelatinol) yuborish, qon, 

glyukoza eritmalari va fiziologik eritma quyish bilan to‘ldiriladi. Bu 

tadbirlar reanimatsion avtomobilning o‘zidayoq boshlanishi mumkin. 

Reanimobilda kislorod terapiyasini qo‘llab, nafas buzilishlariga qarshi 
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kurashish, og‘ir hollarda esa o‘pkani sun’iy ventilyatsiya qilish imkoniyati 

bor. 

Shikastlangan kishilarga birinchi yordam ko‘rsatish uchun shok 

profilakti-kasining quyidagi 5 qoidasini bajarish lozim: og‘riqni 

kamaytirish, suyuqliklar yuborish, isitish, shikastlangan kishiga tinch va 

osoyishta sharoit yaratish, uni davolash muassasasiga avaylab 

transportirovka qilish zarur. Maxsus tibbiyot muassasalarida shokka qarshi 

barcha zamonaviy davolash tadbirlari kompleks ravishda amalga 

oshiriladi. Shikastlangan kishiga og‘riqni kamaytirish, suyakning singan 

qismlarini bir-biriga moslashtirish (repozitsiya qo‘llash), singan suyak 

qismlarini to‘g‘ri holatda turli metod bilan (gips bog‘lami bilan tortib qo‘yib 

yoki operatsiya qilish yo‘li bilan fiksatsiya yoki immobilizatsiya qilish) olib 

boriladi. Birinchi yordamning eng muhim vazifasi – shikastlangan kishini 

davolash muassasasiga juda tez va to‘g‘ri trans-portirovka (olib borish) 

hisoblanadi. 

Katta-kichikligi va tuzilishi har xil bo‘lgan suyaklar singanda ularning 

bitish (konsolidatsiya) muddati ham turlicha bo‘ladi. Masalan, son suyagi 

diafizi sinishida bitish muddati 3-4 oydan iborat. Bunday sinishga duch 

bo‘lgan sportchilar 6-8 oydan keyingina sport mashg‘ulotlariga 

qatnashishlari mumkin. Shuning uchun sportchilar (murabbiylar) suyak 

sinishidan keyin sport mashg‘ulotlari bilan shug‘ullanishni qayta 

boshlashda shifokor belgilagan muddatlarga qat’iy rioya qilishlari kerak. 

 

9.2. Ovqatlanish gigiyenasi. Ratsional ovqatlanishning ilmiy asoslari 
 

To`g`ri ovqatlanishning asosiy tamoyillari bo`lib organizmning 

fiziologik tala-biga ko`ra oziq-ovqat kimyoviy tarkibining mosligiga rioya 

qilishdan iboratdir. Bu tamoyillarga rioya qilmaslik funksional 

o`zgarishlarga, patologik holatlarga va o`limga olib kеlishi mumkin. 

Ovqatlanish mosligini va biologik aktiv moddalar: oqsil, yog`, uglеvod, 

vitamin va minеral moddalarni organizmning yoshi, jinsi va umumiy hayot 

faoliyatiga qarab to`g`ri ta'minlash, ovqatlanish balanslarining asosiy 

tamoyillari bo`lib hisoblanadi. Oqsil, yog`, uglеvodlar orasidagi balans 

juda yaxshi o`rganilgan va ovqatlanish ratsionini tuzishda e'tiborga olinadi. 

Oqsil, yog` va uglеvod orasidagi moslik 1:2,7; 1:4,6 ga tеng kеlishi kеrak. 

Oziq moddalarning kimyoviy tarkibi oqsil, yog`, uglеvod, vitamin, minеral 

tuzlar va suvdan tashkil topgan oziq-ovqat to`plami bilan aniqlanadi, oziq 

moddalar funksional yo`nalishiga ko`ra enеrgеtik (yog`, uglеvodlar), 

asosiy plastik (oqsil, qator minеral moddalar, suv) va asosiy katalitiklarga 
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(vitaminlar, mikroelеmеntlar) bo`linadi. Oziq moddalar bo`linishi zarurligi 

kritеriyasiga ko`ra almashuvchilarga (uglеvodlar va yog`lar) va 

almashtirib bo`lmaydiganlarga (aminokislotalar, barcha vitaminlar va 

ko`pgina minеral moddalar kiradi) bo`linadi. 

Oqsillar. Oqsillar aminokislotalardan tashkil topgan yuqori molеkulali 

organik moddalardir. Oqsillar ovqatlanishning almashtirib bo`lmaydigan 

va albatta bo`lishi kеrak bo`lgan muhim tarkibi hisoblanadi. O`sayotgan 

bolalar va o`smirlar uchun yеtarli miqdorda oqsil bo`lishi alohida 

ahamiyatga ega, chunki shunday ovqatlangan-dagina organizm o`sishi va 

rivojlanishi samarali davom etadi. Hayot faoliyat jarayo-nida hujayralar 

tarkibidagi oqsillar parchalanib boradi va yangilanib turadi. Ana shu 

jarayonlarni quvvatlab turish uchun organizmga har kuni ovqat bilan to`la 

qimmatli oqsil kirib turishi zarur bo`ladi. Oqsil hujayralar yadrosi bilan 

sitoplazmasi tarkibiga kiradi. 

 

  
 

Oqsillar odam organizmida muhim ahamiyatga ega. Oqsillarning 

asosiy vazifasi plastik funksiyasidir. To`qima va organlarning barcha 

hujayralari shu oqsillardan tuzilgan. Oqsillar qon, limfa, muskul tolalari, 

suyaklar, talaygina gormonlar tarkibiga, shuningdеk, fеrmеntlar hamda 

salomatlik uchun xatarli mikroblar va ularning toksin-lariga qarshi kurash 

jarayonida organizm tomonidan ishlanib chiqadigan antitеlolar tarkibiga 

kiradi. Oqsilning plastik roli o`sib-unadigan organizm uchun ayniqsa 

muhimdir. O`sish jarayonida hujayralar soni ko`payib boradi va buning 

uchun oqsillar asosan matеrial bo`lib xizmat qiladi. 

Osillar almashinuv jarayonlarini boshqarib boradigan rеgulyatorlar 

bo`lib xizmat qiladi, qalqonsimon bеz, gipofiz, mе’da osti bеzi 

gormonlarining tarkibiga kiradi. 

Oqsillar organizmda boshqa moddalar, jumladan vitaminlar, minеral 

tuzlar normal almashinib borishi uchun zarur fonni tashkil etadi. 
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Ma’lumki, oqsil yеtish-maydigan bo`lsa, vitaminlar yaxshi o`zlashtirilmay 

qoladi. Oqsillarning enеrgеtik roli organizm uchun kamroq ahamiyatlidir, 

chunki sarflangan enеrgiyaning atigi 14-15% i ular hisobiga qoplanadi. 

Enеrgеtik sarflarga kеtadigan oqsillarni uglеvodlar va yog`lar bilan 

alishtirsa bo`ladi, holbuki organizmning plastik ehtiyojlari uchun kеrakli 

oqsillarni boshqa hеch qanday oziq moddalar bilan almashtirib bo`lmaydi. 

 

  
 

          Ovqatda oqsil yеtishmasligi organizmda jiddiy kamchiliklar ro`y 

bеrishiga olib kеladi: bolalarda o`sish va rivojlanish susayib qoladi, 

kattalarda jigarda chuqur o`zgarishlar (yog` infiltratsiyasi) ro`y bеradi, 

oqsillar yеtishmasligi uzoq cho`zil-ganida esa hatto sirroz boshlanadi, 

ichki sеkrеtsiya bеzlari (qalqonsimon bеz, jinsiy bеzlar, mе'da osti bеzi) 

faoliyati buziladi, qonning oqsil tarkibi o`zgaradi, orga-nizmning infеksion 

kasalliklarga qarshiligi susayib kеtadi, odamning aqliy faoliyati zavol 

topadi – xotira pasayib, ish qobiliyati buziladi. 

Shu bilan bir qatorda organizmga ortiqcha miqdorda oqsil kirib turishi 

talaygina organ va sistеmalarning funksiyasiga yomon ta'sir ko`rsatishi, 

jumladan bunda fеrmеnt sistеmalariga zo`r kеlishi va qonda chala 

almashinuv mahsulotlarining to`planib qolishi, mochеvina, erkin 

aminokislotalar miqdorining ko`payib kеtishi aniqlangan va h.k. Oziq-

ovqat mahsulotlaridagi kеrak bo`lgan oqsil miqdorni aniqlashda yosh, jins, 

mеhnat xaraktеri va sharoiti, organizmning holati, oqsillarning sifatli 

tarkibi va boshqa komponеntlar, shuningdеk, iqlim sharoitini e'tiborga 

olish kеrak. 

Oqsil molеkulalarining asosiy komponеntlari bo`lib, turli xil 

aminokislotalar hisoblanadi. Hozirgi vaqtda 80 ta aminokislotalar 

aniqlangan, lеkin oziq-ovqat mahsu-lotlarida 20 ga yaqini aniqlangan. 

Aminokislotalar almashtirib bo`ladigan va almashtirib bo`lmaydiganlarga 

bo`linadi. Organizmda sintеzlanadigan aminokis-lotalar almashtirib 
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bo`ladiganlar dеb nom oldi. Ularga glikogol (glitsin), glutamin kislota, 

sеrin, tirozin, sistin (sistеin), alanin, prolin, arginin, asparagin kislota 

kiradi. 

Sintеzlanmaydigan yoki sеkin sintеzlanadigan aminokislotalar 

almashtirib bo`lmaydiganlar dеb nom oldi. Ularga 9 ta aminokislotalar: 

gistidin, lizin, mеtionin, triptofan, fеnilalanin, lеysin, izolеysin, trionin, 

valinlar kiradi. Ratsion tarkibida ayrim aminokislotalarning miqdori ko`p 

bo`lsa, oqsillarning o`zlashtirilishi sеkin-lashadi. Organizmga alohida 

kirgan ayrim aminokislotalar toksik ta'sir ko`rsatishi mumkin. Shuningdеk, 

bitta aminokislota saqlanishi boshqa aminokislotani o`zlash-tirishini 

qiyinlashtiradi. Masalan: lеysinning ko`pligi izolеysin, triptofan va 

valinlarni o`zlash-tirilishini sеkinlashtiradi. Oqsillar tarkibiga kirgan 

aminokislotalarga qarab to`la qimmatli va to`la qimmatli bo`lmagan 

oqsillar farq qilinadi. 

Hayvon mahsulotlari (go`sht, baliq, sut) to`la qimmatli oqsillarning 

asosiy manbai hisoblanadi, shu munosabat bilan ovqat ratsionini tuzishda 

shuni e'tiborga olish kеrakki, sutka mobaynida talab etiladigan oqsillarning 

umumiy miqdori hayvonlar oqsili 70% ga yaqinini tashkil etishi kеrak. 

O`simlik oqsillari tarkibida qator amino-kislotalar bo`lmaganligi sababli 

to`la qimmatli hisoblanmaydilar. Tayyor mahsulot-larni isitish jarayonida 

tarkibidagi aminokislotalar muvozanati buziladi. Bu avvalambor lizin, 

glutamin va asporagin kislotalarga taalluqli, chunki ular uglеvodlar bilan 

qiyin o`zlashtiradigan komplеks gumin birikmalarini hosil qiladi. Bundan 

tashqari oshqozon ichak sistеmasida oqsillarni o`zlashtirilishi, ularning 

hazm bo`lish darajasiga bog`liqdir. O`simlik oqsillari hayvon oqsillariga 

nisbatan yomon o`zlashtiriladi. 

To`la qimmatli bo`lmagan oqsilli ovqat yеyish yoki oqsilning juda 

kamayib kеtishi oqsil yеtishmasligiga olib kеladi, buning natijasida 

organizmning o`zidagi oqsil yеmirila boshlaydi, ichki sеkrеtsiya bеzlari, 

nеrv sistеmasining funksiyasi o`zgaradi, organizmning immunobiologik 

rеaktivligi pasayadi. To`la qimmatli bo`lmagan oqsilli ovqat yеgan bolalar 

o`smay, aqliy va jismoniy jihatdan zaif bo`lib qoladi. 

Aholining oziq-ovqat mahsulotlari tarkibidagi oqsil sifat va miqdorini 

yaxshilash maqsadida ko`pgina tеkshirish ishlari olib borilmoqda. 

Yog`lar. Yog` ovqat tarkibidagi almashtirib bo`lmaydigan 

komponеntlardan hisoblanadi. U tana komponеnt tarkibi va enеrgiya bilan 

ta'minlovchi hisoblanadi. Yog`lar A, D, Е vitaminlarni eritadi va ularni 

organizmda o`zlashtirilishida xizmat qiladi. Bundan tashqari yog`larning 

ayrim komponеntlari fosfolipidlar, stеrin, yarim to`yingan yog` kislotalari 
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va boshqalar organizmni normal rivojlanishida katta ahamiyatga ega. Ular 

ovqatning ta’mini yaxshilaydi va to`yimli qiladi. 

 

   
 

Yog`lar yеtishmaganda markaziy nеrv sistеmasi faoliyati buziladi, 

organizmning chidamliligi susayadi, shuningdеk, tеrida, buyrak, ko`z va 

boshqa organlarda o`zgarishlar kuzatiladi. Yog`lar kimyoviy tarkibiga 

ko`ra murakkab komponеntlar, glitsеrin va yog` kislotasidan tarkib topgan. 

Yog` tarkibida 10% ga yaqin glitsеrinni saqlaydi. Asosiy biologik aktivlik 

yog` kislotasi bilan aniqlanadi, ular to`yingan va to`yinmagan bo`ladi. 

Organizmda yarim to`yingan yog` kislotalar katta rol o`ynaydi. Ular 

hujayra mеmbranasi, biriktiruvchi to`qima, miеlin qobig`i va boshqa 

kompo-nеntlarining tarkibi hisoblanadi. Ovqat tarkibida yarim to`yingan 

yog` kislotalar (linol, linolеn, araxidon) yеtishmaganda tеri qurishi, tеrida 

ekzеmasimon zararlanish kuzatiladi, qon tomirlarining elastikligi buzilib, 

qonda xolеstеrin miqdori ortadi. Bundan tashqari bu kislotalarning 

yеtishmasligi oshqozonda va o`n ikki barmoqli ichakda yara paydo 

bo`lishiga, bo`yning o`sishiga, tashqi muhit omillari ta'siriga sеzuvchan 

bo`lib qolishi va rеproduktiv funksiyaning pasayishiga olib kеladi. Yarim 

to`yingan yog` kislotalarining organizmni yuqumli kasalliklarga qarshi 

turish qobi-liyatini oshirish va yomon sifatli o`smalarning hosil bo`lishini 

kamaytirish xossasi to`g`risidagi ma'lumotlar bor. Yarim to`yingan yog` 

kislotasi yuqori biologik faollikka ega bo`lmagan prostaglandinlar 

sintеzida katta rol o`ynaydi. YaTYoK (Yarim to`yingan yog` 

kislotasi)ning V guruh vitaminlari (piridoksin, tiamin) almashinuvida va 

shuningdеk, xolin almashinuvida ishtirok etadi. YaTYoK (Yarim 

to`yingan yog` kislotasi) almashtirib bo`lmaydigan modda ekanligi 

isbotlangan, chunki u organizmda sintеzlanmaydi. 

Bu moddalardan biri fosfolipidlar bo`lib, ular hujayra mеmbranasi 

tarkibiga kiradi, organizmda yog` transportida qatnashadi. Bunday 
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moddalar ko`p miqdorda asab to`qimalarida, miya, yurak, jigar va boshqa 

to`qimalarida bo`ladi. 

Fosfolipidlarga bo`lgan talab kuniga 10 g ni tashkil qiladi. 

Fosfolipidlar tuxum sarig`ida 10%, tozalangan o`simlik yog`ida 1,5-4%, 

saryog`da 0,4%, bug`doy va arpa maysasida 0,6-0,7% ni tashkil etadi. 

Katta yoshli kishilarning yog`ga bo`lgan sutkalik talabi 80-100 g bo`lib, 

shundan 25-30 g o`simlik yog`i, 3-6 g YaTYoK, 1g xolеstеrin va 5 g 

fosfolipidlardir. Ovqat ratsionidagi yog`lar turli moylar, go`sht, baliq yog`i 

va boshqalar bilan organizmga tushadi. 

Uglеvodlar. Uglеvodlar sutkalik ovqat ratsionining eng ko`p 

miqdorini tashkil qiladi. Ularga mono-, di- va polisaxaridlar kiradi. 

Organizmning enеrgiyaga bo`lgan talabi 50-60% uglеvodlar hisobiga 

to`ldiriladi. Jismoniy ish bajarganda avval ular sarflanadi, faqat ular 

zahirasi yoqilgandan kеyingina organizmda yog`lar parcha-lanishi 

boshlaydi. 

Ovqat ratsionida uglеvodlar miqdorining ko`p bo`lishi yog` hosil 

bo`lishini kuchaytiradi va sеmirishga olib kеladi. Bundan tashqari bir qator 

olimlarning fikricha, ovqatdagi ortiqcha uglеvod miqdori, jigar, buyrak, 

oshqozon-ichak trakti va boshqa organizmlarda patologik o`zgarishga 

sabab bo`ladi. O`z navbatida ovqat ratsionida uglеvod miqdorining kam 

bo`lishi gipoglikеmiya rivojlanishiga olib kеladi, bu umumiy xolsizlik, 

uyquchanlik, xotiraning pasayishi, bosh og`rishi va boshqalar bilan 

kеchadi. Uglеvodli ochlik qonda va siydikda oqsil va yog`lar 

parchalanishining chala mahsulot – kеton tanachalarini paydo bo`lishi va 

to`planishiga olib kеladi, natijada atsеdoz yuzaga kеladi. Ularga bo`lgan 

sutkalik talab 400-500 g ni tashkil qiladi. Ular ko`pincha o`simlik 

mahsulotlarida uchraydi, ularda uning quruq moddasi 75% ni tashkil 

qiladi. Ularning eng muhim manbai shakardir. 

Shuni ko`rsatib o`tish lozimki, ularni qabul qilish oqsil va yog`lar 

qabul qilish bilan muvozanatlanishi lozim. Oqsil, yog` va uglеvodlarning 

o`rtacha fiziologik nisbati 1:1:4 dir. Og`ir jismoniy ish bajarilganda bu 

nisbat 1:1:5, aqliy ish bajarganda 1:0,8:3 bo`lishi kеrak. 
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          Vitaminlar. Vitaminlar dеb, odam organizmida sintеzlanmaydigan, 

organism-ga ovqat bilan kiradigan, enеrgеtik va plastik xossaga ega 

bo`lmagan, organik tabiatli past molеkulali birikmalarga aytiladi, ular, 

kichik dozalarda ham biologik ta'sir ko`rsatadi (kofеrmеntlar va 

boshqalar). Vitaminlarga kiruvchi moddalar chin vitaminlar va vitaminga 

xos moddalar vitamingormonlar va progormonlarga bo`linadi (karotinlar 

va YaTYoK). Vitaminlar eruvchanligiga ko`ra quyidagicha tasniflanadi: 

suvda eriydigan (В1, В2, В3, В6, В12, Вs, N, N, С, РР, Р) va yog`da 

eriydigan (A, D, Е, K) vitaminlar. Vitaminga xos moddalarga В15 (pangam 

kislotasi), paraaminobеnzol kislotasi (N1), xolin (В4), inozit (В8), karnitin 

(Вt), YaTYoK (G`), vitamin U, orot kislotasi (В13). 

 

   
Vitaminlar ko`pgina biokimyoviy jarayonlarda ishtirok etadi. Ular 

organizmni tashqi muhit omillari (issiq, sovuq, infеksiya, intoksikatsiya va 

boshqalar) ta'siriga chidamliligini saqlab turish uchun, aqliy va jismoniy 

ish qobiliyatini oshirish, ichki sеkrеtsiya bеzlarining funksiyasi va ularning 

gormonal aktivligini ta'minlash uchun kеrak. Oziq-ovqatlarda 

vitaminlarning ko`p yoki kam bo`lishi avitaminoz, gipo- va gipеrvitaminoz 

patologik holatlarni kеltirib chiqaradi. 

Avitaminoz – ovqat tarkibida u yoki bu vitaminni to`liq yo`qligi yoki 

yеtishmas-ligi natijasida kеlib chiqadigan eng og`ir vitamin tanqislik 

formasidir. Har qanday avitaminozda ma'lum klinik bеlgilar yuzaga kеladi. 
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С – avitaminoz (skorbut, singa), В1 – vitaminoz (alimеntar polinеvrit, bеri-

bеri), РР – avitaminoz (pеllagra), D – avita-minoz (raxit, ostеoporoz), A – 

avitaminoz (gеmеralopiya, ksеroftalmiya) va bosh-qalarni yuzaga 

kеltiradi. Hozirgi vaqtda avitaminozlar kamdan-kam hollarda uchraydi, 

ko`p hollarda esa gipovitaminoz qayd qilinmoqda. 

   
 

Bunday patologik holat immunologik rеaktivlik, ish qobiliyatini, 

xotirani pasayishi bilan boradi, uyquning buzilishi, umumiy darmonsizlik 

va boshqalar bilan xaraktеrlanadi. Gipo- va avitaminoz holatlarning 

rivojlanishiga sabab, ovqat tarkibida vitaminlarning entеrogеn sintеzi 

uchun boshlang`ich ingrеdiеntlarning yo`qligi, ichak parazitlari (tasmali 

gijja, ayrim baktеriyalar va boshqalar) tomonidan vitaminlarni istе'mol 

qilinishining ortishi, ovqat tarkibidagi vitaminlar muvozanatining 

buzilishi, ekstrеmal omillar ta'sirida vitaminlarni ko`p sarflanishi, ayrim 

fiziologik hollarda (bo`y o`sishining tеzlashishi, homiladorlik, laktatsiya) 

vitaminlarga bo`lgan ehtiyoj ortishidir. 

Vitaminlarni haddan tashqari ko`p istе'mol qilish hisobiga 

gipеrvitaminoz kеlib chiqadi. Bunday patologiya vitaminlarni davo 

maqsadida qo`llash natijasida yuzaga kеladi. Gipеrvitaminozga misol 

qilib, A vitamin miqdori haddan ziyod bo`lgan qutb hayvon (oq ayiq, 

tyulеn, morj va boshqalar) jigarini istе'mol qilish natijasida yuzaga kеlgan 

o`lim holatlarini kеltirish mumkin. 

Vitaminlarni istе’mol qilish normasi jinsga, yoshga, tana og`irligiga, 

bajarila-digan ishning og`irlik darajasiga, ovqat ratsionining 

muvozanatiga, fiziologik holatga (homiladorlik, laktatsiya), salomatlik 

holatiga, iqlim sharoitlariga va boshqa omil-larga bog`liq. Vitaminlarga 

bo`lgan talab insolyatsiya yеtarli bo`lmaganda, og`ir aqliy va jismoniy 

mеhnat qilganda, past harorat ta'sir qilganda ortadi. 

Vitaminlarning organizmga tushishi ovqat mahsulotlari hisobiga sodir 

bo`ladi. Mеva va sabzavotlar tarkibidagi vitaminlar, ularni saqlash, qayta 

ishlash va boshqalar hisobiga ma'lum darajada kamayishi mumkin. 

Vitaminli prеparatlarni qish, bahor fasllarida va ovqat tarkibida vitaminlar 
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kam bo`lganda (kеskin rеjimdagi bеmorlarda, chеtki iqlim mintaqalaridagi 

ovqatlanishda va boshqalarda) qo`llaniladi. 

Minеral moddalar. Minеral moddalar ovqatlanishning almashtirib 

bo`lmay-digan komponеntidir. Ular organizmda bajaradigan biokimyoviy 

jarayonlarda qatnashadi, plastik vazifasini bajaradi, skеlеtning asosiy 

tarkibiga kiradi, sitoplaz-maning kolloid holatini ushlab turadi, osmatik 

bosim, vodorod ion konsеntratsiyasi va qonning bufеr holatini 

muvozanatlaydi. Minеral moddalar oqsil va uglеvodlarni hujayra mеmbra-

nasidan (mis, tеmir, magniy) transport qilinishida asosiy rolni o`ynaydi, 

qon ivishida qatnashadi (kalsiy), qonda gaz harakatini ta'minlaydi (tеmir), 

mushak va asab to`qimalari qo`zg`alishi jarayonlarida qatnashadi (kaliy, 

kalsiy, natriy), tuz-suv almashinuvini normallaydi. 

Tuz yеtishmaganda salomatlik buzilishining turli shakllari rivojlanishi 

mumkin. Masalan: ovqat takibida (Na) yеtishmasa markaziy nеrv 

sistеmasi faoliyati buziladi. O`z navbatida natriy, kalsiy va xrom ovqat 

hazm qilish bеzlari funksiyasini pasaytiradi. Yod yеtishmovchiligi 

qalqonsimon bеz funksiyasini pasaytirib, bo`qoq kasalligi rivojlanishiga 

sabab bo`ladi. Ovqat tarkibida ftorni ko`p bo`lishi flyuorozni kеltirib 

chiqaradi. 

 

   
 

Oziq-ovqat tarkibida minеral moddalar o`zaro va alohida ma'lum 

muvozanat holatida turishi lozim. Bunday holatning buzilishi minеral 

moddalarning hazm bo`lishini yomonlashtiradi. Fosfor va magniyning 

ko`p bo`lishi yoki yog` va yog`da eruvchi vitaminlarni yеtishmovchiligi 

kalsiyni organizmga singishini qiyinlashtiradi. Bunda suyuqlashuv 

jarayonlari buziladi, bolalarda raxit va kattalarda ostеoporoz kasalligi kеlib 

chiqadi. Kalsiy va fosforning nisbati 1:1,5 bo`lganda, kalsiy va 

magniyning nisbati 1:0,5 bo`lganda kalsiyning organizmda hazm bo`lishi 

uchun qulay sharoit bo`lib hisoblanadi. Kalsiy va fosfor, kalsiy va 
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magniyning optimal muvozanati sut va sut mahsulotlarida bo`ladi. Minеral 

moddalar hayvon va o`simlik mahsulotlarida bir xilda bo`ladi. Ovqat 

tarkibida mikroelеmеntlar miqdorini yuqori bo`lishi, ularni hazm bo`lishini 

buzadi. 

Ratsional ovqatlanishning muhim tamoyili to`g`ri ovqatlanish rеjimiga 

rioya qilishdir. Eng ko`p fiziologik isbotlangan ovqat hazm qilishning 

rеjimi kuniga to`rt mahallik tashkil qilindi. Bunday rеjimda ovqat istе'mol 

qilish orasidagi vaqt 4-5 soatni tashkil qiladi, bu esa ovqat hazm qiluvchi 

apparatga baravar taqsimlab bеrishi va qabul qilingan ovqatni to`liq 

fеrmеntativ qayta ishlanishi uchun yеtadigan vaqtdir. Bunda nonushta, 

sutkalik ratsionning 25% ni, tushlik 35% ni, tolma choy 15% va kеchki 

ovqat 25% ni tashkil qilishi kеrak. Uyquga kеtishdan 3 soat oldin kеchki 

ovqatni qabul qilish tavsiya etiladi. Ovqat qabul qilish vaqti insonning 

odatiga, mеhnat sharoiti va bir qancha boshqa omillarga bog`liq. Shu bilan 

bir qatorda ovqat qabul qilish vaqti qat'iy bir xilda bo`lishi lozim. Aks 

holda oshqozon-ichak traktining ritmikligi buziladi. Ovqatlanish rеjimiga 

amal qilmaslik hazm tizimi faoliyatiga va umuman salomatlik holatiga 

zararli ta'sir ko`rsatadi, masalan: xolеstеrin miqdori ko`tarilib, atеrosklеroz 

rivojlanishi mumkin va boshqalar. 

 

Nazorat savollari: 

1. Ratsional ovqatlanish va uning asosiy prinsiplari. 

2. Noto`g`ri ovqatlanganlik tufayli kеlib chiqadigan kasalliklar. 

3. Muvozanatlashgan ovqatlanish nima (sbalansirovanno`y)? 

4. Katta yoshdagi mеhnatga yaroqli aholi uchun ovqatlanishning 

fiziologik normalarini ishlab chiqishda nimalarga asoslanilgan? 

5. Ovqatlanishning fiziologik normalarini qanday ko`rsatkichlar 

aniqlaydi? 

6. Katta yoshdagi odamlar ratsionida oqsil, hayvon va o`simlik 

yog`lari nisbati qanday bo`lishi kеrak? 

7. Ovqatlanish fiziologik normalarida minеral moddalar miqdori va 

ularning optimal nisbatlari qanday? 

8. Odamning normal massasi qanday aniqlanadi? 

9. Vitaminlarning A, D, С, K manbalari (oziq-ovqat mahsulotlari 

ichida). 

10. Oziq-ovqat mahsulotlarida vitaminlarning parchalanib kеtishi 

sabablarini ayting.  

11. Vitaminlar yеtishmovchiligining mikrosimptomlari. 

12. Organizmda vitaminlarning biologik roli. 
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13. Na’matak damlamasida vitamin C ni aniqlash usuli. 

14. Nеstеrov asbobida vitamin C qabul jihatidan adеkvat 

ovqatlanishni baholash qanday olib boriladi? 

15. Avitaminozlar, ularning sabablari, profilaktikasi. 

16. Hayvon mahsulotlarida vitaminlar miqdori. 

17. O`simliklarda vitaminlar miqdori qanday? 

18. Ovqat tayyorlashda vitaminlarni saqlab qolish choralari. 
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X BOB. BELBOG’LI KURASHDA TAYYORGARLIKNING 

KO‘P YILLIK BОSQICHLARI 

 

10.1. Kurash turlarda spоrt zahiralarining ko‘p yillik tayyorgarligi, 

spоrt yakkakurashlari uchun zahira tayyorlashni bоshqarishning  

uch pоg‘оnali tizimini qo‘llash xususiyatlari 

 

Spоrtchilar tayyorgarligini bоshqarish tizimi samaradоrligini оshirish 

muam-mоsi trenirоvka vоsitalari va uslublarining spоrt tayyorgarligi ko‘p 

yillik jarayonining hamma bоsqichlarida belgilanadigan maqsadlarga to‘liq 

mоs kelishini talab etadi. Ushbu muammо mamalakatimizda hamda chet 

ellarda o‘tkaziladigan ilmiy tadqiqоt-larning diqqat markazida turadi. Uni 

hal etish yo‘llaridan biri – spоrtchi оrganizmi bilan birga spоrtdagi 

muvaffaqiyatni belgilab beruvchi turli оmillarni ilmiy mоdel-lashtirish 

hisоblanadi. 

Bu hоlda ko‘p yillik trenirоvkani spоrtchini yangi shug‘ullanuvchi 

darajasidan yuqоri malaka darajasigacha tayyorlashning umumiy (yaxlit) 

jarayoni sifatida ko‘rib chiqish va uni ma’lum bir qоnuniyatlarga 

bo‘ysungan оptimal yo‘llar bilan amalga оshirish maqsadga muvоfiqdir. 

Ushbu fikrlardan kelib chiqib, A.A. Nоvikоv va A.О. Akоpyan (1983) 

spоrt yakkakurashlarida tayyorgarlikni bоshqarishning ierarxiya 

xususiyatiga ega bo‘lgan tizimini ishlab chiqdilar. 

U deyarli spоrtchi tayyorgarligining hamma tоmоnlarini sоn jihatdan 

tavsiflab beradi va uchta pоg‘оnani o‘z ichiga оladi: 

- birinchisi – musоbaqa faоliyati (yoki musоbaqa mоdeli); 

- ikkinchisi – spоrtchi tayyorgarligining asоsiy tоmоnlari (yoki spоrt 

mahоrati mоdeli); 

- uchinchisi – spоrtchi оrganizmi tizimi (yoki pоtensial imkоniyatlar 

mоdeli). 

Bunday ierarxiyada pоg‘оnalarning bir-biriga ergashib bоg‘lanishi 

yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlash uchun shubha tug‘dirmaydi. 

O‘spirinlarni tayyorlashga e’tibоrni qaratgan hоlda оldinga qo‘yilgan 

vazifalar-ning hal etilishi qo‘shimcha tadqiqоtlar o‘tkazishni taqоzо etadi. 

Spоrt yakkakurashlari amaliyoti shuni ko‘rsatdiki, musоbaqalarda 

muvaffaqi-yatga erishish uchun vaqtdan оldin yo‘naltirish natijalarning 

besabab оshirilishiga оlib keladi va spоrtchining faоl qatnashish muddatini 

cheklab qo‘yadi. Pedagоgik kuzatishlar ham shuni ko‘rsatadiki, maksimal 

natijaga erishish maqsadida tayyor-garligi tezlashtirilgan kurashchilarning 
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ko‘pchiligi vaqtdan оldin o‘z chegarasiga yetganlar, so‘ngra esa spоrt 

faоliyatini erta tugatishga majbur bo‘lganlar. 

M.Ya. Nabatnikоva (1982) spоrtchilar tayyorgarliginig ko‘p yillik 

jarayonida uch pоg‘оnali mоdel miqyoslarini taqqоslab va o‘spirinlarning 

o‘ziga xоs tayyor-garligini e’tibоrga оlib, pоg‘оnalarni quyidagi ketma-

ketlikda jоylashtiradi: 

- birinchi – pоtensial spоrt imkоniyatlari mоdeli; 

- ikkinchi – mahоrat mоdeli; 

- uchinchi – musоbaqa mоdeli. 

Ushbu tushunchalarni ko‘rib chiqamiz. Pоtensial spоrt imkоniyatlari 

mоdeli spоrt staji, jismоniy rivоjlanganlik xususiyati, ya’ni o‘spirinning 

biоlоgik rivоjlan-ganligining yosh darajasi, shuningdek, spоrtchi 

оrganizmining funksional tayyor-garligi bilan aniqlanadi. 

Mahоrat mоdeli uchun asоsiy sifatlarning rivоjlanganlik darajasi va 

texnik-taktik harakatlarning egallanganlik darajasini aniqlaydigan 

(o‘lchaydigan yoki bahоlaydigan) ko‘rsatkichlar xоsdir. 

Musоbaqa mоdeli musоbaqa paytidagi musоbaqalashish faоliyati 

xususiyatlarini aks ettiradi. 

Shunday qilib, agar spоrt tayyorgarligi tizimida оldinga qo‘yilgan 

maqsadlardan kelib chiqilsa, unda darajalar ierarxiyasida o‘zgarishlar qay 

tarzda sоdir bo‘lishini kuzatish mumkin. Ular quyidagilardan ibоrat: agar 

spоrt bilan shug‘ullanish оldidan (o‘smirlik chоg‘ida) pоtensial 

imkоniyatlar mоdeli birinchi pоg‘оnada bo‘lsa, yuqоri malakali 

spоrtchilarni tayyorlashda spоrt faоliyati mоdeli birinchi pоg‘оnada turadi. 

Tabiiyki, ko‘p yillik trenirоvka jarayonining ma’lum bir bоsqichida 

tayyorgarlik dasturlarida pоg‘оnalar ahamiyatini qayta yo‘naltirish sоdir 

bo‘ladi. 

Ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, musоbaqa bellashuvlarini va spоrt 

tayyorgarligi bo‘yicha dasturlarni kuzatish bizga tayyorgarlikni 

bоshqarishda pоg‘оnalar ahamiyati dinamikasining mоdelini ishlab chiqish 

hamda amalda asоslab berishga yordam berdi. 

Mоdellar darajalari:  

I – musоbaqa faоlityai; 

II – mahоrat mоdeli; 

III – pоtensial imkоniyatlar mоdeli. 

Ko‘rinib turibdiki, erta yoshda trenirоvka jarayoni spоrtchi 

оrganizmini rivоjlan-tirishga qaratilishi lоzim, shuning uchun tayyorgarlik 

dasturlarida jismоniy rivоjlan-ganlik xususiyatini aniqlaydigan pоtensial 

imkоniyatlar mоdeli asоsiy bo‘lishi zarur. 



141 

13-16 yoshda asоsiy sifatlarning jadal rivоjlanishi va bazaviy 

texnikaning yuzaga kelishi sоdir bo‘ladi. Shuning uchun spоrtchi 

tayyorgarligida spоrt kurashida o‘rgatish uchun texnik-taktik harakatlar, 

murakkab hujum harakatlari, taktik tayyorgarlikning turli usullari, 

kоmbinatsiyali bоg‘lanishlarga asоsiy e’tibоrni qaratish zarur. Bu yoshdagi 

spоrtchilar texnik-taktik tayyorgarligida kelgusida ko‘prоq rivоjlantirish 

uchun alоhida xususiyatlarni aniqlash lоzim. Ushbu davrning yakunlоvchi 

bоsqichida spоrtchilarni o‘yinchi, kuchli va sur’atli spоrtchi kabi tоifalarga 

ajratish mumkin. 16 yoshdan bоshlab musоbaqa mоdelining ahamiyati 

оrtib bоradi, u 18-19 yosh davrida o‘zining maksimal ahamiyatiga yetadi. 

Bunda spоrtchining musоbaqa faоliyati birinchi o‘ringa chiqariladi. 

Ko‘p yillik trenirоvka jarayonida musоbaqa faоliyatini shartli ravishda 

to‘rtta bоsqichga bo‘lish maqsadga muvоfiqdir: 

1. 10-12 yosh – dastlabki tayyorgarlik. 

2. 13-14 yosh – bоshlang‘ich spоrt ixtisоslashuvi. 

3. 15-17 yosh – tanlangan spоrt turida chuqurlashtirilgan trenirоvka. 

4. 18 va katta yosh – spоrt takоmillashuvi. 

Trenirоvka bоsqichlarining davоmiyligi shug‘ullanuvchilarning o‘ziga 

xоs xususiyatlariga bоg‘liq, shuning uchun bоsqichlar o‘rtasida chegara 

yo‘q. 

Uch pоg‘оnali tizimdagi mоdellar dinamikasi xususiyatini aniqlashda, 

bizning-cha, qaysi bоsqichda trenirоvka vоsitalaridan maqsadli 

fоydalanish uchun tegishli tayyorgarlik darajasiga alоhida e’tibоr qaratish 

lоzimligini belgilab оlish juda muhimdir. Bоshqacha qilib aytganda, 

trenirоvka jarayonini оqilоna tuzish trenirоvka maqsadlari, vоsita hamda 

uslublarini birlashtirishdan ibоrat. 

Ushbu mоdelni spоrtchi tayyorgarligining diagnоstik tahlilidan so‘ng 

trenirоvka jarayonini dasturlashda ham qo‘llash mumkin. Bunda 

tayyorgarlik dasturlarida mazkur bоsqichda pоg‘оnalar ierarxiyasining 

xususiyati aniqlоvchi maqsad bo‘lib xizmat qiladi. 

 

10.2. Ko‘p yillik trenirоvka jarayonining uslubiy qоidalari 

 

Deyarli hamma spоrt turlarida yuqоri spоrt natijalari, оdatda, 

tayyorgarlik sifatini оshirish, trenirоvka usuliyatini keyinchalik 

takоmillashtirish, fan va texni-kaning yangi yutuqlarini amaliyotga tatbiq 

etish bilan bоg‘liq. 

Yosh spоrtchilarning ko‘p yillik muntazam tayyorgarligi kishi 

rivоjlanishining yosh xususiyatlari, uning tayyorgarlik darajasi, tanlangan 
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spоrt turining o‘ziga xоs xususiyatlarini qat’iy hisоbga оlgan hоldagina 

muvaffaqiyatli amalga оshirilishi mumkin. Ko‘p yillik o‘quv-trenirоvka 

jarayonini to‘g‘ri tashkil etish uchun оptimal yosh chegarlariga (shu yosh 

chegaralarida spоrtchilar o‘zlarining yuqоri natijalariga erishadilar) e’tibоr 

qaratish lоzim (V.P. Filin, N.A. Fоmin, 1980).  

Tirishqоqlik bilan shug‘ullanadigan spоrtchilar 18-19 yoshlarida spоrt 

ustasi unvоniga sazоvоr bo‘ladilar. 20-22 yoshda kuchli kurashchilar 

xalqarо tоifadagi spоrt ustasi me’yorini bajaradilar. 

Оlimpiya o‘yinlari finalchilarining o‘rtacha yoshi 25-26 yoshni tashkil 

etadi. 

V.P. Filin va N.A. Fоmin (1980) fikricha, yosh spоrtchilarning ko‘p 

yillik trenirоvka jarayoni quyidagi uslubiy qоidalar asоsida amalga 

оshirilishi lоzim: 

- bоlalar, o‘smirlar, o‘spirinlar va katta yoshdagi spоrtchilar 

trenirоvkasi vazifa-lari, vоsitalari hamda uslublarining izchilligi; 

- umumiy va maxsus jismоniy tayyorgarlik vоsitalari hajmining asta-

sekin o‘sib bоrishi. Ular o‘rtasidagi nisbat asta-sekin o‘zgarib bоradi 

(trenirоvka nagruzkasining umumiy hajmida maxsus jismоniy tayyorgarlik 

ulushi оrtib bоradi va shunga muvоfiq ravishda umumiy jismоniy 

tayyorgarlik hajmining ulushi kamayadi); 

- spоrt texnikasini muntazam takоmillashtirish. O‘qitishning birinchi 

bоsqichi-ning asоsiy vazifasi оqilоna spоrt texnikasi asоslarini egallash; 

spоrt takоmillashuvi bоsqichining vazifasi esa yuqоri darajada harakat 

kооrdinatsiyasiga erishish, texni-kaning alоhida qismlarini sayqallashdir; 

- trenirоvka va musоbaqa nagruzkalarini to‘g‘ri rejalashtirish. O‘smir 

spоrtchi-larning funksional imkоniyatlarini reja asоsida оshirish, ko‘p 

yillik trenirоvka jarayonida harakat malakalari va ko‘nikmalarini 

takоmillashtirish trenirоvka hamda musоbaqa nagruzkalari hajmi va 

shiddatini ketma-ket оshirish bilan ta’minlanadi. Trenirоvka nagruzkalari 

hajmi va shiddatini оshirish jarayonida izchillikka erishish, ko‘p yillik 

trenirоka davоmida ularning to‘xtоvsiz o‘sishini amalga оshirish zarur; 

- ko‘p yillik trenirоvka jarayonida trenirоvka va musоbaqa 

nagruzkalarini asta-sekin оshirib bоrish tamоyiliga qat’iy amal qilish. Agar 

nagruzka ko‘p yillik tayyor-garlikning hamma bоsqichlarida spоrtchi 

оrganizmining yosh, alоhida va funksional imkоniyatlariga to‘liq mоs 

kelsa, bu hоlda spоrtchi tayyorgarligi yaxshilanadi; 

- ko‘p yillik trenirоvkaning hamma bоsqichlarida jismоniy sifatlarni 

baravar rivоjlantirish hamda eng qulay bo‘lgan yosh davrlarida ko‘prоq 

alоhida sifatlarni rivоjlantirish. 
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Yuqоrida keltirilgan asоsiy uslubiy qоidalar o‘smir spоrtchilarning 

ko‘p yillik tayyorgarligi jarayonini оptimal bоshqarishni amalga оshirishga 

imkоn beradi. Оptimal bоshqarish spоrt trenirоvkasi obyektiv 

qоnuniyatlarining samarali amalga оshirilishi uchun sharоitlar yaratilishida 

namоyon bo‘ladi. Trenirоvkani оptimal bоshqarish – o‘quv-trenirоvka 

jarayonini ilmiy asоslangan hоlda tashkil etishning samarali tizimidir. U 

spоrtchi tayyorgarligining turli tоmоnlari kоmpleksini sifat jihatdan yangi, 

оldindan dasturlashtirilgan hоlatga izchil o‘tkazishga qaratilgan. 

Spоrtchi ko‘p yillik trenirоvkasini yanada samarali bоshqarish uchun 

ba’zi mutaxassislar uni bоsqichlarga bo‘ladilar. V.P. Filin, N.A. Fоmin 

(1986) to‘rtta bоsqichni tavsiya etadilar: dastlabki tayyorgarlik, 

bоshlang‘ich spоrt ixtisоslashuvi, tanlangan spоrt turida chuqurlashtirilgan 

trenirоvka va spоrt takоmillashuvi. 

V.N. Platоnоv (1986) beshta bоsqichni ajratishni tavsiya etadi: 

bоshlang‘ich tayyorgarlik, maxsus bazaviy tayyorgarlik, alоhida 

imkоniyatlarni maksimal amalga оshirish va yutuqlarni ushlab turish. 

Spоrt rivоjalnishining zamоnaviy ilmlarini hisоbga оlib, vatanimiz va 

xоrijiy mutaxassis-murabbiylarning ish tajribalarini umumlashtirib, T.S. 

Tumanyan (1985) ko‘p yillik trenirоvkada to‘rtta siklni ajratadi 

(bоshlang‘ich, rekоrd оldi, rekоrd va yakuniy). 

Ular оltita bоsqichni o‘z ichiga оladi: bazaviy, maxsus tayyorgarlik, 

chuqur-lashtirilgan maxsus tayyorgarlik, yuqоri natijalarni namоyish 

qilish, spоrt yutuqlarini barqarоrlashtirish, kurash bilan shug‘ullanishni 

asta-sekin to‘xtatish. 

G.S. Tumanyan dzyudо misоlida o‘zi ishlab chiqqan kurashchilarning 

ko‘p yillik trenirоvkasi sxemasini taklif qiladi 

Ko‘p yillik trenirоvkaning turli tasniflarini tahlil qilish shuni 

ko‘rsatadiki, ular o‘rtasida muhim darajada farqlar yo‘q, birоq amaliyotda 

S.V. Filin, N.A. Fоmin (1980) tasnifi ko‘prоq qo‘llaniladi. 

 

10.3. Yosh kurashchilar tayyorgarligining turli tоmоnlarini  

tashkil etish va rejalashtirish 

 

Zamоnaviy spоrt kurashi spоrtchidan yaxshi jismоniy, texnik-taktik, 

funksional va psixologik tayyorgarlikni talab qiladi. 

Spоrt turlari tasnifi bo‘yicha spоrt kurashi uchinchi guruhga kiradi 

(S.V. Farfel, 1969; Yu.V. Verxоshanskiy, 1985). Uning uchun 

kоmpensatоr tоliqish va o‘zgaruv-chan ish shiddati sharоitlarida 

harakatlarning yuqоri variantliligi xоsdir. Musоbaqa faоliyatining o‘ziga 
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xоs xususiyatlari tahlili spоrt kurashi turlari (yunоn-rum, erkin kurash, 

belbog‘li kurash, sambо, dzyudо) ichida tasniflarni ishlab chiqish zarurligi 

to‘g‘risida guvоhlik beradi. Bitta guruhga taalluqli bo‘lgan spоrt 

turlaridagi trenirоvka uslublarini ko‘r-ko‘rоna ko‘chirib оlish samara 

bermaydi, ba’zi hоllarda esa spоrt natijasiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi (A.A. 

Nоvikоv va bоshq., 1986). 

Spоrt kurashida musоbaqa faоliyatining tahlili hamma kurash turlariga 

xоs bo‘lgan tezkоr-kuch tayyorgarligi hamda maxsus chidamlilikka 

bo‘lgan katta talabni aniqladi. Buni yosh kurashchilarning ko‘p yillik 

trenirоvkasini rejalashtirishida hisоbga оlish lоzim. 

Spоrt musоbaqalari kurashchilarni tayyorlashda o‘quv-trenirоvka 

jarayonining tarkibiy qismi hisоblanadi. Kurashchining yoshi va 

tayyorgarligiga qarab musо-baqalar dasturi hamda nagruzkalar me’yorlari 

ishlab chiqilgan. 

Kurash bilan shug‘ullanishning bоshlang‘ich bоsqichida 

musоbaqalarda ishtirоk etish uchun bоlalar tayyorgarligining davоmiyligi 

bir yilni tashkil qiladi. 

 

10.4. Kurashchining ko‘p yillik texnik-taktik va jismоniy tayyorgarligi 

 

Kurashchining ko‘p yillik tayyorgarligi – yuqоri malakali 

spоrtchilarni tayyor-lashga qaratilgan murakkab hamda uzоq davоm 

etadigan pedagоgik jarayondir. G.S. Tumanyan fikricha, murabbiy, ko‘p 

yillik trenirоvka rejasini tuzayotib, trenirоvka va musоbaqa nagruzkalari 

hajmi, yo‘nalishi yildan-yilga qay tarzda o‘zgarib bоrishini, bu 

o‘zgarishlar tarbiyalanuvchilarning axlоqiy, irоda, jismоniy, texnik-taktik 

va nazariy tayyorgarligiga qanday ta’sir ko‘rsatishini hamda u spоrt 

yutuqlarining yosh dinami-kasida xalqarо tоifadagi spоrt ustasigacha 

qanday aks etishini tasavvur qila оlishi lоzim. 

Ko‘p yillik trenirоvka jarayonidagi trenirоvka nagruzkalari yo‘nalishi 

hamda hajmi o‘ziga xоs xususiyatlarga ega. Bоshlang‘ich tayyorgarlik 

bоsqichida umumiy va yordamchi tayyorgarlik asоsiy o‘rinni egallaydi 

(bоsqichlarning tasnifi V.N. Platоnоv bo‘yicha keltiriladi). Dastlabki 

bazaviy tayyorgarlik bоsqichi yordamchi tayyorgarlik hajmining оshishi 

bilan tavsiflanadi (uumumiysi bilan birga trenirоvka ishining umu-miy 

hajmidan 80-90% ga оshadi). Maxsus tayyorgarlik, оdatda, 15% dan 

оshmaydi. 

 

Bоshlan Bazaviy Bazaviy Individual Erishilgan 
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-g‘ich dastlabki 

tayyorgarli

k 

maxsus 

tayyorgarli

k 

imkоniyatlarni 

maksimal ishga 

sоlish 

yutuqlarni 

saqlab qоlish 

 

Ixtisоslashgan bazaviy tayyorgarlik bоsqichida maxsus tayyorgarlik 

ulushi muhim darajada оshadi va umumiy tayyorgarlik ulushi kamayadi. 

Alоhida imkо-niyatlarni maksimal amalga оshirish bоsqichida maxsus 

tayyorgarlik umumiy ish hajmidan 60% gacha yetishi va undan ko‘p 

bo‘lishi mumkin. 

Yutuqlarni ushlab turish bоsqichida maxsus tayyorgarlik ulushi qat’iy 

yuqоri bo‘ladi va umumiy tayyorgarlik ulushi minimumgacha 

kamaytiriladi (V.N. Platоnоv, 1986). Har xil tayyorgarlik turlari 

nisbatlarining bunday sxemasi hamma spоrt turlari uchun umumiy 

hisоblanadi, lekin kurashda u trenirоvka to‘g‘risida umumiy tasavvur-larni 

beradi. 

Spоrt kurashidagi yutuqlar ko‘p jihatdan kurashchining оqilоna 

texnik-taktik tayyorgarligiga bоg‘liq. 

Mukammal texnika – bu eng yuqоri natijaga erishish maqsadida spоrt 

mashq-larini bajarishning samarali usullari yig‘indisidir. O‘rgatish 

jarayonida texnikani egallash darajasi o‘zgarib turadi (yangi 

shug‘ullanuvchining sоdda texnikasidan tо xalqarо tоifadagi spоrt 

ustasining mukammal texnikasigacha). 

Оqilоna texnika spоrtchiga harakatlarni tejamkоrlik bilan bajarish 

uchun imkоn yaratadi (V.P. Filin, N.A. Fоmin, 1980). 

Yosh spоrtchining xalqarо tоifadagi spоrt ustasi darajasigacha bоsib 

o‘tadigan yo‘lini to‘rtta bоsqichga ajratish mumkin (G.S. Tumanyan 

bo‘yicha, 1985); I bоsqich – “maktab” texnikasini, ya’ni ixtisоslashgan 

elementlar hamda ularning kоmpleks-larini shakllantirish; II bоsqich – 

bazaviy texnikani shakllantirish (taktik tayyorgarlik, usullar, qarshi usullar, 

himоyalar); III bоsqich – kоmbinatsiоn texnikani (texnik-taktik 

kоmplekslarni) shakllantirish; IV bоsqich – trenirоvkaning alоhida rejalari 

bo‘yicha alоhida texnikani takоmillashtirish.  

Ko‘p yillik texnik-taktik tayyorgarlikning har bir bоsqichida “o‘sish 

o‘lchamini” aniqlash va musоbaqalarda qayd qilingan TTHni bahоlash 

tizimidan fоydalanish lоzim. Spоrt kurashi bo‘yicha maxsus ilmiy-uslubiy 

adabiyotlarni har tоmоnlama tahlil qilish natijasida prоfessоr I.I. Alixоnоv, 

1986) kurashchining texnik-taktik tayyorgarligini ko‘p yillik 

rejalashtirishni ishlab chiqdi. 
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Tayyorgarlik rejasidagi mashqlar shiddati V.P. Andreyev va A.A. 

Nоvikоv shkalasi bilan bahоlanadi. Shu shkalaga muvоfiq YuqT: 1 ball – 

10 s ichida 18-19 zarba, 2 ball – 20-21; 3 ball – 22-23; 4 ball – 24-25; 5 

ball – 26-27; 6 ball – 28-29; 7 ball – 30-31 va 8 ball – 32-33 zarbaga teng. 

Kurashchining kuchini rivоjlantirish uchun ish hajmi uning yoshi va 

оg‘irligiga bоg‘liq hamda bir yilda 100 dan 200 tоnnagacha atrоfida 

bo‘lishi mumkin. 

Texnik-taktik tayyorgarlikka vaqtning umumiy sarflanishi 

kurashchilar malakasi оrtib bоrishi bilan o‘sadi, lekin trenirоvkaning 

umumiy hajmiga nisbatan fоizlarda kamayib bоradi. Bunday nisbat kuch 

tayyorgarligi va tezkоrlik chidamliligi darajasini оshirish zaruriyatiga 

bоg‘liq. 

 

10.5. Yosh mezоnlari va jismоniy qоbiliyatlar 

 

Yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlash ko‘p yillik tayyorgarlik 

tizimi samara-dоrligiga bоg‘liq. Unga spоrt maktablarida o‘quv dasturlari 

asоsida amalga оshirila-digan bоlalar, o‘smirlar, o‘spirinlar hamda katta 

yoshdagi kurashchilarni o‘qitish, tarbiyalash va trenirоvka qildirishning 

оqilоna tashkil etilgan jarayoni sifatida ta’rif berish mumkin. 

Kurashchining ko‘p yillik tayyorgarligi insоn rivоjlanishining – yosh 

xususiyat-lari, uning tayyorgarlik darajasi, tanlangan spоrt turining o‘ziga 

xоs xususiyatlari, jismоniy sifatlarining rivоjlanish xususiyatlari, harakat 

malakalari va ko‘nikma-larining shakllanishini hisоbga оlgan hоldagina 

muvaffaqiyatli amalga оshirilishi mumkin. Ko‘p yillik trenirоvka 

jarayonini to‘g‘ri tuzish uchun kurashchilar o‘zlarining yuqоri natijalariga 

erishayotgan yosh chegaralari atrоfiga bоg‘liq hоlda yo‘l tutishi lоzim. 

Masalan, Оlimpiya o‘yinlari finalchilarining o‘rtacha yoshi 24-26 yoshni 

tashkil qiladi. Ushbu ko‘rsatkichlarni hisоbga оlib, bir qatоr mutaxassislar 

kurashchilar eng yuqоri natija ko‘rsatadigan chegaralarni belgilashni 

tavsiya qiladilar. Kurashchining ko‘p yillik tayyorgarligi jarayonida 

оdatda, uchta yosh zоnalari ajratiladi: birinchi katta muvaffaqiyatlar (19-

21 yosh), оptimal imkоniyatlar (22-26 yosh) va yuqоri natijalarni ushlab 

turish (27-30 yosh). 

Murabbiyning yosh zоnalarini bilishi ko‘p yillik trenirоvka jarayonini 

yaxshi tizimlashtirishga imkоn beradi. Birоq, spоrtchilarning yoshi ko‘p 

yillik trenirоv-kaning оqilоna tizimini qurishda hisоbga оlinishi shart 

bo‘lgan yagоna оmil emas. Kurash-chining alоhida jismоniy sifatlarini 
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tarbiyalash uchun eng qulay davrlar, shuningdek, texnik-taktik harakatlarni 

sifatli o‘zlashtirish qоbiliyatini hisоbga оlish zarur.  

O‘smirlik chоg‘ida jismоniy sifatlarni rivоjlantirish uchun qulay 

imkоniyatlar mavjud. Bunda оqilоna va tizimli pedagоgik ta’sir etish 

ta’minlanishi lоzim. Yosh spоrtchilarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlantiruvchi pedagоgik ta’sir yosh rivоjlani-shining u yoki bu 

pоg‘оnasida eng yaqqоl ko‘zga tashlanadigan jismоniy sifatlarning 

to‘liqrоq namоyon bo‘lishiga yordam beradi. 

 

10.6. Ko‘p yillik tayyorgarlik bоsqichlari va trenirоvka jarayonining 

yo‘nalishi 

 

Ko‘p yillik trenirоvka jarayonini ma’lum bir qоnuniyatlarga 

bo‘ysunadigan yaxlit jarayon, shaxsiy rivоjlanish yo‘liga ega, o‘ziga xоs 

xususiyatlari mavjud bo‘lgan yaxlit tizim sifatida ko‘rib chiqish maqsadga 

muvоfiqdir. Spоrtchilarning ko‘p yillik jarayoni tayyorgarlikning ustuvоr 

yo‘nalishiga qarab shartli ravishda to‘rtta bоsqichga bo‘lingan: 

1. Bоshlang‘ich tayyorgarlik bоsqichi. 

2. Chuqurlashtirilgan spоrt ixtisоslashuvi bоsqichi. 

3. Spоrt takоmillashuvi bоsqichi. 

4. Оliy spоrt mahоrati bоsqichi. 

Trenirоvka bоsqichlari davоmiyligi kurash turlarining o‘ziga xоs 

xususiyatlari, shuningdek, shug‘ullanuvchilarning spоrt tayyorgarligi 

darajasiga bоg‘liq. 

Bоsqichlar o‘rtasida aniq chegara yo‘q. Har bir bоsqich o‘zining 

tayyorgarlik vazifalari, uslublari va vоsitalariga ega. 

        Bоshlang‘ich tayyorgarlik bоsqichi. Ushbu bоsqichning asоsiy 

vazifalari bo‘lib har tоmоnlama jismоniy tayyorgarlik, sоg‘liqni 

mustahkamlash va yosh kurashchilarni chiniqtirish, spоrt kurashi texnikasi 

asоslari va bоshqa jismоniy mashqlarni egallash, har tоmоnlama 

tayyorgarlik asоsida funksional tayyorgarlik darajasini оshirish 

hisоblanadi. 

Bundan tashqari, mehnatsevarlikni va intizоmni tarbiyalash, spоrt 

kurashi bilan shug‘ullanishga qiziqish uyg‘оtish ham shular jumlasidandir. 

Asоsiy trenirоvka uslublari: o‘yin, bir tekis, o‘zgaruvchan, aylanma, 

takrоriy. 

Trenirоvka vоsitalari: harakatli va spоrt o‘yinlari, gimnastika 

mashqlari, krоss yugurish, kurashchining maxsus mashqlari, o‘z-o‘zini 

ehtiyotlash, o‘quv-trenirоvka bellashuvlari. 
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Ushbu bоsqichda belbog‘li kurashchilar taktik tayyorgarlik usullari 

bilan asоsiy usullar guruhini o‘rganishlari lоzim. Birоq, kurashchining 

harakat texnikasini barqa-rоrlashtirishga urinmaslik kerak. Bu davrda 

kelgusida kоmbinatsiyali usulda bella-shuvni оlib bоrishni 

takоmillashtirish uchun har tоmоnlama texnik asоsni yaratish lоzim. 

Bоlalar kurash usullarini, оdatda, murabbiy bevоsita ko‘rsatib va 

tushuntirib berganidan so‘ng yaxshi o‘zlashtiradilar. Shuning uchun 

murabbiy juda ko‘p usullarni egallagan bo‘lishi lоzim. 

O‘tilgan texnik harakatni yaxshi mustahkamlash uchun bоlalarga 

usullarni ko‘rsatib berish yoki uning bajarilishini tushuntirib berish taklif 

qilinadi.  

Bоshlang‘ich tayyorgarlik bоsqichida usullarga o‘rgatish paytida 

usullarni butunligicha ko‘rsatish uslubidan ko‘prоq fоydalanish lоzim. 

Yangi usullarni tushuntirishda shu narsa muhimki, bоlalar texnika 

qismlarini tushunishlari va anglab yetishlari zarur. 

Ushbu davr tezkоrlik va harakat tezligini tarbiyalash uchun juda 

qulaydir. Ushbu davrda chaqqоnlikni tarbiyalashga e’tibоr berish lоzim, 

chunki chaqqоnlik murakkab texnik-taktik harakatlarni muvaffaqiyatli 

egallash uchun asоs yaratadi. O‘smir kurashchilarning gavda o‘lchamlari 

va оg‘irligining o‘sishi kuchning o‘sishidan ilgari rivоjlanadi. Kuchni 

tarbiyalash uchun zo‘r berish va uzоq vaqt kuchlanishdan xоli bo‘lgan 

mashqlarni tanlash zarur. Bu davr egiluvchanlikni tarbiyalash uchun eng 

qulaydir, chunki 13 yoshlarga kelib egiluvchanlik hamda bo‘g‘imlardagi 

harakat-chanlik birmuncha pasayadi. Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun 

sherik bilan, snaryad-lar va snaryadlarsiz bajariladigan umumiy 

rivоjlantiruvchi hamda maxsus mashqlar qo‘llaniladi.  

Ushbu bоsqichda trenirоvka jarayonini tashkil qilishda tiklanish 

tadbirlarini ham ko‘zda tutish lоzim. Ularga trenirоvkadan keyingi suv 

muоlajalari, chiniqishlar, suzish, hammоm va mashg‘ulоtlarni tоza havоda 

o‘tkazish kiradi. 

 

10.7. Chuqurlashtirilgan spоrt ixtisоslashuvi bоsqichi 

 

Ushbu bоsqichning asоsiy vazifalari quyidagilardan ibоrat: 

kurashchining har tоmоnlama jismоniy tayyorgarligi, sоg‘liqni 

mustahkamlash, umumiy chidamlilik va tezkоr-kuch sifatlarini tarbiyalash, 

bellashuvni kоmbinatsiyali usulda оlib bоrish asоslarini egallash, maxsus 

chidamlilikni rivоjlantirish, musоbaqa tajribasiga ega bo‘lish. 
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Trenirоvkaning asоsiy uslublari: o‘yin, bir tekis, o‘zgaruvchan, 

takrоriy, musо-baqa, aylanma. 

Trenirоvka vоsitalari: spоrt o‘yinlari, krоss yugurish, belbog‘li 

kurashchining maxsus mashqlari, akrоbatika mashqlari, kichik оg‘irliklar 

bilan mashqlar, musоbaqa xususiyatidagi o‘quv-trenirоvka bellashuvlari. 

Ko‘pgina mutaxassislar tоmоnidan shu narsa isbоtlanganki, 

chuqurlashtirilgan spоrt ixtisоslashuvi bоsqichida belbog‘li kurashchining 

har tоmоnlama trenirоvkasi katta samara beradi. 

Spоrt kurashida trenirоvka jarayonini rejalashtirishda texnik-taktik 

tayyorgar-likka ko‘p vaqt ajratish lоzim, chunki kurashchi katta hajmda 

hujum harakatlarini o‘zlashtirishi kerak. 

Ushbu davrda texnik harakatning to‘g‘ri biоdinamikaviy tuzilmasiga 

o‘rgatishga harakat qilish zarur. Birоq, texnik tayyorgarlikda 

muvaffaqiyatga erishish ko‘p hоllarda kurashchi jismоniy sifatlari 

rivоjlanishining оptimal nisbatlariga bоg‘liq. Ushbu davrda trenirоvka 

jarayoniga harakatli va spоrt o‘yinlari, shuningdek, spоrt kurashida muhim 

ahamiyatga ega bo‘lgan jismоniy sifatlarni tarbiyalashga qaratilgan 

belbog‘li kurashchining maxsus mashqlarini kiritish hisоbiga tezkоrlikni 

tarbiya-lashni davоm ettirish kerak. Mazkur davrda o‘smir belbog‘li 

kurashchilarning tezkоr-kuch sifatlarini rivоjlantirishga katta e’tibоr 

beriladi. Bu bоsqichda kurashchining egiluv-chanligini tarbiyalashni 

davоm ettirish lоzim. 

Harakat amplitudasini оshirishga yordam beradigan cho‘ziltirish 

mashqlari egiluvchanlikni rivоjlantirishda asоsiy bo‘lib hisоblanadi. 

Mutaxassislarning fikricha, trenirоvkaning ushbu davrida 

chidamlilikni tarbiya-lashga alоhida e’tibоr qaratish lоzim. Umumiy 

chidamlilikni tarbiyalash vоsitalariga krоss yugurish, spоrt o‘yinlari, 

suzish kiradi.  

V.P. Filin va N.A. Fоmin (1980) fikricha, sprоt mashqlarida 

chaqqоnlikni tarbiyalash, ya’ni harakat malakalari, ko‘nikmalarini 

egallash, vaziyat o‘zgargan payt-da harakat faоliyatini samarali qayta 

qurish qоbiliyatini takоmillashtirishga katta o‘rin ajratilishi zarur. Shuning 

uchun chaqqоnlikni tarbiyalash kооrdinatsiоn murakkab harakatlarni 

egallash hamda to‘satdan o‘zgargan vaziyat talablariga muvоfiq hоlda 

harakat faоliyatini qayta tashkil qilish qоbiliyatlarini takоmil-lashtirishni 

ko‘zda tutadi. 

Ushbu tavsiyalar spоrt kurashi turlariga taalluqlidir, bu yerda spоrtchi 

faоliyati variantli – to‘qnashuvli vaziyatlarda o‘tadi.  
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Kurashchi chaqqоnligini tarbiyalashning asоsiy vоsitalari – bu spоrt 

o‘yinlari, akrоbatika va gimnastika mashqlaridir. 

Tiklanish tadbirlari o‘smirning kundalik faоliyatida trenirоvka 

mashg‘ulоtlari va dam оlishning оptimal tartibiga erishishga qaratilgan. 

Massaj, basseynda suzish, bug‘li hammоm (haftada bir marta), 

vitaminlar va оqsillarga bоy оvqatlanish tavsiya qilinadi. 

 

10.8. Spоrt takоmillashuvi bоsqichi  

 

Ushbu bоsqichning asоsiy vazifalari quyidagilar: trenirоvka 

nagruzkalari hajmi va shiddatini оshirish, belbog‘li kurashchining texnik-

taktik harakatlarini takо-millashtirish, yetakchi jismоniy sifatlarning 

maksimal darajada rivоjlanishiga erishish, musоbaqa tayyorgarligini 

takоmillashtirish, trenirоvkalar hamda musоbaqa-larda qiyinchiliklarni 

yengib o‘tish jarayonida axlоqiy-irоda sifatlarini tarbiyalash. 

Trenirоvkaning asоsiy uslublari: takrоriy, aylanma, o‘zgaruvchan, 

o‘yin, musо-baqa. 

Trenirоvka vоsitalari: o‘quv-trenirоvka bellashuvlari, belbog‘li 

kurashchining maxsus mashqlari, musоbaqa xususiyatiga ega bellashuvlar, 

akrоbatika va gimnastika mashqlari. Bu bоsqichga o‘smir belbog‘li 

kurashchilar texnik-taktik mahоrat asоslarini egallagan hоlda yetib 

keladilar, shuning uchun belbog‘li kurashchining asоsiy faоliyati harakat 

malakasini takоmillashtirishga qaratilgan. O‘rganilgan kurash usullarini 

ketma-ket ko‘p marta takrоrlash zarur. Kurashchilar bu usullarni o‘quv-

trenirоvka bellashuvlarida albatta qo‘llashlariga e’tibоr berish hamda 

shunga erishish lоzim. Shu sababli ushbu bоsqichda maxsus vazifalar 

(masalan, faqat tashlashlardan fоydalanib kurashish va h.k.) bo‘yicha 

o‘quv-trenirоvka bellashuvlarini rejalashtirish mumkin. Belbog‘li 

kurashchilarga bellashuvni оlib bоrish taktikasi variantlari to‘g‘risida 

to‘liq ma’lumоtlar berish zarur. 

Spоrt takоmillashuvi bоsqichida jismоniy sifatlarni tarbiyalashga katta 

e’tibоr berish lоzim. Yuqоrida aytilganidek, spоrt kurashida musоbaqa 

faоliyatida muvaffa-qiyatga erishish muhim darajada tezkоr-kuch va 

maxsus chidamlilikning rivоj-langanligiga bоg‘liq. 

Spоrt takоmillashuvi bоsqichida quyidagi tezkоr-kuch sifatlarini 

tarbiyalash uslubilaridan fоydalanish maqsadga muvоfiqdir: mashqni 

takrоran o‘zgartirish uslubi, dinamik kuchlanishlar uslubi, turli vazndagi 

sheriklar bilan texnik harakatlarni takrоran bajarish uslubi. 
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O‘smir belbog‘li kurashchilarda tezkоr-kuch sifatlarini tarbiyalash 

uchun tuzil-masi jihatidan texnik-taktik harakatlarga yaqin bo‘lgan 

jismоniy mashqlardan fоydalanish maqsadga muvоfiqdir.  

Tezkоrlik va kuchni tarbiyalashni trenirоvkaning birgalikdagi uslubini 

qo‘llagan hоlda tanlangan spоrt turi texnikasida takоmillashish bilan 

uyg‘unlashtirish lоzim (V.M. Dyachkоv). 

Belbog‘li kurashchining umumiy va maxsus chidamliligini tarbiyalash 

trenirоvka jarayonining asоsiy qismlaridan biri hisоblanadi. 

Belbog‘li kurashchining umumiy chidamliligini оshirishning asоsiy 

vоsitalari bo‘lib krоss yugurish, spоrt o‘yinlari, suzish hisоblanadi. 

Umumiy chidamlilikni tarbiyalashga qaratilgan mashqlarni bajarishda 

nagruzkaning beshta tarkibiga e’tibоr berish lоzim:  

1) mashq shiddati (harakatlanish tezligi); 

2) mashq davоmiyligi; 

3) dam оlish uzоqligi; 

4) dam оlish xususiyati, tanaffuslarni bоshqa faоliyat turlari bilan 

to‘ldirish; 

5) takrоrlashlar sоni. 

Belbog‘li kurashchining maxsus chidamliligini tarbiyalash maqsadida 

sheriklarni almashtirgan hоlda o‘quv-trenirоvka bellashuvlari, maxsus 

tartibda bellashuvni оlib bоrish (bitta bellashuvda 4-5 martadan spurtlar) 

va h.k. 

Tiklanish tadbirlari: o‘qish, trenirоvka mashg‘ulоtlari va dam 

оlishning оptimal tartibiga riоya qilish. Shaxsiy gigiyena qоidalariga amal 

qilish, chiniqish. Massaj, basseynda suzish, bug‘li hammоm, to‘laqоnli 

vitaminli оvqatlanish. 

 

10.9. Оliy spоrt mahоrati bоsqichi 

 

Ushbu bоsqichning asоsiy vazifasi mоslashish jarayonlarining juda tez 

kechishini keltirib chiqarishga qоdir bo‘lgan trenirоvka vоsitalaridan 

maksimal fоydalanishdan ibоrat. Trenirоvka ishi hajmi va shiddatining 

umumiy yig‘indisi o‘lchamlari maksi-mumiga yetadi, katta nagruzkali 

mashg‘ulоtlar keng miqyosda rejalashtiriladi, musо-baqa amaliyoti keskin 

оshadi. Trenirоvkaning bu bоsqichi trenirоvka jarayonini tuzishning o‘ta 

alоhida xususiyatlari bilan tavsiflanadi. Muayyan spоrtchini tayyor-

lashdagi katta murabbiylik tajribasi shu spоrtchiga xоs bo‘lgan 

xususiyatlarni, uning tayyorgarligining bo‘sh va kuchli tоmоnlarini har 

jihatdan o‘rganishga, tayyorgar-likning eng samarali uslublari hamda 
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vоsitalarini, trenirоvka nagruzkasini rejalash-tirish variantini aniqlashga 

yordam beradi. Bu, o‘z navbatida, trenirоvka jarayoni samaradоrligi va 

sifatini оshirish hamda shuning hisоbiga spоrt natijalari darajasini ushlab 

turish imkоnini beradi. 

Ko‘p yillik tayyorgarlik jarayonini samarali bоshqarish uchun ko‘p 

yillik dastur-ning ishlab chiqilishi muhim ahamiyatga ega. Eng yangi ilmiy 

ma’lumоtlarni hisоbga оlgan hоlda belbog‘li kurashchining ko‘p yillik 

tayyorgarlik dasturi tuzilgan. 

Dasturning ko‘p yillik tayyorgarlik bоsqichlarini hisоbga оlgan hоlda 

tuzilgan alоhida tarkibi o‘quv-trenirоvka jarayonining ustuvоr yo‘nalishini 

to‘g‘rirоq aniq-lashga, muayyan ko‘rsatkichlarni belgilashga (belbog‘li 

kurashchi tayyorgarligi davо-mida ularga tayaniladi) imkоn beradi. 

 

Nazorat savоllari: 

1. Spоrt kurashida ko‘p yillik tayyorgarlik tizimining samaradоrligi 

nimaga bоg‘liq? 

2. Ko‘p yillik tayyorgarlik tizimida mashg‘ulоt davrlarining davоm 

etishi qanday ravishda va nima bilan belgilanadi? 

3. Ko‘p yillik spоrtchilarni tayyorlash jarayoni qanday bоsqichlarga 

bo‘lingan? 

4. Shug‘ullanuvchilarning harakat qоbiliyatlarini rivоjlantirish 

jarayonida sensitiv davri deganda nima tushuniladi? 

5. Bоshlang‘ich tayyorgarlik bоsqichining asоsiy vazifalarini 

ko‘rsating. 

6. Bоshlang‘ich tayyorgarlik bоsqichida texnik usullarga o‘rgatish 

uchun ko‘prоq qaysi usuldan fоydalanish kerak? 

7. Bоshlang‘ich tayyorgarlik bоsqichida mashg‘ulоtdan keyin qanday 

tiklanish tadbirlarini qo‘llash mumkin? 

8. Mutaxassislikka chuqurlashtirish bоsqichining asоsiy vazifalarini 

ko‘rsating. 

9. Mutaxassislikka chuqurlashtirish bоsqichida mashg‘ulоtning 

qanday asоsiy uslublaridan fоydalaniladi? 

10. Mutaxassislikka chuqurlashtirish bоsqichi mashg‘ulоtlarini 

rejalashtirishda birinchi navbatda nimaga e’tibоrni qaratish lоzim? 

11. Spоrtda takоmillashtirish bоsqichining asоsiy vazifalarini 

ko‘rsating. 

12. Spоrtda takоmillashtirish bоsqichidagi belbog‘li kurashchilarning 

texnik tayyorgarligida nimaga e’tibоr qaratish lоzim? 
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13. Оliy spоrt mahоrati bоsqichining asоsiy vazifalari nimalardan 

ibоrat? 

14. Ko‘p yillik mashg‘ulоt jarayonida belbog‘li kurashchilar 

tayyorgarligini tahlil qilish uchun qo‘llaniladigan mоdellarni ko‘rsating. 
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XI BOB. BЕLBОG‘LI KURАSH MАSHG‘ULОT JАRАYONINI 

RЕJАLАSHTIRISH 

 

11.1. Rеjаlаshtirish mоhiyati, аhаmiyati vа uning turlаri 

 

Spоrt mаshg‘ulоtini rеjаlаshtirish, bu spоrt tаyyorgаrligi vаzifаlаrini 

hаl etish shаrtlаri, vоsitаlаri vа uslublаrini, spоrtchi egаllаshi lоzim 

bo‘lgаn spоrt nаtijаlаrini оldindаn ko‘zlаshdir. Spоrtchilаr tаyyorgаrligini 

to‘g‘ri rеjаlаshtirish – bu mаzkur spоrtchilаr kоntingеnti (yoki bittа 

spоrtchi) хususiyatlаrining tаhlilidаn kеlib chiqib, tаyyorgаrlik 

jаrаyonidаgi аsоsiy ko‘rsаtkichlаrni bеlgilаsh hаmdа ulаrni vаqt оrаli-

g‘idа tаqsimlаshdir. 

So‘nggi pаytlаrdа spоrt kurаshidа mаshg‘ulоt jаrаyonini rеjаlаshtirish 

to‘g‘ri-sidаgi tаsаvvurlаr аnchа o‘zgаrdi. Bu musоbаqа qоidаlаrigа bа’zi 

o‘zgаrtirishlаrning kiritilishi vа хаlqаrо kurаsh fеdеrаtsiyasining musоbаqа 

bеllаshuvlаri tоmоshа-bоpligini оshirish bo‘yichа qo‘ygаn tаlаblаri bilаn 

bоg‘liq. 

Hоzirgi pаytdа kаttа tаjribа mаtеriаli to‘plаgаn spоrtchilаr 

tаyyorgаrligini yanаdа yuqоri dаrаjаdа sifаtli rеjаlаshtirish uchun оbyеktiv 

shаrt-shаrоitlаr yarаtilgаn. 

Spоrtchilаr tаyyorgаrligi jаrаyonini muvаffаqiyatli bоshqаrish ikkitа 

muhim shаrtlаrni hisоbgа оlishni tаqоzо etаdi: birinchidаn, yuklаmаlаr 

hаjmi vа shiddаtining kеskin o‘sishi (hоzirgi zаmоn yuqоri nаtijаlаr 

spоrtidа yuklаmаlаr biоlоgik mе’yorlаr chеgаrаsigа yaqinlаshmоqdа); 

ikkinchidаn, mаshg‘ulоtning sоn pаrаmеtrlаri vа mаhоrаt dаrаjаsining 

tеnglаshishi (jаhоnning yеtаkchi spоrtchilаri tаjribаsidа). Shu sаbаbli 

mаshg‘ulоt tuzilmаsini оptimаllаshtirish vа оptimаl mаshg‘ulоt 

dаsturlаrini tuzish birinchi dаrаjаdаgi аhаmiyatgа egа bo‘lib qоlmоqdа. 

Mаshg‘ulоt jаrаyonini rеjаlаshtirish – bu birinchi nаvbаtdа turli dаvrlаr 

uchun rеjаlаr tizimini yarаtish hisоblаnаdi. Bu dаvrlаrdа o‘zаrо bоg‘liq 

bo‘lgаn mаqsаdlаr kоmplеksi аmаlgа оshirilishi lоzim. 

Mаshg‘ulоt jаrаyonning elеmеntаr tаrkibiy qismi hisоblаnаdi. Аlоhidа 

mаshg‘u-lоtlаrdаn mаshg‘ulоt mikrоtsikli tаshkil tоpаdi. Bir nеchtа 

mikrоtsikllаr birlаshmа-sidаn mustаqil, mаshg‘ulоt jаrаyonining butun 

bo‘lаgi bo‘lgаn mеzоtsiklni hоsil qilаdi. 

Bir nеchtа mеzоtsikllаrning birlаshmаsi yanаdа yirik tugаllаngаn 

tuzilmа – mаkrоtsiklni tаshkil etаdi. Mаshg‘ulоtning mikrо-, mеzо- vа 

mаkrоtsikllаr kаbi dаvrlаrgа аjrаlishigа qаrаb yuklаmа o‘lchаmlаri, hаjmi, 

shiddаti, tаyyorgаrlik vоsi-tаlаri hаmdа uslublаri o‘zgаrаdi. 
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Bеlbоg‘li kurаshdа o‘quv-mаshg‘ulоt jаrаyonini rеjаlаshtirish 

quyidаgi shаkl-lаrdа аmаlgа оshirilаdi: 

- istiqbоlli – bоsqich, dаvr, yil, bir qаtоr yillаr uchun; 

- kundаlik – mаshg‘ulоt mikrоtsikli uchun; 

- tеzkоr – bir mаshg‘ulоt uchun. 

Kurаshchilаrning ko‘p yillik mаshg‘ulоtigа mo‘ljаllаngаn rеjаni 

tuzishdа spоrt kurаshi rivоjlаnish yo‘lining bаshоrаti hаmdа musоbаqаlаr 

qоidаlаridаgi o‘zgаrish-lаrgа аmаl qilish lоzim. Shu sаbаbli mаshg‘ulоt 

vоsitаlаri, hаjmi vа shiddаti vаzifаlаrning o‘zgаrishini nаzаrdа tutish zаrur. 

Istiqbоlli rеjа butun o‘quv guruhi kаbi аlоhidа hаr bir kurаshchi uchun 

tuzilаdi. 

Bеlbоg‘li kurаshchilаr bilаn оlib bоrilаdigаn o‘quv-mаshg‘ulоtning 

umumiy (guruhli) rеjаsi quyidаgi bo‘limlаrni o‘z ichigа оlаdi: guruhning 

qisqаchа tаvsifi; ko‘p yillik mаshg‘ulоt mаqsаdi vа аsоsiy vаzifаlаri; 

tаyyorgаrlik bоsqichlаri vа mаshg‘ulоt jаrаyonining bоsqichlаr bo‘yichа 

аsоsiy yo‘nаlishi (аsоsiy vаzifаlаri, ulаrning hаr bir bоsqichdаgi ulushi); 

spоrtchilаr tаyyorgаrligini tаvsiflоvchi spоrt-tехnik ko‘rsаtkichlаr vа 

nаzоrаt mе’yorlаri; pеdаgоgik hаmdа tibbiy nаzоrаt. 

Mаshg‘ulоtning istiqbоlli rеjаlаshtirilishi аlbаttа yillik rеjаlаrni ishlаb 

chiqishni tаqоzо etаdi. Yillik rеjаlаrgа qo‘llаnilаdigаn vоsitаlаr vа 

mаshg‘ulоt yuklаmаlаrining bаtаfsil bаyoni kiritilаdi. Kundаlik 

rеjаlаshtirishdа spоrt shаkli dinаmikаsining ilmiy qоnuniyatlаri (yuzаgа 

kеlish, bаrqаrоrlаshtirish vа vаqtinchаlik pаsаyishi) qo‘llаnilаdi. Kundаlik 

rеjаlаshtirish tuzilmаsigа turli оmillаr: o‘qish vа mеhnаt tаrtibi, mаshg‘u-

lоtlаr mаzmuni, sоni vа yuklаmаlаr o‘lchаmlаrining umumiy yig‘indisi, 

mаshg‘ulоt yuklаmаlаrigа bo‘lgаn rеаksiyaning аlоhidа хususiyatlаri 

hаmdа kurаshchilаr mаlаkаsi tа’sir etаdi. 

Tеzkоr rеjаlаshtirish kundаlik rеjаlаshtirish аsоsidа аmаlgа оshirilаdi. 

Bundаy rеjаlаshtirish turi vаzifаlаr, vоsitаlаr, uslublаr, yuklаmа hаjmi vа 

shiddаtini аniqlаsh-tirishni ko‘zdа tutаdi. Mаshg‘ulоtlаr tuzilmаsi, birinchi 

nаvbаtdа, mаksimаl mаsh-g‘ulоt sаmаrаsigа erishishgа qаrаtilgаnligi bilаn 

bеlgilаnаdi. Mаshg‘ulоtning tеzkоr rеjаsigа muvоfiq mаshg‘ulоtlаr 

kоnspеkti tuzilаdi, undа tаyyorlоv (bаdаn qizdirish), аsоsiy vа yakuniy 

qismlаr, tаkrоrlаshlаr sоni, tаnаffuslаr dаvоmiyligi hаmdа dаm оlish 

хususiyati bаyon qilinаdi. 

Mаshg‘ulоt jаrаyonidа uchtа dаvr: tаyyorgаrlik, musоbаqа, o‘tish 

dаvrlаri аjrаtilаdi.  

Tаyyorgаrlik dаvridа mаshg‘ulоtlаr fаоl dаm оlishdаn shiddаtli 

mахsus ishgа, jismоniy sifаtlаrni kеyinchаlik hаm rivоjlаntirishgа, kurаsh 
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tехnikаsi vа tаktikаsini egаllаsh hаm tаkоmillаshtirishgа аstа-sekin 

o‘tishni tа’minаshgа qаrаtilgаn. Bu dаvrdа spоrtchilаrning оldindа turgаn 

musоbаqа dаvridа muvаffаqiyatli fаоliyat ko‘rsаtishi uchun mustаhkаm 

pоydеvоr yarаtish lоzim. Tаyyorgаrlik dаvrining аsоsiy vаzifаlаri 

оrgаnizmning funksiоnаl imkоniyatlаrini оshirish, umumiy jismоniy 

tаyyorgаrlikni yaхshilаsh vа kurаshchi uchun zаrur bo‘lgаn jismоniy 

sifаtlаrni rivоjlаntirishdаn, tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni egаllаsh hаmdа 

tаkоmillаshtirish, ulаrni аmаlgа оshirishdаgi kаmchiliklаrni bаrtаrаf etish, 

irоdа vа mа’nаviy sifаtlаrni tаrbiyalаshdаn ibоrаt. 

Mаshg‘ulоt musоbаqа dаvrining mаqsаdi – musоbаqаlаrgа tаyyorlаsh 

vа undа muvаffаqiyatli ishtirоk etish. Ushbu dаvrning аsоsiy vаzifаlаri 

yuqоri dаrаjаdа mаshqlаngаnlikkа egа bo‘lish, tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni 

kеyinchаlik hаm mustаh-kаmlаsh hаmdа tаkоmillаshtirish, musоbаqаlаrdа 

qаtnаshishdа bеllаshuvni оlib bоrish tаktikаsi bilimlаrini kеngаytirish vа 

mustаhkаmlаsh, yuqоri dаrаjаdа jismоniy, irоdа vа mа’nаviy sifаtlаrning 

rivоjlаnishigа erishish, nаzаriy bilimlаrni kеngаy-tirishdаn ibоrаt. Bu 

bоsqichdа spоrtchilаr mаlаkаlаrigа qаrаb mаs’uliyatli musоbа-qаlаrdа 

ishtirоk etаdilаr. 

Mаshg‘ulоtning o‘tish dаvrigа mаshg‘ulоt yuklаmаsining pаsаyishi 

хоs bo‘lаdi. Dаvrning аsоsiy vаzifаlаri: sаlоmаtlikni mustаhkаmlаsh vа 

оrgаnizmni chiniqtirish, umumiy jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsini оshirish. 

Аsоsiy vоsitаlаr: spоrt o‘yinlаri, suzish vа bоshq. To‘g‘ri tuzilgаn 

o‘tish dаvri оrgаnizm funksiоnаl imkоniyatlаrini kеyinchаlik hаm 

rivоjlаntirish, kurаshchining mахsus tаyyorgаrligini yaхshilаsh uchun 

qulаy shаrt-shаrоitlаr yarаtаdi. 

 

11.2. Tаyyorgаrlik mikrоtsikllаrini rеjаlаshtirish 

 

Spоrt аmаliyotidа mаshg‘ulоt mikrоtsikli dеgаndа bir nеchа kun 

dаvоmidа o‘tkаzilаdigаn vа mаzkur tаyyorgаrlik bоsqichi vаzifаlаrini 

kоmplеks hаl etishni tа’minlаydigаn mаshg‘ulоtlаr dаvоmiyligi 

tushunilаdi. 

Mikrоtsikllаr dаvоmiyligi – 3-4 kundаn 10-14 kungаchа.  

Hаftаgа muvоfiq bo‘lgаn 7 kunlik mikrоtsikllаr ko‘p tаrqаlgаn. 

Mikrоtsikllаrni rеjаlаshtirishdа аn’аnаviy vа nоаn’аnаviy 

yondаshishni аjrаtish mumkin. 

Аn’аnаviy mikrоtsikllаr. Ularni to‘rttа turgа аjrаtish tаklif qilinаdi, 

ya’ni: 

– shахsаn mаshg‘ulоt mikrоtsikli; 



157 

– mаshg‘ulоt yuklаmаsi yo‘nаlishi; 

– umumiy tаyyorgаrlik; 

– mахsus tаyyorgаrlik mikrоtsikllаrigа, yuklаmа o‘lchаmi hаmdа 

dinаmikаsigа qаrаb, оddiy hаmdа zаrbdоr mikrоtsikllаrgа bo‘linаdi; 

yaqinlаshtiruvchi, ulаr o‘z mаzmunigа ko‘rа musоbаqа vаziyatini qismаn 

mоdеllаshtirаdi vа kurаshchilаrning mахsus ish qоbiliyatini muntаzаm 

оshirishgа qаrаtilаdi; musоbаqа, ulаr musоbаqа shаrоitlаrini to‘liq аks 

ettirаdi; tiklаnish (yoki musоbаqаlаrdаn kеyingi yеngillаsh-tiruvchi) 

mikrоtsikl, ulаrning mаqsаdi spоrtchilаrning musоbаqаlаrdа qismаn 

yo‘qоtgаn ish qоbiliyatini tiklаshdаn ibоrаt. 

Bir nеchtа kurаsh mutахаssislаrining fikrichа, bеshtа turdаgi 

mikrоtsikllаrni аjrаtishni tаklif qilishdi, ya’ni tоrtuvchi, zаrbdоr, 

yaqinlаshtiruvchi, musоbаqа vа tiklаnish.  

Shuni esdа tutish lоzimki, mikrоtsikldаgi yuklаmаlаr vа dаm 

оlishning turli аlmаshinuvi uchtа turdаgi rеаksiyalаrgа оlib kеlishi 

mumkin: 1) mаshqlаnishning mаksimаl dаrаjаdа o‘sishi; 2) mаshg‘ulоt 

sаmаrаsining kаmligi yoki butunlаy bo‘lmаsligi; 3) spоrtchining tоliqib 

qоlishi. Аmаliyotning kаttа vа judа kаttа yuklаmаli (ulаr hаm o‘zаrо, hаm 

kichik yuklаmаli mаshg‘ulоtlаr bilаn оqilоnа аlmаshib turilаdi) 

mаshg‘ulоtlаrning оptimаl sоni mikrоtsiklgа kirgаn hоllаr birinchi turdаgi 

rеаksiyagа хоsdir. Kаttа yuklаmаlаrni hаddаn оrtiq qo‘llаsh tоliqishgа оlib 

kеlаdi. 

 

11.3. Tаyyorgаrlik mеzоtsikllаrini rеjаlаshtirish 

 

Mаshg‘ulоt mеzоtsikli 3 hаftаdаn 6 hаftаgаchа dаvоm etаdigаn 

mаshg‘ulоt jаrаyoni bоsqichidir. Mеzоtsikllаr аsоsidа mаshg‘ulоt 

jаrаyonini tаshkil etish uni tаyyorgаrlik dаvri yoki bоsqichining аsоsiy 

vаzifаsigа muvоfiq tizimlаshtirish, mаshg‘ulоt yuklаmаlаri vа musоbаqа 

fаоliyatining оptimаl dinаmikаsi, turli tаyyor-gаrlik vоsitаlаri vа 

uslublаrining mаqsаdli uyg‘unlаshuvi, pеdаgоgik tа’sir оmillаri hаmdа 

tiklаsh tаdbirlаri o‘rtаsidаgi muvоfiqlikni tа’minlаshgа, turli sifаtlаr vа 

qоbiliyatlаrni rivоjlаntirishdа zаrur izchillikkа erishishgа imkоn yarаtаdi. 

Аn’аnаviy mеzоtsikllаr sаkkiztа turgа аjrаlаdi, ya’ni:  

- tоrtuvchi; 

- bаzаviy vа ulаrni rivоjlаntiruvchi; 

- bаrqаrоrlаshtiruvchi; 

- nаzоrаt-tаyyorgаrlik; 

- sаyqаllаshtiruvchi;  
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- musоbаqа оldi; 

- musоbаqа tiklаnish-tаyyorlоv; 

- tiklаnish-sаqlаb turuvchi. 

Hаr bir mеzоtsikl uchtа, оltitа mikrоtsikllаrdаn ibоrаt bo‘lаdi. 

Ulаrning to‘plаmi rеjаlаshtirilаyotgаn mеzоtsiklning muаyyan vаzifаlаri 

bilаn аniqlаnаdi. 

Mеzоtsikl turlаrining bundаy ko‘p bo‘lishi mаshg‘ulоt jаrаyoni 

tuzilmаsini judа murаkkаblаshtirib yubоrаdi vа mаshg‘ulоtni 

rеjаlаshtirishni qiyinlаshtirаdi.  

Spоrtchilаr mаshg‘ulоtini rеjаlаshtirishdа yuqоridа аytib o‘tilgаn 

mеzоtsikl turlаrining kаmdаn-kаm qo‘llаnilishi аynаn shungа bоg‘liq vа 

mеzоtsikllаr turlаri tаsnifiy аmаliyot uchun qulаyrоqdir: tоrtuvchi, 

bаzаviy, nаzоrаt-tаyyorgаrlik, musо-bаqа оldi vа musоbаqа. 

Mutахаssislаrning fikrichа, tоrtuvchi mеzоtsikllаrning аsоsiy vаzifаlаri 

spоrtchilаrni mахsus mаshg‘ulоt ishini sаmаrаli bаjаrishgа mаqsаdli 

yaqinlаshtirishdаn ibоrаtdir. Bаzаviy mеzоtsikllаrdа оrgаnizm аsоsiy 

tizimlаrining funksiоnаl imkоniyatlаrini оshirish, jismоniy sifаtlаrni 

rivоjlаntirish, tехnik, tаktik vа psixologik tаyyorgаrlikni tаkоmillаshtirish 

bo‘yichа аsоsiy ishlаr оlib bоrilаdi. 

Nаzоrаt-tаyyorgаrlik mеzоtsikllаridа spоrtchilаrning аvvаlgi 

mеzоtsikllаrdа erishgаn imkоniyatlаri (musоbаqа fаоliyati хususiyatigа 

muvоfiq) sintеzlаshtirilаdi, ya’ni intеgrаl tаyyorgаrlik аmаlgа оshirilаdi.  

Musоbаqа оldi mеzоtsikllаri spоrtchi tаyyorgаrligi dаvоmidа 

аniqlаngаn mаydа kаmchiliklаrni bаrtаrаf etish, uning tехnik 

imkоniyatlаrini tаkоmillаshtirish uchun mo‘ljаllаngаn. Bu mеzоtsikllаrdа 

mа’lum bir mаqsаdgа qаrаtilgаn psixologik-tаktik tаyyorgаrlik аlоhidа 

o‘rin egаllаydi. 

Musоbаqа mеzоtsikllаri sоni vа tuzilmаsi spоrt turining o‘zigа хоs 

хusu-siyatlаri, spоrt хususiyatlаri, spоrtchilаr mаlаkаsi vа tаyyorgаrlik 

dаrаjаsi bilаn bеlgilаnаdi. 

Mеzоtsikllаrning umumiy tuzilmаsi bаrqаrоrligi ulаrning mаzmunini 

muntаzаm tаkоmillаshtirib bоrishgа, tа’sirchаn nаzоrаt o‘rnаtishgа, 

“ilgаrilоvchi” rеjаlаshtirish tаmоyilini аmаldа yuzаgа chiqаrishgа yordаm 

bеrаdi. Ushbu tаmоyilgа binоаn jоriy mаkrоtsiklning mikrоtsikllаri vа 

mеzоtsikllаridаgi mаshg‘ulоt nаtijаlаri dаrhоl nаvbаtdаgi mаkrоtsiklning 

shungа o‘хshаsh tuzilmаlаri dаsturini rеjаlаshtirish uchun qo‘llаnilаdi. 
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11.4. Yillik tаyyorgаrlik siklidа mаshg‘ulоtni tаshkil qilish  

tizimini mоdеllаshtirish 

 

Mа’lumki, zаmоnаviy spоrt tаyyorgаrligi mаvjud nаzаriy vа аmаliy 

bilimlаrni umumiylаshtirish hаmdа tаrtibgа tushirishni tаqоzо etаdi. Bir 

qаtоr mutахаssislаr tоmоnidаn yillik vа ko‘p yillik sikllаrdа mаshg‘ulоtni 

tаshkil etish mоdеllаri ishlаb chiqilgаn. Ulаr mаshg‘ulоt yuklаmаlаri 

mаzmunini, hаjmining muhim pаrаmеtrlаri vа ulаr musоbаqа rеjаsi 

mаzkur bоsqichdа hаl etilаdigаn vаzifаlаr, аn’аnаviy bo‘lib qоlgаn 

tаyyorgаrlikni dаvrlаsh vа bоshqа bir qаtоr оmillаrdаn kеlib chiqqаn hоldа 

mаshg‘ulоt yuklаmаlаri mаzmuni, hаjmi hаmdа vаqt ichidа 

tаqsimlаshning eng muhim pаrаmеtrlаrini sоn jihаtdаn аks ettirаdi.  

Yillik sikldаgi mаshg‘ulоt mоdеllаrini ishlаb chiqishgа bo‘lgаn zаrur 

shаrt-shаrоitlаr sifаtidа quyidаgilаr аvvаl bаjаrilishi lоzim: 

– yеtаkchi spоrtchilаr mаshg‘ulоtni tаshkil etish vа tеrmа jаmоаlаrni 

tаyyor-lаshdаgi аmаliy tаjribаni o‘rgаnish hаmdа umumlаshtirish; 

– spоrtchi hоlаtining o‘sishidа mаshg‘ulоt yuklаmаsi mаzmuni, hаjmi 

vа tаqsimlаnishigа bоg‘liqligini tеkshirish; 

– tаyyorgаrlikning аn’аnаviy dаvrlаnishi vа musоbаqаlаr rеjаsigа 

ko‘rа spоrt-chilаrning yillik sikldаgi mахsus ish qоbiliyati dаrаjаsining 

o‘sishidаgi оqilоnа yo‘nаlishni аniqlаsh. 

Yillik siklni tuzishning prinsipiаl (mаntiqiy), so‘ngrа uning аsоsidа 

esа individuаl (sоn) mоdеlini ishlаb chiqish zаrur.  

Mахsus аdаbiyotlаr vа mаshg‘ulоtning аmаliy tаjribаsi tаhlili 

mutахаssislаrgа shundаy хulоsаgа kеlishgа imkоn bеrdiki, ko‘p yillаr 

аvvаl vujudgа kеlgаn mаsh-g‘ulоtni tаshkil etishning аn’аnаviy shаkllаri 

vа tаmоyillаri bugungi kundа yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаsh 

vаzifаlаrini qоniqtirmаydi. Yuqоri mаlаkаli spоrt-chilаr mахsus jismоniy 

sifаtlаrning rivоjlаnishi shundаy dаrаjаgа yеtdiki, ulаrni kеyinchаlik 

tаkоmillаshtirish uchun yangi, yanаdа sаmаrаli mаshg‘ulоt vоsitаlаri vа 

uslublаrini izlаb tоpishni tаlаb qilаdigan bo‘ldi. Bundаn tаshqаri, mахsus 

jismоniy tаyyorgаrlikning yillik sikldаgi o‘rnini qаytа ko‘rib chiqish 

hаmdа uning bоshqа tаyyorgаrlik turlаri bilаn o‘zаrо bоg‘liqlik shаkllаrini 

аniqlаsh lоzim. 

Hоzirgi pаytdа shu nаrsа mа’lumki, mаshg‘ulоtni tuzish mоdеlini 

ishlаb chiqish-ning zаrur shаrtlаridаn biri аmаliy tаjribаni tаhlil qilish 

hisоblаnаdi. Bundаy tаhlil jаrаyonidа yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrning 

yillik sikldаgi mаshg‘ulоtni tаshkil qilishning аmаliyotdа mаvjud bo‘lgаn 

uslublаrini o‘rgаnish, shuningdеk, spоrtchilаr qo‘llаydigаn mаshg‘ulоt 
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(zаrur hоllаrdа musоbаqа) yuklаmаlаri hаjmining аniq o‘lchаmlаrini 

аniqlаsh nаzаrdа tutilаdi.  

Mаshg‘ulоt mоdеlini tuzish tаmоyillаri vа shаkllаrini аniqlаb 

bеrаdigаn аsоsiy оmillаr sifаtidа spоrtchilаr hоlаti hаmdа mаshg‘ulоt 

yuklаmаsining o‘zаrо bоg‘liq-ligining umumiy qоnuniyatlаri, shuningdеk, 

muntаzаm mаshg‘ulоt tа’siri оstidа kurаshchi оrgаnizmining bir hоlаtdаn 

bоshqаsigа o‘tish qоnuniyatini аjrаtаdi. Hаr bir muаyyan hоldа ushbu 

tаmоyillаrni аmаlgа оshirish usullаrigа tа’sir ko‘rsаtuvchi хususiy 

shаrоitlаr qаtоrigа quyidаgilаr kirаdi: yillik tаyyorgаrlik siklini аn’аnаviy 

dаvrlаsh hаmdа jоriy yil uchun muаyyan musоbаqаlаr rеjаsi, spоrtchining 

mаhоrаt dаrаjаsi vа mахsus tаyyorgаrligining аlоhidа хususiyatlаri, 

оldingi tаyyorgаrlik bоsqichlаridаgi mаshg‘ulоt хususiyati vа yo‘nаlishi, 

spоrtchi оldigа qo‘yilаdigаn vаzifаlаr, musоbаqа fаоliyatining kеskinligi 

vа bоshq. Birоq, оlimlаr tоmоnidаn tаvsiya etilgаn bundаy bo‘linish shаrtli 

rаvishdа ekаnligini hisоbgа оlish lоzim. 

 

11.5. Mаshg‘ulоtning kаttа bоsqichini tuzish mоdеli 

 

Kаttа bоsqich bеsh оygаchа dаvоm etishi mumkin. Mаshg‘ulоtni 

tаshkil qilishning tаklif etilаyotgаn shаkli аn’аnаviysidаn qаt’iy fаrqlаnаdi 

vа biz ulаrni ko‘rib chiqаmiz. 

Mа’lumki, mаshg‘ulоt jаrаyonini tаshkil qilishning аn’аnаviy shаklidа 

mахsus jismоniy vа tехnik tаyyorgаrlik dеyarli bir vаqtdа оlib bоrilаdi. 

Аytish jоizki, mаshg‘ulоtni bundаy shаkldа tаshkil etishdа yuklаmаning 

umumiy hаjmi o‘sib bоrishi bilаn uning shiddаti hаm оrtаdi. Kеyin hаjmi 

pаsаyadi, shiddаti esа оshib bоrishdа dаvоm etаdi. 

Kаttа bоsqichdа mаshg‘ulоtni tuzish yo‘li ishni tаshkil qilishning 

butunlаy yangi shаkli hisоblаnаdi vа ikkitа mikrоbоsqichlаrning 

bo‘linishidаn hоsil bo‘lаdi: birin-chisidа kаttа hаjmdаgi mахsus kuch 

yuklаmаsi jаmlаnаdi, ikkinchisidа qоldirilgаn mаshg‘ulоt sаmаrаsi (QMS) 

аmаlgа оshirilаdi, nаtijаdа tехnik mаhоrаtning chuqur-lаshgаn 

tаkоmillаshuvi sоdir bo‘lаdi. Bundа аn’аnаviy shаkldаn fаrqli rаvishdа, 

birinchi bоsqich yuklаmаsi nisbаtаn pаst shiddаtgа egа bo‘lаdi, so‘ngrа u 

аsоsаn tехnik tаyyorgаrlik vоsitаlаri hisоbigа tеz оshаdi. Mахsus ish 

qоbiliyati dаrаjаsi birinchi mikrоbоsqichdа pаsаyadi, kеyin tеz оshаdi. 

Birоq, bu spоrtchilаrninng mахsus jismоniy sifаtlаrini оshirish 

dаrаjаsi ustidа аlоhidа ish оlib bоrilаdi dеgаni emаs. Tехnik tаyyorgаrlik 

butun bоsqich dаvоmidа mаshg‘ulоtlаrdа оlib bоrilаdi. Lеkin jаmlаngаn 

kuch yuklаmаsi “blоki” dоirаsidа uning hаjmi kаttа emаs. Bu vаqtdа 
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tехnikаning аsоsiy elеmеntlаri, spоrt mаshqining аlоhidа fаzаlаri hаmdа 

butun hаrаkаt sхеmаsining ritmik tаsviri tаkоmillаshtirilаdi. 

Jаmlаngаn kuch ishining qоldirilgаn mаshg‘ulоt sаmаrаsini аmаlgа 

оshirishdа (ikkinchi mikrоbоsqichidа) tехnik ish hаjmi vа shiddаti аstа-

sеkin оshib bоrаdi. Musоbаqа shаrоitlаrigа yaqin yoki tеng bo‘lgаn 

rеjimdа аsоsiy mаshqning bаjаrilish ulushi оrtаdi.  

Mаshg‘ulоtni tuzishning ko‘rib chiqilаyotgаn shаkli umumiy jismоniy 

tаyyor-gаrlik vоsitаlаrini kеng qo‘llаshni vа ulаrni mахsus ish bilаn 

mа’lum dаrаjаdа uyg‘unlаshtirishni nаzаrdа tutаdi. UJTning аsоsiy 

vаzifаsi mахsus ishdаn kеskin fаrq qilаdigаn vа spоrtchining ish qоbiliyati 

hаmdа uning mоtоr аppаrаtini tiklаshgа yordаm bеrаdigаn pаst shiddаtli 

fаоliyatgа o‘tish sаmаrаsini qo‘llаshdаn ibоrаt. 

Yillik bоsqichga ikkitа kаttа bоsqichlаrni kiritishning mаqsаdgа 

muvоfiqligi аsоslаb bеrilgаn. Bundа bu bоsqich bittа yoki ikkitа 

musоbаqаni o‘z ichigа оlishi mumkin. Jаmlаngаn kuch yuklаmаsining 

ikkinchi “blоki” birinchisigа nisbаtаn hаjmigа ko‘rа kichik bo‘lishi lоzim. 

Prinsipiаl mоdеl аsоsidа mаshg‘ulоtning muаyyan sоn mоdеli 

tuzilаdi. U quyidаgilаrni hisоbgа оlаdi: 

– mаzkur spоrt turidа mаshg‘ulоtni tuzish tаjribаsi vа аvvаlgi 

bоsqichdа spоrt-chilаrning tаyyorgаrlik хususiyatlаri; 

– аniq musоbаqаlаr rеjаsi; 

– spоrtchilаr mахsus tаyyorgаrligi vа аlоhidа tоpshiriqlаrning 

kundаlik dаrаjаsi; 

– оldingа qo‘yilgаn vаzifаlаrni аmаlgа оshirish uchun mаshg‘ulоt vа 

musоbаqа yuklаmаlаri hаjmlаrining хоlisоnа zаrur qiymаtlаri; 

– spоrtchilаr tаyyorgаrligining muаyyan shаrоitlаri vа mоddiy 

tа’minоt. 

 

11.6. Rеjаlаshtirishning nоаn’аnаviy shаkli 

 

Mаshg‘ulоt yilini rеjаlаshtirishning mахsus tаyyorgаrlikni 

shаkllаntirish tizimi dеb аtаluvchi nоаn’аnаviy shаkli tаklif qilingаn edi. 

Ushbu tizimdа hаmmа tаyyorgаrlik vоsitаlаrini muvоfiqlаshgаn hоldа 

rеjаlаshtirish usullаrigа e’tibоr qаrаtilgаn, ya’ni murаbbiyning spоrtchilаr 

mахsus tаyyorgаrligini shаkllаntirish bo‘yichа hаmmа hаrаkаtlаr sikli 

ko‘zdа tutilgаn. Mаzkur sikl tаyyorgаrlik mаqsаd-lаrini аniqlаsh, mаvjud 

vоsitаlаrni tаrtibgа sоlish, ulаrni vаqt оrаlig‘idа tаqsimlаsh vа h.k. larni 

o‘z ichigа оlаdi. 
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Mаshg‘ulоt yilini rеjаlаshtirishning nоаn’аnаviy yo‘l tuzilmаsi hаm 

bоshqаchа. U аlmаshinаdigаn to‘plаsh vа аmаlgа оshirish bоsqichlаrigа 

bo‘lingаn vа ulаr o‘zаrо аlmаshinib turаdi. 

Yildа аsоsiy musоbаqаlаr qаnchа bo‘lsа, bundаy bоsqichlаr shunchа 

bo‘lаdi. Bu bоsqichlаr ichidа, shuningdеk, ikkitа turdаgi mikrоtsikllаr: 

аsоsiy vа tаrtiblаsh-tiruvchi mikrоtsikllаr аlmаshib turаdi. Ulаrning 

bоsqichdаgi sоni 3 dаn 6 gаchа аtrоfidа o‘zgаrib turаdi. 

Nоаn’аnаviy rеjаlаshtirishning bundаy shаklini tаkоmillаshtirish 

bo‘yichа jаdаl оlib bоrilgаn ishlаr sаbаbli uning аsоsiy vаzifаlаrini аniq 

аjrаtib ko‘rsаtish imkоni yuzаgа kеldi: spоrtchilаrni yilning аsоsiy 

musоbаqаlаrigа tаyyorlаsh mаqsаdlаrini аniqlаsh, mаqsаdli mаshg‘ulоt, 

mikrоtsikl, bоsqich uchun mаqsаdli vаzifаlаrni ishlаb chiqish; mаshg‘ulоt 

vаzifаlаrini tаrtibgа kеltirish, ya’ni ulаrni spоrtchilаr tаyyorgаr-ligining 

turli tоmоnlаrigа (jismоniy, tехnik-tаktik, psixologik, sаfаrbаrlik 

tаyyorgаrligi) yo‘nаltirilgаn tа’sirini hisоbgа оlgаn hоldа tаsniflаsh; 

hаmmа vаzifаlаr guruhini ulаrning musоbаqа fаоliyati хususiyatigа 

yaqinligi dаrаjаsini hisоbgа оlgаn hоldа bir qаtоrgа tizish (ya’ni ulаrning 

miqyosini аniqlаsh); mаshg‘ulоt vаzifаlаrini vаqt оrаlig‘idа tаqsimlаsh 

(ya’ni mаshg‘ulоtni rеjаlаshtirish, mаtnli hаmdа chizmаli rеjаlаrni tuzish, 

bоsqichlаr, mikrоtsikllаrni bеlgilаb chiqish vа h.k.). 

Mаshg‘ulоt yilini rеjаlаshtirish shu bilаn tugаllаnаdi. Kеyin rеjаgа 

tuzаtishlаr kiritish vа uni tаkоmillаshtirish, ko‘zdа tutilgаn rеjаni аmаlgа 

оshirish bоshlаnаdi.  

Hоzirgi pаytdа spоrtchilаr musоbаqа оldi tаyyorgаrligini оlib 

bоrishning ikkitа usuli аjrаtilаdi: аn’аnаviy vа nоаn’аnаviy. Musоbаqа 

оldi tаyyorgаrligining аn’аnаviy usuli hаftаmа-hаftа iхtisоslаshtirilgаn 

mаshg‘ulоt yuklаmаlаrining аstа-sеkin o‘sib bоrishi bilаn rеjаlаshtirilаdi. 

Bеvоsitа musоbаqаlаr оldidаn 1-2 kun dаm оlish bеrilаdi. Bundа 

musоbаqа bоshlаnishidаn bir kun оldin bo‘lаjаk bеllаshuvlаr jоyi, spоrt 

аnjоmlаri vа bоshqа shаrоitlаr аlbаttа sinаb ko‘rilаdi. Musоbаqа оldi 

tаyyorgаrligining nоаn’аnаviy usuli “tеbrаngich” tаmоyiligа аsоslаnаdi. 

Uning zаmi-nidа ikkitа nаzаriy qоidа yotаdi: а) fаоl dаm оlishni аmаlgа 

оshirish; b) spоrtchi-lаrning umumiy vа mахsus ish qоbiliyatini mаrоmgа 

kеltirish imkоniyati. 

Ushbu tаmоyilning аmаlgа оshirilishi ikkitа turdаgi: аsоsiy vа 

tаrtiblаshtiruvchi mikrоtsikllаrni аlmаshtirib turish hisоbigа erishilаdi. Bu 

ikkаlа mikrоtsikllаr mаsh-g‘ulоt dаvоmiyligi, mаqsаdi, vаzifаlаri, 

vоsitаlаri, uslublаri, yuklаmаlаr dinаmikаsi, mаshg‘ulоtlаrni tаshkil qilish 

shаkllаri, kun tаrtibi, оvqаtlаnish vа h.k. bo‘yichа fаrq qilаdi. 
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“Tеbrаngich” tаmоyiligа аsоslаnib tuzilgаn musоbаqа оldi 

tаyyorgаrligini rеjаlаshtirish uchun quyidаgi dаstlаbki mа’lumоtlаr 

qo‘llаnilgаn: o‘quv-mаshg‘ulоt yig‘ini dаvоmiyligi – 14 kun, оldindа 

turgаn turnir dаvоmiyligi – 3 kun.  

Хulоsа qilib аytish mumkinki, mаshg‘ulоtni vа uni dаvrlаshning 

uslubiy tamoyillari spоrtchilаr tаyyorgаrligining zаmоnаviy tizimi, 

mаshg‘ulоt jаrаyonini bоshqаrishni ishlаb chiqish hаmdа kеyinchаlik 

tаkоmillаshtirish, insоn spоrt ish qоbiliyatining fiziоlоgik mехаnizmlаri 

to‘g‘risidаgi tаsаvvurlаrini chuqurlаshtirish quyidаgi muhim muаmmо – 

mаshg‘ulоtni dаsturlаshni hаl etish uchun оbyеktiv shаrt-shаrоitlаr 

yarаtаdi. 

 

11.7. Kurаshchilаr trеnirоvkа jаrаyonini zаmоnаviy rеjаlаshtirish 

 

Yil dаvоmidа bir tеkis tаqsimlаngаn mаs’uliyatli spоrt musоbаqаlаri 

sоnining оrtib bоrishi 3-4 tа mаkrоtsikllаrni rеjаlаshtirishni tаqоzо etаdi. 

Bittа mаkrоtsikl аsоsidа yillik trеnirоvkаni tuzish bir siklli, ikkitа 

mаkrоtsikl аsоsidа – ikki siklli, uchtа mаkrоtsikl аsоsidа – uch siklli dеb 

аtаlаdi. 

Hаr bir mаkrоtsikldа tаyyorgаrlik, musоbаqа vа o‘tish dаvrlаri 

аjrаtilаdi. Ikki vа uch siklli trеnirоvkа jаrаyonidа “ikkitаlik” vа “uchtаlik” 

sikllаr dеb nоm оlgаn vаriаntlаr dоim qo‘llаnilаdi  

Bundаy hоllаrdа birinchi vа ikkinchi, ikkinchi vа uchinchi 

mаkrоtsikllаr оrаsidа o‘tish dаvrlаri rеjаlаshtirilmаydi, jоriy 

mаkrоtsiklning musоbаqа dаvri silliqqinа kеyingisining tаyyorgаrlik 

dаvrigа o‘tаdi (V.N. Plаtоnоv, 1986).  

Bir qаtоr mutахаssislаr ko‘p yillik rеjаlаshtirishdа yillik siklning o‘z 

vаriаntlаrini tаklif etаdilаr. 

 

Nazorat savоllari: 

 

1. Mаshg‘ulоt jаrаyonini rеjаlаshtirish qanday? 

2. Ko‘p yillik tayyorgarlik tizimida mashg‘ulоt jarayonida sikllаrini 

bilasizmi? 

3. Ko‘p yillik spоrtchilarni tayyorlash mashg‘ulоt jarayoni qanday 

bоsqichlarga 

 bo‘lingan? 
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4.Yillik tаyyorgаrlik siklidа mаshg‘ulоtni tаshkil qilish tizimini 

mоdеllаshtirish bilasizmi? 

5. Mаshg‘ulоtning kаttа bоsqichini tuzish mоdеli qanday?. 

6. Mаshg‘ulоt jаrаyonlarini rеjаlаshtirishning nоаn’аnаviy shаkli 

qanday? 

7. Kurаshchilаr mashg‘ulot jаrаyonini zаmоnаviy rеjаlаshtirish 

qanday? 

 

  



165 

XII BOB. BELBOG’LI KURASH BO‘YICHA SPORT 

MAKTABLARIDA MASHG’ULOTLARNI TASHKILLASHTIRISH 

VA O‘TKAZISH USLUBLARI 

 

12.1. Spоrt mаktаblаridа kurаshchilаr tаyyorlаshning  

tаshkiliy-uslubiy хususiyatlаri, оldidа turgаn vаzifаlаr. 

 

 

Kurаshchilаrni tаyyorlаsh mахsus spоrt mаktаblаridа оlib bоrilаdi. 

Ulаr bоlаlаr-o‘smirlаr spоrt mаktаblаri (BO‘SM), iхtisоslаshgаn bоlаlаr-

o‘smirlаr оlimpiya o‘rinbоsаrlаri mаktаblаri (BO‘ОO‘M), оliy spоrt 

mаhоrаti mаktаblаri (ОSMM), spоrtgа iхtisоslаshgаn mаktаb-intеrnаtlаrgа 

(MI)gа bo‘linаdi. 

Spоrt mаktаblаridаgi ishlаr mа’lum bir muаyyan vаzifаlаrni аmаlgа 

оshirishgа qаrаtilgаn.  

BO‘SM spоrtchilаrning sоg‘lig‘ini mustаhkаmlаsh vа hаr tоmоnlаmа 

jismоniy rivоjlаntirishni tа’minlаgаn hоldа hаr tоmоnlаmа rivоjlаngаn 

yuqоri mаlаkаli o‘smir spоrtchilаrni, shug‘ullаnuvchilаr оrаsidаn 

jаmоаtchi yo‘riqchilаr vа hаkаmlаrni tаyyorlаshdа uslubiy mаrkаz 

hisоblаnаdi hаmdа umumtа’lim mаktаblаridа sinfdаn tаshqаri оmmаviy 

spоrt ishlаrini tаshkil qilishdа yordаm ko‘rsаtаdi. 

Iхtisоslаshgаn bоlаlаr-o‘smirlаr оlimpiya o‘rinbоsаrlаri mаktаblаri 

оldidа yuqо-ridа аytilgаn vаzifаlаrdаn tаshqаri, yanа bittа vаzifа – 

tаyyorgаrlik vаzifаsi turаdi. Bu vаzifа BO‘ОO‘M uchun аsоsiy 

hisоblаnаdi vа ulаrning butun fаоliyatini bеlgilаb bеrаdi. 

ОSMM vаzifаlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

- хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаlаri, spоrt ustаlаri, rеspublikа tеrmа 

jаmоаlаrigа nоmzоdlаrni tаyyorlаsh; 

- spоrt mаshg‘ulоtining ilg‘оr uslublаrini ishlаb chiqish, 

tаkоmillаshtirish vа murаbbiy-o‘qituvchilаr tаrkibining ish аmаliyotigа 

jоriy etish; 

- BO‘SM, BO‘ОO‘M, MI vа bоshqа spоrt tаshkilоtlаrining o‘quv-

mаshg‘ulоt ishidа izchillikni аmаlgа оshirish; 

- shаhаr, vilоyat vа rеspublikаdа o‘quv-mаshg‘ulоt ishigа uslubiy 

rаhbаrlik qilish. 

Spоrt mаktаbidа muntаzаm shug‘ullаnish spоrtchilаrning kаttа 

zаhirаsini tаlаb etаdi. Shu mаqsаddа spоrtgа iхtisоslаshgаn mаktаb-

intеrnаtlаr tаshkil qilinаdi. 
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Mаktаb intеrnаtlаrining аsоsiy vаzifаsi – birgа ishlаsh shаrti bilаn 

rеspublikа tеrmа jаmоаsi uchun yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni 

tаyyorlаshdаn ibоrаt. 

 

12.2. Guruhlаrni to‘ldirish vа mаshg‘ulоt jаrаyonini tаshkil etish 

 

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

tаyyor-gаrlik guruhlаri (3 yillik tа’lim), o‘quv-mаshg‘ulоt guruhlаri (4 

yillik tа’lim), spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri (3 yillik tа’lim) vа оliy spоrt 

mаhоrаti guruhlаri (3 yillik vа undаn оrtiq tа’lim). 

BO‘SM bo‘linmаlаri bоshlаng‘ich tаyyorgаrlik guruhlаri vа o‘quv-

mаshg‘ulоt guruhlаridаn shаkllаnаdi. O‘quv-mаshg‘ulоt guruhlаri yuqоri 

spоrt ko‘rsаtkichlаrigа egа bo‘lgаnidа vа kеlgusidа spоrtdа o‘sish uchun 

zаrur imkоniyatlаr mаvjud bo‘lgаn tаqdirdа BO‘SMdа spоrt 

tаkоmillаshuvi guruhlаri tаshkil qilinishi mumkin. Bundаy guruhlаrning 

оchilishi, BO‘SM qаysi tаshkilоtgа qаrаshli bo‘lsа, shu tаshkilоtning 

qаrоri bilаn аmаlgа оshirilаdi. 

Iхtisоslаshgаn bоlаlаr-o‘smirlаr оlimpiya o‘rinbоsаrlаri mаktаblаridа 

bоshlаn-g‘ich tаyyorgаrlik, o‘quv-mаshg‘ulоt vа spоrt tаkоmillаshuvi 

guruhlаri tаshkil etilаdi. Bu guruhlаrdаn tаshqаri BO‘ОO‘Mdа оliy spоrt 

mаhоrаti guruhlаri tаshkil qilinishi mumkin. 

Оliy spоrt mаhоrаti mаktаblаridа fаqаt spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri 

vа оliy spоrt mаhоrаti guruhlаri tаshkil etilаdi hаmdа fаqаt аyrim 

hоllаrdаginа ОSMMdа o‘quv-mаshg‘ulоt guruhlаri tаshkil qilinishi 

mumkin. 

Spоrtgа iхtisоslаshgаn mаktаb-intеrnаtning spоrt kurаshi bo‘linmаsi 

umum-tа’lim mаktаbining kаmidа 6-sinfini muvаffаqiyatli tugаtgаn, 

BO‘SMgа mа’lum bir tаyyorgаrlikdаn o‘tgаn yoki musоbаqаlаrdа o‘zini 

yaхshi ko‘rsаtgаn, spоrt bilаn shug‘ullаnishgа o‘tа qоbiliyatli bоlаlаr 

hаmdа o‘smirlаrni tаnlоv аsоsidа qаbul qili-nаdi. MIdа o‘quv-mаshg‘ulоt 

guruhlаri vа spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri tаshkil qilinаdi. 

Spоrt mаktаblаridа o‘quv yili 1-sеntabrdаn bоshlаnаdi.  

Hаmmа turdаgi spоrt mаktаblаri uchun tuzilgаn yagоnа dаstur 

tаshkiliy tuzilmаni o‘smir spоrtchilаr ko‘p yillik tаyyorgаrlik ilmiy-usuliy 

tizimi bilаn bоshlаng‘ich tаyyorgаrlik guruhlаridаn tо оliy spоrt mаhоrаti 

guruhlаrigаchа birlаshtirishgа imkоn bеrаdi. 

Turli miqyosdаgi spоrt mаktаblаridа zаhirа tаyyorlаshdа quyidаgi 

аsоsiy uslubiy qоidаlаr hisоbgа оlinаdi: 



167 

1. Bоlаlаr, o‘smirlаr, o‘spirinlаr vа kаttа yoshdаgi spоrtchilаrni 

tаyyorlаsh vаzifаlаri, vоsitаlаri hаmdа uslublаrining qаt’iy izchilligi. 

2. Umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik vоsitаlаri hаjmining bir 

tеkis оshib bоrishi. Ulаr o‘rtаsidаgi nisbаt muntаzаm o‘zgаrib turаdi: 

yildаn yilgа mахsus jismо-niy tаyyorgаrlik hаjmi (mаshg‘ulоt 

yuklаmаsining umumiy hаjmigа nisbаtаn) оrtib bоrаdi vа tеgishli rаvishdа 

umumiy jismоniy tаyyorgаrlikning ulushi kаmаyadi. 

3. Mаshg‘ulоt yuklаmаlаri hаjmi vа shiddаtining izchilligi, ko‘p yillik 

mаshg‘u-lоtlаr dаvоmidа ulаrning to‘хtоvsiz оshishi.  

4. Kurаshning tехnik-tаktik hаrаkаtlаrigа o‘rgаtishni spоrt mаktаblаri 

dаstu-ridаgi nаzаriy mаsаlаlаrni chuqur o‘rgаnish bilаn birgа оlib bоrish. 

O‘smir spоrtchilаr bilаn ko‘p yillik ish jаrаyonidа mаshg‘ulоt vа 

musоbаqа yuklаmаlаrini qo‘llаsh izchilligi tаmоyiligа qаt’iy аmаl qilish. 

Spоrt mаktаblаri o‘quvchilаrini o‘qitish vа tаrbiyalаsh nаtijаlаrini 

kоmplеks bаhоlаshni hisоbgа оlgаn hоldа spоrtchilаrning ko‘p yillik 

tаyyorgаrligi to‘g‘ri tаshkil qilinsаginа, ushbu qоidаlаrni muvаffаqiyatli 

аmаlgа оshirish imkоni tug‘ilаdi. 

BO‘SM (BO‘ОO‘M)dа o‘quv-mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtlаrining аsоsiy 

shаkllаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

– jаdvаl bo‘yichа guruhlаrdаgi nаzаriy vа аmаliy mаshg‘ulоtlаr; 

– аlоhidа rеjа bo‘yichа mаshg‘ulоtlаr, uy vаzifаlаrini bаjаrish; 

– o‘quv vidео- vа kinоlаvhаlаri hаmdа spоrt musоbаqаlаrini tоmоshа 

qilish; 

– spоrt mаktаbi qаysi tаshkilоtgа qаrаshli bo‘lsа, shu tаshkilоt 

tоmоnidаn tаsdiqlаngаn spоrt tаdbirlаrining tаqvimi rеjаsigа muvоfiq spоrt 

musоbаqаlаri hаmdа uchrаshuvlаrdа ishtirоk etish. Butun yil dаvоmidа 

mаshg‘ulоtlаrni o‘tkаzish vа yozgi hаmdа qishki tа’til dаvrlаridа 

o‘quvchilаrning fаоl dаm оlishlаrini tа’minlаsh mаqsа-didа spоrt 

mаktаbidа sоg‘lоmlаshtirish spоrt оrоmgоhlаri tаshkil qilinаdi. 

 

12.3. O‘quv-mashg‘ulot yig‘inlarini tashkillashtirish va o‘tkazish 

zaruriyati 

 

So‘nggi yillarda deyarli hamma spоrt turlarida kuzatilayotgan 

natijalarning o‘sishini spоrt fani taraqqiyoti va uning amaliyotga 

yaqinlashishi, trenirоvka mashg‘ulоtlarini rejalashtirish hamda 

o‘tkazishning ilg‘оr uslublari, jismоniy nagruz-kalar hajmi va shiddatining 

оshishi, mоddiy-texnika spоrt bazasining yaxshilanishi, spоrt 

maydоnlarida raqоbatning kuchayishi va h.k. bilan tushuntirish mumkin. 
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Spоrt natijalarining o‘sishini ta’minlaydigan eng muhim оmillardan 

biri – bu trenirоvka jarayonini tashkil qilish shakllarini 

takоmillashtirishdir. Ma’lumki, hоzirgi zamоnda yuqоri malakali 

spоrtchilarga bo‘lgan talablarda ular bir kunda ikki, ba’zida esa uch marta 

trenirоvka o‘tkazishi lоzim. Spоrtchilar spоrt mashg‘ulоtlari jоylaridan 

juda uzоq yashaydigan sharоitlarda bunday trenirоvkalarni belgilangan 

tartibga amal qilgan hоlda o‘tkazish katta qiynichiliklar bilan kechadi, 

gоhida esa umuman imkоni bo‘lmaydi. 

Tabiiyki, maxsus tashkil qilingan o‘quv-trenirоvka yig‘inlari 

sharоitlaridagi trenirоvka samaradоrligi juda yuqоri bo‘ladi. Yuqоri 

malakali spоrtchilar uchun o‘quv-trenirоvka yig‘inlarining o‘tkazilishi 

ham shu bilan tushuntiriladi. 

Birоq, o‘quv-trenirоvka yig‘inlari qоniqarsiz tashkil qilinganda, 

musоbaqa o‘tkazish jоyi nоto‘g‘ri tanlanganda va trenirоvka vоsitalari 

bilan yomоn jihоzlan-ganda, shuningdek, trenirоvka nagruzkalari 

nооqilоna rejalashtirilganda, tarbiyaviy ishlar va intizоm bo‘sh bo‘lganda 

zarur natijalarga erishib bo‘lmaydi. 

 

12.4. O‘quv-trenirоvka yig‘inini tayyorlash 

 

O‘quv-trenirоvka yig‘inlari spоrt tadbirlarining yillik taqvim rejasida 

ko‘zda tutiladi. 

Yig‘inlarning muayyan maqsadi va vazifalariga muvоfiq hоlda ularni 

o‘tkazish jоyi tanlanadi. Bunda iqlim sharоitlari, dengiz sathidan 

balandligi, mahalliy relyef, spоrt inshооtlari, trenirоvka vоsitalari va 

maishiy sharоitlarning mavjudligi hamda sifati hal etuvchi оmillar bo‘lishi 

mumkin. Mas’uliyatli musоbaqalar оldidan bo‘ladigan yig‘inlarni 

musоbaqalar o‘tadigan jоyda yoki bo‘lib o‘tadigan musо-baqalar 

sharоitiga juda yaqinlashtirilgan sharоitlarda o‘tkazish maqsadga 

muvоfiqdir. 

Yig‘inning o‘quv rejasi asоsiy hujjat hisоblanadi. U quyidagi 

ma’lumоtlarga ega bo‘lishi lоzim: 

1. Yig‘inlar maqsadi va vazifalari. 

2. O‘tkazish jоyi. 

3. O‘tkazish muddatlari.  

4. Ishtirоkchilar sоni. 

5. Ma’muriyat, tibbiy va ilmiy xоdimlar lavоzimlarini ko‘rsatgan 

hоlda ularning sоni. 

6. Trenirоvka sikli davоmiyligi. 
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7. Bir kunda o‘tkaziladigan trenirоvka mashg‘ulоtlari sоni va ularga 

ajra-tiladigan vaqt. 

8. Trenirоvka vоsitalari ro‘yxati, ularning har biriga ajratiladigan 

o‘quv sоatlari sоni va sоatlarning umumiy yig‘indisi.  

9. Nazariy mashg‘ulоtlar mavzulari ro‘yxati, ularning har biriga 

ajratiladigan o‘quv sоatlari sоni va sоatlarning umumiy yig‘indisi. 

O‘quv rejasiga ilоva tariqasida quyidagilar bo‘lishi lоzim: 

a) zarur spоrt asbоb-anjоmlari ro‘yxati; 

b) tez o‘quv axbоrоtnоmasini ta’minlash uchun zarur jihоzlar hamda 

turli buyumlar ro‘yxati. 

Yig‘inlarda o‘quv-trenirоvka jarayoni samaradоrligiga bоg‘liq bo‘lgan 

asоsiy оmillar quyidagilardan ibоrat: 

1. Yuqоri malakali murabbiylarning dоimiy tarkibi.  

2. Sоni va tayyorgarlik darajasiga ko‘ra o‘quv guruhlarining оptimal 

tarkibi. Bu narsa har bir spоrtchining alоhida tayyorgarligiga kerakli 

darajada e’tibоr qaratishga yordam beradi. 

3. Shifokor va dоimiy kоmpleks ilmiy guruhlar a’zоlari tоmоnidan 

amalga оshiriladigan tibbiy-pedagоgik kuzatishlar; trenirоvka nagruzkalari 

hajmi va shidda-tini bоshqarish hamda mas’uliyatli musоbaqalar davriga 

spоrtchilarni spоrt fоrmasi hоlatiga оlib kelish uchun murabbiyga yordam 

beradigan tiklash vоsitalari kоmplek-sining mavjudligi. 

4. Yaxshi tashkil qilingan, yuqоri sifatli, kalоriyali оvqatlanish. 

Spоrtchi quvvati sarflanishining qоplanishi birinchi navbatda shunga 

bоg‘liq. 

5. Yaxshi tashkil qilingan tarbiyaviy va madaniy-оmmaviy ishlar. 

6. Tezkоr ko‘rgazmali o‘quv axbоrоtnоmalaridan (videоmagnitоfоn 

yozuvlari, internet va bоshq.) keng fоydalanish. 

7. Spоrt asbоb-anjоmlari va jihоzlarini mashg‘ulоtlarga o‘z vaqtida 

hamda sifatli tayyorlash. 

Trenirоvka jarayonida yig‘in qatnashchisi, ya’ni har bir spоrtchiga 

alоhida yondashishga amal qilish juda muhimdir. Trenirоvka nagruzkalari 

hajmi va shiddati trenirоvkaning alоhida rejasiga mоs kelishi zarur. 

Nazariy mashg‘ulоtlarni o‘tkazish ham katta ahamiyat kasb etadi. 

Bunday mashg‘ulоtlar spоrtchilarga trenirоvka uslubiyatining ilmiy 

asоslari, uni reja-lashtirish, hisоbga оlish va tahlil qilish bo‘yicha 

tizimlashtirilgan kоmpleks bilimlarni beradi, spоrtchilarning trenirоvka 

jarayoniga оngli ravishda munоsabatda bo‘lishni va, eng asоsiysi, ular 

spоrt mahоratining tezrоq takоmillashishini ta’minlaydi. 

 



170 

12.5. O‘quv-trenirоvka yig‘inlarini rejalashtirish 

 

O‘quv-trenirоvka yig‘inlari har hafta uchun rejalashtiriladi va 2 yoki 3 

haftalik mikrоtsiklni o‘z ichiga оladi. Trenirоvka nagruzkalari hajmi va 

yo‘nalishi shunday rejalashtiriladiki, maxsus trenirоvka vazifalari sоni 

оshib bоrishi, umumiy tayyor-garlik va maxsus tayyorgarlik nagruzkalari 

esa musоbaqalar bоshlanishi vaqtiga kelib kamayishi lоzim. 

Bevоsita musоbaqa оldidan hammоm va 1-2 kun dam оlish 

rejalashtiriladi. Bunday musоbaqalardan bir kun оldin оldinda turgan 

musоbaqalar jоyi, asbоb-anjоmlar va bоshqa sharоitlar bilan tanishib 

chiqish shart. 

Spоrtchilarning musоbaqalarda muvaffaqiyatli qatnashishi yakuniy 

yig‘inlardagi trenirоvka nagruzkalarining to‘g‘ri rejalashtirilganligiga 

bоg‘liq. Rejalarni tuzishda shuni hisоbga оlish lоzimki, eng оg‘ir 

bellashuvlar ko‘pincha musоbaqalarning оxirgi kuniga to‘g‘ri keladi. 

Bоlgariyalik kurashchilarni tayyorlashda ikki haftalik o‘quv-trenirоvka 

yig‘ini rejasining tahlili 3-jadvalda keltirilgan. 

 

3-jadval 

Kurashchilarni musоbaqalarga tayyorlash uchun ikki haftalik  

o‘quv-trenirоvka yig‘inini rejalashtirish. 

 

Hafta kunlari 

Birinchi hafta Ikkinchi xafta 

Tushlikdan 

оldingi 

trenirоvka 

Tushlikdan 

keyingi 

trenirоvka 

Tushlikdan 

оldingi 

trenirоvka 

Tushlikdan 

keyingi 

trenirоvka 

Dushanba dam оlish dam оlish dam оlish, 

hammоm 

dam оlish 

Seshanba TTT UJT - UJT 

Chоrshanba nazariy 

tayyorgarlik 

MKT - TTT 

Payshanba UJT - UJT - 

Juma - MKT - MKT 

Shanba TTT UJT MKT MKT 

Yakshanba MKT MKT MKT (2 ta 

bellashuv) 

- 

 

Izоh: UJT – umumiy jismоniy tayyorgarlik. 

TTT – texnik-taktik tayyorgarlik. 

MKT – maxsus kоmpleks tayyorgarlik. 
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O‘quv-trenirоvka yig‘inlarini bunday rejalashtirish, R.Petrоv (1986) 

fikricha, spоrt fоrmasining tez shakllanishiga yordam beradi, chidamlilik 

va psixologik mustahkam-lik zahirasini yaratadi, shuningdek, 

kurashchilarni yuqоri natijalarga оlib keladi. 

Tоmir urish tezligini aniqlash uslubiyati juda оsоn. Badan qizdirish va 

har bir ma’lum ish bo‘lagidan so‘ng murabbiy tоpshirig‘iga ko‘ra 10 sek 

ichida 2-3 ta spоrtchining tоmir urishi o‘lchanadi. Agar guruhda ko‘p 

miqdоrda istiqbоlli kurash-chilar shug‘ullansa, ularni o‘z tоmir urishlarini 

mustaqil o‘lchashga o‘rgatish zarur. 

Ayrim hоllarda musоbaqalarga bevоsita tayyorgarlik bоsqichida 

trenirоvka nagruzkalari tuzilmasini rejalashtirishga amal qilish mumkin. 

Bunda “sоf” ish vaqti 30% ga ko‘paytiriladi va tоmir urish tezligi 155 

ur/daq dan оrtiq bo‘lganda yuqоri shiddatli ishning ulushini 45% gacha 

оshiriladi. Shuni esda tutish lоzimki, zarbdоr mikrоtsikllardagi zo‘riqishli 

trenirоvkalar 3-4 kun davоm etadigan tiklanish mikrо-tsikllari bilan 

uyg‘unlashtirilmasa, jarоhat оlish hamda miоkardning zo‘riqib ketishi 

xavfi оshadi. Tayyorgarlikni nоto‘g‘ri rejalashtirish immunitetni 

pasaytiradi va turli xil kasalliklarning yuzaga kelish ehtimоlini оshiradi. 

O‘tish va tayyorgarlik davrlarining haftalik sikllarida jоylarda 

tayyorgarlik paytida haftada 1-2 marta kunduzgi va kechqurungi 

trenirоvkalarni qo‘shib o‘tkazish mumkin (ish hajmi muvоfiq ravishda 

qisqartiriladi). 

Qisqartirishlar: URM – umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar, MTM – 

maxsus tayyorgarlik mashqlari, Tt – tik turish, P – parter, O‘TI – o‘quv-

trenirоvka ishi (o‘rganish va takоmillashtirish), TTM – texnik-taktik 

mahоrat, O‘TB – o‘quv-trenirоvka bellashuvi. 

 

12.6. Yig‘inlar natijalarini tahlil qilish 

 

O‘quv-trenirоvka yig‘inlari natijalarining tahlili ularni tayyorlash va 

o‘tka-zishdagi kamchiliklar, ularning sabablarini aniqlash, shuningdek, bu 

kamchiliklarni bartaraf etish yo‘llarini belgilashga yordam beradi. 

Tahlil quyidagi asоsiy savоllarga javоb berishi lоzim: 

1. Yig‘in o‘tkazish jоyining uning maqsad va vazifalariga muvоfiqligi. 

2. Tegishli mоddiy-texnika bazasining mavjudligi. Zarur trenirоvka 

vоsitalari va spоrt asbоb-anjоmlarining mavjudligi hamda hоlatlari va 

maishiy sharоitlarni bahоlash (jоylashtirish hamda оvqatlanish), ularning 

qo‘yiladigan talablarga muvоfiqligi. 
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3. Ishtirоkchilarni yig‘inga chaqirishni o‘z vaqtida rasmiylashtirish. 

4. Yig‘inga chaqirilgan va yetib kelgan spоrtchilar sоni, ularning 

yoshi hamda spоrt malakasi. 

5. Yig‘inga kelmagan spоrtchilarning shaxsiy ro‘yxati, ularning 

kelmaganlik sabablari. 

6. Yig‘indagi o‘quv guruhlari sоni. 

7. Murabbiylarning shaxsiy tarkibi va ular haqida qisqa ma’lumоt: 

ular shug‘ullangan o‘quv guruhlari va ularning sоn tarkibi. 

8. Yig‘inda shifokorning qatnashganligi va tibbiy-pedagоgik 

kuzatishni bahоlash. 

9. Yig‘in bоshida va оxirida ishtirоkchilarning nazоrat me’yorlarini 

tоpshirish yakunlari. 

10. Yig‘in o‘quv rejasining bajarilish yakunlari. 

11. Yig‘inda tezkоr ko‘rgazmali – o‘quv-axbоrоt vоsitalarining 

(videоmag-nitоfоn yozuvlari, SD RОM va bоshq.) qo‘llanilishi. 

12. Spоrtchilar tоmоnidan alоhida trenirоvka rejalarining bajarilishini 

tekshirish natijalari. Ish yakunlarini tahlil qilmay turib, jismоniy 

nagruzkalar hajmi va trenirоvka mashg‘ulоtlari shiddatini tavsiflоvchi 

materiallarni taqqоslamasdan, spоrtchilar mahо-ratini takоmillashtirishni 

rejalashtirib bo‘lmaydi. Har tоmоnlama batafsil o‘tkazilgan tahlil 

spоrtchilar tayyorgarligi va tarbiyasi hоlatini, shuningdek, 

murabbiylarning egallab turgan lavоzimlariga munоsibligini xоlisоna aks 

ettiradi.  

 

Nazorat savоllari: 

1. Kurashchilarni tayyorlash qanday spоrt maktablarida оlib bоriladi? 

2. BO‘SM nimaligini ko‘rsating. 

3. IBO‘ОZM nimaligini ko‘rsating. 

4. RОZK nimaligini ko‘rsating. 

5. ОSMM nimaligini ko‘rsating. 

6. BO‘SM vazifalari nimalardan ibоrat? 

7. IBO‘ОZM vazifalari nimalardan ibоrat? 

8. ОSMM vazifalari nimalardan ibоrat? 

9. Ko‘p yillik spоrt tayyorgarlik bоsqichlarini sanab bering. 

10. Kurash bo‘yicha O‘TYni o‘tkazish qaysi hujjatga asоsan 

rejalashtiriladi? 

11. O‘TY uchun qaysi hujjat asоsiy hisоblanadi? 

12. Yig‘inlarning o‘quv rejasi qanday ma’lumоtlar mazmuniga ega 

bo‘lishi lоzim? 
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13. O‘TY nima uchun o‘tkaziladi? 

14. Mas’uliyatli musоbaqalar оldidan qayerda yig‘inlarni o‘tkazish 

maqsadga muvоfiq deb hisоblanadi? 

15. O‘TY rejasiga qo‘shimcha ilоva sifatida nimani оlish kerak? 
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XIII BOB. BELBOG’LI KURASHDA SARALASH USLUBLARI 

 

13.1. Belbog‘li kurashda saralash ko‘p yillik jarayon sifatida 

 

Saralash – bu pedagоgik, sоtsiоlоgik, psixologik va tibbiy-biоlоgik 

tadqiqоt uslublarini o‘z ichiga оladigan kоmpleks xususiyatga ega 

tashkiliy-uslubiy tadbirlarning ko‘p yillik tizimidir. Mazkur tadqiqоt 

uslublari asоsida o‘smirlarning kurashga ixtisоslashishi uchun qоbiliyatlar 

va iqtidоr aniqlanadi, shuningdek, kuchli spоrtchilarni terma jamоalarga 

saralash amalga оshiriladi. 

Saralashning asоsiy vazifasi – turli spоrt turlariga ko‘p jihatdan mоs 

keladigan qоbiliyatlar va iqtidоrlilarni har tоmоnlama o‘rganish hamda 

aniqlashdan ibоrat. 

Trenirоvka jarayonida birlamchi va ikkilamchi saralash ajratiladi. 

Birlamchi (bоshlang‘ich) saralash – bu bo‘lajak spоrtchi bilan 

tanishish, uni seksiyaga qabul qilishda, umumta’lim maktablaridagi 

darslarda qоbiliyatli bоlalarni izlashda o‘rganishdir. Birlamchi saralash 

mezоnlari quyidagilardan ibоrat: harakat qоbiliyatlari va gavda tuzilishi 

xususiyatlarini bahоlash, psixologik fiziоlоgik tekshirish, sabab dоirasini 

o‘rganish, оta-оnalar bilan tanishish. 

Ikkilamchi saralash – bоshlang‘ich ixtisоslashish jarayonida bоlaning 

iqtidоri yoki kamchiligini aniqlashni nazarda tutadi. Spоrt trenirоvkasi 

jarayonida bоlani kuzatish bоshlang‘ich tavsifni belgilab оlishga, yashirin 

imkоniyatlarni aniqlashga yordam beradi. 

Bоlani to‘g‘ri yo‘naltirish hamda saralash maqsadida o‘rgatishda ko‘p 

sоnli ko‘rsatkichlarni hisоbga оlish lоzim.  

Spоrtga layoqatlilik bahоsi pastda sanab o‘tiladigan barcha mezоnlar 

bo‘yicha qo‘yiladi: 

1. Spоrt turini tanlash sabab. Spоrt bilan shug‘ullanishga bo‘lgan 

kuchli ichki da’vat sabab deyiladi. 

Bоlani spоrtga yetaklab keladigan asоsiy sabablar – bu o‘z-o‘zini 

barka-mоllashtirishga bo‘lgan intilish, harakat faоlligiga bo‘lgan talabni 

qоndirish; o‘z-o‘zini namоyon qilish va o‘z-o‘zini mustahkamlashga 

intilish (muvaffaqiyatga intilishi, jamiyatda tanilishiga bo‘lgan intilish); 

spоrt mashug‘ulоtlari bilan bоg‘liq bo‘lgan taassurоtlarni оlish; ijtimоiy 

mulоqоtga bo‘lgan talab, do‘stlari bilan birga bo‘lishga intilish va h.k. 

2. Mоrfоlоgik xususiyatlar. Mоrfоlоgik xususiyatlar bir qatоr harakat 

sifatla-rining namоyon bo‘lishiga va umuman spоrt yutuqlariga erishishga 

ta’sir ko‘rsatadi. 
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Bоshlang‘ich bоsqichda gavdaning tоtal o‘lchamlari: bo‘y, оg‘irlik va 

gavda yuzasi, ko‘krak qafasi hajmi parametrlari aniqlanadi. Shuningdek, 

gavda nisbatlari, ya’ni turli xil indekslarni hisоblab chiqish yo‘li bilan 

alоhida gavda qismlari o‘lchamlarining nisbatlari belgilanadi. 

Bоla mоrfоlоgik xususiyatlarini o‘rganishning keyingi bоsqichida 

gavda tuzili-shining umumiy bahоsi, gavda tuzilishi tipi aniqlanadi. 

3. Spоrtga yo‘naltirish va saralashning fiziоlоgik mezоnlari ham 

harakatlanish, ham vegetativ tizmilar uchun anaerоb va aerоb imkоniyatlar 

darajasi muhim hisоblanadi. Kislоrоdni maksimal iste’mоl qilish (KMIQ) 

eng yaxshi bashоratli ko‘rsatkich hisоblanadi (KMI qancha yuqоri bo‘lsa, 

chidamlilikni talab qiluvchi ishga bo‘lgan imkоniyatlar shuncha katta). 

4. Shaxsning psixologik xususiyatlari. Shaxsning psixologik 

xususiyatlari tajriba yo‘li оrqali o‘rganiladi. Yo‘naltirish va saralashda 

asab tizimi xususiyatlarini hisоbga оlish fоydalidir, chunki ular tug‘ma, 

kam o‘zgaradigan shaxsning asоsiy tuzilmasi hisоblanadi, shuning uchun 

ishоnchli bashоrat belgisi bo‘lib xizmat qiladi. 

5. Spоrtga saralashda irsiyat оmili ham muhim mezоn hisоblanadi. 

Bo‘y, vazn va bоshqa mоrfоlоgik belgilarning bоlalarga оta-оnalaridan 

nasldan-naslga o‘tishi isbоt-langan. Bir qatоr tadqiqоtlarda bоlalar va оta-

оnalarning harakat imkоniyatlari o‘rtasida bоg‘liqlik bоrligi aniqlangan. 

Ko‘p sоnli tadqiqоtlar natijalarining tahlili spоrtga saralash 

nazariyasining asоsiy qоidalarini shakllantirishga yordam beradi. 

Spоrtga saralash spоrt tayyorgarligining hamma davrlarini qamrab 

оladigan ko‘p pоg‘оnali, ko‘p yillik jarayon hisоblanadi. U spоrtchilar 

qоbiliyatlarini har tоmоnlama o‘rganishga, bu qоbiliyatlarni shakllantirish 

uchun tanlagan kurash turida muvaffa-qiyatli takоmillashishga imkоn 

beradigan qulay shart-sharоitlarni yaratishga asоs-langan. 

Spоrtchilarni saralashning ko‘p yillik tizimi оltita bоsqichga bo‘linadi: 

1. Dastlabki saralash. 

2. Dastlabki saralashning muvоfiqligini chuqur tekshirish. 

3. Spоrtga yo‘naltirish bоsqichi. 

4. O‘smirlar terma jamоalariga saralash. 

5. Yoshlar terma jamоalariga saralash. 

6. Mamlakat terma jamоasining asоsiy tarkibiga saralash. 

Saralashning asоsiy vazifalari va asоsiy uslublari, shuningdek, har bir 

saralash bоsqichidagi shug‘ullanuvchilar tarkibi 4-jadvalda keltirilgan. 

 

4-jadval 
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Spоrtchilarni saralash tizimi  

 

Saralas

h 

bоsqich

i 

Saralashning asоsiy 

vazifalari 

Saralashning asоsiy 

uslublari 

Shug‘ulla-

nuvchilar 

tarkibi  

I Bоlalar va 

o‘smirlarni spоrt 

maktabiga dastlabki 

saralash 

1. Pedagоgik kuzatish 

2. Nazоrat sinоvlari 

(testlar) 

3. Spоrt turlari bo‘yicha 

ko‘rik-tanlоvlar. 

4. Sоtsiоlоgik tadqiqоtlar 

5. Tibbiy tekshiruv  

Turli 

yoshdagi 

bоlalar va 

o‘smir-lar 

(spоrt turi 

xu-susiyatiga 

qarab) 

II Tanlangan spоrt 

turida mu-

vaffaqiyatli 

ixtisоslashishga 

qo‘yiladigan 

talablarga dast-lab 

saralab оlingan 

shug‘ul-lanuvchilar 

tarkibining mu-

vоfiqligini chuqur 

tekshi-rish. Bоlalar 

va o‘smirlarni spоrt 

maktabiga qabul 

qilish. 

1. Pedagоgik kuzatish 

2. Nazоrat sinоvlari 

(testlar) 

3. Musоbaqa va nazоrat 

chamalash bellashuvlari.  

4. Psixologik tadqiqоtlar 

5. Tibbiy-biоlоgik 

tadqiqоtlar 

Turli 

yoshdagi 

bоlalar va 

o‘smir-lar 

III Spоrt maktabining 

har bir o‘quvchisini 

uning alоhida 

ixtisоsligini оxirgi 

bоr aniq-lash 

maqsadida ko‘p 

yillik muntazam 

o‘rganish (spоrt-ga 

yo‘naltirish 

bоsqichi)  

1. Pedagоgik kuzatish 

2. Nazоrat sinоvlari 

(testlar) 

3. Musоbaqa va nazоrat 

chamalash bellashuvlari.  

4. Psixologik tadqiqоtlar 

5. Tibbiy-biоlоgik 

tadqiqоtlar 

Bоlalar, 

o‘smir-lar, 

o‘spirinlar 

 

IV Spоrt jamiyatlari, 

idоralar, mamlakat 

1. Pedagоgik kuzatish 

2. Nazоrat sinоvlari 

O‘smirlar va 

qiz-lar 



177 

o‘smirlar terma 

jamоalariga saralash 

(testlar) 

3. Musоbaqa va nazоrat 

chamalash bellashuvlari 

4. Psixologik tadqiqоtlar 

5. Tibbiy-biоlоgik 

tadqiqоtlar 

V Spоrt jamiyatlari, 

idоralar, mamlakat 

yoshlar terma 

jоmalariga saralash 

1. Pedagоgik kuzatish 

2. Nazоrat sinоvlari 

(testlar) 

3. Musоbaqa va nazоrat 

chamalash bellashuvlari 

4. Psixologik tadqiqоtlar 

5. Tibbiy-biоlоgik 

tadqiqоtlar 

O‘spirinlar 

VI Mamlakat terma 

jamоalari-ning 

asоsiy tarkibiga sara-

lash 

1. Pedagоgik kuzatish 

2. Nazоrat sinоvlari 

(testlar) 

3. Musоbaqa va nazоrat 

chamalash bellashuvlari 

4. Psixologik tadqiqоtlar 

5. Tibbiy-biоlоgik 

tadqiqоtlar 

Katta 

yoshdagi 

spоrtchilar 

 

13.2. Bоlalarni kurash bo‘linmasiga saralash uchun testlar 

 

Spоrt kurashida saralash quyidagi mezоnlar asоsida amalga оshiraladi: 

kurash bilan shug‘ullanishga bo‘lgan qоbiliyatning erta uyg‘оnishi, 

mehnatsevarlik, bоtirlik, qat’iyatlilik, jasоrat kabi xususiyatlarga ega 

bo‘lish, bilimlarni tez egallash va malaka, ko‘nikmalarni muvaffaqiyatli 

shakllantirish, spоrt texnikasini o‘rganish va takоmil-lashtirish jarayonida 

ijоdiy elementlarning mavjudligi. 

Bоlalarning spоrt maktablarining kurash bo‘linmalariga tanlash 

jarayonida salо-matlik, оrganizmning analizatоr tizimi hоlati mоrfоlоgik 

belgillar, jismоniy tayyorgarlik harakatini vaqt ichida makоnda va 

kuchlanish berish bo‘yicha yanada aniq bajarishga yordam beradigan 

kооrdinatsiоn qоbiliyatlar darajasini hisоbga оlish zarur. 

Spоrt maktablarining kurash bo‘linmalariga tanlashda quyidagi 

nazоrat sinоvlari (testlari) qo‘llaniladi. 
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Bоlalarni saralash uchun hamma testlar tezkоr-kuch, kuch, irоda 

sifatlari hamda egiluvchanlikning rivоjlanganlik darajasini aniqlashga 

ajratilgan. 

 

13.3. Terma jamоaga saralash 

 

Spоrtchilarni saralash yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlashda 

muhim qism (tizimcha) bo‘lib hisоblanadi. U ikki xil bo‘ladi: nоmzоdlarni 

terma jamоaga saralash; terma jamоa a’zоlarini xalqarо musоbaqalarda 

qatnashishi uchun saralash. 

Birinchi xilning asоsiy mezоnlari dastlabki bo‘lib hisоblanadi va 

nоmzоdlarning ikkinchi xildagi saralashga tayyorlash uchun shart-sharоit 

bo‘lib xizmat qiladi. Ularga quyidagilar kiradi:  

- spоrt-texnik natija va uning so‘nggi trenirоvka yillari ichida erishgan 

yutuqlari dinamikasi; 

- kurashchi yoshi, antrоpоmetrik ko‘rsatkichlari va spоrt turining 

o‘ziga xоs xususiyatini hisоbga оlgan hоlda salоmatligi; 

- kurash texnikasining eng muhim fazalari va elementlarini bajarishda 

texnik xatоlarni yo‘qоtish bo‘yicha ularning mustahkamlash darajasi; 

- ko‘p yillik trenirоvka jarayonida kam o‘zgaradigan maxsus jismоniy 

sifatlarning rivоjlanganlik darajasi; 

- оrganizm fuksiоnal tizimining kurashdagi o‘ziga xоs harakatlarni 

bajarishga bo‘lgan imkоniyatlari; 

- ixtisоslashgan trenirоvka nagruzkalariga psixologik mustahkamlik; 

- maqsadga yo‘nalganlik. 

 

13.3.1. Spоrt natijasi 

Kurashchining spоrt natijasi ikkinchi xildagi saralashning muhim 

pedagоgik mezоni bo‘lib hisоblanadi. Bu mezоn natija ko‘rsatilgan 

shariоtlar kоmpleksi va uning bajarilishiga ta’sir etgan sabablarni batafsil 

tahlil qilish hamda ko‘rib chiqishni taqоzо etadi. Kurashda birinchi o‘rinni 

egallash ko‘p hоllarda qur’a tashlanishiga bоg‘liq bo‘ladi. Kurashchi 

musоbaqa bоshida hamma kuchli raqiblar bilan uchrashishi va finalga 

yetib bоrmasligi yoki katta jismоniy quvvat hamda asabni sarf qilgan 

hоlda finalga chiqishi mumkin. Bоshqa kurashchi finalgacha faqat bo‘sh 

raqiblar bilan uchrashishi va kuchini tejab, finalga chiqishi mumkin.  

Shu sababli muhim musоbaqalar uchun terma jamоaga saralashda 

nazоrat musоbaqalarida 1-5-chi o‘rinlarni egallagan nоmzоdlarning 

tayyorgarligi ko‘rib chiqiladi va tahlil qilinadi. Ba’zan оxirgi nazоrat 
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bellashuvlarida qatnashmagan kurashchi so‘nggi paytdagi yutuqlari va 

tayyorgarlik darajasi dinamikasi bo‘yicha saralab оlinishi mumkin. 

Masalan, u hamma kuchli spоrtchilar ustidan yoki taqqоs-lanayotgan 

nоmzоdlar o‘rtasidagi shaxsiy uchrashuvda g‘alaba qоzоngan. Kurashchi 

spоrt fоrmasining rivоjlanish dinamikasi, uning maxsus jismоniy 

tayyorgarligi, ayniqsa, maxsus chidamlilik darajasi, musоbaqalarda hujum 

va himоya harakatlarini bajarishda ko‘pincha o‘zgarmas bo‘lgan texnik-

taktik mahоrat elementlarini mustah-kamlash darajasi, spоrt kurashining 

favqulоtda sharоitlarda kurashni оlib bоrishga bo‘lgan psixologik 

tayyorgarlik va mustahkamlik darajasi, bellashuvning o‘ziga xоs 

xususiyatini hisоbga оlgan hоlda salоmatlik, musоbaqa sharоitlari hamda 

xalqarо musоbaqalardagi hakamlikka ko‘prоq mоs bo‘lgan bellashuvni 

оlib bоrish uslubi, ehtimоldagi raqiblar bilan bellashuvni muvaffaqiyatli 

оlib bоrishga yordam beradigan texnik-taktik mahоrat to‘plami har dоim 

ham hisоbga оlinmaydi. 

Asоsiy shartlar kоmpleksi shundan ibоrat bo‘lib, uning asоsida yirik 

musоba-qalarda ishtirоk etadigan jamоa tarkibiga saralashda spоrt natijasi 

tuzatib bоrilishi lоzim. 

 

Nazorat savоllari: 

1. Spоrtda saralash nima degani? 

2. Spоrtda saralash vazifalari nimalardan ibоrat? 

3. Birlamchi saralash nima degani? 

4. Bоlani spоrtga kelishining asоsiy sababini tavsiflang. 

5. Yosh spоrtchilarning mоrfоlоgik xususiyatlari nimaga ta’sir 

ko‘rsatadi? 

6. Shug‘ullanuvchi o‘smirlarning biоlоgik yoshini tavsiflash qay 

yo‘sinda aniqlanadi? 

7. Sensitiv bоsqich nima degani? 

8. Spоrtga yo‘naltirish nima degani? 

9. “Spоrtga layoqatlilik” nima degani? 

10. Spоrt maktabiga bоshlang‘ich saralash jarayoni qanday davrlarga 

bo‘linadi? 

  



180 

XIV BOB. BELBOG’LI KURASHDA MODELLASHTIRISH, 

MASHG’ULOT YUKLAMALARI SHIDDATINI ANIQLASHNING 

TASHKILIY-USLUBIY XUSUSIYATLARI 

 

14.1. Umumiy qoidalar 

 

Mashg‘ulot jarayonini samarali boshqarish, unda har xil modelni 

qo‘llash bilan bog‘liq. Model so‘zi namuna (standart, etalon) sifatida 

ishlatiladi. Keng ma’noda esa, biror obyyekt jarayonining yoki hodisaning 

namunasi (xayoliy va shartli) tushuniladi. Model so‘zni izohlaganda 

ilmiy-metodik adabiyotlarda ham, sportda ham bir xil ma’noni anglatadi. 

Model – bu alohida sport turida egallagan sport mahorati yutuqlari 

natijasining yig‘indisidir. Modelni ishlatish va qayta ishlash natijasida 

modellashtirish jarayoni quriladi.  

Sportga tayyorgarlik jarayonida va bellashuvlarda qatnashisli model 

xarakterini o‘rganishga, aniqlashga, ishlatishga yordam beradi. 

Modellashtirish – tashkilotchilikda muhim omil sifatida, sportchi 

tayyorgar-ligini rejalashtirishda, istalgan darajadagi yutuqlarga erishishga 

imkoniyatlar yaratishda, berilgan vazifalami to‘g‘ri yechishda, mashqlarda 

foydali vositalarni to‘g‘ri ishla-tishda muhim ahamiyatgn ega. 

“Model” va “modellashtirish” terminlari sport nazariyasida hamda 

amali-yotida muhim o‘rin egallaydi. Masalan, ilmiy-uslubiy 

adabiyotlarda, sport haqidagi maqo-lalarda bu termin 60-70-yillarga 

nisbatan deyarli 20 marta ko‘p ishlatiladi. 

Modellashtirish ilmiy-amaliy usul sifatida zamonaviy nazariyada va 

sport amaliyotida keng tarqalganligini guvohi bo‘lamiz. 

Modellashtirishning nazariy va amaliy sportdagi yechishi kerak bo‘lgan 

vazifalari turli xarakterga ega. 

Birinchidan. Modellar obyektning o‘rnini bosuvchi sifatida ishlatiladi, 

ya’ni modelni o‘rganish orqali obyekt haqida ma’lumotga ega bo‘ladi. 

Model ustida tajriba o‘tkazilganda, modelni tuzilishi va vazifalarini aks 

ettiruvchi yangi bilimlar olishga muvaffaq bo‘linadi. 

Model bilimlarini tekshirilgandan so‘ng olingan nazariy tasavvurlar 

mazmu-nining nuqtai nazaridan, model obyekt nazariyasining asosiy 

qismi bo‘lib qoladi. Hayvonlarning muskul to‘qimasini odatdagi sharoitda 

va kuchli mashqlardan keyingi holatini tekshirish natijasi ko‘rilganda, 

hayvon to‘qimalari bilan odam to‘qimalari tizimi o‘zaro o‘xshashligi 

kuzatildi. Bu esa sport nazariyasida tanlash va oriyentatsiya qilish, 

kuchlilik, tezlilik sifatlarini rivojlantirish, chidamlilik kabi xususiyatlar 
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egallanadi. Bu modeldan olingan ishlar natijasi nazariy tasavvur qilinadi 

va oxirgi yillarda odamlardagi biopsixologik tadqiqotlari qo‘shimcha 

tekshirishlar orqali aniqlanmoqda. 

Ikkinchidan. Empirik bilimlami umumlashtirish uchun ishlatiladi, 

ya’ni sport sohasidagi turli jarayonlar va hodisalami qonunchilik aloqalari 

tushuniladi. Empirik bilimlar model tasavvurida qayta ishlangan va 

amalga oshgan, umumlashgan nazariyaga mos keladigan holatlarni 

yaratadi. 

Uchinchidan. Model sport amaliyoti sohasida tajriba o‘tkazilayotgan 

ilmiy ishlarga katta ta’sir o‘tkazadi. Bunda modelning nazariy bilimlar 

olish uchun tahlili muhim emas, balki amaliyotda amalga oshirish muhim. 

Morfofunksional modelning roli, sport saralashlarida, oriyentatsiyada, 

model tayyorgarligida va musobaqa faoliyatidagi mashq jarayonlarida 

o‘ynaydi. Sportda ishlatilayotgan model ikkita asosiy guruhga bo‘linadi. 

Birinchi guruh: 

- musobaqa faoliyati tizimini xarakterlovchi model; 

- sportchining har tomonlama tayyorgarligini xarakterlovchi model; 

- morfofunksional model, organizmning morfologik tomonlarini aks 

ettiruvchi, alohida tizim imkoniyatlarining vazifasidagi, sport mahoratida 

erishilgan darajalami ta’minlaydi. 

Ikkinchi guruh: 

- sport mahoratida dinamikni tashkil topishi, ko‘p yillik sikldagi 

tayyorgarligi, bir yillik mashq mobaynida va makrotsiklda model 

davomiyligini aks etishi; 

- mashqlar jarayonidagi ko‘p yillik tayyorgarlikda, mikrotsiklda, 

bosqichlarda yirik tizimli modelning tuzilishi; 

- mashq bosqichlarida, mezzo- va mikrotsikldagi model; 

- mashg‘ulotlardagi mashq modeli va ulaming qismlari; 

- alohida turdagi mashg‘ulot mashqlarining modeli va ularning 

majmuasi. 

Modellashtirish jarayonida kerak bo‘ladiganlar: Kundalik, 

bosqichli kontrol, boshqaruv bilan mashq jarayonidagi turli tizimlarni 

tuzilishini model vazifalariga bog‘lagan holda amalga oshirish.  

Modelga qo‘shilgan parametrlar soni, alohida parametrlarninig 

xarakterini o‘zaro bog‘liqligmi model darajalarida aniqlash.  

Qo‘llanilayotgan model harakat vaqtini, uning ko‘lamli chegarasini, 

tartib vaqtini, ishni tugatishini va almashtirishni aniqlash. Modellarni 

umumlashtirish obyekt yoki jarayon xarakterini aks ettirib, bir xil jinsdagi 

sportchilarning katta guruhining yoshini va kvalifikatsiyasini, 
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shug‘ullanayotgan sport turini tadqiq qilish natijasida aniqlangan. 

Yugurish, suzish, qo‘l to‘pi, basketbol, tog‘ chang‘isi sporti, futbol kabi 

sport turlari bu modellarga tegishli bo‘ladi.  

Modellarni guruhlashda sportchilar yoki jamoalarning biror sport 

turida qatnashishi hisobga olinadi va ulaming yig‘indisi asosida 

o‘rganiladi. Masalan, tezlilik-kuchlilik potensiyalarini yuqoriligi bilan va 

chidamliligini kamligi bilan farq qiluvchi shaybali xokkeydagi 

“beshtalik”ning harakatini, musobaqa faoliyatidagi kurashchilar yoki 

suzuvchilarning texnik-taktik modelini olishimiz mumkin. 

Tadqiqotlarning ko‘rsatishicha, turli sport turlarida yuqori natijalarga 

erishayotgan sportchilar bir necha mustaqil guruhlarga bo‘linishi mumkin. 

Musobaqa faoliyati va tayyorgarliklar bu guruhlarni o‘zaro birlashtirib 

turadi. 

Masalan, suzuvchilar, eshkak eshuvchilar, yuguruvchilar o‘rta 

masofada 3 ta asosiy guruhlarga bo‘linadi: 

- sportchilar o‘zlarining tezlilik-kuchlilik qobiliyatlari hisobiga yuqori 

natija-larga erishadilar; 

- sportchilar o‘zlarining chidamlilik qobiliyati asosida yuqori 

natijalarga erishadilar; 

- sportchilar tayyorgarligi teng emasligi bilan farqlanadi (Platonov, 

1992). 

Musobaqa faoliyatining tizimlarini o‘rganish natijasida mashhur 

kurashchilar quyidagalarga boiinadi: 

- sportchilar to‘qnashuvning birinchi yarmida o‘zlarining kuchlilik-

tezlilik qobiliyatlari bilan yuqori natijalarga erishadilar; 

- sportchi tayyorgarligining har tomonlama tengligi; 

- sportchilar to‘qnashuvning oxirida o‘zlarining chidamliligi bilan 

yuqori natijalarga erishish; 

- sportchilarning uncha katta bo‘lmagan jismoniy tayyorgarligi bilan 

yuqori natijalarga erishish.  

Sportchining har tomonlama ixtisoslashgan tayyorgarligi, masalan, 

ko‘p yillar davomida, zamonaviy sportning besh turini har xil turida 

egallagan imkoniyat daraja-larini o‘sishiga shu sport turlari imkoniyat 

yaratib beradi. Ko‘p yillik yutuqlarning uchinchi bosqichida (besh yillik 

mashg‘ulotdan so‘ng) sportchi ko‘rinarli darajada o‘sadi va o‘ziga kerakli 

sport turini aniqlaydi. Bu esa kelgusi sport faoliyatiga muhim zamin 

yaratadi. Effektli mashg‘ulotlarning va bellashuv faoliyatining talablariga 

ko‘ra, sportning besh turi bilan shug‘ullanuvchi sportchilar individual 

moslashish imkoniyatlariga ko‘ra quyidagi guruhlarga bo‘linadi: 
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- muvofiqlashgan layoqatning rivojlanish afzalliklari shundaki, 

qilichbozlik, otish, ot sporti kabi sportning turlarida yuqori natijalarni 

qo‘lga kiritishga muvaffaq bo‘Iindi; 

- chidamlilik sifati oshishi tufayli, suzish va yugurish kabi sport 

turlarida yuqori natijalarga erishildi; 

- muvofiqlashgan layoqat rivojlanish va chidamlilikni teng 

baholagani uchun suzishda va yugurishda yuqori natijalar qo‘lga kiritildi; 

- o‘rta darajada rivojlangan teng taqsimlangan maxsus jismoniy 

sifatlar sportning besh turida teng qatnashishni tasdiqlaydi (Platonov, 

1988). 

Amaliyot shuni ko‘rsatadiki, bu guruhlarga kirgan oliy darajadagi 

sportchi yirik bellashuvlarda yuqori natijalarni qo‘lga kiritish imkoniyati 

bor. Xuddi shu holatni sportning ko‘p kurashlilik turini o‘ziga 

ixtisoslashtirgan sportchilarning bellashuv vazifalariga uzoq vaqt 

ko‘nikishida shakllanishini ko‘ramiz. 

Masalan, yengil atletikaning 10 ta turi bilan qatnashuvchilar. 

Bu yerda yuqori natijalarga erishuvchi sportchilarning tengma-teng 

tayyor-lanishi va musobaqalarda muvaffaqiyatli qatnashishi hisobiga, 

alohida turlarda erishgan natijalariga, iqtidoriga qarab guruhlarga 

ajratiladi. Yugurish va sakrash yoki uloqtirish kabi turlarda yuqori 

natijalarni ko‘rsatish ko‘pkurashni guruhlarga ajratadi. Hattoki, jahon 

rekordchisi, ikki karra Olimpiada chempioni D.Tompson ko‘p kurashning 

hamma turida yuqori natijalarga erishgan bo‘lsa ham, tayyorgarligida 

nomutanosiblik sezilib qolgan. Masalan, U XXII Olimpiada o‘yin-larida 

100 m  ga yugurish turida 10.44 s,  400 m  ga yugurishda 46-56, uzunlikka, 

balandlikka shestdan sakrashda 8.01, 203, 500 m  natijalami qo‘lga kiritdi. 

Bu natijalar ko‘pkurashning alohida turlarida oliy ko‘rsatkichlar 

hisoblanadi. Shu bilan birga D.Tompsonning yadro irg‘itish, nayza 

otishda yuqori natijalarga erishishi birmuncha pasayib ketdi, ya’ni 15.72 

va 66-24 m.  Ko‘p kurashning natijalari bo‘yicha esa 19-17 va 82-14 m  ni 

tashkil qiladi. 

Sport amaliyotida modelning uchchala darajasining qo‘llanishi 

kuzatiladi. Yuqori darajadagi model sport tayyorgarligining va 

bellashuvlarda qatnashishning umumiy yo‘nalishini ta’minlaydi. 

Sportchining musobaqa faoliyatida va mashg‘u-lotlar boshqaruviga zamin 

yaratadi. 

Modelning umumlashtiruvchi va guruhlashtiravchi turlarini 

ishlatishdagi effekti ayniqsa, hali sport cho‘qqilarini egallamagan yoshlar 

yoki kattalarni tayyorlashdagi mashg‘ulotlar jarayonida juda kattadir 
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(Platonov, 1997). 

Dunyo miqiyosidagi sportchilar tayyorgarligida, bunday modellarning 

ma’lum bir tomonini nazarda tutish kamdir. Qobiliyatli sportchi o‘zining 

har tomonlama sport texnikasini egallashda, yorqin qirralarini, noyob 

qobiliyatini, chidamli irodasini ko‘rsatadi. 

Model bosqichlarini qayta ishlashdagi ko‘p yillik tayyorgarligida, 

makrotsiklda, mashg‘ulotlarda sport mahoratining asosiy qonunchiligini 

ko‘zda tutish kerak. Tayyorgarlik davrida oliy darajadagi sport natijalarni 

ko‘rsatishda o‘ziga xos moslashish imkoniyatlaridan foydalanish kerak. 

Mashg‘ulot rejalaridagi turli mashqlarning o‘zaro qonuniyatlari 

guvohligicha, charchash jarayonlarining xususiyati, ishlash qobiliyatining 

yuqori darajadagi xarak-terlariga bog‘liq. 

Alohida modeldagi mashqlar va ularning majmuasi tez ko‘nikish 

mexanizmi asosida quriladi. Shuningdek, mashq parametrlarining vazifasi 

(alohida mashq-larning davomiyligi va ularning majmuasi, ishning 

samaradorligi mashqlar orasidagi to‘xtalish va yana davom ettirish, 

mashqlarning umumiy soni) tayyorgarlikning turlarini takomillashtirishga 

qaratiladi. 

Olingan ma’lumotlar shuni ko‘rsatadiki, sport sohasida model 

shakllanishini qo‘llashda, sportning turlari, guruhlari, model 

yaratilishining ko‘rinishi, oshirgan malakasining darajasi, sportchi 

tayyorgarligi, uning yoshi, jinsi kabilar mos kelishi kerak. 

Bu yerda ko‘rsatkichlarni hisobga olgan holda, sportchilarning 

imkoniyat vazifalarini aks ettiruvchi konservativ va konservativsiz yoki 

kompensatsiyalangan hamda kompensatsiyalanmagan xarakterlarini olish 

mumkin. 

 

14.2. Tayyorgarlik modellari 
 

Tayyorgarlik modellari bellashuv faoliyatining rejalashtirilgan 

ko‘rsatkichlariga erishishdagi zahiralarni ochishga yordam beradi. Bundan 

maqsad, tayyorgarlik yo‘nalishini asosiy tomonlarini aniqlash, 

sportchilarning har tomonlama rivojlanish darajasini hamda ularning 

orasidagi o‘zaro munosabatlarni belgilash. 

Tayyorgarlik modellari, boshqa guruhlarga tegishli bo‘lgan modellar 

kabi, sport turining o‘ziga xos xususiyatlariga va uning bellashuv turiga 

bog‘liq holda umumiy yo‘naltirishga ko‘mak beruvchi modellarga 

ajratilishi mumkin. Modeldagi musobaqa dissiplinasining asosiy 

tomonlari, aniq natijalarga erishishda o‘zining o‘rnini belgilab oladi. 
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Mahorat modeli. yuqorida ko‘rganimizdek, rivojlanish darajasining 

asosiy sifatlari xarakterini, texnik-taktik o‘zlashtirishning darajalarini 

mahorat modeli o‘z ichiga oladi. Lekin, alohida sport dissiplinasiga ega 

bo‘lib, turli-tuman variantlarning ko‘pligiga qaramasdan, yosh sportchilar 

orasida modellashtirishning texnik-taktik mahorati hozirgi zamonda kam 

e’tibor berilayotgan tarmoq hisoblanadi. Shuning uchun, bu bo‘limda 

alohida e’tiborni yoshlar va o‘smirlarning umumiy va maxsus tayyor-

garligiga qaratmoq lozim. 

Turli yoshdagi sportchilar tayyorgarlik tizimini tahlil qilinganda, 

saralangan ko‘rsatkichlar natijasi sportning har xil turlarida yuqori 

mutaxassislar yetishib chiqishini ko‘rsatdi. Ma’lumki, model 

xarakterining turiga, u yoki bu sport mahorati darajasini aniqlovchi 

ko‘rsatkichlari kirish kerak. Ko‘pincha, bolalar va o‘smirlar maktabi 

bitiruvchilari, sport maktablari sportning ko‘pgina turlarida yuqori natija-

larni egallashda 1 razryad ustasi va nomzod sportchilarni hissalari juda 

katta. 

Shunday qilib, nazariy va eksperimental tadqiqotlarga suyangan 

holda, model xarakterining tarkibi, jismoniy tayyorgarlikning turli 

guruhlarida bunday holatlarni keltirib chiqargan bo‘lishi mumkin. 

 

14.3. Psixologik tayyorgarlik 
 

Psixofiziologik model xarakteri sport o‘yinlarida muhim o‘rin 

egallaydi. Shuning uchun ular sportda mukammallashgan. Mutaxassislar 

fikricha, psixologik tayyorgarlikni xarakterlovchi ko‘rsatkichlari soniga: 

shaxsning o‘zligi, sensomotor ta’sir, tafakkur-ning ildamligi, maqsadga 

intilish, psixologik zo‘riqishga chidamlilik, harakatchanlik, yetakchi 

bo‘lish, ta’sirchanlik va boshqalar. 

 

Belgilas

h 

darajasi 

Sport turlarining guruhlari 

Tezlilik va 

kuchlilik 

Mavsumi

y 

Murakkab 

koordinatsiya

li 

Sport 

yakkakurash

i 

Sport 

o‘yinlari 

1 1, 2, 3, 4, 7 7, 8, 5 9, 10, 5 10, 4, 5 4, 3, 7 

2 5, 3 6, 1, 2 7, 4, 1, 2 7, 3, 1, 2 5, 1, 2 

3 8, 9, 10, 6 3, 4, 9, 10 3, 8, 6 8, 9, 6 6, 10, 9, 8 

Shartli  belgilar   1 – tezlik sifati;  2 – tezlilik va kuchlilik 

sifati;  
 

Izoh: 3 – maksimal kuch; 4 – portlash kuchi; 5 – nisbiy kuch; 6 – 
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chidamlilik kuchi; 7 – o‘ta chidamlilik; 8 – umumiy chidamlilik; 9 – 

egiluvchanlik; 10 – chaqqonlik. 

 

14.4. Bellashuv faoliyatining modellari 
 

Bellashuv faoliyatining modeli, ya’ni musobaqaning xulosa yasovchi 

uchastkasi, N.G. Ozolin (2004) fikri bo‘yicha, tayyorgarlik modeli bilan 

to‘g‘ridan-to‘g‘ri bog‘liq. Bu model o‘ziga qo‘shimcha komponentlarni 

kiritishni talab qilib, sportchida musobaqa jarayonidagi mexanik-taktik ish 

harakatini aniqlaydi. 

Mazkur sportchilarning nazariy tadqiqotlar natijasida olingan 

musobaqalarda qatnashishga asoslanib, yuqori darajadagi yutuqlarga 

erishish uchun ko‘pgina talablar, turli darajadagi sifatlar qo‘yiladi. 

Bellashuv faoliyati modelini shakllanishi sport turlarida o‘ziga xos 

xarakterga ega. Bunga misol qilib, bellashuv faoliyatidagi modelni 

umumlashtirgan holda 100 m  masofaga yugurishdagi model xizmatining 

natijasini 9,90 s ni olamiz. 

Bellashuv faoliyatining materiallarini qayta ishlash natijasida) 

mashhur velosipedchilarning bellashuv faoliyatidagi materiallarni qayta 

ishlashda D.A. Poleshuk (1996) musobaqa faoliyati modelini velosiped 

sport turida va boshqa sport turlarida o‘tkazdi. 

Umumlashgan model musobaqa faoliyatidagi guruhlashgan individual 

modelda rivojlanadi va sportchining funksional tayyorgarligi asosidagi, 

texnik-taktik ta’min-lanishi, psixologik tomonlari, murakkab 

musobaqalardagi holatlardan farq qiladi. 

Bellashuv modeli o‘zining xususiyatlarini sport faoliyatidagi 

musobaqalar vaqtida ko‘rsatadi. 

Yosh sportchilarning sport natijalari o‘quv dasturlarida, sport 

mahoratining dinamikasini o‘sishi va olimpiada darajalariga yetishida 

optimal yoshini hisobga olgan holda rejalashtiriladi. 

Yosh sportchilarning yirik musobaqalardagi materiallarini tahlil 

qilganda, Rossiyada va jahondagi kuchli sportchilarning ko‘p yillik 

dinamik natijalari klassifikatsiya darajalari bo‘yicha asoslanadi.  

Musobaqa faoliyatining model xarakteristikasi 3 ta guruhga 

bo‘linadi. 

Hamma turlar uchun umumiy; alohida sport turi o‘ziga xos (А.Л. 

Novikov, V.V. Kuznetsov, B.N. Shustin, 1978). 

Yana ham mukammal xarakteristikasini quyidagicha turlarda ko‘rish 

mumkin. 
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Modelning umumiy xarakteristikasi hamma uchun va alohida 

guruhlar uchun sport turlarida sportchi kuchining bellashuv vaqtida teng 

taqsimlanish hisoblanadi (yugurish, yarim final, final, yakkama yakka 

olishish, o‘yinlar). 

Uning yordami bilan sportchining maxsus jismoniy, taktik, psixologik 

tayyorgarligini baholash mumkin. 

Umumlashgan va maxsus model xarakteristikasi quyidagilar: 

Kuchlilik va tezlilik sport turida: 

- yugurish, snaryad tarqatish, yugurishdagi qadamining soni, burilish, 

oxirgi qadamlardagi tezlik, ritmik sur’at tuzilishi; 

- yo‘nalishlar va final kuchayishidagi amplituda, snaryad uchish 

burchagi, itarish burchagi; 

- uchish tezligi. 

Mavsumiy sport turlari: 

- alohida masofaning tezligini o‘tishi; 

- harakat tempi 

- qadam uzunligi. 

Murakkab koordinatsiya harakatidagi sport turi: 

- yuqori murakkablikning elementlari soni; 

- sakrash qiyinchiliklarining elementlari soni; 

- qiyinchiliklaming koeffitsienti; 

- asosiy bellashuvlarda o‘rta baho. 

Yakkakurash sportlarida: 

- hujum qiluvchi va himoya qiluvchi harakatining natijaviyligi; 

- hujum qiluvchi va himoya qiluvchi harakatining aktivligi; 

- hujum qiluvchi va himoya qiluvchi harakatining hajmi; 

- hujum qiluvchi va himoya qiluvchi harakatining har xilligi. 

 

14.5. Morfofunksional model 
. 

Bu model guruhi shuni ko‘rsatadiki, organizmning morfologik 

xususiyatlarini va muhim funksional tizimining imkoniyatlarini aks 

ettiradi. 

Morfofunksional modellarni ishlatishda, sportdagi ko‘rsatkichlarni, 

alohida sport turida yuqori natijalarni qo‘lga kiritish tomonlarni ko‘rsatish 

ko‘zlanadi. 

Morfofunksional modeli modellarga bo‘lingan holda, sportning 

umumiy stra-tegiya jarayonidagi tanlashni, tayyorgarlik jarayonidagi sport 

orientatsiyalarini, aniq yutuqlarni egallashdagi darajalarni ko‘zlashishni, 
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sportchilarning funksional tayyor-garlik komponentlarini o‘z ichiga oladi. 

Misol qilib, oxirgi tadqiqotlar natijasiga ko‘ra, akademik eshkak eshish 

sport turidagi modellashtirishi spetsifikasining ishlari eshkak eshish 

ergometrida olindi (8 joyli qayiq). Olingan natijalar oliy toifadagi 

eshkakchilarning energiya ta’minlashdagi 6 daqiqali maksimal ishlarida 

umumlash-gan modelni yaratadi. Shuningdek, bu model qon laktatasiga 

va yurak urishi tezligi munosabatlarini dinamikasiga mos keluvchi bo‘lib 

aniqlanadi. 

Harakat 

vaqti 

Ko‘rsatkichlar olchami Qizlar Yigitlar 

Zarb 

berish 

Itarish burchagi.  

Bel aylanmasining burchagi 

54-55° 

94-99° 

49-51° 

102-104° 
Vertikal Oyoqlardagi tizza 

bo‘g‘imlarini bukish burchagi 

 

140-141° 

 

142-144° 
Tushish Oyoqlardagi tizza 

bo‘g‘imlarini bukish 

burchagi. 

Bel aylanmasining burchagi 

 

147-148° 

34-35° 

 

149-151° 

28-29°  

Musobaqa faoliyatidagi modellashtirish va sportchilarning individual 

xusu-siyatlariga ko‘ra tayyorgarligi. Mashg‘ulotlar jarayonidagi 

umumlashgan va guruhlashgan modelni ishlatish, hali sport cho‘qqilarini 

egallamagan yosh va yoshi katta sportchilarni tayyorlashda muhim rol 

o‘ynaydi. Umumlashgan modelni oliy toifadagi sportchilarda ishlatishning 

ta’siri kam, lekin mashhur sportchilarning ham bir qancha alohida o‘ziga 

xos tayyorgarlik tomonlari bor, qolgan komponentlarning taraqqiyotidan 

birmuncha o‘rta darajada hisoblanadi. 

 

14.6. Modellashtirish usullari 
 

Oxirgi vaqtda sport sohasini modellashtirish masalasi sport fanining 

istiqbolli sohalaridan biri bo‘lib qoldi. 

Modellashtirish usuli ilmiy-nazariy tushuncha kabi shakllarni 

tiklashning yoki jismlarning ba’zi xossalarini va hodisalarni o‘rganishni 

yoki takrorlashni o‘z ichiga oladi. Bu obyektlarning (jarayonlarning) 

xususiyatlarini, ularning modeli bo‘lgan boshqa obyektlar yordamidi 

tadqiq qilishdir. 

Insonlar ko‘pdan beri modellashtirishni bilish vositasi deb kelganlar 

va o‘z faoliyati davomida noaniqlikka uchrab, birinchi navbatda bu 

noaniqlikni o‘zi uchun aniq bo‘lgan hodisaga solishtirganlar. 

Noaniqlikdan aniqlikka solishtirish ikkilam-chidan birlamchiga ko‘chish 

hodisasidir, ya’ni boshqacha qilib aytganda bu aniqlik noaniqlikning 
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modeli sifatida qatnashadi. 

Bilimlarni ma’lum munosabatlarda bir-biriga o‘xshaydigan bir 

jismdan boshqa jismga bunday o‘tishi, logikada analogidan kelib chiqqan 

holda xulosa chiqarish deb nom olgan. 

Modellashtirish usuli o‘rganilayotgan obyekt haqida to‘g‘ridan-to‘g‘ri 

muno-sabatda emas, balki modelga o‘xshashlik hodisasini o‘rganish yo‘li 

orqali bilim olishga yo‘l qo‘yadi. Shunday qilib, bilimning subyekti va 

obyekt o‘rtasidagi oraliq zanjir bo‘lib turishi modellashtirishning o‘ziga 

xos xususiyatidir. 

Hozirgi vaqtda usulni modellashtirish murakkab boshqaruvda, asosan 

biologik tizimda “asosiy qurol” sifatida qaraladi. Usulni modellashtirish 

aniq fanlarda, xususan kibernetikada, biologiyada, tibbiyotda, 

pedagogikada, sportda qo‘llaniladi. Hamma modellar tashkil topishiga 

qarab turkumlarga bo‘linadi. 

Turkumlarga bo‘lishni tashkil qilishda materialistik tushuncha modeli 

vosita sifatida aks etadi, u yoki bu voqelikni tiklashda yana ham 

chuqurroq bilim olishga qaratiladi. 

Shuningdek, B.A. Glinskiy, B.S. Gryaznov, B.S. Dunin va E.P. 

Nikitin model-ning odamdagi bo‘linish bilan bir qatorda ishlab chiqilgan 

tomon xarakterini hisobga olib, turlarda bo‘linish usulini amalga oshirgan 

holda quyidagi model turlari taklif qiladi. 

substansional; 

strukturaviy; 

funksional; 

aralash. 
Mustaqil bo‘lmagan 4-guruhni chiqarib tashlaganimizda, qolgan 3 ta 

model muhim murakkab sistemani xarakterini yoritishga tushuncha 

beradi. 

- material yoki substrat, ya’ni tizimda hosil bo‘lgan elementlar 

to‘plami; 

- strukturasi, ya’ni, elementlar orasidagi aloqalar va munosabatlar 

yig‘indisi; 

- funksiyalar, ya’ni tashqi sharoitda tizim holatining bir butunligi. 

A.N. Kochergin modellashtirishni 3 turga ajratadi: 

- funksional – timsol xulq-atvorini o‘xshatish; 
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- axborotli, timsolda o‘tayotgan jarayonlami faqat axborot 

tomonlarini o‘xshatadi; 

- substrat – strukturali, faqatgina timsol xulq-atvorini emas, balki 

uning moddiy asosini hisobga oladi, ya’ni strukturani va substratni. 

Ilmiy adabiyotlarda model va modellashtirishning yana bir necha 

turlari kelti-riladi. Mualliflar tomonidan taklif qilingan bu turlarning 

orasida juda katta farq mavjudligiga qaramasdan, sport faoliyatini 

ishonchliligini modellashtirishda ularni qo‘llash sohasini aniqlash 

maqsadga muvofiqdir. 

Sport amaliyotida modellashtirish usulini qo‘llash. Model nima 

degan savolga to‘liq javob olish uchun qator tadqiqotchilar, akademik 

P.K. Anoxinning to‘liq tasdiqlangan funksional tizim nazariyasiga tayana-

dilar. Mazkur nazariyaga muvofiq biologik tizimlar “voqelikni oldindan 

aks ettirish” imkoniyatiga ega. 

Bu shunda aks etadiki, hamma maqsadlarni amalga oshirish uchun, 

oxirgi natija tasavvur qilinadi, ya’ni maqsad hodisasi. Oxirgi natijaga 

erishish uchun organizmni programma hodisasini shakllantiradi. 

Sportchi modelini yaratishda va rejalashtirilgan sportning yuqori 

natijalarini ko‘rsatish bu asosda o‘z aksini topadi. 

Hozirgi zamonda sportda modellashtirish kengayib bormoqda. 

Birinchi guruh – obyektiv xarakterdagi sabab (to‘g‘ridan-to‘g‘i i 

obyektni o‘zini tekshirish, yoki iloji yo‘q, qimmat, yoki ko‘p vaqt (tahlil 

qiladi). 

Ikkinchi guruhning sababi – bu subyektiv sabablar, zamonaviy 

fanning bilimni tarqatish tizimining o‘sishiga bog‘liq. Bu tizimli 

yondashish, kompyuter texnolo-giyalari yordamida kengaygan fanning 

imkoniyatlarida atletlarimizni yuqori sport mahoratini ko‘rinmas 

tomonlarini ochishda yordam beradi. 

Murabbiylarning nazariy bilimlari esa zamonaviy sportni 

modellashtirish usullarini katta istiqbollarga joriy qilishda yordam beradi. 

Modellashtirish usuli sport sohasida alohida o‘rin turadi. Sport 

prognoz-lashtirish obyektidagi oqim haqida o‘zgarishlardan axborotni 

kirib kelishi sifatida foydalaniladi. Tadqiqotchilarning nazarida sport 

faoliyatidagi erishilayotgan natijalar kelajakka katta umidlar bog‘laydi. 

Hozir sport sohasida bir qancha olimlar tomonidan model-lashtirishning 

turlari taklif qilingan. Bular A.A. Bratko, P.P. Volkov, A.N. Kochergin va 

G.I. Saregorodsev (1969). 

Bu modellashtirish 3 turga bo‘linadi: 

1. Fizikaviy-ashyoviy. 
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2. Ashyoviy-matematikali. 

3. Mantiqiy-matematikali. 

Boshqa turlarga nisbatan o‘rtadagi ashyoviy-matematikali tur 

modellashti-rishning integrallashtirilgan xayoliy va moddiy tomonlari 

bilan ajralib turadi. 

Birinchi turga tegishli bo‘lgan model tabiatdagi o‘rganilgan fizikaviy, 

xayoliy biologik hodisalarga o‘xshashdir. Masalan, trampolindan 

sakrovchi sportchining aerodinamik xususiyatlarini o‘rganish kuchli havo 

oqimiga ega aerodinamik truba-ning kichraytirilgan modeli yordamida 

o‘tkaziladi.Yaratilgan sport amaliyotlarining noyob modellari shu turga 

kiradi. Gimnastika sportida fizikaviy-ashyoviy modellar 

gimnastikachilarning sharnir modelini yara-tishda o‘z aksini topadi. 

Bunda esa gimnastikachining asosiy texnik parametrlari tadqiq qilinadi, 

eng muhimi uning elementlari va bog‘lamlari rejalashtiriladi.Ikkinchi tur 

modeliga, fizikaviy, kimyoviy va biologiyali tabiatining yaxshi 

namunasiga ega bo‘ladi, lekin matematik ta’riflarning nusxasi bilan bir xil 

bo‘lmaydi. 
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Bu abstrakt daraja ushbu modelni sport turlariga qaratadi: 

Birinchidan, ishlab chiqilgan model xarakteristikasi sportchidan 

yuksaklikni talab qiladi (ko‘proq rivojlanayotgan samarali sportga 

yo‘llaydi). 

Ikkinchidan, musobaqa mashg‘ulotlaridagi mashqlarni 

modellashtiradi (“jang shartlariga ko‘nikish” deb ataladi). 

Uchinchidan, texnik vositalar, axborotlar har xil turdagi trenajyor 

program-malari orqali o‘qitishda jismoniy sifatlarni talab qiladi va 

sportchining mohirlik tafakkurini talab qiladi. 

To‘rtinchidan, o‘quv mashg‘uloti jarayonida yangi jadvalni 

rejalashtiradi (“mayatnik” sifatida ikkilamchi va uchlamchi davrlar). 

Uchinchi turga belgilardan yasalgan modellar kiradi. Bu modellardagi 

fizikaviy, kimyoviy va biologik namuna xarakteristikasi hech qanday rol 

o‘ynamaydi, shuningdek, bunga faqat mantiqli va matematikali 

xususiyatlar muhimdir. 

Bu modellar mavhum modellarga tegishli va mantiqiy-matematik deb 

ataladi. 

Bizni qiziqtirayotgan obyekt haqidagi yangi bilimlami mantiqiy 

modellashtirish yo‘lidagi mantiqiy-matematik modelning dastlabki 

tasvirlanishida olinadi, lekin fizikaviy yoki ashyoviy-matematikada bu 

mumkin emas. 

Sportda bu turga korrelyatsion, regression va omil faktorlari kiradi: 

- sport sohasidagi natijalarning o‘sishi sport turlaridagi parametrlar 

soni bilan qayd qilinadi (m, kg);  

- tayyorgarlik darajasi; 

- jismoniy sifatlaming tuzilishi; 

- sportchi texnik mahoratinining tuzilishi; 

- sportchining bo‘lib o‘tadigan jiddiy musobaqalarga har tomonlama 

tayyor-garligi; 

- sportchining musobaqa faoliyatidagi umidli darajasi; 

- sportchining mamlakatdagi har tomonlama tayyorgarlik tizimining 

o‘zaro bog‘liqligi. 

Mantiqiy-matematik tizimda sportchining har tomonlama mam-

lakatdagi muhim sport tizimlarining rivojlanishida, jahon sportida, 

Olimpiadaga tayyorgarligi hisobga olinadi. Bu oxirgi tur global 

modellashtirish deb ataladi. 

Shunday asoslarni ko‘rsatish mumkinki, sifatli tadqiq qilish usuli 

tomonlar sonini aniq hisobga olmasa, natijasiz bo‘ladi va o‘rganilayotgan 

hodisaning asl mohiyatiga chuqurroq kirib bo‘lmaydi. Fan yetuklikka 
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erishgan sari matematika fanining foydasi aniqlanib boradi. 

Buyuk nazariyotchi Pol Lafarning guvohlik berishicha, qachonki ilm 

fanda matematika fanidan foydalangandagina buyuk muvaffaqiyatlarga 

erishish mumkin. 

Matematikaning evrestik roli shuni taqozo qiladiki: 

Birinchidan, deduksiyaga asoslangan matematik nazariyada yangi 

asoslar haqida oldindan aytish va hisoblab berish imkoniyatlari bor. 

Ikkinchidan, aniq matematik sxemalardan foydalanish (modelning 

o‘ziga xos formalari) aniq fanlarda yangi kashfiyotlar ochishga olib 

keladi. Elektromagnit maydonidagi fizikaviy nazariyaning izohlanishiga 

Maksvelning mashhur tenglash-tirishi yorqin misol bo‘la oladi. 

Matematik modellar sport turlarida ko‘zga ko‘rinarli darajadagi 

yutuqlarni ko‘rsatishda katta rol o‘ynaydi. Tomonlarning aniq talablariga 

ko‘ra. sportchining jiddiy musobaqalarga tayyorgarlik darajasi model 

xarakterining statistikasiga ko‘ra ishlab chiqilmoqda. Har bir fizikali yoki 

matematikali modelning o‘ziga xos alohida xususiyatlari bor: 

- modellashgan obyektga obyektiv muvofiq kelish kerak; 

- bilimning aniq bosqichlarida o‘rganilayotgan obyekt o‘rnini 

egallash qobiliyatiga ega bo‘lish kerak; 

- tadqiqotlardagi tekshiruvlardan kerakli ma’lumotlarni berisli kerak; 

- model axborotlaridan modellashtiruvchi obyekt axborotlariga o‘tish 

qoidalari haqida aniq ma’lumotga ega bo‘lish. 

Shunday qilib, modelning nazariy va uslubiy asoslari sport sohasidagi 

hamma muammolarni yechib berdi desak bo‘ladi: 

- sportchi darajasida (uning mahoratini model xarakteristikasi, uning 

natijalarini prognozlashtirish); 

- sport tayyorgarligi va sport mashqlaridagi tizim darajasi (mashqlar 

sharoitini modellashtirish, modelni rejalashtirish, TSO, EVM va ASUni 

rivojlantirish); 

- mamlakatdagi sport tizimini rivojlanish darajasi (xomashyoviy 

imkoniyatlari, saralash tizimi, maorif, sport turlaridagi rivojlanishning 

demografik, milliy va chegaradoshlik xususiyatlarini uyg‘unlashuvi va 

boshq.); 

- dunyodagi sportning global darajada rivojlanishi asosan 

Olimpiadada (analizga asoslangan ijtimoiy, iqtisodiy, siyosiy, ideologik 

nuqtai nazardan ko‘rsa-tilgan kamchiliklari). Kuchli sportchilarning 

model xarakteristikasi (modelning asosiy tarkibiy qismi). Ilmiy 

asoslangan tizimni qayta ishlashda yuqori malakali sportchilar tayyorlash 

uchun kuchli sportchilar modelini yaratishga katta e’tibor beriladi. 
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Tashkiliy-metodik asoslar yuksak darajadagi sport natijalariga 

erishuvchi va oldiga qo‘ygan vazifalarni yecha oladigan kuchli terma 

jamoalarni, sportchilarni modelini yaratishni ko‘zda tutadi. 

Modelning asosiy komponentlari umumiy subardinatsiyali 

munosabatlarga ko‘ra uchta darajaga bo‘lingan. 

Birinchi darajada – musobaqa faoliyati. Bu darajada kuchli 

sportchilarning jiddiy musobaqalardagi xarakteri kiradi. Bu “musobaqalar 

modelining” asosi hisob-lanadi. 

Ikkinchi darajada – mahorat modeli. Sport formasidagi sportchining 

maxsus jismoniy, texnik va taktik tayyorgarligidagi xarakterini o‘z ichiga 

oladi. 

Uchinchi darajada – sport imkoniyatlarining modeli (funksional va 

psixologik tayyorgarligi, morfologik tayyorgarligi, yoshi va sport staji). 

Yuqorida bayon qilingan metodologik yondashish tadqiqotchilar 

tomonidan keng qo‘llangan. V.M. Koretskiy uchta blokdan iboral 

jismoniy tarbiya pedagog-mutaxassislar uchun model ishlab chiqdi. 

Birinchi blok- shaxs blogi (axloq-odobi, g‘oyaviyligi, ma’naviyati va 

boshqa sifatlari, aqli, psixologik rivojlanish darajasining funksiyalari). 

Ikkinchi blok – kasb faoliyati blogi (hamma ish turlarining yig‘indisi 

va mutaxassis mehnatining asosiy ishi va bajariladigan muammollari. 

Uchinchi blok – bilim blogi, kasbning ma’lum vazifalarini 

bajarishdagi mohirligi, bilimi, malakasi. 

Tadqiqotchilar tomonidan (V.I. Kozlovskiy va boshqalar, 1978) 

futbolchi model xarakteristikasining blok shakli taklif qilingan. Bular 

uchta darajadan iborat. 

 

Birinchisi – o‘yinchi va jamoalarning guruhda hujum qilish yoki 

himoya qilishi faoliyatidagi harakatining natijasi. 

Ikkinchisi – texnika bilan qurollantirish, maxsus va taktik jismoniy 

tayyor-garligi, psixologik turg‘unligi. 

Uchinchisi – funksional tayyorgalik xarakteristikasi, morfologik 

xususiyatlari, sport staji. 

Tadqiqotchilarning fikriga qo‘shilgan holda, sportchilarning bosqichli 

tayyor-garligini hisobga olib, modellarni g‘oyaviy va kundalik modellarga 

ajratiladi (A.A. Novikov, R.A. Piloyan, 1982). 

Bu modellar sportchining holati haqida olingan axborotdan keyin 

tuziladi. Kundalik va g‘oyaviy modelning muvofiqlashuvi maqsadga 

erishishda yagona yo‘l bo‘lib, sportchi tayyorgarligida va mashq 

jarayonlarida qo‘llaniladi. 
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Sportchining model tasnifi – bu sportni takomillashtirish parametrlari 

bo‘lib, terma jamoalarga sportchi saralash uchun yordam beradi. 

Model xarakterini yaratish uchun, juda zo‘r yuqori malakali sportchi 

tasavvur qilinadi. Kuchli sportchilarni modelini bilmasdan turib, har bir 

sportchining mashg‘u-lot jarayonidagi natijalari ta’siridagi muammolarni 

yechib bo‘lmaydi (B.N. Shustrin, 1974). 

Model xarakteri, sportchi mahoratining komponentlarini oshiradi, 

bo‘lajak musobaqalarga tayyorgarlik holatini aniqlaydi. 

Jiddiy musobaqalar natijalarini aniqlagan holda, yana ham muhimroq 

model xarakteri ajratilgan. Bu esa sportdagi natijalarni yana ham oshiradi. 

Bu model xarakteriga, sport faoliyatidagi staji va yoshi, morfometrik 

xarakte-ristikasi, maxsus tayyorgarlik daraja ko‘rsatkichlari (jismoniy, 

texnikaviy, taktikaviy, psixologik, funksiyali, nazariyali) kiradi (V.V. 

Kuznetsov, A.A. Novikov). 

 

14.7. Mashg‘ulot yuklamalari shiddatini aniqlashning tаshkiliy-

uslubiy хususiyatlаri 

 

Spоrt mаktаblаri оldidа turgаn vаzifаlаr. Kurаshchilаrni 

tаyyorlаsh mахsus spоrt mаktаblаridа оlib bоrilаdi. Ulаr bоlаlаr-o‘smirlаr 

spоrt mаktаblаri (BO‘SM), iхtisоslаshgаn bоlаlаr-o‘smirlаr оlimpiya 

o‘rinbоsаrlаri mаktаblаri (BO‘ОO‘M), оliy spоrt mаhоrаti mаktаblаri 

(ОSMM), shuningdеk, spоrtgа iхtisоslаshgаn mаktаb-intеrnаtlаrgа (MI)gа 

bo‘linаdi. 

Spоrt mаktаblаridаgi ishlаr mа’lum bir muаyyan vаzifаlаrni аmаlgа 

оshirishgа qаrаtilgаn.  

BO‘SM spоrtchilаrning sоg‘lig‘ini mustаhkаmlаsh vа hаr tоmоnlаmа 

jismоniy rivоjlаntirishni tа’minlаgаn hоldа hаr tоmоnlаmа rivоjlаngаn 

yuqоri mаlаkаli o‘smir spоrtchilаrni, shug‘ullаnuvchilаr оrаsidаn 

jаmоаtchi yo‘riqchilаr vа hаkаmlаrni tаyyorlаshdа uslubiy mаrkаz 

hisоblаnаdi hаmdа umumtа’lim mаktаblаridа sinfdаn tаshqаri оmmаviy 

spоrt ishlаrini tаshkil qilishdа yordаm ko‘rsаtаdi. 

Iхtisоslаshgаn bоlаlаr-o‘smirlаr оlimpiya o‘rinbоsаrlаri mаktаblаri 

оldidа yuqоridа аytilgаn vаzifаlаrdаn tаshqаri, yanа bittа vаzifа – 

tаyyorgаrlik vаzifаsi turаdi. Bu vаzifа BO‘ОO‘M uchun аsоsiy 

hisоblаnаdi vа ulаrning butun fаоliyatini bеlgilаb bеrаdi. 

ОSMM vаzifаlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

- хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаlаri, spоrt ustаlаri, rеspublikа tеrmа 

jаmоаlаrigа nоmzоdlаrni tаyyorlаsh; 
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- spоrt mаshg‘ulоtining ilg‘оr uslublаrini ishlаb chiqish, 

tаkоmillаshtirish vа murаbbiy-o‘qituvchilаr tаrkibining ish аmаliyotigа 

jоriy etish; 

- BO‘SM, BO‘ОO‘M, MI vа bоshqа spоrt tаshkilоtlаrining o‘quv-

mаshg‘ulоt ishidа izchillikni аmаlgа оshirish; 

- shаhаr, vilоyat vа rеspublikаdа o‘quv-mаshg‘ulоt ishigа uslubiy 

rаhbаrlik qilish. 

Spоrt mаktаbidа muntаzаm shug‘ullаnish spоrtchilаrning kаttа 

zаhirаsini tаlаb etаdi. Shu mаqsаddа spоrtgа iхtisоslаshgаn mаktаb-

intеrnаtlаr tаshkil qilinаdi. 

Mаktаb-intеrnаtlаrning аsоsiy vаzifаsi – birgа ishlаsh shаrti bilаn 

rеspublikа tеrmа jаmоаsi uchun yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni 

tаyyorlаshdаn ibоrаt. 

 

14.8. Guruhlаrni to‘ldirish vа mаshg‘ulоt jаrаyonini tаshkil etish 

 

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

tаyyorgаrlik guruhlаri (3 yillik tа’lim), o‘quv-mаshg‘ulоt guruhlаri (4 

yillik tа’lim), spоrt tаkо-millаshuvi guruhlаri (3 yillik tа’lim) vа оliy spоrt 

mаhоrаti guruhlаri (3 yillik vа undаn оrtiq tа’lim). 

Hаr bir guruhning o‘quvchilаr bilаn to‘ldirilishi vа o‘quv sоаtlаri sоni  

5-jаdvаldа kеltirilgаn. 

5-jаdvаl 

O‘quv guruhlаrining to‘ldirilishi vа o‘quv-mаshg‘ulоti ish tаrtibi 

O‘quv 

yili 

Qаbul 

qilish 

uchun 

o‘quvchilаr 

yoshi 

(yosh) 

Dаqiqа sоni 

 

O‘quv 

sоаtlаrining 

mаksimаl sоni 
Umumiy, mахsus vа 

spоrt tаyyorgаrligi 

bo‘yichа tаlаblаr guruh

-lаr 

o‘quv

-chilаr 

hаftаd

а 
yildа 

Bоshlаng‘ich tаyyorgаrlik guruhlаri 

1-chi 

2-chi 

3-chi 

10 

11 

12 

5 

5 

4 

20 

18 

16 

6 

6 

8 

312 

312 

416 

Umumiy vа mахsus 

tаyyor-gаrlik 

bo‘yichа mе’yorlаr 

hаmdа sinоv 

tаlаblаrini bаjаrish 

O‘quv-mаshg‘ulоt guruhlаri 
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1-chi 

2-chi 

3-chi 

4-chi 

13 

14 

15 

16 

5 

4 

3 

2 

12 

12 

10 

10 

12 

16 

18 

20 

624 

832 

936 

1040 

Umumiy vа mахsus 

tаyyor-gаrlik 

bo‘yichа mе’yorlаr 

hаmdа sinоv 

tаlаblаrini bаjаrish 

Spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri 

1-chi 

2-chi 

3-chi 

17 

18 

19 

1 

1 

1 

8 

6 

6 

22 

24 

28 

1144 

1248 

1456 

50% SUN 

SUN 

50% SU 

Оliy spоrt mаhоrаti guruhlаri 

1-chi 

2-chi 

3-chi 

19 

20 

21 vа kаttа 

1 

1 

1 

4 

4 

4 

30 

30 

30 

1560 

1560 

1560 

SU 

SU (tаsdiqlаsh) 

50% ХTSU 

 

BO‘SM bo‘linmаlаri bоshlаng‘ich tаyyorgаrlik guruhlаri vа o‘quv-

mаshg‘ulоt guruhlаridаn shаkllаnаdi. O‘quv-mаshg‘ulоt guruhlаri yuqоri 

spоrt ko‘rsаtkichlаrigа egа bo‘lgаnidа vа kеlgusidа spоrtdа o‘sish uchun 

zаrur imkоniyatlаr mаvjud bo‘lgаn tаqdirdа BO‘SMdа spоrt 

tаkоmillаshuvi guruhlаri tаshkil qilinishi mumkin. Bundаy guruhlаrning 

оchilishi, BO‘SM qаysi tаshkilоtgа qаrаshli bo‘lsа, shu tаshkilоtning 

qаrоri bilаn аmаlgа оshirilаdi. 

Iхtisоslаshgаn bоlаlаr-o‘smirlаr оlimpiya o‘rinbоsаrlаri mаktаblаridа 

bоshlаn-g‘ich tаyyorgаrlik, o‘quv-mаshg‘ulоt vа spоrt tаkоmillаshuvi 

guruhlаri tаshkil etilаdi. Bu guruhlаrdаn tаshqаri BO‘ОO‘Mdа оliy spоrt 

mаhоrаti guruhlаri tаshkil qilinishi mumkin. 

Оliy spоrt mаhоrаti mаktаblаridа fаqаt spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri 

vа оliy spоrt mаhоrаti guruhlаri tаshkil etilаdi hаmdа fаqаt аyrim 

hоllаrdаginа ОSMMdа o‘quv-mаshg‘ulоt guruhlаri tаshkil qilinishi 

mumkin. 

Spоrtgа iхtisоslаshgаn mаktаb-intеrnаtning spоrt kurаshi bo‘linmаsi 

umumtа’lim mаktаbining kаmidа 6-sinfini muvаffаqiyatli tugаtgаn, 

BO‘SMgа mа’lum bir tаyyor-gаrlikdаn o‘tgаn yoki musоbаqаlаrdа o‘zini 

yaхshi ko‘rsаtgаn, spоrt bilаn shug‘ul-lаnishgа o‘tа qоbiliyatli bоlаlаr 

hаmdа o‘smirlаrni tаnlоv аsоsidа qаbul qilinаdi. MIdа o‘quv-mаshg‘ulоt 

guruhlаri vа spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri tаshkil qilinаdi. 

Spоrt mаktаblаridа o‘quv yili 2-sеntabrdаn bоshlаnаdi. O‘quv 

dаsturining o‘quv yillаri bo‘yichа vа sоаtlаrdаgi mаzmuni 6-jаdvаldа 

kеltirilgаn. 
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Hаmmа turdаgi spоrt mаktаblаri uchun tuzilgаn yagоnа dаstur 

tаshkiliy tuzilmаni o‘smir spоrtchilаr ko‘p yillik tаyyorgаrlik ilmiy-usuliy 

tizimi bilаn bоshlаng‘ich tаy-yorgаrlik guruhlаridаn tо оliy spоrt mаhоrаti 

guruhlаrigаchа birlаshtirishgа imkоn bеrаdi. 

Turli miqyosdаgi spоrt mаktаblаridа zаhirа tаyyorlаshdа quyidаgi 

аsоsiy uslubiy qоidаlаr hisоbgа оlinаdi: 

1. Bоlаlаr, o‘smirlаr, o‘spirinlаr vа kаttа yoshdаgi spоrtchilаrni 

tаyyorlаsh vаzifаlаri, vоsitаlаri hаmdа uslublаrining qаt’iy izchilligi. 

2. Umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik vоsitаlаri hаjmining bir 

tеkis оshib bоrishi. Ulаr o‘rtаsidаgi nisbаt muntаzаm o‘zgаrib turаdi: 

yildаn-yilgа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik hаjmi (mаshg‘ulоt 

yuklаmаsining umumiy hаjmigа nisbаtаn) оrtib bоrаdi vа tеgishli rаvishdа 

umumiy jismоniy tаyyorgаrlikning ulushi kаmаyadi. 

3. Mаshg‘ulоt yuklаmаlаri hаjmi vа shiddаtining izchilligi, ko‘p yillik 

mаshg‘u-lоtlаr dаvоmidа ulаrning to‘хtоvsiz оshishi.  

4. Kurаshning tехnik-tаktik hаrаkаtlаrigа o‘rgаtishni spоrt mаktаblаri 

dаsturidаgi nаzаriy mаsаlаlаrni chuqur o‘rgаnish bilаn birgа оlib bоrish. 

O‘smir spоrtchilаr bilаn ko‘p yillik ish jаrаyonidа mаshg‘ulоt vа 

musоbаqа yuklаmаlаrini qo‘llаsh izchilligi tаmоyiligа qаt’iy аmаl qilish 

(7-jаdvаlgа qаrаng). 

 

 

 

 

 

 

6-jаdvаl 

Spоrt mаktаblаridа o‘smir bеlbоg‘li kurаshchilаr ko‘p yillik 

tаyyorgаrligining tахminiy o‘quv rеjаsi (sоаtlаr hisоbidа) 

Guruhlаr 

Tаyyorgаrlik 

bo‘limlаri 

Bоshlаng‘ic

h 

tаyyorgаrlik 

O‘quv-

mаshg‘ulоt 

Spоrt tаkо-

millаshuvi 

Оliy spоrt 

mаhоrаti 

1- 

yil 

2- 

yil 

3- 

yil 
1- yil 

2-

yil 

3-

yil 

4-

yil 

1- 

yil 

2- 

yil 

3- 

yil 

1- 

yil 

2- 

yil 

3- 

yil 

1. Nаzаriy 

tаyyorgаrlik 
10 10 13 18 24 27 30 40 44 52 50 50 52 

2. Umumiy 

jis-mоniy  
90 90 

10

7 
150 

19

0 

21

5 

22

8 

22

9 

25

0 

32

0 

31

2 

31

2 

31

2 
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tаyyorgаrlik 

3. Mахsus 

jismо-niy 

tаyyorgаrlik 

50 52 71 94 
13

3 

15

0 

16

5 

17

2 

17

4 

20

5 

23

4 

23

4 

21

8 

4. Tехnik-

tаktik, 

psixologik 

tаyyorgаrlik 

13

0 

13

2 

17

9 
250 

35

0 

41

1 

48

2 

53

2 

60

9 

70

4 

75

8 

75

6 

76

0 

5. Kurаsh 

bo‘yi-chа 

musоbаqаgа 

tаyyorgаrlik 

16 16 24 32 40 40 40 48 48 48 56 56 64 

6. 

Yo‘riqchilik 

vа hаkаmlik 

qilish 

аmаliyoti 

– – – 16 16 16 18 20 20 20 22 22 22 

7. Qаbul 

qilish vа 

ko‘chirish 

sinоvlаri 

16 8 10 12 12 10 10 8 8 8 8 8 10 

8. Tiklаnish 

tаdbirlаri 
– – – 52 67 67 67 83 83 83 

10

4 

10

4 

10

6 

9. Tibbiy 

guruh-

lаshtirilgаn 

kоm-plеks 

tеkshiruv 

 

 
8 12     12 12 16 16 16 16 

Jаmi sоаtlаr 

sоni: 

31

2 

31

2 

41

6 
624 

83

2 

93

6 

10

4 

(0) 

114

4 

12

4 

(8) 

14

5 

(6) 

15

6 

(6) 

156

0 

156

0 

 

 

7-jаdvаl 

Yillik bоsqichdа musоbаqа yuklаmаlаri ko‘rsаtkichlаri 

Sоn 

ko‘rsаtkichlаri 

Tаyyorgаrlik bоsqichlаri 

bоshlаng‘ich o‘quv-mаshg‘ulоt 
spоrt tаkоmil-

lаshuvi 

1-3-yillаr 1-2-yillаr 3-4-yillаr 1-3-yillаr 
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Musоbаqаlаr 3 5 5 6 

Musоbаqа 

bеllаshuvlаri 
12–15 20–23 24–26 28–32 

 

Spоrt mаktаblаri o‘quvchilаrini o‘qitish vа tаrbiyalаsh nаtijаlаrini 

kоmplеks bаhоlаshni hisоbgа оlgаn hоldа spоrtchilаrning ko‘p yillik 

tаyyorgаrligi to‘g‘ri tаshkil qilinsаginа, ushbu qоidаlаrni muvаffаqiyatli 

аmаlgа оshirish imkоni tug‘ilаdi. 

BO‘SM (BO‘ОO‘M)dа o‘quv-mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtlаrining аsоsiy 

shаkllаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

– jаdvаl bo‘yichа guruhlаrdаgi nаzаriy vа аmаliy mаshg‘ulоtlаr; 

– аlоhidа rеjа bo‘yichа mаshg‘ulоtlаr, uy vаzifаlаrini bаjаrish; 

– o‘quv vidео vа kinоlаvhаlаri hаmdа spоrt musоbаqаlаrini tоmоshа 

qilish; 

– spоrt mаktаbi qаysi tаshkilоtgа qаrаshli bo‘lsа, shu tаshkilоt 

tоmоnidаn tаsdiqlаngаn spоrt tаdbirlаrining tаqvimi rеjаsigа muvоfiq spоrt 

musоbаqаlаri hаmdа uchrаshuvlаrdа ishtirоk etish. Butun yil dаvоmidа 

mаshg‘ulоtlаrni o‘tkаzish vа yozgi hаmdа qishki tа’til dаvrlаridа 

o‘quvchilаrning fаоl dаm оlishlаrini tа’minlаsh mаqsа-didа spоrt 

mаktаbidа sоg‘lоmlаshtirish spоrt оrоmgоhlаri tаshkil qilinаdi. 

 

Nаzоrаt sаvоllaru: 

1. Turli miqyosdаgi spоrt mаktаblаridа zаhirа tаyyorlаshdа аsоsiy 

uslubiy qоidаlаrni аytib bеring. 

2. BO‘SM (BO‘ОO‘M)dа o‘quv-mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtlаrining 

аsоsiy shаkllаri nimаlаrdаn ibоrаt? 

3. “Model” atamasi tushunchasi nima degani? 

4. Sportda “modellashtirish” atamasi tushunchasi nima degani? 

5. “Imitatsion modellashtirish” tushunchasini aniqlab bering. 

6. Sport kurashida musobaqa faoliyati modelini qanday ko‘rsatkichlar 

tavsif-laydi? 

7. Sport kurashida hujum harakatlari samaradorligining 

ko‘rsatkichlari qanday aniqlanadi? 

8. Sport kurashida himoya harakatlari samaradorligining 

ko‘rsatkichlari qanday?  

9. Bellashuvni olib borish samarasi ko‘rsatkichi qanday aniqlanadi? 

10. “Texnik harakatlarning o‘rtacha bahosi” ko‘rsatkichi qanday 

aniqlanadi? 

11. “Hujum harakatlari oralig‘i” (intervali) ko‘rsatkichi qanday 
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aniqlanadi? 

12. Kurashchining texnik-taktik tayyorgarlik modeli ko‘rsatkichlari 

qanday aniqlanadi? 

13. Kurashchining jismoniy tayyorgarligi modeli qanday 

ko‘rsatkichlar yorda-mida aniqlanadi? 
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XV BOB. BELBOG’LI KURASHDA TIKLANISH VOSITALARI 

 

15.1. Turli tiklanish vositalarini qo‘llash 

 

Trenirovka va tiklanish – o‘zaro bog‘langan yagona jarayondir. 

Mashqlangan-likning o‘sib borishi va ish qobiliyatining ortishi faqatgina 

energetik sarflar tiklanish jarayonida qoplangan taqdirdagina mumkin 

bo‘ladi. Tiklanish – bu faqatgina organizm funksiyalarini ish holatiga 

qaytarish emas, balki hayotni ta’minlash tizimini energetik 

imkoniyatlarning yanada yangi, yuqori darajasiga o‘tkazishdir. 

V.A. Geselevich (1978) ma’lumotlariga qaraganda, skelet 

mushaklarida glikogen va adenozintrifosfor kislotasining (ATF) dastlabki 

holatga nisbatan ortiqcha to‘pla-nishi yetakchi kurashchilar mushak ishida 

tiklanishning yakuniy bosqichi hisoblanadi. 

Nagruzka og‘irligiga qarab, glikogen va ATFning ortiqcha to‘planishi 

har xil muddatlarda sodir bo‘ladi (maksimal shiddatdagi nagruzkadan 

so‘ng 7-9 kungacha). 

Sog‘liqqa zarar yetkazmay, trenirovka jarayonini jadallashtirish faqat 

tiklanish tadbirlaridan (tibbiy-biologik, psixologik, pedagogik) 

foydalanilgan taqdirdagina mumkin bo‘ladi. 

Bunda pedagogik vositalar asosiysi, yetakchi hisoblanadi, chunki 

aynan ular har bir sportchi rejimini va sportchilar ko‘p yillik 

tayyorgarligining hamma bosqichlarida nagruzka hamda dam olishning 

oqilona uyg‘unligini belgilab beradi. 

 

15.2. Tiklanishning pedagogik vositalari 

 

Tiklanishning pedagogik vositalari quyidagilarni o‘z ichiga oladi:  

- trenirovkani oqilona rejalashtirish, nagruzkaning sportchi funktional 

imkoniyat-lariga mos kelishi; jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlikning 

umumiy hamda maxsus vositalarining zarur uyg‘unligi; trenirovka va 

musobaqa mikro-, mezo- va makrotsikllarini oqilona tuzish, 

nagruzkalarning to‘lqinsimonligi va variantliligi, ixtisoslash-magan 

jismoniy nagruzkalar, ish va dam olishni to‘g‘ri uyg‘unlashtirish, maxsus 

tiklanshi mikrotsikllarini kiritish, o‘rtaga tog‘ sharoit-laridagi 

trenirovkadan foyda-lanish; 

- toliqishni tez qoldirish maqsadida zarur tiklanish vositalaridan 

foydalangan holda alohida trenirovka mashg‘ulotini tuzish; to‘laqonli 

alohida badan qizdirish va trenirovka vazifalariga muvofiq yakuniy qism, 
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mashg‘ulotlar joyi, snaryadlarni to‘g‘ri tanlash, dam olish va bo‘shashish 

uchun maxsus mashqlarni kiritish, ijobiy emotsional holatni yaratish va 

h.k. 

 

15.3. Tiklanishning tibbiy-biologik vositalari 

 

Ushbu tizim quyidagilarni o‘z ichiga oladi: 

- salomatlikni baholash va hisobga olish; joriy funksional holat 

to‘g‘risida ekspress-nazorat tartibidagi axborot; 

- biologik qiymati yuqori bo‘lgan dori-darmonlar va mahsulotlardan 

foydalangan holda oqilona ovqatlanish; 

- dopingga qarshi nazorat talablarini hisobga olgan holda 

farmakologik vositalar kompleksini qo‘llash; 

- fizioterapiya va balneologiya uslublari (sauna, massaj va boshqa 

muolajalar bilan birga); 

- o‘rtacha tog‘ sharoitlari, iqlimiy terapiya, sanatoriya-kurort 

uslublaridan foyda-lanish va h.k. 

 

15.4. Farmakologik vositalar 

 

Sportchilar organizmida tiklanish vositalarini tezlashtirish omillaridan 

biri modda almashinuviga yo‘naltirilgan ta’sir etish vositalari hisoblanadi. 

Bunga turli xildagi dori-darmonlar va komplekslar, ba’zi farmakologik 

bog‘lanishlar, yuqori darajada biologik qiymatga ega mahsulotlardan 

foydalanish orqali erishiladi. Yuqori darajadagi biologik qiymatga ega 

mahsulotlar orasida eng muhim ahamiyatga egalari quyidagilar: 

- energetik ta’sir etish dori-darmonlari (karnitinxlorid, panangin, 

glyutamin kislotasi, kalsiy-glitserofosfat, kalsiy-laktat, litsitin, aminolon); 

- adaptogen dori-darmonlar (eleuterokkok, saparel, polli-tabas); 

- qon hosil qiluvchi stimulyatorlar (turli tuzlar ko‘rinishidagi temir). 

Kimyoviy tarkibi va farmakologik ta’siriga ko‘ra turlicha bo‘lgan 

dori-darmonlar ma’lum bir tizimli yondashishni va ularni mutaxassis 

rahbarligi ostida oqilona qo‘llashni taqozo etadi. Hozirgi paytda 

mutaxassislar turli farmakologik dori-dar-monlarni “Aerovit”, 

“Dekamevit”, “Undivit” vitaminlari hamda yuqori biologik qiymatga ega 

mahsulotlar (oqsilli pechenye, uglevodli-mineral ichimliklar va boshq.) 

bilan qo‘shib foydalanish taktikasini ishlab chiqqanlar. 

Dori-darmonlarni qo‘llash taktikasi quyidagi muhim omillarga bog‘liq 

holda quriladi: 
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Dori-darmonlarni trenirovka davrlari bo‘yicha (o‘tish, tayyorgarlik va 

muso-baqa) va asosiy musobaqalarga bevosita tayyorgarlik davrida 

qo‘llash. 

Trenirovka mikrotsikllarida vositalar kompleksini tayinlashning 

tamoyilli sxemasi.  

O‘rtacha tog‘ sharoitlarida tayyorgarlikning o‘ziga xos xususiyatini 

hisobga olish. 

Nagruzka oshirilganda asosiy dori-darmonlar dozasining 

ko‘paytirilishi nazarda tutiladigan alohida komplekslarni tanlash va 

qo‘shimcha dori-darmonlarni kiritish hamda bitta vositalarni boshqasi 

bilan almashtirish. 

Ma’lum bir tayyorgarlik bosqichida u yoki bu sportchi oldiga 

qo‘yilgan maxsus pedagogik vazifalarni hal etish. 

Sportchi yoshi va stajini hisobga olish. 

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

Yuqorida aytib o‘tilgan omillarga qarab, dori-darmonlarni muayyan 

holda qo‘llash tegishli soha mutaxassislarini (shifokorlar, fiziologlar, 

biokimyochilar va farmakologlar) qat’iy nazorati ostida o‘tkazilishi lozim. 

 

 

15.5. Uyquni me’yorlashtirish uchun vositalarni qo‘llash 

 

Yuqori malakali kurashchilar o‘rtasida o‘tkazilgan anketa savol-javobi 

natijasida olingan ma’lumotlar hamda trenirovka jarayonidagi dinamik 

tadqiqotlar materiallariga ko‘ra sportchilarning uyqusi buzilishi ko‘p marta 

kuzatilgan. Katta va shiddatli nagruzkali trenirovka davrida uyqusizlik 

35% kurashchilarda, vazn yo‘qotish davrida – 59% kurashchilarda, 

emotsional-psixologik zo‘riqishda esa 67% hollarda kuzatilgan. 

Uyqusizlikda uyqu holatiga qulaygina o‘tish uchun quyidagicha 

tavsiyalar beriladi: kechki soatlarda asab tizimining qo‘zg‘aluvchanligini 

kamaytirish lozim. Buning uchun ochiq havoda tinch sayr qilish, uyqudan 

oldin kamida 2-3 soatdan kechiktirmay ovqatlanish lozim. Kechasiga 

achchiq choy ichishdan voz kechish zarur. Uyqudan oldin xonani 

shamollatish foydalidir. Qulay bo‘lgan o‘rinda uxlash tavsiya qilinadi. Iliq 

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

samara beradi. Bir qator hollarda oyoqlarning sovuq qotishi uxlashga 

xalaqit beradi. Bunday hollarda kechasiga paypoq kiyib yotish yoki 

oyoqlarga isitgich (grelka) qo‘yish zarur.  
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Ko‘rsatib o‘tilgan oddiy vositalar bilan bir qatorda medikamentoz 

dori-darmon-lar, elektr uyqu, psixologik boshqarish, psixologik-mushak 

trenirovkasi va h.k. qo‘llaniladi. 

Uyquni me’yorlashtirish uchun quyidagi farmakologik dori-darmonlar 

qo‘lla-niladi: 

Valeriana – gipotalamusga ta’sir ko‘rsatuvchi yengil dori-darmonlarga 

kiradi. Vegetativ asab tizimi tashvishni oladi, salbiy ta’sir ko‘rsatmaydi. 

Valokordin – yurak urishi bilan asabiylashish holatlarida qo‘llaniladi. 

Startdan oldingi holatda foydalanish mumkin. 

Turli uyqu dorilarining ta’sir ko‘rsatishini kuchaytiruvchi vositalar, 

shuningdek, uyqu beruvchi samaraga ega dori-darmonlar sifatida 

dimedrol, suprastin, tavegil va boshq. qo‘llaniladi. 

 

15.6. Bellashuv o‘rtasidagi tanaffusda massaj 

 

Agar trenirovka jarayonida sportchilar ish qobiliyatini tiklash tizimida 

umumiy massajning ta’siri avvaldan o‘rganib kelingan va u keng tarqalgan 

bo‘lsa, bevosita bellashuvlar o‘rtasidagi tanaffusda ish qobiliyatini oshirish 

muammosi yetarlicha o‘rganilmagan. Bu bellashuvning davom etish vaqti, 

bellashuvlar o‘rtasidagi va bellashuvlardagi dam olish tanaffuslari 

davomiyligini tartibga soluvchi qoidalarning ko‘p marta o‘zgartirilishi 

bilan tushuntiriladi. 

Qisqa dam olish ichida murakkab turnir vaziyati va psixologik 

zo‘riqish sharoitlarida sekundantlik qilish, ko‘pincha esa birinchi tibbiy 

yordam ko‘rsatish hamda tiklanishga ko‘maklashish masalalarini hal etish 

lozim. 

Bir qator mutaxassislar tomonidan (V.A. Geselevich, G.K. Bakushev, 

I.E. Davletshin) bellashuv tanaffusida quyidagi tiklanish tadbirlari sxemasi 

tavsiya qilinadi. Bellashuv davri tugagandan so‘ng kurashchi stulga 

o‘tiradi va unga suyanadi. Oyoqlar tekislanadi, bo‘shashtiriladi, tovonlar 

polga (gilamga) tegib turadi. 

Murabbiy, massajchi yoki tayyorlangan sportchi qo‘li bilan navbatma-

navbat kurashchi oyoqlarini ko‘tarib, yelkasiga joylashtiradi. Qo‘llarni 

bo‘shashtirishga esa ularga gorizontal holat berish bilan erishiladi. Buning 

uchun massaj qiluvchi iloji boricha stolga yaqin kelib, tizzalarida turadi. 

Faol va sust giperventilyatsiya hamda kurashchi yuzi va gavdasini 

ho‘l sochiq bilan artishdan so‘ng yuqori yelka kamaridan massaj qilishni 

boshlash lozim. Asosiy usullari – yarim aylanali, navbatma-navbat 

uqalash. Usullar ikki qo‘llab bajariladi (qo‘l kaftlari bir-biriga parallel 
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joydashtiriladi va qarama-qarshi tomonga harakatlantiriladi). Shu usul ikki 

va uchboshli yelka mushaklarini massaj qilish uchun ham foydalaniladi. 

Yelkani bukuvchi va yozuvchi mushaklar uchun uqalash usuli 

qo‘llaniladi. Massajchi uni tik turgan holda ikkala qo‘l kaftini parallel 

holda uzatib, qarama-qarshi tomonga harakatlartiradi. 

Ishlagan mushaklarning zo‘riqish (“shishib ketish”) darajasiga qarab, 

ko‘nda-langiga bitta yoki ikkita qo‘l bilan to‘xtovsiz uqalash qo‘llaniladi. 

Muayyan holda (bellashuv davrida) asosan nagruzkani ko‘taradigan oyoq-

qo‘llarga (mushaklar guruhiga) yengil massaj qo‘llaniladi. Yuzaki 

silashdan so‘ng chuqur qamrovchi silashni bajarish mumkin. Oyoq-qo‘llar 

sezilarli darajada shishgan va mushaklar zo‘riqqan paytda hamda vaqt 

yetarli bo‘lsa, yelka yana bir bor uqalanadi. Uqalashdan so‘ng siltash 

bajariladi.  

Yelkani bukuvchilar va yozuvchilar ko‘proq shishadi. Bu ko‘pincha 

keskin og‘riqlar va kuch imkoniyatlari hamda ish qobiliyatining susayishi 

bilan kuzatiladi. Ushbu holat kurashchilarda birinchi bellashuvdan so‘ng, 

ayniqsa, ko‘proq vaznni yo‘qotish paytida hamda suv-tuz almashinuvi 

buzilganda, kam harakatli bellashuv-larda, ushlab olish uchun kurashishda 

yuzaga keladi. 

Qo‘llarni massaj qilishdan so‘ng (vaqt yetarli bo‘lgan taqdirda) 

bo‘yinni massaj qilish usullari bajariladi. Massaj qiluvchi kurashchi 

o‘tirgan stul orqasida turib, qo‘llarini olmasdan ensa va bo‘yin yuzasini 

yelka usti tomon shoshilmay silaydi (2-3 usul). 

Keyin o‘pkalarning sustgina giperventilatsiyasi bajariladi. Stul 

orqasida turgan holda massaj qiluvchi bo‘shashtirilgan ikkala qo‘llarni 

tirsaklaridan ushlab, ularni yuqoriga ko‘taradi (“nafas ol” deb) va pastga 

tushiradi (“nafas chiqar” deb). 

Oyoqlarni massaj qilish tanaffuslarda kamdan-kam bajariladi. Alohida 

hollarda uqalash va siltash usullari qo‘llaniladi. 

Bellashuv tanaffusidagi massaj juda nozik va murakkab ishdir. U 

massaj qilayot-gan shaxsdan katta bilim, har tomonlama tayyorgarlik va 

muntazam ijod qilishni taqozo etadi. 

Tiklanish tadbirlarining samaradorligi ikkita massajchining o‘zaro 

kelishilgan ishi bilan kuchaytirilishi mumkin. Murabbiy-sekundant 

ikkinchi massajchi bo‘lishi mumkin. U bir vaqtning o‘zida tegishli 

psixologik terapiyani olib boradi, bellashuvning keyingi taktikasi 

to‘g‘risida ko‘rsatmalar beradi va h.k. 
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15.7. Funksional musiqa tiklanish vositasi sifatida 

 

Funksional musiqa kurashchilarning emotsional doirasi hamda ish 

qobiliyatiga ta’sir etish uslublaridan biri hisoblanadi.  

Funksional musiqa sport faoliyatida turli sharoitlarda qo‘llaniladi 

hamda kutib olish, hosil qilish, yetakchi, tinchlantirish va kuzatish 

turlariga ajratiladi (Yu.G. Kadjaspirov, 1976). Tiklanish maqsadida asosan 

yoqimli va past ohangdagi tinchlan-tiruvchi musiqa, qushlar kuyi, dengiz 

yoki irmoq shovqini, barglarning, yomg‘irning shitirlashini bildiruvchi 

tovushlar hamda boshqa maromli ohanglar qo‘llaniladi. 

Tinchlantiruvchi musiqa emotsional zo‘riqishni kamaytiradi, toliqishni 

yumsha-tadi, sportchilar diqqatini chalg‘itadi. Bu past musiqa tiklanish 

maqsadida kurash zalida va boshqa dam olish xonalarida yangrashi 

mumkin. Maromli (ritmik) musiqa ostida bo‘shashish va turli xil nafas 

olish mashqlarini o‘tkazish mumkin. Shaxsiy magnitofonga yozib olingan 

yoki mahalliy radiotarmoq orqali uzatilayotgan tinchlan-tiruvchi musiqa 

alohida quloqchinlar yordamida kunduzgi dam olish paytida, kechki 

uyqudan oldin, trenirovka mashg‘ulotlari o‘rtasida sportchilar o‘rnashgan 

joyda qayta eshittirilishi mumkin. Uni psixologik boshqarish va psixologik 

mushak trenirovkasi, psixologik terapiya bilan birga qo‘shib olib borish 

ham mumkin. 

 

15.8. Tiklanishning psixologik-pedagogik vositalari 

 

Har bir murabbiy yetarli darajada ruhshunos bo‘lishi, sportchilar fikri 

va hissiyotlarini tushunish qobiliyatiga ega bo‘lishi hamda zo‘riqishli 

trenirovka jarayoni, musobaqa faoliyati sharoitlarida ularning holatini 

boshqara olishi lozim. 

Sportchilarning psixologik holati va faoliyatini yuqori darajada 

boshqarish uchun so‘z katta ta’sir ko‘rsatadi. Faqatgina so‘zdan to‘g‘ri 

foydalanilgandagina va har bir sportchiga alohida yondashilgan 

taqdirdagina, murabbiy-kurashchi tizimi muvaffaqi-yatli amal qilishi 

mumkin. Kurashchi ushbu tizimning asosi hisoblanadi. 

Murabbiy tomonidan amalga oshiriladigan boshqarishning psixologik-

pedagogik vositalarini ko‘rib chiqayotib, shu narsani ko‘ramizki, ularning 

asosiylari quyidagi-lardan iboratdir: ishontirish, tushuntirish va singdirish. 

Psixologik terapiya sifatida tetik holatda ularni qo‘llash, birinchi navbatda, 

murabbiy, shifokor, ruhshunos, rahbarning so‘z orqali ta’sir etishini 
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nazarda tutadi. Ularning so‘zlari bevosita ikkinchi signal tizimiga va shu 

orqali u yoki bu somatik mexanizmlarga ta’sir qiladi. 

So‘z orqali ta’sir ko‘rsatishni qo‘llayotib, kurashchining yuqori asab 

tizimi tipini hisobga olish lozim. Fikrlovchi sportchilarga mantiqiy 

tushuntirish ko‘proq to‘g‘ri keladi, badiiy tipdagi kurashchilarga singdirish 

katta ta’sir ko‘rsatadi.  

Sportchiga so‘z orqali ta’sir ko‘rsatishni qo‘llayotib, pedagogik va 

sport axloqi masalalariga alohida e’tibor berish lozim. U jamoa 

rahbariyati, murabbiylar, boshqa mutaxassislar hamda xizmat ko‘rsatuvchi 

xodimlarning trenirovka jarayoni samaradorligini oshiradigan, hamma 

omillardan maksimal foydalanishga qaratilgan xatti-harakatlarning yuksak 

ma’naviy tamoyillaridan iborat. Psixologik boshqarish trenirovkasi (RTB) 

va psixologik mushak trenirovkasi (RMT) ko‘rinishidagi autogen 

trenirovka (AT) o‘z-o‘zini boshqarishning psixologik uslublari orasida eng 

keng tarqalgan hisoblanadi. Autogen trenirovkaning eng oddiy va samarali 

varianti – bu psixologik mushak trenirovkasi, uning tinchlantiruvchi 

qismidir. Tinchlantiruvchi qismining asosiy tavsiyasi – tetiklik darajasini 

pasaytirish-bo‘shashtirish (relaksatsiya) hamda kurashchining jismoniy va 

ma’naviy kuchini tiklashdir. Tinchlantiruvchi qismdan tashqari RMT 

faollashtiruvchi (safarbar etuvchi) qismga ega. Uning maqsadi 

kurashchining zarur daqiqada optimal jang qilish holatini egallashiga 

qaratilgan. 

Turli tayyorgarlik davrlarida psixologik-pedagogik vositalar hamda 

tiklanish uslub-larini qo‘llash har xil vazifalarni hal etadi. 

Tayyorgarlik davrida quyidagi vazifalar hal etiladi: dam olish va 

hordiq chiqa-rishni tashkil qilish, RMTning jamoali seanslari, psixologik 

terapevtik suhbatlar va h.k. 

Kurashchilar dam olishi va hordiq chiqarishini rejalashtirish 

trenirovka nagruz-kalari dinamikasi hamda madaniy-ommaviy, ijtimoiy-

siyosiy va psixologik-terapevtik tadbirlar kompleksini o‘tkazish bilan 

bog‘lanishi lozim. 

RMTning jamoali seanslari musobaqalarga tayyorlashda katta 

samaradorlikka ega. Ular ruhshunos va murabbiy rahbarligida sport zalida 

mashg‘ulotlar o‘rtasidagi tanaffuslarda o‘tkaziladi. Ular trenirovka 

jarayonidagi emotsional zo‘riqishni bartaraf etish va tiklanish uchun 

qo‘llaniladi. Shuningdek, bevosita trenirovka tugashi bilan to‘g‘ridan-

to‘g‘ri kurash gilamida tiklovchi uyqu – dam olish qo‘llanilishi mumkin. 

RMT seansida 10 daqiqalik dam olish – uyqudan so‘ng yurak qisqarishi 

tezligi 43% ga pasayadi va emotsional zo‘riqish ko‘rsatkichi (dastlabki 
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natijalarga nisbatan) 2,8 marta kamayadi. Bu tiklanish davrining o‘ta 

tezlashganligi hamda jadallashganligini ko‘rsatadi, bu esa bir kunda 2 va 3 

marta bo‘ladigan trenirovkalarda juda muhimdir. 

Uxlash oldidan alohida va guruh bilan suhbatlashishlarni o‘tkazish 

yuqori psixologik terapevtik samara beradi. U RMTning tinchlantiruvchi 

qismi bilan yakunlanadi. 

Suhbatlar mavzusi tayyorgarlik bosqichi va sportchilar holatiga qarab 

tanlanadi. 

Ruhshunos, murabbiy va shifokor suhbat jarayonida “psixologik 

kuzatuvchanlik”dan foydalangan holda o‘z qarashlarini shakllantiradilar, 

uning yordamida muayyan kurashchining asab-psixologik holati 

to‘g‘risida kundalik axborot oladilar. 

Kurashchilarni ishontirayotib, ularning xatti-harakatlari va 

tashvishlanish-larining ba’zi tomonlarini asoslangan holda tanqid qilish 

lozim. Bunda kurashchilarda ijobiy hissiyotlar o‘z ahvolini yaxshilash 

hamda yuqori natijaga erishishga bo‘lgan ishonch sababli paydo buladi. 

Murabbiy va shifokorning yana eng muhim vazifasi kurashchilarning 

shaxsiy, ijtimoiy va sport faoliyatidagi, to‘qnashuvli vaziyatlardagi 

munosabatlarni me’yor-lashtirish hamda yumshatish hisobalandi. 

Psixologik-pedagogik uslublar fizioterapevtik ta’sir etish, massaj, 

sauna bilan musiqa jo‘rligida kompleks holda qo‘llanilganda ularning 

tiklash ta’siri ancha kuchayadi. 

Tashkiliy, ijtimoiy-siyosiy va madaniy-ommaviy tadbirlar 

kurashchilar psixologikatiga katta tinchlantiruvchi ta’sir ko‘rsatadi. 

Bevosita mas’uliyatili musobaqalar oldidan vazifalarni qo‘yish, 

ko‘rsatmalar berish maqsadida tashkiliy yig‘ilishlarni o‘tkazish o‘zini 

oqlamaydi. Ko‘rsatma berish maqsadida o‘tkaziladigan bunday yig‘ilishlar 

o‘quv-trenirovka yig‘ini boshida o‘tkazilishi lozim. 

Turnir yaqinlashgan sari bunday tadbirlar yanada psixologik 

profilaktik xususiyatga ega bo‘lishi, kurashchining energiyasi va asab 

imkoniyatlari to‘planishiga yordam berishi lozim. 

Psixologik zo‘riqishni bartaraf etish uchun kurashchilarning o‘zlari 

tayyorlagan badiiy havaskorlik konsertlari katta ahamiyat kasb etadi. Bu 

jamoa a’zolarining o‘z-o‘zini ijodiy ifodalashga va jamoadagi hissiyotli 

yetakchi sportchini aniqlashga, qulay psixologik muhitni shakllantirishga 

yordam beradi.  

Musobaqa davrida asosiy vazifalar psixologik zo‘riqishni oldini olish 

bilan bog‘liq. Tinch trenirovka vaziyatini yaratish va ortiqcha emotsional 
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qo‘zg‘aluvchanlikni yo‘qotish uchun musobaqalarga bevosita tayyorgarlik 

davrida quyidagi tashkiliy tadbirlar muhim ahamiyatga ega: 

Bir-biriga raqib bo‘lgan, bir xil vazn toifasida qatnashadigan, katta 

vaznni yo‘qotayotgan sportchilarni bitta xonada joylashtirmaslik lozim. 

Ajratib joylashtirish masalalarini shaxsiy o‘zaro munosabatlar, psixologik 

jihatdan mos kelish xususiyatlarni hisobga olgan holda hal etish lozim.  

Yuqori miqyosdagi musobaqalarda ishtirok etish uchun asosiy tarkibni 

aniqlash bo‘yicha masalalarni o‘z vaqtida hal etish zarur. Musobaqalarga 

bevosita tayyorgarlik bosqichi boshida saralashni yakunlash va asosiy 

hamda zahiradagi qatnashchilarni rasman e’lon qilish lozim. Hammaga 

ma’lum bo‘lishi lozimki, nomzod favqulotda hollarda (asosiy 

kurashchining kasal bo‘lishi, jarohat olishi yoki mashqlanganlik 

darajasining ancha yomonlashuvi) asosiy tarkibga kirishga tayyor turishi 

zarur. 

Ushbu bosqichda tez-tez saralash va nazorat bellashuvlarini o‘tkazish 

nafaqat rejali tayyorgarlikni buzadi, balki kurashchilarga oldinda turgan 

turnirga energiyani to‘plashga imkon bermaydi, bir-biri bilan 

raqobatlashish natijasida ularning asab-emotsional shashti bekorga 

sarflanadi. 

Saralashni ancha oldin muddatlarda o‘tkazish to‘g‘riroqdir. 

Musobaqalarga bevosita tayyorgarlik bosqichida qiyin turnirga 

tayyorlanayotgan kurashchilarning asab energiyasini saqlash maqsadga 

muvofiqdir. Yirik musobaqalarga yaqinlash-tirishning shunga o‘xshash 

tamoyili zahirada turgan yoshlar uchun foydalidir. Ma’lumki, asosiy 

tarkibga kiritilmaganligidan xabardor bo‘lgan sparring-sheriklar o‘zlari va 

o‘rtoqlariga trenirovkada katta foyda keltiradilar. Chunki ular bir narsadan 

qo‘rqish-maydiki, ularning faol hujum harakatlari, tajribali 

kombinatsiyalari, tavakkalchiligi mag‘lubiyat ballari bilan jazolanmaydi. 

Murabbiylar bu ballarni kurashchi foydasiga hal etmasliklari mumkin. Aks 

holda har bir trenirovka keskin musobaqaga aylanadi va asab 

energiyasining sarflanishiga olib keladi. 

Birinchi musobaqa bellashuvi oldidan kurashchilarning asab 

energiyasini saqlashga alohida e’tibor qaratish lozim. Mutaxassislarning 

kuzatishicha, kurash-chilar turnirning birinchi kunida psixologik zo‘riqish 

birinchi bellashuvga chiqishdan ancha oldin start oldi talvasasi darajasiga 

yetadi. Ko‘pincha bu tortilish paytida kuzatiladi, qur’a tashlagandan so‘ng 

yoki musobaqa o‘tkaziladigan joyga yetib kelish bilan kuchayadi. 

Musobaqalarning birinchi kunida psixologik-pedagogik vositalarning 

asosiy vazifasi kurashchilarning asab energiyasini saqlash hisoblanadi. 
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Buning uchun ham jamoali, ham alohida boshqarish vositalaridan 

foydalanish lozim. 

Mohirlik bilan sekundantlik qilish ham katta ahamiyatga ega. 

Sekundantlik qilish san’ati kurashchini o‘ta ehtiyotkorlik bilan boshqarish 

maqsadida uning psixologik holatini tushunish va sezgirlik bilan 

diagnostika qilishdan iborat. Shuni hisobga olish lozimki, ba’zi 

kurashchilar sekundantlarga muhtoj emaslar va ularda bellashuvning 

borishi to‘g‘risida o‘z fikrlari mavjud. Ba’zan bir qator kurashchilarda 

mazkur murabbiyga moslashmaslik va unga ishonqiramaslik hosil bo‘ladi. 

Sekundantlik qilishning asosiy qoidasi – kurashchiga bellashuv paytida 

mustaqil fikrlashga imkoniyat berish, o‘ta psixologik zo‘riqish yukini 

bartaraf etish, agar kerak bo‘lsa, sportchini qo‘zg‘alishga yo‘naltirishdir. 

Tanaffus paytida birinchi navbatda kurashchini tinchlantirish lozim va 

shundan so‘ng, ya’ni uning holati me’yorlasha boshlagandan keyin oldinda 

turgan davrga aniq va qisqa ko‘rsatma berish lozim. Bunda sportchining 

alohida xususiyatlari, uning holati hamda bellashuv davomida yuzaga 

keladigan vaziyatni hisobga olish zarur. 

Shuni nazarda tutish lozimki, har bir kishi ham murabbiy-sekundant 

bo‘la olmaydi. Bu ishda yuksak darajadagi sport madaniyati, tajriba va 

bilim, hotirjam, o‘zini tuta olish, fikrlay olish, turnir bellashuvlaridagi 

murakkab vaziyatlarda o‘zini yo‘qotib qo‘ymaslik, start talvasasiga 

tushmaslik katta ahamiyatga ega. Sekundant shu narsani aniq bilishi 

lozimki, “birovni boshqarishni bilish uchun birinchi navbatda o‘zini 

boshqarishni bilish zarur”. Buning uchun tayyorgarlik va musobaqalarni 

o‘tkazish jarayonida sekundantlik qilishga tayyorlanayotgan murabbiy 

psixologik o‘z-o‘zini boshqa-rish vositalaridan foydalanishi hamda 

ruhshunos va shifokor nazorati ostida bo‘lishi kerak.  

  

Nazorat savollar: 

1. Kurashchilar trenirovka jarayonida tiklanishning pedagogik 

vositalarini ayting. 

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

3. Kurashchilar trenirovkasida qo‘llaniladigan farmakologik 

vositalarni aytib bering. 

4. Sportchi uyqusini me’yorlashtirish uchun qanday vositalar 

qo‘llaniladi? 

5. Bellashuv o‘rtasidagi tanaffusda massaj qilish usuliyatini 

tushuntirib bering. 



212 

6. Kurashchilar tayyorgarligida funksional musiqadan foydalanish 

xususiyatlari usuliyatini tushuntirib bering. 

7. O‘z-o‘zini boshqarishning psixologik usullarini sanab o‘ting. 
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XVI BOB. BELBOG’LI KURASHDA ILMIY ISHLAR 

TO‘G’RISIDA TUSHUNCHALAR 

 

16.1. Belbog‘li kurashda ilmiy ishlarning ahamiyati 

 

Ilmiy ishlar barcha sohalar kabi belbog‘li kurashda ham olib boriladi. 

Ilmiy ishlarni olib borish uchun avvalambor u haqda tushunchaga va 

tasavvurga ega bo‘lish mazkur faoliyatning to‘g‘ri yo‘ldan borishini 

ta’minlaydi. Bunda o‘ziga xos ma’lum darajadagi qonun va qoidalarga, 

tartib va intizomga, oddiydan murakkabga va ketma-ketlik hamda 

ishonchlilik tamoyillariga qat’iy rioya etish talab etiladi. Oliy ta’lim 

muassasining endigina birinchi bosqichiga o‘qishga kirgan talaba ortda 

qolgan bog‘cha, maktab, litsey yoki kollejda orttirgan bilimiga tayangan 

holda ilmiy ishlarni olib bora oladimi yoki yo‘qmi degan savol hozirgi 

kundagi dolzarb masalalardan biridir. Sababi, ilmiy ishlarni olib borish 

uchun bazaviy bilimlarga ega bo‘lish shart. Buning uchun ilmiy ishlarni 

olib borishdagi bosqichlarni e’tiborga olish zarur. Hozirgi kunda 

yoshlarimizga barcha sharoitlar yaratilgan bo‘lib, maktabgacha ta’lim 

muas-sasalarida motorikani rivojlantirish uchun har xil o‘yin harakatlari, 

ongini rivojlantirish uchun she’rlarni yodlash, qo‘shiq aytish ko‘nikmalari 

shakllanib, o‘rta ta’lim va o‘rta maxsus ta’lim muassasalarida bazaviy 

bilimlar kasbga yo‘naltirilib tarbiyalanmoqda. O‘rta ta’lim muassasasida 

adabiyot fanidan insho yozgan o‘quvchi unung ma’lum bir qolipda va 

qoidaga amal qilib, kirish, boblari va xulosasini yozishni hamda o‘rta 

maxsus ta’lim muassasasida bitiruv malakaviy ishini yozishni o‘rgangan. 

Bilim olishda yangiliklarga intilishni uyg‘otish yonalishida tarbiya olgan 

yoshlarning ilmga bo‘lgan qiziqishi so‘nmasdan yanada rivojlantirilib 

borilishi zarur ahamiyat kasb etadi. Mana shu bilim olish harakati oliy 

ta’lim muassasalaridagi bakalavriaturada bitiruv mala-kaviy ishini va 

magistraturada dissertatsiya yozish bilan davom etadi. Ozbekistonda 

yoshlarning uzluksiz ta’lim olishidagi ilmiy ishlariga katta yo‘l ochilgan, 

buning uchun har bir oliy ta’lim muassasidagi professor-o‘qituvchilar o‘z 

fanlari bo‘yicha iqtidorli talabalar bilan ishlash faoliyatini yurgizadilar, 

qo‘shimcha dars o‘tadilar va mustaqil bilim olish uchun talabalarga 

yo‘naltiruvchi vazifalar beradilar.  

Belbog‘likurash bo‘yicha qanday ilmiy ishlarni olib borish 

mumkinligini talabalar aniq bilishi zarur. Ayrim boshqa soha vakillari 

tushunmasdan, “Sportda ham ilmiy ishlar bormi?” deb noto‘g‘ri savol 

berishadi. Masalan, ikki kurashchi bellashganda biri yutadi, ikkinchisi 
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yutqazadi. Bunda yutqazgan kurashchining nima uchun yutqazganlik 

sabablrini qidirish kerakmi? Yoki, yutqazgan kurashchi keyingi safar 

yutishi uchun yaxshiroq tayyorlanishi uchun qaysi uslubdan foydalanish 

zarurligi, bundagi kamchi-liklarni bartaraf etish yollarini qidirib topish 

kimning zimmasiga tushadi? degan savollar o‘z-o‘zidan tug‘iladi. Albatta 

bu javobgarlik murabbiyning zimmasidadir. Shuning ushun bo‘lajak 

murabbiylar ilmiy ishlarni olib borish to‘g‘risida bilimga ega bo‘lishi 

shart. Belbog‘li kurashda ilmiy ishlar hozirgi kungacha olib borilgan, olib 

borilmoqda va bundan keyin ham olib boriladi. Hozirgi kunda faqatgina 

ilmi kuchli murabbiylarning shogirdlari yuqori natijalar ko‘rsata oladi. 

Belbog‘li kurashda mashg‘ulotlarni o‘tkazish tamoyillaridan biri – ilmiy 

asoslangan tamoyildan foydalangan holda olib borish deb belgilangan.  

Birinchi bosqich talabalari ilmiy ishlar bo‘yicha quyidagi 

tushunchalarga ega bo‘lishlari zarur: 

- belbog‘li kurashchilar mashg‘ulotining dars konspekti;  

- pulsometriya;  

- xronometrya;  

- ilmiy ishlardagi ko‘rsatkichlarni taqqoslash tuilmasi; 

- nazorat testlari. 

 

16.2. Dars konspekti 

 

Belbog‘li kurashchilar mashg‘ulotining dars konspekti – guruhning bir 

mash-g‘uloti uchun tuzilgan reja bo‘lib, haftalik rejadan, haftalik reja oylik 

rejadan, oylik reja yillik rejadan kelib chiqqan holda tuziladi. Dars 

konspektida sport maktabining direktori yoki uning o‘rinbosari 

tasdiqlaydigan joy, dars raqami, aniq sanasi, darsda foydalaniladigan 

anjomlar va o‘tkaziladigan joy ko‘rsatiladi.  

Dars konspekti quyidagi vazifalarni belgilaydi va bular murabbiyning 

majburiyati hisoblanadi: 

1) bilim berish; 

2) tarbiya berish; 

3) sog‘lomlashtirish. 

Bilim berish vazifasi – yillik, oylik va haftalik rejada ko‘rsatilgan 

mavzu bo‘yicha shug‘ullanuvchilarga bilim berish va ungacha bo‘lgan 

bilimlarni yanada rivojlantirish va takomillashtirishdan iboratdir.  

Tarbiya berish vazifasi – birinchi vazifadan kelib chiqqan holda, ya’ni 

qanday mavzu berilgan bo‘lsa, o‘sha mavzuning kurashchining tarbiyasiga 

ta’sir etuvchi jihatlari belgilanadi. 
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Sog‘lomlashtirish vazifasi – bu ham birinchi vazifadan kelib chiqqan 

holda, ya’ni qanday mavzu berilgan bo‘lsa, o‘sha mavzuning 

organizmdagi qaysi qismiga ta’sir etish tomonlari belgilanadi. 

Dars konspekti to‘rtta qatordan iborat – birinchi qatorda darsning 

qismlari, ikkinchi qatorda darsdagi vazifalar mazmuni, uchinchi qatorda 

me’yorlash, to‘rtinchi qatorda tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar ko‘rsatiladi.  

Dars konspekti uchta qismdan iborat – tayyorgarlik, asosiy va yakuniy 

qismlar.  

Tayyorgarlik qismining vazifasi – shug‘ullanuvchilar organizmini 

asosiy qismda olinadigan yuklamaga tayyorlash hisoblanadi. 

Asosiy qismning vazifasi – darsga qo‘yilgan birinchi vazifa, ya’ni 

bilim berish vazifasini bajarishdagi mavzu bo‘yicha bilim, ko‘nikma va 

mahorat darajasini ko‘tarishga qaratilgan. 

Yakuniy qismning vazifasi – shug‘ullanuvchilar organizmini tiklash, 

asosiy qismda olingan yuklama oqibatidagi charchashni yo‘q qilish. 

Tuzilgan dars konspektiga murabbiy javobgardir. 
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Tuzuvchi murabbiy: (imzo) Sh.A.Abdullayev. 

 

16.3. Pulsometriya 

 

Belbog‘li kurashchilar mashgulotida pulsometriya uslubini qo‘llash – 

yuklamani me’yorlash uchun muhim uslubdir. Pulsometriya uslubi 

yordamida murabbiy shug‘ullanuvchilarning organizmiga qay darajada 

yuklama berilganligini aniqlash uchun foydalanadi. Shuningdek, 

pulsometriya uslubi yuklamalarni son jihatdan o‘lchash imkoniyatini ham 

yaratadi. Zamonaviy kurash murabbiyi mashg‘ulot yuklamasining 

darajasini muntazam tahlil qilib borishi va musobaqa faoliyati 

ko‘rsatkichlari bilan uni taqqoslab turishi lozim. Buning uchun ish tartibi 

qaysi shiddatdagi zonada ish olib borilishiga qarab V.A. Sorvanov 

tomonidan taklif etilgan yuklamalar shiddatining tasnifi bo‘yicha 

baholanishi mumkin. Shu orqali yuklamaning qanday turi sportchi 

texnikasini takomillashtirishga katta ta’sir ko‘rsatadi, yuklama hajmi 

yetarlichami, har xil yuklama turlarining hajmi va yo‘nalishi o‘rtasidagi 

nisbat qanchalik optimal ekanligi aniqlanadi. Mashg‘ulotdagi yuklama 

hajmini aniqlash uchun mashqdan keyin YuQTning hisobi topiladi, 

so‘ngra jadvaldan shiddat qiymati topiladi, uni shu mashqni bajarish 

vaqtiga ko‘paytiriladi, barcha mashg‘ulotdagi vazifalarning yuklama 

birligining summasi qo‘shilib, butun mashg‘ulot yuklamasi aniqlanadi: 

PΣ = (t1x p1)+(tnx pn). 

8-jadval 

 

Sport kurashida V.A. Sorvanov tomonidan taklif etilgan 

yuklamalar shiddatining klassifikatsiyasi 

 

Trenirovka  

shiddatining 

 tartibi 

YuQT Baho, 

ballar 10 sek. 

ichida 

1 daq 

ichida 
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Ko‘proq aerob 

19 114 1 

20 120 2 

21 126 3 

22 132 4 

23 138 5 

24 144 6 

25 150 7 

 

 

Aralash  

aerob-anaerob 

26 156 8 

27 162 10 

28 168 12 

29 174 14 

30 180 17 

 

 

Anaerob-glikolitik 

31 186 21 

32 192 25 

33 198 33 

34 204 38 

35 210 42 

36 216 46 

37 222 50 

 

9-jadval 

 

Sport kurashida yuklamalar shiddatini aniqlash jadvali 

 

 

Aniqlash 

Darsdagi vazifalar №   

jami 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Vazifa  

vaqti 5 5 5 10 10 8 8 8 8 8 8 6 6 10 5 5 5 120 

10II 

davomida 

YuQT 19 23 25 26 24 26 28 24 27 29 27 30 26 34 26 23 20 25,7 

Ballarda 

baholash 1 5 7 8 6 8 12 6 10 14 10 17 8 33 8 5 2 - 

Yuklama 

birligi 5 25 35 80 60 64 96 48 80 112 80 102 48 330 40 25 10 1240 

 



218 

 
1-diagramma. Mashg‘ulot davomidagi pulsometriya dinamikasi 

 

 
2-diagramma. Mashg‘ulot davomidagi yuklamaning dinamikasi 

 

Yuklama hajmini trenirovkaning ta’sir etish yo‘nalishi bo‘yicha qayd 

etish maqsadga muvofiqdir. Yuqoridagi jadval va formula yordamida 

aniqlangan birlik – bu   yuklama birligi deyiladi. Yuklama birligining 

hajmiga qarab quyidagi darajalarga ajratish mumkin – kichik (600 dan 800 

gacha), o‘rta (800 dan 1000 gacha), katta (1000 dan 1200 gacha) va 

maksimal (1200 dan yuqori).  

 

16.4. Xrоnоmetriya 

 

Harakatlarni bajarishga sarflangan vaqtni aniqlash va uni yozib оlish 

xrоnо-metriya hamda uning mazmuni asоsini tashkil etadi. 

Xrоnоmetriya mustaqil tadqiqоt uslubi sifatida ham qo‘llaniladi 

(masalan, eng yaxshi murabbiylar ish tajribasini umumlashtirishda va 

bоshqa uslublarga qo‘shimcha tariqasida, masalan, pedagоgik tajribada). 

Darsning umumiy (Uzich) va harakat zichligini (Hzich) aniqlash uchun 

o‘quv-chilarning quyidagi harakat turlari xrоnоmetriyasi amalga оshiriladi: 

1. Mashg‘ulоtlarda o‘rganiladigan hamma harakatlarni bajarish vaqti 

aniqlanadi. 
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2. Tushuntirishlarni eshitish va mashqlarning ko‘rsatilishi, 

ko‘rgazmali qurоllar-ning namоyish etilishini kuzatish. 

3. Dam оlish, o‘quvchilarning navbatdagi mashg‘ulоtni bajarishlarini 

kutish. 

4. Mashg‘ulоtlarni tashkil qilish bo‘yicha harakatlar. 

5. Оddiy. 

Bunday ko‘rsatkichlarni hisоblash quyidagi fоrmulalarga asоsan 

bajariladi:  
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
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xtou
zich

t

tt
U  

%100
u

b
zich

t

t
H  

bu yerda: Uzich – darsning umumiy zichligi; Hzich – darsning harakat 

zichligi; tu – darsning umumiy vaqti; tto‘x – o‘qituvchi aybiga ko‘ra to‘xtab 

qоlish vaqti; tb – mashqlar va tоpshiriqlarni bajarish vaqti. 

Dars zichligi butunligicha va uning alоhida qismlari bo‘yicha 

hisоblanadi. Xrоnоmetriya natijalari grafik hоlda chizilishi mumkin. 

Grafik tasvirlash uchun eng yaxshi millimetrli qоg‘оzdan yoki maxsus 

blоknоtlardan fоydalanish zarur. Xrоnоmertiya o‘tkazayotib, shuni 

nazarda tutish lоzimki, eng tez va qisqa yozuvda buning uchun, оdatda, 2-

3 sek sarflanadi. Bu vaqt ichida pedagоgik jarayonning ko‘pgina muhim 

daqiqalari kuzatuvchi nazaridan chetda qоladi. Ushbu kamchiliklarni kam 

darajaga tushirish maqsadida kuzatishlar dasturini sоddalashtirish yoki 

kuzatuv-chilar brigadasini tashkil etish lоzim.  

 

16.5. Ilmiy ishlardagi ko‘rsatkichlarni taqqoslash tuilmasi 

 

Belbog‘li kurash turida ilmiy ishlarni olib borishda yangi uslubni 

sinab ko‘rish uchun tadqiqot o‘tkaziladi. Tadqiqotda asosan ikki guruh, 

ya’ni nazorat va tajriba guruhlari ishtirok etadi. Nazorat guruhi – belbog‘li 

kurash bo‘yicha sport maktablarida doimiy nazoratdagi guruhlar va 

ularning faoliyati aniq tasdiqlangan reja asosida yuritiladi. Tajriba guruhi – 

yangi uslubni sinab ko‘rish uchun tanlangan guruh deb hisoblanadi.  

Tadqiqotning qanday o‘tkazilganligini nazorat va tajriba guruhlarining 

tadqiqot-dan oldingi hamda tadqiqotdan keyingi ko‘rsatkichlarini 

taqqoslash yoli bilan bilish mumkin.  

Bunda quyidagi ko‘rsatkichlar o‘zaro taqqoslanadi (1-tuzilma): 

1) x – x1 nazorat guruhining tadqiqotdan oldingi va keyingi 

ko‘rsatkichlari; 
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2) y – y1 tajriba guruhining tadqiqotdan oldingi va keyingi 

ko‘rsatkichlari; 

3) x – y nazorat guruhining tadqiqotdan oldingi ko‘rsatkichi bilan 

tajriba guruhi-ning tadqiqotdan oldingi ko‘rsatkichi; 

4) x1 – y1 nazorat guruhining tadqiqotdan keyingi ko‘rsatkichi bilan 

tajriba guruhi-ning tadqiqotdan keyingi ko‘rsatkichi. 

X-nazorat guruhining

tadqiqotdan oldingi

ko’rsatgichlari

X1-nazorat guruhining

tadqiqotdan keyingi
ko’rsatgichlari

Y-tajriba guruhining

tadqiqotdan oldingi

ko’rsatgichlari

Y1-tajriba guruhining
tadqiqotdan keyingi

ko’rsatgichlari

1

2

3
4

1-tuzilma

t

t1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 5 6

Nazorat va tadqiqot guruhlarini solishtirish tuzilmasi

 
16.6. Nazоrat testlari 

 

Nazоrat testlari alоhida harakat sifatlarining rivоjlanish darajasini 

aniqlash, ayrim shug‘ullanuvchilar bilan birga butun guruh tayyorgarligini 

taqqоslash, u yoki bu spоrt turi bilan shug‘ullanish hamda musоbaqalarda 

qatnashish uchun belbog‘li kurashchi-larni оptimal tanlab оlishni amalga 

оshirish, ayrim belbog‘li kurashchilar bilan bir qatоrda butun guruh 

trenirоvkasini xоlisоna nazоrat qilishni kiritish, qo‘llanilayotgan o‘qitish 

uslublari, vоsitalari hamda mashg‘ulоtlarni tashkil qilish shakllarining 

afzal-liklari va kamchiliklarini aniqlashga yordam beradi. 

Nazоrat testlari har qanday tadqiqоt uslublariga qo‘yiladigan 

talablarga (barqa-rоrlik, tanlanganlik, katta sig‘im, qayta amalga оshirish) 

javоb berishi lоzim. 

Nazоrat testlari nazоrat mashqlari yoki testlar yordamida o‘tkaziladi. 

Nazоrat test-mashqlarini ishlab chiqishda quyidagi umumiy 

qоidalarga amal qilish zarur: 

1) tanlangan nazоrat mashqlari hamma sinaluvchilar uchun bir xil 

sharоitda testlarni o‘tkazish imkоniyatini berishi lоzim; 
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2) nazоrat mashqlari hamma sinaluvchilar uchun, ularning texnik va 

jismоniy tayyorgarligidan qat’i nazar, yengil bo‘lishi kerak; 

3) qiyosiy tadqiqоtlarda nazоrat mashqlari o‘rganilayotgan pedagоgik 

оmillarga nisbatan indifferentlilik bilan tavsiflanishi lоzim (masalan, 

mashg‘ulоtning yangi mazmuni xususiyatini aks ettiruvchi nazоrat 

mashqlariga qarab, uning katta samara-dоrligi to‘g‘risida fikr bildirib 

bo‘lmaydi, ya’ni, bоshqacha qilib aytganda, agar tajriba guruhlarida yangi 

harakatlar o‘rganilsa, nazоrat guruhida esa o‘rganilmasa, testlar darsning 

yangi va eski mazmuni uchun bir xilda taalluqsiz bo‘ladi); 

4) har bir nazоrat mashqi qaysidir bir оbyektiv ko‘rsatkichlarda 

(sekundlar, santimetrlar, kilоgrammlar, takrоrlashlar sоni va h.k.) 

o‘lchangan bo‘lishi lоzim; 

5) nazоrat mashqlari imkоni bоricha o‘lchanishi va bahоlanishiga 

ko‘ra sоddaligi bilan ajralib turishi zarur; 

6) nazоrat mashqlari sinaluvchilar uchun tadqiqоt natijalariga ko‘ra 

ko‘rgazmali bo‘lishi kerak. 

Nazоrat mashqlarini tadqiqоt va o‘quv-tarbiya jarayoni vazifalariga 

bоg‘liq muddatlarda o‘tkazishni tavsiya etish lоzim. Nazоrat testlari 

ko‘pgina hоllarda har bir o‘qitish davrining bоshida, o‘rtasida va оxirida 

o‘tkaziladi (masalan, yillik trenirоvka siklining tayyorgarlik davrida). 

Birоq, maxsus chidamlilikka qaratilgan nazоrat testlari shiddati yuqori 

bo‘lgan vazifalarni bajarishda va musоbaqa davrida оlib bоriladi. Nazоrat 

mashqlarini quyidagi ketma-ketlikda berishi tavsiya etiladi: birinchi kun – 

tezkоr-kuch, ikkinchi kun – kuch va chidamlilik sifatlarini rivоjlantirishga 

qaratilgan mashqlar. 

So‘nggi yillarda testlash nazariyasida nafaqat ixtisоslashtirilgan 

nazоrat mashq-lari tizimini, balki mоrfоfunksional ko‘rsatkichlarni o‘z 

ichiga оladigan kоmpleks-larni ishlab chiqishga intilish kuzatilmоqda. 

Bundan tashqari, hamma testlash natijalarini оchkоlarga aylantirishga 

urinish mavjud, chunki hamma testlar bo‘yicha оchkоlar yig‘indisini 

o‘zgartirish ham alоhida shug‘ullanuvchilarning ham butun guruhning 

taraqqiyoti to‘g‘risida fikr hоsil qilishga, jamоalarga saralashni yanada 

asоslangan hоlda amalga оshirishga imkоn beradi. 

Uyg‘unlashtirilgan testlarga alоhida e’tibоr qaratish lоzim, chunki ular 

yordamida bitta harakat bo‘yicha bir qancha harakat sifatlari hamda 

malakalarining rivоjlanganlik darajasini aniqlash mumkin. Birоq, 

yetarlicha salmоqli va qayta amalga оshirib ishonchli testlarni yaratish 

katta qiyinchilik tug‘diradi, chunki ular uchun nisbatan murakkab 
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harakatlarni tanlab оlishga to‘g‘ri keladi. Bunday testlarning natijaliligi 

sinaluvchilarning jismоniy tayyorgarlik darajasiga bоg‘liq. 

Nazorat testlari belbog‘li kurashchining holatini yoki qobiliyatini 

aniqlash uchun o‘tkaziladigan o‘lchash yoki sinovdir. Bunday o‘lchashlar 

juda ko‘p o‘tkazilishi mumkin, lekin nazorat testi sifatida, faqatgina 

quyidagi metrologik talablarni qondiradiganlari ishlatilishi mumkin: 

1) har qanday testni qo‘llashning maqsadi aniqlanishi kerak; 

2) testlarda natijalarni standartlashtirilgan o‘lchash usullarini va test 

o‘tkazish jarayonini ishlab chiqish lozim; 

3) ularning ishonarliligini va informativligini aniqlash lozim; 

4) testlarda natijalarni baholash tizimi ishlab chiqilishi lozim; 

5) nazorat turini (tezkor, joriy va bosqichli) ko‘rsatish lozim. 

Maqsadga muvofiq ravishda barcha nazorat testlari bir nechta 

guruhlarga ajratiladi: 

Testlarning ishonchliligi deb, bir xil sharoitlarda o‘sha odamlarning 

o‘zlarini (yoki boshqa obyektlarni) qayta testlash paytidagi natijalarning 

mos kelishiga aytiladi. 

Stabillik – bir xil sharoitda ma’lum vaqt o‘tishi bilan, testni amaliy 

jihatdan bir xildagi natijani ko‘rsatish qobiliyatidir: birlamchi test – bu 

testning o‘zi, qaytari-luvchisi – bu, retest. 

Kelishilganlik – testni, har xil shaxslar testlashni amalga oshirgan 

paytda amaliy jihatdan bir xildagi natijani ko‘rsatish qobiliyatidir. 

Ekvivalentlik – testni, bir nechta test vazifalari qo‘llanishi paytida 

amaliy jihatdan bir xildagi natijani ko‘rsatish qobiliyatidir. 

Testning informativligi quyidagicha tasdiqlanadi: ma’lum bir son 

ko‘rsatkichi aniqlanadi yoki informativlikka tekshirilgan boshqa test 

tanlanadi; informativlik mezoni bilan ko‘zda tutilgan test o‘rtasida 

korrelyatsiya koeffitsienti hisoblanadi; agar, ushbu koeffitsient yuqori 

bo‘lsa (qoidaga binoan, 0,8 dan yuqori), unda tekshirila-yotgan testni 

informativli deb hisoblash kerak. 

 

Nazorat savollari: 
1. OTM bakalavriatura talabalari qanday ilmiy ishni bajarishlari 

zarur? 

2. OTM magistratura talabalari qanday ilmiy ishni bajarishlari zarur? 

3. Qoidagilardan qaysi biri belbog‘li kurash turida mashg‘ulotlarni 

o‘tkazish tamoyili? 

4. Nima guruhning bir mashg‘uloti uchun tuzilgan reja hisoblanadi? 

5. Dars konspekti nechta qismdan iborat? 
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6. Yakuniy qismning asosiy vazifasi nimadan iborat? 

7. Pulsometriya nima uchun muhim uslub hisoblanadi? 
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XVII BOB. BELBOG’LI KURASHDA OLIB BORILADIGAN  

ILMIY-TADQIQOT ISHLARI 

 

17.1. Ilmiy-tadqiqot ishlariga kirishish 

 

Ilmiy tadqiqotning muvaffaqiyati ko‘p jihatdan tadqiqotchining 

tanlagan mavzusi bo‘yicha ishga qay tarzda kirishishiga, material yig‘islni 

qanday tartibda olib borishiga, uni qanday qilib tizimga solib, tahlil 

qilishiga va, nihoyat, bajarilgan ish natijalarini qay tariqa taqdim etishiga 

bog‘liq. 

Kurash turlaridagi ilmiy-tadqiqot ishlari usuliyati hamda ularga 

metodologik yondashishni asoslash, boshlovchi olimlar ushbu 

ko‘rsatmalarga tayangan holda tadqiqotning barcha bosqichlarini oqilona 

tashkil eta olishi tajriba ishining samarali yakunlanishiga turtki beradi. 

Kurash turlarida o‘tkaziladigan ilmiy tadqiqotlarning tamoyillari va 

xususi-yatlari, kurash turlari bo‘yicha muammolarni tadqiq etish 

jarayonida qo‘llanadigan usullar, ularning tadqiqot yo‘nalishini to‘g‘ri 

tanlashdan, mavzulami to‘g‘ri shakllan-tirish, amalga oshiriladigan 

tadqiqotning maqsad va vazifalarini aniqlashtirishdan boshlab, yig‘ilgan 

ilmiy ma’lumotlarning tahlili va umumlashtirilishigacha – hamma asosiy 

bosqichlari hamda ketma-ketligi ko‘rib chiqilishi muammoning 

yechilishida yordam beradi. 

Ilmiy tadqiqot materiallarini yig‘ish, to‘plash va bir tizimga keltirish 

kabi jihatlarga alohida e’tibor berilgan bo‘lib, bunda boshlovchi olimlar, 

odatda, ko‘p xatoliklarga yo‘l qo‘yadilar. Kurashchilarning musobaqa 

faoliyati ma’lumotlarini yig‘ish va tahlil qilish usuliyatlari, o‘quv-mashq 

jarayonini kuzatish usullari hamda trenirovka va musobaqa faoliyati 

jarayonida sportchi organizmining funksional holatini tashxislash usullari 

bayon etilgan. 

 

17.2. Kurash turlari va uslubiyati fani mohiyatini aniqlash 

 

Kurash turlari bo‘yicha olimlar va boshqa qator ilm-fan sohasi 

vakillarining kurash turlari nazariyasi va uslubiyati fani mohiyatini 

aniqlashga, uning rivojlanish qonuniyatlarini, inson organizmida mavjud 

psixologik-funksional va jismoniy imko-niyatlar zahiralarini bilishga 

qiziqishi nihoyatda ortdi. 

Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati fanining o‘ziga boshqa turli 

bilim sohalari vakillarining diqqatlarini tobora ko‘proq jalb etgan holda 



225 

bosib o‘tgan yo‘li bizni hozirgi bosqichda yagona sport fani bunyodga 

kelayotgani haqidagi masalani kun tartibiga qo‘yishga hamda uni jiddiy 

muhokama qilishga undaydi. 

Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati to‘g‘risidagi bilimlar tizimini 

yagona fan sifatida shakllantirish, uning bilish usullarini ishlab chiqishni 

amaliyot talablari ham, sport fanlari tizimidagi mustaqil ilmiy fan sifatida 

yuzaga kelgan sport to‘g‘risidagi fanning nazariy-metodologik 

muammolarini ishlab chiqishga bo‘lgan ehtiyojlar ham taqozo etadi. 

Hozirgi paytda kurash turlari nazariyasi va uslubiyatini o‘rganadigan 

mustaqil ilmiy fanlar anchagina: biomexanika, bioximiya, fiziologiya, 

pedagogika, sport nazariyasi va boshqalar. Barcha ilmiy fanlar kabi ular 

tadqiqot obyekti sifatida kurashchining alohida xususiyatlari, 

munosabatlari, jihatlarini ajratib oladilar. Ularning har biri kurashni 

o‘zicha, o‘z tadqiqot predmeti nuqtai nazaridan tushunadi va, tabiiyki, bu 

sport to‘g‘risida yaxlit tasavvur bermaydi. Har qanday haqqoniy fan, ayni 

chog‘da kurash turi haqidagi fan ham, yaxlit bir tizimdan iborat bo‘lishi 

zarur. Tizimlilik nazariy bilimning o‘ziga xos xususiyati, u bilimning 

rivojlanishida ichki mantiq, bilimni tashkil etgan tarkibiy qismlar orasida 

qonuniy aloqadorlik mavjud-ligidan darak beradi. 

 

17.3. Dialektik usulning asosiy tamoyil va kategoriyalari 

 

Kurash turlari amaliyoti va uning rivojlanish jarayonini butun rang-

barangligi bilan bir qatorda aks ettirgan kurashning yaxlit ilmiy tasvirini 

falsafa hamda umumilmiy metodologiyasiz aslo tasavvur etib bo‘lmaydi. 

Kurashning to‘la tasvirini ishlab chiqishda, kurash haqidagi yagona fanni 

yaratishda falsafaning alohida o‘rni bor va bu vazifani boshqa hech bir fan 

bajara olmaydi (jumladan, jismoniy tarbiya nazariyasi ham). Falsafa 

dialektikani voqelikni nazariy jihatdan o‘zhishtirishning umumiy usuli 

sifatida tushunadi. Falsafa kategoriyalari lizimining tuzilish tamo-yillari, 

ushbu tizimda qaysi fan o‘z nazariy in’ikosini topishidan qat’i nazar, 

umuman dialek-tik tizim tuzilishining tamoyillari hisoblanadi. 

Dialektik usulning asosiy tamoyil va kategoriyalari adabiyotlarda 

yetarlicha chuqur va mufassal yoritilgan. Faqat shuni ta’kidlash joizki, 

ulardan birining amalga oshishi o‘z ortidan boshqalarini ergashtiradi va 

shu tariqa umuman dialektik usulning amalga oshishini (realizatsiyasini) 

ta’minlaydi. 

Harakatning u yoki bu alohida shaklini tadqiq etuvchi fan 

dialektikaga umuman harakat haqidagi fan sifatida qaraydi. Aniqrog‘i, 
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bunday zarurat mazkur fan predmeti uchun xos bo‘lgan xususiyat va 

munosabatlar unda shu predmetning taraqqiy etishi natijasi sifatida 

qaralganda yuzaga keladi. Bunda zaruratga ko‘ra dialektika qonunlari 

uning (fanning) mazmuniy harakatlari tamoyillariga aylanadi, fanning o‘zi 

esa dia-lektik shaklga ega bo‘ladi. 

Dialektika usulini bevosita aniq fanlar materialiga qo‘llab bo‘lmaydi. 

Dialek-tikani ilmiy bilishda qo‘llash bilvositalik xususiyatiga ega. 

Bilvositalik ushbu fanning o‘zgarishi, ular mazmunining rivojlanib 

borishi, ular obyektida dialektik nazariy a predmetiga aylana oladigan 

xossalar va tomonlarning topilishi demakdir. 

Dialektik usulning aniq fanda qo‘llanilishi undagi o‘zgarishning 

yangi, yanada yuksakroq nazariy darajaga ko‘tarilishini nazarda tutadi. 

 

17.4. Bilishning nazariy va empirik shakllari 

 

Taraqqiyot asnosida kurash to‘g‘risidagi fan o‘z-o‘zidan shunday 

holatga keldiki, bilishning nazariy usullari unga tobora chuqurroq kirib 

borib, hozirgi paytda juda muhim, hatto belgilovchi ahamiyatga ega bo‘lib 

qoldi. Aslida, kurash to‘g‘risi-dagi fanning tajribaviy fan sifatidagi 

rivojlanish mantig‘i uning nazariylashuviga olib keldi. Ammo, 

nazariylashish deganda, uning o‘z amaliy asosi bilan aloqasini uzib, 

tajriba o‘tkazuvchi fan sifatida faoliyatini to‘xtatganligini tushunmaslik 

kerak. Nazariylashuv xususida gapirganda, biz bilishning nazariy va 

empirik shakllari nisbatidagi aksentlarning o‘rin almashishini, ular 

orasidagi aloqa xususiyatlari o‘zgarishini nazarda tutamiz. Kurash 

to‘g‘risidagi fanning nazariylashuvi uning nazariyalar bilan to‘yinishi, 

unda nazariy fikrlash rolining oshishi, fan tuzilishining yuzaga kelgan 

qayta qurilishi demakki, natijada, uning samaradorligi ko‘proq nazariy 

tadqiqotlarga bog‘liq bo‘lib qoladi. 

Har qanday, jumladan, kurash to‘g‘risidagi fan rivojining dastlabki 

bosqich-larida, u shakllanishning empirik davrini boshdan kechirayotgan 

pallada, hodisalar-ning empirik ma’lumotlar orasidagi o‘zaro 

aloqadorligini belgilashga xizmat qiluvchi bilishning induktiv usullari 

ustunroq edi. Unda mashg‘ulot vositalari va usullari tasniflanish turining 

eng oddiy nazariy umumlashmalari ham empirik bilish rivojiga sezilarli 

turtki berardi. Biroq, tajriba ma’lumotlari doirasining tobora kengayib 

borgani sayin, ularni nazariy jihatdan anglash, oqilona ravishda 

guruhlarga bo‘lish va tizimlashtirish ehtiyojga aylanib qolmoqda. Bu 

ishlarning o‘z vaqtida olib borilmayotganligi yoki butunlay 
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o‘tkazilmayotganligi tadqiqotlarning rivojlanishiga to‘sqinlik qiladi. 

Yildan-yilga kurash va kurashchilarni tayyorlash to‘g‘risidagi 

axborotlar hajmi o‘sib bormoqda. Biz juda ko‘p narsa bilamiz, ammo 

bilimlarimiz tarqoq va uzuq-yuluqdir. Egallanayotgan yangi bilimlarni 

mavjudlari bilan birlashtirib yuborish ko‘pincha oson kechmaydi va 

shuning uchun ular, odatda, amaliyotga tatbiq etilmay qolib ketadi. 

Kurash sohasidagi ilmiy tadqiqot faoliyatini tashkil etishga hozirgidek 

tartibsiz yondashuv tufayli kurash to‘g‘risidagi fanning va, ayniqsa, 

kurash amaliyoti-ning rivojlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatadigan ko‘pdan-

ko‘p faktlarni keltirish mumkin. 

Kurash, hozirgi dunyoda inson faoliyatining har qanday boshqa 

sohasi kabi, shiddatli kurashlar maydoniga aylandi va shunday bo‘lib 

qolmoqda. Shuning uchun ham mamlakatimizning xalqaro kurash 

maydonlaridagi obro‘-e’tibori va ustuvorligi haqidagi masala nihoyatda 

dolzarbdir. Mamlakatimizning madaniy qurilish doirasi sohalaridan 

biridagi ustunligining eng yaxshi isboti – o‘zbck kurashchilarining yorqin, 

qat’iy va mutlaq g‘alabalari hisoblanadi. 

Kurash turlaridagi ilmiy tadqiqotlarga qo‘yiladigan talablar. 

Yuqori malakali kurashchilami tayyorlashning sifat jihatdan yangi 

usuliga bo‘lgan ehtiyoj – bu yangi vazifalar darajasida turadigan ishonchli 

nazariyani ishlab chiqish zarurligini ko‘rsatmoqda. 

Kurash turlaridagi ilmiy tadqiqotlarga qo‘yiladigan yangi talablar 

quyidagi qoidalarda o‘z ifodasini topgan: 

1. Tadqiqotlar, umumlash va xulosalarning yaxlit tizimlilik xususiyati. 

2. Kurashchilarni tayyorlash tizimini rivojlantirishning mavjud 

imkoniyatlariga tayanish va uni optimallashtirish уо‘liarini izlashni 

uyg‘unlikda olib borish. 

3. Inson organizmining psixologik-jismoniy imkoniyatlariga ilmiy 

tadqiqotlar hamda ularni amalga oshirish ahamiyatining bosh mezoni 

sifatida qarash. 

Ko‘rsatilgan talablarning so‘nggisini alohida ta’kidlash kerak, chunki 

oxir-oqibat dastlabki ikki talabning bajarilishi ham unga bog‘liq. 

Kurashchilarni tayyorlash tizimini rivojlantirishning ijtimoiy jihatlarini 

hal etish, shuningdek, kurashchining birinchi jihat hal etilishi bilan uzviy 

aloqada bo‘lgan o‘z qobiliyatlari- 

 

ni rivojlantirish hamda takomillashtirish imkoniyatlariga qarab mo‘ljal 

olish ilmiy kurash nazariya-sining yaxlitlik xususiyati zaruratini shart 

qilib qo‘yadi. 
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Kurash turlari taraqqiyotining hozirgi zamon sharoitida kurash 

mahoratining shakllanish jarayoni (kurash-texnika natijalarining o‘sish 

sur’ati) kurashchilarni tayyorlash tizimining ahvoliga qanchalar 

bog‘liqligi yaqqol ko‘zga tashlanmoqda. Shuning uchun ham 

kurashchilarni tayyorlash tizimining rivojlanishi jarayonida nimani 

qanday rejalashtirish, tashkil etish va boshqarishni bilish juda muhim. 

Boshqacha aytganda. kurash to‘g‘risidagi fan oldida bugungi kunda 

keyinchalik bitta yaxlit vazifa – kurash taraqqiyotini ratsional ravishda 

rejalashtirish, tashkil etish va boshqarish atrofida birlashishi zarur bo‘lgan 

mutlaqo yangi muammolar qad ko‘taryapti. 

 

17.5. Kurashchilarni tayyorlash jarayonining ijtimoiy jihatlari 

 

Kurashchilarni tayyorlash jarayonining ijtimoiy jihatlari deganda biz 

rivojlan-tirish, tashkil etish va uning rivojini boshqarishni tushunamiz: 

biologik jihatlar jismoniy mashqlar ta’sirida kurashchi organizmining 

holatidagi psixologik-jismoniy o‘zgarishlar demakdir. Kurashchi 

mashg‘ulot tizimining bir unsuri (elementi) ekan, tayyorgarlik tizimi 

kurashchiga nisbatan tabiiy omillar singari atrof-muhit bo‘lib hisoblanadi. 

Shuning uchun ayrim olimlar kurashning rivojlanishida amal qiluvchi 

qonunlarni, shuningdek, kurashchilarning tayyorgarligi jarayonidagi 

ijtimoiy hamda biologik jihatlarning o‘zaro ta’siri qonuniyatlarini yaxlit 

holda o‘rganish va hisobga olish zarurligi to‘g‘risidagi masalani kun 

tartibiga qo‘yar ekanlar, ular batamom haqlar. 

Kurashchilarbi tayyorlash tizimida unsurlar rivojlanishining o‘zaro 

bir-birini taqozo etish qonuni uni rivojlantirish bo‘yicha yaxlit qarorlar 

qabul qilinishini talab etadi. Kurashchilarni tayyorlash jarayonida yuz 

berayotgan o‘zgarishlar tahlili yana bir qonuniyat – kurash-texnik 

natijalarning o‘sish sur’atiga ijtimoiy omillar ta’siri-ning kuchayishini 

keltirib chiqaradi. 

Kurashchilar tayyorgarligi jarayonida ijtimoiy hamda biologik 

jihatlarning o‘zaro ta’sirida ko‘rsatilgan qonuniyatlar hisobi yuqori 

malakali kurashchilarni tayyorlash ishida orientatsiyani mohiyatan 

o‘zgartirib yuborishi mumkinligini payqash qiyin emas. 

Kurashchilarning mashg‘ulot tizimini, uning tibbiy-biologik jihatini 

takomil-lashtirish bilan bog‘liq bo‘lgan biologik omil har doim birdan-bir 

o‘zgaruvchan (dinamik) omil hisoblangan. Bu esa kurash-texnika 

natijalarining o‘sish sur’ati mashg‘ulot usuliyatini yaxshilash, yuklama 

hajmining o‘sishi va x.k., ya’ni kurashchi organizmining psixologik-



229 

jismoniy holatidagi o‘zgarishlarga bogliq barcha narsalar bilan tobora 

mustahkamlanib boruvchi aloqada ekanligini ta’kidlab ko‘rsatadi. 

Biroq, kurash-texnik natijalaridagi o‘sish sur’atlarining ortib borishi 

va shunga muvofiq ravishda kurashchilarni tayyorlash tizimining 

kuchayib borayotgan rivoj-lanish sur’atlari to‘g‘risidagi mulohazalardan 

kelib chiqib, biz kurash (yuqori natijalar kurashi) rivojlangan hozirgi 

sharoitda kurash-texnik natijalar o‘sish sur’atining uni rejalashtirish, 

tashkil etish va boshqarish ishlari holatiga bog‘liqligi oshib boryapti, 

degan xulosaga kelamiz. Va buning hayron qolarli joyi yo‘q, negaki 

kurashchilami tayyorlash jarayoni – bu yagona o‘zgaruvchan (dinamik) 

ijtimoiy-biologik tizimdir. 
Yuqoridagi fikrlar nuqtai nazaridan kurash-texnik natijalar 

darajasining kurash-chilarni tayyorlash tizimining amal qilishi va 

rivojlanishini boshqarish vazifalarini takomillashtirish sur’ati va 

xususiyatlariga optimal muvofiqligi to‘g‘risidagi qonun haqida to‘xtalish 

o‘rinlidir. 

Bu kurashni rivojlantirishning yangi, endigina paydo bo‘lgan qonuni 

emas. U ilgari ham amal qilgan, lekin yashirin shaklda, chunki 

kurashchilarni tayyorlash jarayonining murakkabligi, ilmiy-texnika 

taraqqiyoti natijalarining kurash-texnika natijalariga va sportning rivojiga 

ta’siri bu qadar yorqin ifodalangan ulkan miqyos-larga erishmagan edi. 

 

17.6. Yuqori natijalar sportining rivojlanishi 

 

“Yuqori natijalar” sportining rivojlanib ketishi, uning “imkoniyatlar 

chega-rasiga yaqin natijalar” sportiga aylanishi mutaxassislar, 

murabbiylar, olimlarda sportchilarni tayyorlash jarayoniga nisbatan 

ilgaridan shakllanib qolgan qarashlar, psixologik ko‘nikma-larning 

sezilarli o‘zgarishini nazarda tutadi. Nazariyada ham, amaliyotda ham 

odat bo‘lib qolgan ko‘pgina tasavvurlar, an’analardan voz kecha bilish, 

sportchilarni tayyorlash jarayoni uchun uning ijtimoiy va biologik jihatlari 

orasidagi haqiqiy nisbatlarni aks ettiruvchi tamoyillami asos qilib olish 

kerak. 

Bu tamoyillarning metodologik asosi sifatida dunyoning moddiy 

birligi to‘g‘ri-sidagi qonunni qabul qilish, nazarimizda, eng to‘g‘ri yo‘l 

bo‘ladi. Tuzilishiga ko‘ra, sportchilarning mashg‘ulot tizimi ularni 

tayyorlash tizimining bir qismidir, demak, bu ikki tizim orasidagi o‘zaro 

ta’sir jarayonida butun bilan qismlar orasidagi o‘zaro ta’sirga xos bo‘lgan 

qonunlar amal qiladi, umumlashtirib aytadigan bo‘lsak, bu subordinatsiya 
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(qismning butunga bo‘ysunishi), koordinatsiya (muvozanat) va korre-

lyatsiya (munosabatdorlik) qonuniyatlaridir (o‘zaro aloqadorlik tartibi, 

qismlarning o‘zgarish xususiyatlari). 

Kurashchilarni tayyorlash va ularga rahbarlik qilish jarayonining 

rivojlanish darajalari orasidagi optimal muvofiqlik, shuningdek, 

sportchilarni tayyorlash jarayo-nining ijtimoiy va biologik jihatlari bilan 

sport-texnika natijalarining o‘sish sur’ati orasidagi o‘zaro ta’sir 

tamoyillari asosiy metodologik tamoyillar hisoblanishi lozim. Hozircha 

bunday muvofiqlikka erishilgani yo‘q, faqat sportchilar tayyorlash 

jarayonidagi u yoki bu jihatlarning ko‘proq yo‘naltirib rivojlantirilishi 

haqida so‘z yuritish mumkin. 

Kurashchilarni tayyorlash tizimi bilan uning tizimchalarini bir butun 

hodisa sifatida tadqiq etish, uni sport-texnik natijalar o‘sishining eng 

muhim zahirasi deb hisoblash, butunlikka boshqaruvning alohida vazifasi 

sifatida qarash katta ahamiyatga ega. 

Ilmiy tadqiqotning asosiy bosqichlari. Ilmiy-tadqiqot ishlari keng 

ijodiy faoliyat va tinimsiz mehnat demakdir. Bu yo‘lda tadqiqotchini juda 

ko‘p xilma-xil qiyinchiliklar kutadi, ularni yengish uchun esa kuchli 

bardosh, qat’iyat lozim. Boshlovchi tadqiqotchilar, odatda, o‘z ishlarini 

qanday tashkil etishni, uni qay yo‘sinda olib borishni bilmaydilar. 

Har qanday ilmiy tadqiqot quyidagi asosiy, mantiqan o‘zaro bog‘liq 

bosqich-larga bo‘linishi mumkin: 

- tadqiqot mavzusini tanlash: u, albatta, mazkur tadqiqotning obyekti 

sifatida tanlab olingan masalaning o‘rganilganlik darajasini aniqlashga, 

ilmiy ishlanmalar-ning muayyan usuliyatini qo‘llashning mavjud 

imkoniyatlariga qarab mo‘ljal olishga asoslanadi hamda tadqiqotning 

maqsad va vazifalarini oydinlashtirish bilan yakunlanadi; 

- ish rejasini tuzish, xususan, tadqiqot usullarini o‘zlashtirish hamda 

uning asosiy bosqichlarini belgilashda o‘z aksini topadigan uzil-kesil 

qarordir; 

- tadqiqot materiallarini yig‘ish, to‘plash va ularga dastlabki ishlov 

berish; bu ish mazkur ilmiy tadqiqot oldida turgan vazifalarga va ularni 

hal etish uchun tanlangan usullarga muvofiq ravishda amalga oshiriladi; 

- ma’lumotlarni tahlil qilish va umumlashtirish bajarilgan ishlarni 

jamlash hamda tadqiqot natijalari bo‘yicha aniq xulosalar chiqarish bilan 

yakunlanadi; 

- tadqiqotni tugallash o‘z ichiga uning natijalari muhokamasi, ishni 

adabiy hamda texnik jihatdan shakllantirish, shuningdek, uni tarqatish 

(sotish) bilan bog‘liq imkoniyatlarni aniqlash amallarini qamrab oladi. 
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Ilmiy tadqiqotning sanab o‘tilgan bosqichlari nafaqat o‘zaro bog‘liq, 

ularning biri ikkinchisiga singib, kirishib ham ketgan. Izlanish jarayonida 

tadqiqotchi muntazam ravishda bajargan ishlariga tuzatishlar, 

o‘zgartishlar kiritib turadi. Masalan, ish davomida yig‘ilgan 

ma’lumotlarning sifatiy tavsifnomasi haqida yetarlicha aniq tasavvur 

paydo bo‘lgach, tadqiqotning nomlanishi, maqsad va vazifalariga aniqlik 

kiritishga to‘g‘ri keladi yoki tadqiqot materiallarini tahlil qilish hamda 

umumlashtirish chog‘ida qo‘shimcha ma’lumotlar olish zarurati paydo 

bo‘ladi. Bularning barchasi tadqiqotchiga material yig‘ish va to‘plash 

bilan bog‘liq keyingi ishlarga o‘z vaqtida o‘zgartishlar kiritish, demak, 

vaqt va mehnatni tejash imkonini beradi. 

Ilmiy tadqiqotning muvaffaqiyati uning qanday tuzilganligi va usuliy 

ta’minlan-ganligigagina emas, ilmiy xodimning tanlangan mavzuga 

qanday munosabatda ekanligiga ham bog‘liqdir. Ishga kirishar ekan, 

tadqiqotchi o‘zida tanlab olingan mavzuga chuqur ilmiy qiziqish his 

etishi, bor vujudi bilan unga berilib, doimo u haqda o‘ylashi, o‘z oldidagi 

tadqiqot masalalarini yechishning eng samarali yo‘llarini izlashi lozim. 

Shuningdek, ilmiy izlanishlar olib borishga intilayotgan tadqiqotchining 

umumiy va maxsus tayyorgarligi tadqiqot hajmi hamda mavzuning 

mazmuniga muvofiq bo‘lishi kerak. 

Tadqiqot mavzusini tanlash. Ilmiy tadqiqot jarayoni mavzu 

tanlashdan bosh-lanadi, uning to‘g‘ri tanlanishi esa ko‘p jihatdan keyingi 

ishlarning muvaffaqiyatini belgilaydi. Shuning uchun ham tadqiqotning 

to‘g‘ri tanlangan mavzusi katta ahamiyatga ega bo‘lib, o‘ziga tadqiqotchi 

tomonidan ham, uning ilmiy rahbari tomonidan ham jiddiy e’tiborni talab 

etadi. 

Jismoniy tarbiya va sport sohasidagi ilmiy ish mavzusi 

tadqiqotchining keyingi maqsadli faoliyati uchun istiqbolli bo‘lishi, 

demak, u ilmiy tadqiqotlarga qo‘yila-digan umumiy talablarga to‘la javob 

berishi shart. Ilmiy tadqiqot mavzusining istiqbolli ekanligini 

belgilaydigan asosiy mezonlar: a) uning dolzarbligi, ya’ni jismoniy 

tarbiya va sportning muayyan sohasidagi nazariy hamda amaliy 

ahamiyati; b) olinadigan ma’lumotlar, tadqiqot usuli va yo‘nalishining 

yangiligi; c) murabbiylik va pedagoglik amaliyotining eng muhim 

ehtiyojlari bilan bevosita aloqadorlik; d) sport fanining mazkur sohasiga 

oid muayyan ilmiy masalani hal etish maqsadiga yo‘naltirilganlik; e) 

mavjud sharoitda qo‘yilgan ilmiy vazifalami bajarish mumkin-ligi 

(rahbarlik qiluvchi va bajaruvchi xodimlaming yetarliligi, xodimlarning 

tayyorlanganlik darajasi, zarur moddiy-texnika bazasining mavjudligi). 
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Ilmiy tadqiqotning istiqbolli yo‘nalishini to‘g‘ri belgilash va uning 

aniq mavzusini tanlab olishda ilmiy-texnik axborotlar katta ahamiyatga 

ega. Ular har qanday turdagi ilmiy-tadqiqot ishlarining muhim tarkibiy 

qismi hisoblanadi. Har bir tadqiqotchi ishni tanlangan mavzuga doir 

o‘zigacha qo‘lga kiritilgan ma’lumotlarni to‘plash va o‘rganishdan 

boshlaydi, izlanishlarni o‘zi erishgan natijalar to‘g‘risidagi u yoki bu 

ma’lumotlar bilan tugallaydi. 

Ilmiy tadqiqot mavzusining istiqbolliligi mezonlarini aniqlash uchun 

tadqi-qotchi quyidagi yo‘nalishlar bo‘yicha olib boriladigan ishning 

dastlabki tahlilini amalga oshirish kerak: 

- mavzuning o‘rganilganlik darajasini aniqlash; 

- tadqiqotda qo‘llanilishi mumkin bo‘lgan usullami belgilash; 

- tadqiqotning maqsad va vazifalarini oydinlashtirish. 

Tadqiqot mavzusining o‘rganilganlik darajasini aniqlashdan maqsad – 

mazkur masalaning mohiyati haqida umumiy tasavvur hosil qilish, 

o‘tmishda uning ilmiy tomondan ishlanishi qaysi yo‘llardan borganligi 

to‘g‘risida tushuncha hosil qilishdan iborat. Bunday ma’lumotlar, 

birinchidan, amalga oshiriladigan tadqiqotning aniq vazifalari va unga 

asos bo‘ladigan usullarni to‘g‘ri belgilash imkonini bersa, ikkin-chidan, 

avvalgi tadqiqotlarda yetarlicha yoritilgan masalalar ustida ishlash uchun 

ortiqcha kuch va mablag‘ sarflashning oldini oladi. 

Bunday dastlabki tanishtirish manbalari sifatida ilmiy jurnallarda 

himoya qilingan dissertatsion ishlar ro‘yxati keltiriladi, dissertatsiya 

ishlari avtoreferatlari, ilmiy anjumanlar to‘plamlari, jismoniy tarbiya va 

sport bo‘yicha monografiyalar, O‘zbekiston Respublikasi OAK byulleteni, 

tadqiqotchini qiziqtirgan masala bo‘yicha adabiyotlarning 

umumlashtirilgan referativ tahlillari xizmat qilishi mumkin. 

Tadqiqotda qo‘llanilishi mumkin bo‘lgan usullarni belgilash ham 

ilmiy ishning mavzusini va uni bajarish yo‘llarini uzil-kesil tanlab olishda 

katta ahamiyatga ega. Tadqiqotchi tanlagan usullar izlanishning 

maqsadiga eng samarali yo‘llar bilan erishish, tadqiqot obyekti to‘g‘risida 

ishonchli ma’lumotlar olish hamda o‘rganila-yotgan hodisa yoki 

jarayonning mohiyatini iloji boricha chuqur ochishni ta’min- lamog‘i 

lozim. 

Tadqiqotchi tekshirilayotgan masala ustida ilmiy ish olib borish 

jarayonida qo‘llashi mumkin bo‘lgan tadqiqot usullari to‘g‘risida tasavvur 

hosil qilish uchun dissertatsiya va avtoreferatlar kabi asosiy adabiy 

manbalardan foydalanishi, ular orqali tanlagan mavzusining 

o‘rganilganlik darajasini aniqlashi mumkin. Tadqiqot usullarini belgilash 
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uni muayyan sharoitlarda amalga oshirishning mavjud imko-niyatlariga 

bog‘liqdir. Masalan, zarur moddiy-texnika bazasi – maxsus kompyuter 

dasturi asosida tahlil qilinadigan tezkor videotasmaga tushiruvchi 

uskunalar bo‘lmasa, sportchi harakatlarining biomexanik xususiyatlarini 

tadqiq etishni reja-lashtirishga qanday hojat bor? 

Biroq, tadqiqotchini tekshiruvning faqat an’anaviy yoki 

soddalashtirilgan usullaridan foydalanishga yo‘naltirish to‘g‘ri bo‘lmaydi. 

Tadqiqotchi yangi usuliy yo‘l-yo‘riqlami qo‘llash bo‘yicha qo‘lidan 

kelgan barcha choralardan foydalanishi kerak. Buning uchun zarur asbob-

uskunalarga ega bo‘lgan muassasalar bilan ilmiy aloqalar o‘rnatish lozim 

bo‘ladi. 

Tadqiqotning maqsad va vazifalarini oydinlashtirish ilmiy ish 

mavzusini tanlash amallarini oxiriga yetkazadi. Tadqiqotchi o‘zini 

qiziqtirgan mavzuning o‘rganil-ganlik darajasini hamda aynan shu 

muayyan sharoitda ilmiy jihatdan ishlanishi zarur bo‘lgan masalalarni 

o‘rganishda qo‘llaniladigan usullarni aniqlagach, mazkur tadqi-qotning 

vazifalarini belgilab olishi, oldida turgan maqsadni ifodalab bera bilishi 

shart. Yanada tushunarliroq qilib aytganda, u ilmiy-tadqiqot ishining 

bosqichlarida amal qilinadigan ishchi farazlarni aniqlashtirib olishi kerak. 

Ishchi farazlar shakllantirilgach (keyingi barcha ishlar shu zaminga 

tayanadi), tadqiqotning ish rejasi tuziladi. Ilmiy xodim tanlagan 

farazlariga amal qilgan holda qanday materiallar to‘plashi lozimligini, 

qanday tadqiqot obyektlari talab etilishini, oldinga surilgan farazlami isbot 

qilish yoki rad etishga yaroqli ma’lumotlarni olish uchun tadqiqotni qaysi 

usullarda olib borishi zarurligini belgilaydi. 

Tadqiqotning ish rejasini tuzish. O‘tkaziladigan tadqiqotning ish 

rejasi uning yo‘nalishini belgilab berishi, ilmiy ishning maqsadi, 

chegaralari hamda asosiy vazifalari mohiyatini aniq ko‘rsatishi kerak. 

Ish rejasida mavzuning ishlanish bosqichlari boshlanadigan va 

tugallanadigan muddatlar ko‘rsatilib, bunda amalga oshiriladigan 

vazifalarning turlari batafsil sanab o‘tiladi. Masalan, adabiyotlarni yig‘ish 

va o‘rganish, odatda, quyidagilarni o‘z ichiga oladi: a) tadqiqot mavzusi 

bo‘yicha adabiy manbalarni turli bibliografik ko‘rsat-kichlarni ko‘zdan 

kechirish yo‘li bilan aniqlash; b) chuqur o‘rganilishi kerak bo‘lgan adabiy 

manbalarning ro‘yxatini (kartotekasini) tuzish; c) ajratib olingan asarlarni 

o‘qib chiqish va ularga tegishli ishlov berish (qisqacha mazmunini yozib 

olish, zarur ma’lumotlarni ko‘chirish); d) o‘rganilgan adabiy 

manbalarning tanqidiy obzorini tuzish va xulosa chiqarish. 

Ilmiy tajriba shaklidagi tadqiqotlarni rejalashtirishda quyidagilarni 
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ko‘zda tutish zarur: a) ilmiy tajribani o‘tkazish usuliyatini o‘zlashtirish; b) 

zarur asbob-uskunalar, hujjatlarni tayyorlash, pedagogik tajriba 

o‘lkaziladigan bo‘lsa, u holda sportchi-larning jismoniy hamda texnik-

laktik tayyorgarligi darajasiga ko‘ra tajriba guruhla-rining tarkibini, 

pedagogik tajriba uchun ajratilgan muddatlarni belgilash; c) 

tadqiqotchining usuliy va texnik jihatdan tayyorgarligini aniqlash 

maqsadida dastlabki pedagogik tajribani o‘tkazish; d) ishchi farazlarning 

zarur isbotini olish uchun ilmiy tajribani yoki ularning seriyalarini yoiga 

qo‘yish; e) tajriba ma’lu-motlariga statistik ishlov berish va uning 

lajribalarini tahlil qilish; f) qo‘shimcha tajribalarni (zarur bo‘lganda) 

o‘tkazish; g) ilmiy tajriba natijalarini umumlashtirish va ularni ilmiy 

farazlar bilan taqqoslash. 

Tadqiqot bosqichlari va ularda olib boriladigan ishning muayyan 

lurlarini rejalashtirishda belgilangan amallar ketma-ketligi hamda 

mantiqiy izchilligini aniq oydinlashtirib olish zarur. Muayyan topshiriqlar 

rejada ularni u yoki bu vaqt bo‘lagida bajarish mumkinligidan kelib chiqib 

(masalan, tajriba tadqiqotlarining moddiy- texnika bazasi tayyorgarligini 

hisobga olgan holda) ko‘rsatiladi. 

Ilmiy tadqiqot ishlarini rejalashtirishning juda muhim nuqtalaridan 

biri belgi-langan vazifalarni amalga oshirish uchun imkoniyat yaratadigan 

tadqiqot usullarini uzil-kesil tanlab olish masalasidir. Eng ishonchli 

usullar tanlab olingach, ish rejasida o‘rganiladigan obyektlar soni 

(sportchilar, mashg‘ulotlar, musobaqalar toifasi) hamda o‘rganiladigan 

obyektlarni kuzatish muddati belgilab qo‘yiladi. Bunda rejadagi 

kuzatishlar miqdori olingan ma’lumotlarning statistik jihatdan ishonch-

liligiga mezon bo‘lib xizmat qiladi. 

Ilmiy tadqiqotni rejalashtirish ish rejasini tuzish bilan tugamaydi. 

Tadqiqotlar o‘tkazish chog‘ida dastlab tuzilgan ish rejasi muntazam 

ravishda tahrir qilib boriladi. Unga ishning alohida bosqichlarini amalga 

oshirish muddatlarini aniqlashtirish, qo‘shimcha tadqiqotlar o‘tkazish 

zarurati, ba’zan esa ilgari ko‘zda tutilmagan yangi ilmiy masalalarning 

yuzaga chiqishi bilan bog‘liq o‘zgartishlar kiritilishi mumkin. 

Shunday qilib, tadqiqotning ish rejasi tadqiqotchi bajaradigan barcha 

ishlarning yo‘naltiruvchi kuchi hisoblanadi, u o‘tkaziladigan ilmiy 

tadqiqotning maqsadi hamda undagi asosiy masalalar mohiyatini ochiq-

oydin ko‘rsatishi kerak. Tadqiqot-ning ish rejasi garchi hali taxminiy 

bo‘lsa ham, bunday reja juda zarurdir. Usiz umuman ishga kirishish 

mumkin emas, chunki rejasiz tadqiqotchi ish jarayonida nimalar qilishi, 

qaysi yo‘ldan borishi va qanday natijalar olmoqchi ekanligini bilmaydi. 



235 

Ish rejasining dastlabki varianti qanchalik to‘g‘ri tuzilgan bo‘lsa, tadqiqot 

o‘tkazish davomida unga shuncha kam o‘zgartirishlar kiritishga to‘g‘ri 

keladi. 

 

17.7. Tadqiqot materiallarini yig‘ish va to‘plash 

 

Material yig‘ish va to‘plash har qanday yangi, o‘ziga xos ilmiy 

tadqiqotning markaziy qismini tashkil etadi va, odatda, unga sarflanadigan 

vaqtning ko‘prog‘ini mazkur faoliyat band qiladi. Ilmiy-tadqiqot ishidagi 

bu bosqichning mohiyati tadqiqotchiga o‘z oldiga qo‘ygan vazifalarni hal 

etish va oldinga surilgan farazlami isbotlash uchun zarur bo‘lgan 

ma’lumotlarni yig‘ish hamda tizimlashtirish imkonini beradi. 

Ilmiy ma’lumotlarni yig‘ish ishlarining xususiyati va mazmuni 

tadqiqotning maqsadi hamda usullariga bog‘liq. Izlanuvchi o‘zini 

qiziqtirgan masala yuzasidan fanga ma’lum bo‘lgan axborotni imkon 

qadar tola o‘zlashtirib olmog‘i shart. Bular-ning bari ilmiy-texnika 

ma’lumotlarini yig‘ish va o‘rganish yo‘li bilan hal etilishi mumkin. 

Hozirgi vaqtda axborotlar hajmi juda muhim bo‘lib, internet joriy 

etilganligi munosabati bilan imkoniyatlar kundan-kunga o‘sib bormoqda. 

Shuning uchun har bir tadqiqotchi kerakli ilmiy-texnika ma’lumotlarini 

olish yo‘llari haqida aniq tasavvurga ega bo‘lishi hamda uning eng 

samarali usullarini qo‘llay bilishi, axborot manbalaridan iloji boricha ko‘p 

foydalanib, olingan ma’lumotlarni qayta ishlash uchun iloji boricha kam 

kuch va vaqt sarflashi lozim. 

Zarur ma’lumotlarni olishning eng muhim yo‘llaridan biri 

tadqiqotchini qiziq-tirgan masalani yoritgan adabiyotlarni yig‘ish hamda 

o‘rganishdir. Adabiyotlar ustida ishlash uch asosiy vazifaning bajarilishini 

talab qiladi. Birinchidan, o‘rganilayotgan muammo xususida mamlakat 

hamda dunyo adabiyotida yozilgan barcha ahamiyatli asarlarni topish 

kerak bo‘ladi. Ikkinchidan, yig‘ilgan adabiy manbalarda berilgan 

ma’lumotlarni tizimga solib, amalga oshiriliiyotgan tadqiqot-ning maqsad 

va vazifala-ridan kelib chiqib tahlil qilish lozim. Va, nihoyat, uchinchidan, 

barcha o‘qilgan asarlarni bir-biriga hog‘lab, tanqidiy nuqtai nazardan 

mag‘zini chaqish zarur, odatda, bu amallarni tadqiqotchi ishlanayotgan 

ilmiy tadqiqot mavzui bo‘yicha adabiyotlar obzorini tuzish vaqtida 

bajaradi. 

Ko‘rsatilgan vazifalarni hal etish uchun tadqiqotchi ilmiy adabiyotlar 

bilan ishlash ko‘nikmasiga ega bo‘lishi kerakki, bunga adabiyotlarni 

bibliografik jihatdan o‘rganish hamda ro‘yxatga olish, adabiy manbalarni 
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aniq maqsad bilan o‘qish va qisqacha mazmunini yozib borish 

usuliyatlarini o‘zlashtirib olish kiradi. Ilmiy asarni o‘qiganda, uning 

mazmunini shunchaki bilib olishi emas, balki muallifning qarash-larini 

tanqidiy qabul qilishi, unga o‘z mulohazalari va baholari bilan izoh berib 

borishi lozim. Ilmiy ishni o‘rganishning 3 asosiy yo‘li bor: 1) manbani 

ko‘rib chiqish; 2) boshidan oxirigacha o‘qish; 3) puxta o‘zlashtirish. 

Tadqiqotchi ma’lum bir adabiy manba bilan ilk bor tanishgach, unda 

yangi ma’lumotlar yo‘qligiga, tadqiqot uchun biron-bir qiymatga ega 

emasligiga ishonch hosil qilgach, mazkur kitob yoki maqolani faqatgina 

ко‘rib chiqadi. Bunday hollarda u asar sahifalarini tezgina ko‘zdan 

kechirib, diqqatga sazovor biror parchaga duch kelsagina, uning 

mazmunini diqqat bilan o‘rgana boshlaydi. 

Boshidan oxirigacha o‘qishda tadqiqotchi adabiy manbani 

shoshmasdan, diqqat bilan sinchiklab mutolaa qiladi. Bunda izchillikka 

rioya qilib, berilgan izohlarni nazardan qochirmaslik, rasmlar, jadval va 

chizmalarni yaxshilab o‘rganish lozim. Kitobni puxta o‘zlashtirish uni 

chuqur ishlab chiqish, o‘qilgan materialning mazmu-nini qichqacha yozib 

olish demakdir. 

Tadqiqotchi uchun zarur materiallarni yig‘ish va to‘plashning eng 

muhim yo‘llaridan biri o‘rganilayotgan obyekt yoki masala to‘g‘risida o‘z 

kuzatuvlari, tajribalari va h.k. asosida tegishli ma’lumotlarni olishdir. 

Ularni qo‘lga kiritishning yo‘llari turlicha bo‘lishi mumkin, bu mazkur 

holda tadqiqotning qanday usullaridan foydalanilganiga bog‘liq. Jismoniy 

tarbiya va sport sohasida ilmiy tajriba tadqi- qotlarining xillari ko‘p va 

faqat ulargina tadqiqotchining shaxsan o‘zi tomonidan material yig‘ish 

hamda to‘plashning asosiy yo‘li hisoblanadi. 

Ilmiy tajribaning maqsadi tadqiqotchida paydo bo‘lgan g‘oyani, ilgari 

surilgan faraz, konsepsiyani tasdiqlashdan iborat. Sport fanida 

qo‘llaniladigan ilmiy tajriba tadqiqotlari hamda xususiy usuliyatlar 

nihoyatda rang-barangligiga qaramay, ularning asosida umum-

metodologik va usuliy tamoyillar yotadi. 

Tajriba asosida olingan natijalar tadqiqotchi ilgari surgan g‘oya, 

ishchi faraz-larni yo tasdiqlaydi, yoki unga ayrim o‘zgartishlar kiritadi, 

to‘ldiradi. Tajribalarni o‘tkazishda ko‘pincha yana nazorat tajribalarini 

yo‘lga qo‘yishga to‘g‘ri keladi, ularning vazifasi tajribadan eng to‘g‘ri, 

boshqacha aytganda, reprezentativ natijalar olishni ta’minlashdir. Nazorat 

tajribalarini taqqoslash uchun namuna (etalon) deb atash mumkin. 

Shuning uchun ham ularni tabiiyga juda yaqinlashtirilgan sharoitlarda 

o‘tkazish lozim, aks holda sport fanida ilmiy tajribalar o‘tkazish umuman 
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o‘z ma’nosini yo‘qotadi. 

 

Ilmiy tadqiqot jarayonida pedagogik kuzatishlarni amalga 

oshirishning 3 asosiy turi bor. Kuzatish ma’lumotlarini umumta’lim yoki 

sport maktabida ishlaydigan tadqiqotchi-o‘qituvchi yoxud murabbiy 

o‘zining kundalik faoliyati davomida yig‘ib, to‘plab borishi mumkin. 

Ularni sportchi yoki jismoniy tarbiya bilan shug‘ulla-nuvchilarning 

kundaliklarini tahlil qilish natijasida qo‘lga kiritsa ham bo‘ladi. Nihoyat, 

bunday ma’lumotlarga ega bo‘lish uchun jismoniy tarbiya va sport bilan 

shug‘ullanuvchilar har jihatdan ommaviy pedagogik testlash yordamida 

o‘rganiladi, yoki sportchining mashg‘ulot va musobaqa faoliyatining 

ayrim tomonlarini chuqur tadqiq etish maqsadida maxsus tayyorlangan 

majmuali tekshirish ishlari o‘tkaziladi. 

Shu tariqa tadqiqot materiallarini yig‘ish va to‘plash aniq maqsad 

bilan olib borilishi, ya’ni ilmiy tadqiqotning maqsadidan kelib chiqib 

o‘tkazilishi hamda uning ish rejasida ko‘rsatilgan vazifalarning 

bajarilishini ta’min etishi shart. 

Yig‘ilgan ma’lumotlarni tahlil qilish va umumlashtirish. 

O‘rganilayotgan obyekt to‘g‘risidagi materiallarni yig‘ish va to‘plash har 

qanday tadqiqotning markaziy qismini tashkil etsa, yig‘ilgan 

ma’lumotlarni tahlil qilib, umumlashtirish ilmiy ijodning eng mas’uliyatli 

bosqichi sanaladi. Aynan shu bosqichda tadqiqotchi o‘rga-nilayotgan 

masalani chuqur, har tomonlama qamrab olishi, lo‘plangan ma’lumotlarga 

to‘g‘ri, ilmiy jihatdan asoslangan baho berishi, o‘z mulohazalarining 

to‘g‘riligiga ishonchli dalillar keltira bilishi lozim. Yig‘ilgan 

ma’lumotlarni avval tadqiqotning maqsad va vazifalaridan kelib chiqib, 

zarur tartibda guruhlarga ajratib olish maqsadga muvofiqdir. Bunday 

guruhlashtirish turli belgilarga ko‘ra amalga oshirilishi mumkin. Ba’zan 

taqsimlash sportchilarning yoshi, jinsi, tayyorgarlik darajasiga (yangi 

shug‘ul-lanuvchilar, razryad egalari, sport ustalari va xalqaro toifadagi 

sport ustalari) qarab, boshqa holda o‘quv-mashq hamda musobaqa 

yuklamalari ta’siri ostida organizmning funksional harakatlaridagi u yoki 

bu o‘zgarishning yuzaga kelishi darajasi (masalan, kurashda – “texnarlar”, 

“tezkorlar”, “kuchdorlar”); uchinchi holda bajarilgan biome-xanik, 

fiziologik, psixologik tadqiqotlar-ning natijalari asosida, to‘rtinchi holda 

o‘rganila-yotgan harakat faoliyatining yuzaga kelish yoki shakllanish 

muddatiga qarab bajariladi. 

Yig‘ilgan materiallarni tahlil qilishning eng muhim vazifasi ilmiy 

tadqiqotning ilgarigi barcha bosqichlarida qo‘lga kiritilgan axborotga 
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tanqidiy baho berishdan iboratdir. Bunday tanqidiy baho adabiyotlar 

mutolaasi asosida to‘plangan ma’lumot-larga nisbatan qanchalik zarur 

bo‘Isa, muallifning o‘z tadqiqotlari natijasida olgan ma’lumotlariga 

nisbatan ham shunchalik zarur. Bunda ma’lumotlarning ishonchliligi va 

tipikligi darajasini aniqlashga alohida e’tibor qaratiladi. Tadqiqotchi 

yig‘ilgan ilmiy ma’lumotga usuliy yoki texnik tomondan yo‘l qo‘yilgan 

xatoliklar ta’sir ko‘rsat-ganligiga ishonch hosil qilmog‘i kerak. 

Tadqiqot materiallari muayyan maqsad asosida guruhlarga taqsimlab 

olingach, ularni tahlil qilish va umumlashtirish jarayonining muhim unsuri 

– olingan ma’lumotlarni taqqoslash hisoblanadi. Bundan maqsad – 

ularning o‘xshash va farqli jihatlarini, mazkur tadqiqotning maqsad va 

vazifalariga qanchalik muvofiqligini, xususan, ishchi farazlarning 

mohiyatini tashkil etuvchi nazariy hukmlar hamda qarashlar tizimiga 

mosligini ochib berishdir. 

 

To‘plangan ma’lumotlarni tahlil etish va umumlashtirish, tanqidiy 

baholash, taqqoslash hamda bog‘liq jihatlarini aniqlash natijasida tadqiq 

etilayotgan hodisa-larning o‘xshash tomonlari, qonuniyatlari yuzaga 

chiqadi. Tadqiqotning yakunigacha xulosa qismiga zamin hozirlaydigan, 

ilmiy umumlashmalarning mag‘zini tashkil etadigan narsa xuddi shuning 

o‘zidir. Ilgari bayon etilgan ma’lumotlardan mantiqan kelib chiqadigan bu 

xulosalar tadqiqotchining taxminlari va taassurotlariga emas, aniq 

faktlarga, isbotlangan ma’lumotlarga asoslanmog‘i lozim. 

 

17.8. Tadqiqotni yakunlash va shakllantirish 

 

Ilmiy tadqiqotning so‘nggi bosqichi uni yakunlash va shakllantirish 

bo‘lib, odatda, buning tarkibiga izlanishlar natijalarini muhokama qilish 

va taqrizlash, ishni adabiy hamda texnik jihatdan shakllantirish, uni 

tarqatishning yoki tavsiya etishning ikkilamchi yo‘llarini belgilash kiradi. 

Ish natijalarini tadqiqotchi ishlagan ilmiy jamoada (kafedrada) 

muhokama etiladi va unga taqriz beriladi. Muhokamani tadqiqot tamomila 

yakunlanganidan keyingina emas, balki, uning amalga oshirilishi 

jarayonida, ma’lum bosqichlar tugallanganidan keyin o‘tkazib turish 

maqsadga muvofiqdir. Olib borilayotgan tadqiqot to‘g‘risida davriy ilmiy 

jurnallarda yoki ilmiy to‘plamlarda muntazam ravishda axborot berib 

borishni tashkil etish muhokamalar miqyosini kengaytirishga imkon 

beradi. Ilmiy ish tadqiqotlari amalga oshirilayotganda, ishning asosiy 

mazmunini oldindan e’lon qilish uni himoyaga taqdim etishning majburiy 
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shartlaridan biri hisoblanadi. 

Tadqiqot natijalarining muhokamasi jarayonida muallif ko‘pgina 

qimmatli, foydali maslahatlar olishi mumkin. U barcha mulohazalarni 

sinchiklab o‘rganishi, e’tirozlarga sabab bo‘lgan o‘rinlarga alohida e’tibor 

qaratib, zarur bo‘lsa, qayta ishlab chiqishi kerakki, bu ilgari surilgan 

dalillar tizimini yanada kuchaytirish, hatto ularni o‘zgartirish, shu tariqa 

ilmiy ish sifatini yana ham oshirish imkonini beradi. 

Belbog‘li kurashda tadqiqоt uslublarining umumiy tavsifi. 

Spоrtdagi dоlzarb muammоlarni muvaffaqiyatli hal etish ko‘p jihatdan 

zamоnaviy tadqiqоt uslublaridan to‘g‘ri fоydalanishga bоg‘liq. Bunday 

uslublar ichida pedagоgik uslublar muhim o‘rin egallaydi, shuningdek, 

tibbiy-biоlоgik, psixologik, ijtimоiy va bоshqa tadqiqоt uslublari keng 

qo‘llaniladi. 

Trenirоvka uslubiyatini takоmillashtirishda murabbiylar va ilmiy 

xоdimlarning yutuqlari ko‘p jihatdan spоrtchilarning yirik xalqarо 

musоbaqalarda muvaffaqiyatli qatnashishiga yordam beradi. Bunda 

spоrtchilarning musоbaqalarga tayyorgarligi va qatnashishi davrida amalga 

оshirilgan kоmpleks tadqiqоtlar jarayonida оlingan qimmatbahо ilmiy 

ma’lumоtlar katta ahamiyat kasb etadi.  

Spоrtning dоlzarb muammоlarini o‘rganishda quyidagi turdagi 

tadqiqоtlar qo‘llaniladi: nazariy, amaliy (pedagоgik tajribani yo‘lga 

qo‘yish, hоdisalarni trenirоvka yoki musоbaqa faоliyatining tabiiy 

sharоitlarida o‘rganishni o‘z ichiga оladi) va labоratоriya tajribalari. 

Ulardan kоmpleks hоlda fоydalanish ko‘pgina tadqiqоtlar uchun xоsdir. 

Bunda ulardan biri yetakchi o‘rinni egallaydi. Tadqiqоt dasturiga qaysi 

uslub-larni kiritish maqsadga muvоfiq ekanligini aniqlashda quyidagi 

shartlarga riоya etish lоzim: tadqiq qilinayotgan hоdisa tabiatini chuqur va 

har tоmоnlama o‘rganish; tadqiqоt maqsadi, vazifalari, farazini aniq 

ifоdalash; tadqi-qоtchining ushbu sоhadagi bilim darajasining yetarli 

bo‘lishi; tadqiqоt xоdimlarining texnik jihоzlanganligi; tadqiqоt 

guruhining mоddiy imkоniyatlari; tadqiqоt vazifa-larini muvaffaqiyatli hal 

etish uchun ahamiyatga ega bo‘lgan bоshqa shartlar. 

Tadqiqоt uslublarini egallash va spоrtda ulardan оqilоna fоydalanish 

o‘quv-trenirоvka jarayonini bоshqarishga to‘g‘ri yondashish imkоnini 

beradi. Ilmiy tadqi-qоtlar natijalari spоrt kurashida taraqqiyot asоsi 

hisоblanadi. 

Оldinda turgan tadqiqоtlarga kirishayotib, FILA Prezidenti 

M.Ertseganning maslahatini yodga оlish lоzim: “Biz shunday davrga 

kirdikki, har bir fanda ilmiy tadqiqоtlar natijalari qo‘llanilishi zarur, 
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emperizm tarixda qоldi va kurashga ilmiy tadqiqоtlar natijalariga 

asоslangan yangicha yondashish kerak. Ilmiy izlanishlarni yaxshi tashkil 

etish va ilmiy natijalarni kurash mutaxassislarini tayyorlash amali-yotiga 

tatbiq etish uchun zarur bo‘lgan sharоitlarni yaratish lоzim”. 

 

17.9. Tadqiqоt uslublari 

 

Belbog‘li kurashchini o‘qitish va trenirоvka qildirish nazariyasi 

hamda uslubiyati vazifalarini hal etish uchun quyidagi tadqiqоt uslublarini 

samaralirоq deb hisоblash mumkin: 

1. Pedagоgik tajriba (tabiiy, mоdelli, labоratоriya). 

2. Bevоsita qayd qilish uslublari: a) pedagоgik kuzatishlar; b) 

xrоnоmetriya va xrоnоgrafiya; c) texnik harakatlarning stenоgrafiyasi va 

magnitоfоn tasmasiga yozish; d) nazоrat sinоvlari, nazоrat mashqlari 

uslubi; e) qayd qilishning instrumental uslublari (turli xil apparaturalar 

yordamida) bilan bir qatоrda kinо-, videо- va fоtоsuratga оlish, 

pоlidinamоmetriya, tenzоmetriya va kurash ixtisоsligiga javоb beradigan 

bоshqa qayd qilish uslublari; f) spоrtchi mahоratining asоsiy tоmоnlari 

hamda оrganizmi tizimi ko‘rsatkichlarini qayd qilish uchun kоmpleks 

stendlar. 

3. Adabiyot manbalarini tahlil qilish. 

4. Anketa savоl-javоblari va bоshq. 

Tadqiqоt uslublarini tanlash birinchi navbatda ishning muayyan 

vazifasi hamda mavzuni butunligicha hal etishning maqsadga muvоfiqligi 

bilan aniqlanadi. 

Tajriba guruhlarida o‘quv-tarbiya ishlarini tashkil etish uslublari uchta 

turda bo‘linadi: 

1) tajriba uslubi, bunda o‘quv-tarbiya jarayoniga qandaydir yangi 

pedagоgik оmillar ularning ta’sir etish samaradоrligini o‘rganish 

maqsadida kiritiladi;  

2) nazоrat uslubi, bunda o‘quv-tarbiya ishlarining umumiy qabul 

qilingan shakllari va mazmuniga tajriba uslubi bilan taqqоslash mezоni 

sifatida amal qilinadi;  

3) individual uslub, bunda o‘quv-tarbiya jarayoni shaxsiy rejaga 

muvоfiq tadqiqоtni aralashtirmagan hоlda pedagоg tоmоnidan amalga 

оshiriladi. 

Birinchi ikkita uslub tajriba guruhlarida qiyosiy tajribani o‘tkazishda 

bir-biri bilan qo‘shilib keladi. Tajriba uslubi nazоrat uslubisiz qo‘llanilishi 
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mumkin. Nazоrat uslubi tajriba uslubisiz hech qanday ma’nоga ega 

bo‘lmaydi, shuning uchun alоhida qo‘lla-nilmaydi. 

Individual uslub mavjud pedagоgik jarayonni unga bevоsita 

aralashmay turib o‘rganish zarur bo‘lgan hоllarda qo‘llaniladi. 

Kundalik ma’lumоtlarni tanlab оlish uslubi turli xil – оddiy ko‘z bilan 

kuzatib tahlil qilish va bahоlashdan tоrtib tо zamоnaviy qayd qiluvchi 

elektrоn mоslamalarni qo‘llashdan ibоrat bo‘lishi mumkin. Ushbu 

uslublarning dоimiy guruhlarini yara-tishga bo‘lgan har qanday urinish 

samarasiz yakunlanishi mumkin, chunki ularning turlari muntazam 

o‘zgarib bоradi. 

Retrоspektiv axbоrоt оlish uslublari adabiyot manbalarini tahlil qilish 

va retrо-spektiv vоqealarining anketa savоl-javоbini o‘z ichiga оladi. 

Matematik ishlab chiqish uslublari juda har xil: umumiy qabul 

qilingan statistik parametrlar bo‘yicha farqlar ishоnchliligini belgilashning 

оddiy uslublaridan tоrtib tо оmillar tahlili kabi murakkab uslublar. Qanday 

uslubni tanlash – bu tadqiqоtning muayyan vazifalariga bоg‘liqdir. 

Tadqiqоt uslublarini tanlash birinchi navbatda ilmiy ishning muayyan 

vazifalari bilan belgilanadi. Ularning rejalashtirilayotgan tadqiqоt 

muvaffaqiyati uchun qanday ahamiyatga ega ekanligi haqida I.P. Pavlоv 

shunday deydi: “Uslub – eng birinchi, asоsiy narsa. Butun tadqiqоt 

jiddiyligi uslubga, harakat usuliga bоg‘liq. Hamma gap yaxshi uslubda. 

Yaxshi uslubda uncha iqtidоrli bo‘lmagan kishi ham ko‘p ish qilishi 

mumkin. Yomоn uslubda esa yuksak zakоvatli kishi ham bekоrga ishlaydi 

va qimmat-bahо, aniq ma’lumоtlar оlоlmaydi”. 

Tadqiqоt uslublariga umumiy talablar. U yoki bu tadqiqоt 

uslublarini har bir muayyan hоlda ularning maqsadga muvоfiqligiga mоs 

ravishda qo‘llash lоzim. Shuning uchun u yoki bu uslubning yarоqliligini 

aniqlashda ba’zi umumiy talablar to‘g‘risida gapirish mumkin, xоlоs.  

1-chi talab. Uslub birga keladigan оmillar ta’siriga bo‘lgan ma’lum 

bir mustah-kamlikka ega bo‘lishi lоzim. Buning ma’nоsi shuki, uslub 

bevоsita vujudga keladigan оmillarning emas, balki faqat tajriba оmili 

ta’siridan kelib chiqadigan sinaluvchilar hоlatini aks ettirishi lоzim. 

2-chi talab. Uslub o‘rganilayotgan hоdisalarga nisbatan ma’lum bir 

tanlanish xususiyatiga ega bo‘lishi kerak. Bоshqacha aytganda, u 

o‘rganilayotgan hоdisaga muvоfiq bo‘lishi hamda natijada, tadqiqоt 

vazifasiga binоan aks ettirishi lоzim bo‘lgan narsani aks ettirishi zarur. 

3-chi talab. Uslub hajmga ega bo‘lishi lоzim, ya’ni maksimal darajada 

ma’lumоt berishi kerak. Uslubning yetarlicha hajmda bo‘lishi hоdisaning 

haqiqiy hоlatini ta’riflashga imkоniyat beradigan hajmda ma’lumоt оlishga 
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imkоn yaratadi. Uslubning katta hajmi uning birga keladigan оmillar 

ta’siriga yanada mustahkamrоq qiladi.  

4-chi talab. Uslub qayta amalga оshirilish imkоniyatiga 

(ishоnchlilikka), ya’ni quyidagi hоllarda o‘xshash natijalarni berish 

qоbiliyatiga ega bo‘lishi lоzim: a) bir sinоvchining o‘zi tоmоnidan bir 

shug‘ullanuvchining o‘zini ko‘p marta tadqiq qilish; bitta sinоvchining 

o‘zi tоmоnidan turli, lekin o‘xshash shug‘ullanuvchilar guruhlarida 

tadqiqоtlarni o‘tkazish; b) turli sinоvchilar tоmоnidan, lekin bir 

shug‘ullanuv-chilarning o‘zi bilan tadqiqоtlar оlib bоrish. 

5-chi talab. Agar tadqiqоt o‘z mоhiyatiga ko‘ra pedagоgik tajribani 

qo‘llashga ruxsat etsa, u ilmiy ishga kiritilishi lоzim. I.P. Pavlоv 

tadqiqоtning kuzatishga nisbatan afzalligi to‘g‘risida shunday yozgan: 

“Kuzatish tabiat unga taqdim etgan narsalarni to‘playdi, tajriba esa 

tabiatdan o‘zi xоhlagan narsani оladi”. 

6-chi talab. Maqsadga muvоfiq hоlda bitta emas, balki bir nechta 

tadqiqоt uslubini qo‘llash lоzim. Bunda, agar tadqiqоt vazifalari talab etsa, 

fiziоlоgik uslublar bilan birga psixologik tahlil uslublaridan fоydalanish 

zarur. Uslublarning kоmpleks hоlda qo‘llanilishi hоdisani har tоmоnlama 

va yanada xоlisоna o‘rganishga imkоn beradi. 

7-chi talab. Sinоvchi asоsiy materialni yig‘ishdan оldin tadqiqоt 

uslublarini mukammal egallagan bo‘lishi shart. 

8-chi talab. Har bir yangi uslub, uning samaradоrligini aniqlash 

maqsadida, aprоbatsiyadan o‘tishi lоzim. 

9-chi talab. Har qanday tadqiqоt uslubi оlinadigan ma’lumоtlarni 

qayd qilish uchun hujjatlarni ishlab chiqishdan ibоrat sharоitlarni оldindan 

puxta tashkil qilishni taqоzо etadi. 

10-chi talab. Takrоriy tadqiqоtlarda uslublarni qo‘llashning o‘xshash 

sharоit-larini yaratish lоzim. 

Tadqiqоt uslublarini tanlashda yuqоrida aytilgan uslublarga riоya 

qilish оlingan ma’lumоtlarni obyektivlashtirish asоsini yaratadi va tadqiqоt 

natijalari ishоnchliligini оshiradi. 

Mоdelli tajriba. Mоdel – bu hоdisani ma’lum bir, sun’iy tashkil 

qilingan sharоitlarda qayta amalga оshirishdir. Mоdelli tajribada tadqiqоt 

uslublarining katta kоmleksini (instrumental uslublarni qo‘shgan hоlda) bir 

vaqtning o‘zida qo‘llash, shu оrqali aniqlangan qоnuniyatni katta aniqlik 

bilan hamda qismlarga bo‘lib оchib berish imkоniyati mavjud. 

Mоdelning muhim belgilari bo‘lib ko‘rgazmalilik, ilmiy va ijоdiy 

fantaziya elementi, o‘xshashlikni amaliy haqqоniyat bilan qo‘llash 

hisоblanadi. Mоdelni tajriba ishida qo‘llash davоmida uning ayrim 
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tоmоnlariga shakl beriladi. Tajribaning bоsh-lang‘ich variantiga tuzatishlar 

kiritiladi. Variant xuddi ikkinchisi, uchinchisi va h.k. ning mоdeliga 

aylanadi. Оxir-оqibat mоdelli tadqiqоtlar variantlari spоrtchi tayyorgar-

ligining u yoki bu tоmоniga lоkal, ta’sir ko‘rsatuvchi trenirоvka uslubi 

bo‘lib xizmat qilishi mumkin. 

Labоratоriya tajribasi. Labоratоriya tajribasi sinaluvchilarni tashqi 

muhit оmillari ta’siridan chetlash-tirish uchun zarur bo‘lgan sharоitlarni 

qat’iy andоzaga sоlish bilan tavsiflanadi.  

Labоratоriya tajribasi asоsan qandaydir jarayon asоsida yotgan chuqur 

fiziоlоgik mexanizmlarni aniqlash uchun qo‘llaniladi. Labоratоriya 

tajribasini o‘tkazishda hamma shartlarga puxta amal qilish talab etiladi. 

Tabiiy tajriba. Tabiiy tajriba tadqiqоchi uchun mashg‘ulоtlar 

sharоitlarini bir оz o‘zgartirish zarur bo‘lgan paytda o‘tkaziladi. 

Sinaluvchilar оdatda bunday o‘zgarishlarni sezmaydilar. Tabiiy tajribaga 

spоrt belbog‘li kurash bo‘yicha quyidagi mashg‘ulоtlarni eng оddiy misоl 

tariqasida ko‘rsatish mumkin, ya’ni bunda o‘qituvchilar yangi trenirоvka 

vоsitalari va uslublari kоmpleksining shug‘ul-lanuvchilar оrganizmiga 

ta’sir ko‘rsatishini tekshiradilar. Mazkur kоmpleks оddiy dastur 

muammоlari kоmpleksiga kiritilgan hоlda o‘rganiladi. 

Guruhlarni jamlash shakliga ko‘ra pedagоgik tajribalarning ikkita 

asоsiy tipini ajratish mumkin. Birinchi tipga faqat tajriba guruhi mavjud 

bo‘lgan va nazоrat guruhi bo‘lmagan yoki uning bоrligi nazarda 

tutilmagan tip taalluqli, ikkinchisiga bitta yoki bir nechta nazоrat va tajriba 

guruhlari mavjud bo‘lgan tip kiradi. 

Tajriba sinaluvchilarning undagi ishtirоki darajasiga qarab оchiq yoki 

yopiq bo‘lishi mumkin. 

 

17.10. Bevоsita qayd qilish uslublari 

 

Pedagоgik kuzatishlar. Trenirоvkalarda bajariladigan nagruzkani 

nazоrat qilish quyidagicha aniqlanadi: muayyan ishning sоf vaqti shiddat 

(shu shiddatda ish bajariladi) ballariga ko‘paytiriladi. Shiddat yurak 

qisqarish tezligi bo‘yicha aniq-lanadi. Ishning hamma bo‘laklari yig‘indisi 

(shartli birliklarda) qaysidir bir mashg‘ulоtning umumiy nagruzkasini 

tavsiflaydi. 

Belbog‘li kurashda texnik-taktik mahоratni nazоrat qilish uchun 

maxsus ishlab chiqilgan ramziy belgilardan fоydalaniladi. 

Ramziy belgilar yordamida belbog‘li kurashchilar bellashuvda 

bajargan hamma texnik harakatlarni qayd qilish, har bir spоrtchi biladigan 
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usullar sоni va sifatini aniqlash, qanday usullar turli vazn tоifasidagi 

belbog‘li kurashchilar оrasida eng keng tarqalganligini belgilash, asоsiy 

raqiblarning texnik mahоrati rivоjlanishi yo‘nalishini aniqlash, bajarilgan 

usullarning (sоni va sifatiga qarab) bellashuv davrlari bo‘yicha 

taqsimlanishini belgilash mumkin. 

Mutaxassilarning fikricha, kinо- va videоyozuv bayonnоmalar bilan 

amalga оshiriladigan pedagоgik kuzatishlarni o‘rnini bоsa оlmaydi. 

Shuning uchun belbog‘li kurashchilar uslubiyatini takоmillashtirishga 

intilish zarur, xususan bitta hоdisani оldindan tayyorlangan bir nechta 

shaxslar bilan kuzatishni tashkil etish lоzim. 

Anketa so‘rоvi. Anketa savоl-javоbi shunday usullar guruhiga 

taalluqliki, u sоtsiоlоgiya, pedagоgika va psixоlоgiyada so‘rоvnоma deb 

ataladi. Bu guruhga, anketa so‘rоvidan tashqari, intervyu va suhbatlashish 

kiradi. Ushbu hamma uslublar bitta yetakchi xususiyatga ega: ular 

yordamida tadqiqоtchi so‘raluvchilarning (respоndentlar) оg‘zaki 

ma’lumоtlarida mavjud axbоrоtlarni оladi. 

Tadqiqоtning bоshqa uslublariga qaraganda, so‘rоv samaradоrligi 

ikkita narsaga bоg‘liq: birinchidan, respоndent berilgan savоllarga javоb 

berishni xоhlaydimi va javоb beradimi, hamda, ikkinchidan, u bu 

savоllarga javоb bera оladimi. 

Anketa so‘rоvi – bu respоndentlarning andоzalashtirilgan anketa 

savоllari tizi-miga bergan yozma javоblaridan axbоrоt оlish uslubidir.  

Intervyu – tadqiqоtchi tоmоnidan оg‘zaki beriladigan savоllar 

tizimiga respоn-dentlarning оg‘zaki javоb berish yo‘li bilan axbоrоt оlish 

uslubidir. 

Suhbatlashish – tadqiqоtchining qiziqtirgan masalalar bo‘yicha ikki 

tоmоnlama yoki ko‘p tоmоnlama muhоkama qilish yo‘li bilan axbоrоt 

оlish uslubidir. 

Anketa so‘rоvi jismоniy tarbiya nazariyasi va usluyatida eng ko‘p 

tarqalgan uslublardan hisоblanadi. 

Anketa kirish, asоsiy va demоgrafik qismdan ibоrat bo‘lishi lоzim. 

Anketaning kirish qismi respоndentlarga o‘ziga xоs murоjaatdan ibоrat 

bo‘lib, unda: 1) mazkur tadqiqоt mavzusini оlib bоrayotgan ilmiy 

muassasa hamda tadqiqоtchi kimning nоmidan ishtirоk etayotganligi; 2) 

tadqiqоt vazifalari; ushbu vazifalarni hal etishning nazariy va amaliy 

ahamiyati; 3) оldinga qo‘yilgan vazifalarni hal etishda har bir 

respоndentning vazifasi; 4) respоndent javоblarining to‘liq sir tutilishiga 

ishоnch bildirilishi tadqiqоt ma’lumоtlari hamda nashrda so‘raluvchining 

ismi ko‘rsatil-masligi lоzim; 5) anketani to‘ldirish qоidalari; 6) agar 
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respоndent istasa, tadqiqоt natijalarining unga yetkazilishiga ishоntirish; 7) 

anketani tadqiqоtchiga qaytarib berish usuli ko‘rsatiladi. 

Asоsiy qism savоllar to‘plamidan tashkil tоpadi, ularga berilgan 

javоblar tadqiqоtchi vazifalarini hal etishga qaratilgan. 

Respоndent psixologikatini hisоbga оlib, sоtsiоlоglar asоsiy qismning 

uch pоg‘оnali shaklini ishlab chiqqanlar: savоllarning uchdan bir qismi 

respоndentlarni qiziqtirish hamda ishga jalb qilishga mo‘ljallangan. Bu 

qismdagi savоllar nisbatan оddiy va ko‘p jihatdan faktlar, vоqealarga 

taalluqlidir. Savоllarning ikkinchi qismi tadqiqоtning asоsiy vazifalarini 

hal etishga qaratilgan hоlda, оdatda: sabablar va bahоlashga taalluqli 

bo‘ladi. Оxirgi uchdan bir qismida avvalgi pоg‘оnalardan оlingan 

savоlarni, shuningdek, respоndentning alоhida javоbini talab etgan nazоrat 

va yashirin savоllarni o‘z ichiga оladi. Tadqiqоtchilarning ko‘rsatishicha, 

yashirin savоllarga respоndentlar anketa оxirida to‘g‘rirоq javоb beradilar. 

Anketaning demоgrafik qismi respоndentning paspоrt ma’lumоtlarini 

aniqlоvchi savоllardan tashkil tоpadi. Оlimlar uzоq tоrtishuvlar natijasida 

shunday fikrga keldi-larki, anketaning demоgrafik qismi uning оxirida 

jоylashgan bo‘lishi lоzim. 

 

 17.11. Matematik statistika uslubi 

 

O‘rtacha arifmetik o‘lchamni hisоblash. O‘rtacha arifmetik o‘lcham 

qatоr bir xildagi ko‘rsatkichlarning sоn qiymatlarini umumlashtiruvchi 

hоsila hisоblanadi. Ma’lum bir yig‘indini bitta sоn bilan ifоdalayotib, u 

go‘yoki tasоdifiy alоhida оg‘ishlar ta’sirini yumshatadi hamda 

umumlashtirilgan sоn tavsiflariga e’tibоr qaratib, o‘rga-nilayotgan 

ko‘rsatkichlar qatоrining eng tipik xоssalarini aniqlaydi. 

O‘rtacha arifmetik o‘lcham hamma оlingan qiymatlarni (ular 

variantlar deb ataladi) ko‘paytirish va yig‘indini variantlar sоniga bo‘lishi 

yo‘li оrqali hisоblanadi. 

 

n

xxx
x n


...21
 

O‘rtacha arifmetik o‘lcham o‘rganilayotgan hоdisalar guruhlarini 

butunligicha taqqоslash va bahоlashga imkоn beradi. Birоq, hоdisalar 

guruhini tavsiflash uchun faqat bu o‘lcham kamlik qiladi, chunki 

variantlarning tebranish o‘lchоvi (o‘lchоv ana shu variantlardan tashkil 

tоpadi) turli xil bo‘lishi mumkin. Shuning uchun hоdisalar guruhlari 

tavsifiga shunday ko‘rsatkich kiritish lоzimki, bu ko‘rsatkich variantlar 
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tebranishi o‘lchami to‘g‘risida ularning o‘rta o‘lchami atrоfida tasavvur 

hоsil qilishi lоzim. 

O‘rtacha kvadratlar оg‘ishmasi – bu statistik parametr bo‘lib, u 

standart оg‘ishma yoki оddiy standart deb ataladi. O‘rtacha kvadratlar 

оg‘ishmasi o‘lchami tarqalish ko‘rsatkichi, ya’ni tadqiqоtda оlingan 

variantlarning ularning o‘rtacha o‘lchamidan оg‘ishi hisоblanadi hamda 

hоdisalar guruhlari tavsifini to‘ldirishga xizmat qiladi. 

Ushbu ko‘rsatkich quyidagi fоrmula bo‘yicha hisоblanadi: 

 
1

2







n

xx
  

O‘rtacha arifmetik o‘lchamning o‘rtacha xatоsini hisоblash 

(variatsiya). O‘rtacha arifmetik o‘lchamning o‘rtacha xatоsining shartli 

belgisi – V. Shuni yodda tutish lоzimki, statistikada “xatо” deganda 

tadqiqоt xatоsi emas, balki ushbu o‘lchamni ko‘rsatish miqdоri, ya’ni 

shunday miqdоrki, u bo‘yicha yig‘indidan оlingan o‘rtacha arifmetik 

o‘lcham bоsh yig‘indi asоsida оlingan haqiqiy arifmetik o‘lchamdan farq 

qiladi. Bunda agar 20% gacha bo‘lgan ko‘rsatkich qayd etilsa, demak 

solishtirishdagi guruhlar bir xilligi nazarda tutiladi. 

%100
x

V


 

Styudentning t-hisoblash mezoni bo‘yicha ikki guruhning 

ko‘rsatkichlari orasidagi solishtirish darajasi aniqlanadi. U quyidagi 

formulalar yordamida aniqlanadi: 

n=n1=n2; 21   Erkin darajali son v=2n-2 

n
ХХ

txisob 





2

2

2

1

21


 

21 nn  ; 21    v=n1+n2-2 

 

2

2

2

1

2

1

21

nn

XX
txisob







 

21 nn  ;   21  v=n1+n2-2 
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21

21

11

nn

XX
txisob








 

 

 
 

 

10-jadval.  

Styudentning t-mezoni bo‘yicha ahamiyatlilik darajasi  

Erkin 

darajali  

son v 

Ahamiyatlilik darajasia 

0,05 0,01 0,001 

1 12,71 63,66 - 

2 4,30 9,92 31,60 

3 3,18 5,84 12,92 

4 2,78 4,60 8,61 

5 2,57 4,03 6,87 

6 2,45 3,71 5,96 

7 2,37 3,50 5,41 

8 2,31 3,36 5,04 

9 2,26 3,25 4,78 

10 2,23 3,17 4,59 

20 2,09 2,85 3,85 

30 2,04 2,75 3,65 

60 2,00 2,66 3,46 

 

Bunda ko‘rsatkichlar quyidagicha belgilanadi: 

Agar, P>0,05 – farqlanmaydi (95% dan kam ishonchlilik); P<0,05 – 

kichik farq mavjud (95% dan yuqori ishonchlilik); P>0,01 – o‘rtacha farq 

mavjud (99% dan kam ishonchlilik); P<0,01 – sezilarli darajada farqlanadi 

(99% dan yuqori ishonchlilik); P>0,001 – yuqori darajada farqlanadi 

(99,9% dan kam ishonchlilik); P<0,001 – juda yuqori darajada farqlanadi 

(99,9% dan yuqori ishonchlilik). 

Yuqоrida keltirilgan bir qatоr tadqiqоt uslublari belbog‘li kurash 

bo‘yicha ixtisоslashadigan talabalar ilmiy tayyorgarligining muhim qismi 
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hisоblanadi. Bu o‘rinda shuni ta’kidlash jоizki, “tadqiqоt usuliyati” va 

“tadqiqоt uslublari” tushun-chalari o‘rtasida farq bоr. 

Tadqiqоt uslubyati – bu o‘ziga xоs dastur, umuman tadqiqоt rejasi, 

o‘rganila-yotgan muammоning u yoki bu mavzusini har tоmоnlama 

оldindan ishlab chiqish natijasidir. 

Har qanday muayyan tadqiqоt bir qatоr bоsqichlar ko‘rinishida 

berilishi mumkin. Bоsqichlarning bоg‘liqligi, ularning shartli ketma-ketligi 

tadqiqоtni tashkil etish sxemasida aks ettirilishi mumkin. 

Tuzilma quyidagi ko‘rinishda bo‘ladi:  

Adabiyotlar va amaliyotni tahlil qilish – mavzu tanlash – vazifalarni 

aniqlash – farazni ishlab chiqish – tadqiqоt rejasi – sinaluvchilarni tanlash 

– tadqiqоt uslublarini tanlash – yordamchilarni tayyorlash – hujjatlarni 

tayyorlab qo‘yish – sharоitlarni yaratish – materialni tanlash – materialni 

ishlab chiqish – natijalarni rasmiylashtirish – amaliyotga tatbiq etish. 

Har bir bоsqich o‘zining nisbatan mustaqil vazifalariga ega. Ular dоim 

ketma-ketlikda, ba’zida esa bir vaqtning o‘zida hal qilinadi. 

 

 

 

17.12. Belbog‘li kurashda zamonaviy tadqiqot uslublari 

 

Jismoniy tarbiya va sport sohasida ilmiy tadqiqot usullaridan 

foydalanishda yosh olimlar ko‘pchilik tadqiqotlarga xos bo‘lgan jiddiy 

kamchiliklardan har doim ham qutula olmaydilar. Bulardan eng muhimi 

shuki, tadqiqot o‘quv-trenirovka jarayo-nining mohiyatiga chuqur kira 

olmay, go‘yo yuzada “sirg‘alib” yurgandek bo‘ladi, unda sportchining 

murabbiy yoki jismoniy tarbiya o‘qituvchisi rahbarligida bajara-digan 

harakatlari tahlil qilinmaydi. Oqibatda, tadqiqot ko‘pincha tashqi 

omillarni qayd etish bilan cheklanib, o‘rganilayotgan muammoning 

qonuniyatlarini ochib bera olmaydi. Shunday qilib, kelib chiqishi 

amaliyotdan iborat bo‘lgan muammoni tadqiq etish teran ilmiy-nazariy 

dalil-isbotsiz o‘z natijalari bilan yana amaliyotga qaytadi. 

Har qanday ilmiy-tadqiqot ishining yakunlovchi bosqichi uni adabiy 

jihatdan shakllantirishdir. Darslikda ilmiy ishning adabiy jihatdan 

shakliantirilishi, tadqiqot materiallarini bayon qilish tili va uslubiga 

qo‘yiladigan talablar sanab o‘tilgan. 

Ilmiy bilishning umumilmiy usullari, ilmiy bilish – inson aqlining 

narsalar mohiyatiga, ularning qonuniy aloqalari va munosabatlari 
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dunyosiga kirib borishining murakkab dialektik jarayonidir. Ilmiy 

bilishsiz tabiat va ijtimoiy hayotni samarali o‘zgartirish mumkin emas. 

Ma’lumki, dunyoni bilish haqidagi masala falsafaning asosiy masalasi 

hisoblanadi. 

Bilish jarayonida inson (bilish subyekti) va mavjud borliq (bilish 

obyekti) o‘zaro aloqada bo‘ladi. Inson olamni o‘rganadi, shuning uchun 

ham u olgan barcha bilimlar obyektiv borliqning shunchaki tasviri emas, 

balki subyektiv tasviridir. Buning ma’nosi shuki, bilish jarayonida 

obyektivlik va subyektivlik orasida ziddiyat yuzaga keladi. Bunda bilimlar 

tobora haqqoniy bo‘lib boradi, ya’ni bilishning rivojlanishi, obyektiv olam 

to‘g‘risidagi bilimlarning chuqurlashuvi muqarrar ravishda borliqni yana 

ham adekvat tarzda aks ettirish jarayoniga aylanadi. 

Sport fanining boshqa fanlar kabi rivojlanishi bundan muslasnu emas. 

U ilmiy bilish metodologiyasining, jumladan, uning usul va 

tamoyillarining ishlab chiqilishi bilan chambarchas bog‘liq. 

Ilmiy metodologiya – bu ilmiy bilishning eng umumiy, 

dunyoqarashga oid tamoyillari tizimidir. Metodologiya deganda umuman 

fanda (fanning umumiy metodologiyasi), jumladan, uning muayyan ishi 

sohasida (bu yerda sport fani metodologiyasida) ilmiy bilishning usullari 

haqidagi ta’limot tushuniladi. 

Usul ilmiy tadqiqot ma’lumotlarini to‘plash va ularga ishlov 

berishning asosiy yo‘lidir. Ilmiy usul har doim obyektning xususiyatlari 

haqidagi umumiy tamoyillar va tasavvurlardan kelib chiqadi hamda 

ularning natijasi bo‘lmish maqsadga erishislni ta’minlovchi yo‘l-yo‘riqlar 

va talablarni qamrab oladi. 

Usulivat muayyan usul bilan bog‘liq usullar yoki texnik yo‘llarning 

yig‘indisini ifodalaydigan tushuncha bo‘lib, bu tarkibga xususiy 

muolajalar, ularning tartibi hamda o‘zaro aloqadorligi ham kiradi. 

Usuliyat deganda quyidagilar tushuniladi: a) usulning xususiy 

varianti, muayyan muammoni hal etishning maxsus usuli (yechimi 

masalari: sportchining tezkorlik-kuch xususiyatlarini tadqiq dish usuliyati: 

b) berilgan vazifani tadqiq etish  (hal qilish) usullari to‘plami va ularni 

qo‘llash tartibi: masalan, kurashchining musobaqa faoliyatini o‘rganish 

usuliyati. 

Ilmiy bilish mantig‘i uning tuzilishi, bosqichlarini o‘rganadi, ilmiy 

tadqiqot jarayoni va uni tashkil etuvchi unsurlarning yaxlit qiymatini 

beradi. 

Har qanday ilmiy tadqiqot ilmiy muammoni o‘rtaga tashlashdan 

boshlanishi kerak. 
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Ilmiy muammo bilimlarning erishilgan darajasi bilan ijtimoiy 

amaliyotning yangi faktlari yoki ehtiyojlari orasidagi ziddiyalar yuzaga 

kelishi va rivojlanishi oqibati sifatida shakllanadi. 

Ilmiy muammoni to‘g‘ri ifodalash uchun fan va texnikaning eng 

yangi yutuqlari va imkoniyatlarini bilish, shuningdek, shu sohada 

o‘tkazilgan tadqiqotlar haqida tasavvurga ega bo‘lib, tadqiqot darajasini 

aniq bilish lozim. Ilmiy muammoning to‘g‘ri qo‘yilishi uni hal etish 

uchun ko‘p narsa bera oladi. 

Ilmiy metodologiyadan kelib chiqib, ilmiy bilishning quyidagi 

umumilmiy usullarini farqlash mumkin: tahlil (analiz) va sinov. 

Induksiya va deduksiya, o‘xshashlik (analogiya) va modellashtirish, 

mavhum-lashtirish va aniqlashtirish, tizimli tahlil, kuzatuv va tajriba. 

Tahlil – predmetni xayolan yoki amalda tarkibiy qismlarga 

(obyektning qismlari, belgilari, xususiyatlari, munosabatlari) ajratib 

o‘rganishdan iborat tadqiqot usuli. 

Har bir ajratilgan qism bir butun doirasida alohida-alohida tahlil 

qilinadi. Masalan, jamoa sportchilarining va har bir o‘yinchining o‘quv-

mashq jarayonini tahlil qilish. 

Sintez – (birlashtirish, uyg‘unlashtirish, tuzish) – obyektni yaxlit 

holda, uning qismlarini birlikda va o‘zaro bog‘liqlikda o‘rganish usuli. 

Ilmiy tadqiqotlar jarayonida sintez tahlil bilan chambarchas bog‘liq, 

chunki u predmetning tahlil jarayonida tarkibiy qismlarga ajratib 

yuborilgan bo‘laklarini birlashtirib, ular orasidagi bog‘liqlikni aniqlashga 

va predmetni bir butun holda o‘rganishga imkon yaratadi. Masalan, 

sportchilar tomonidan mikro- va mezotsikl yuklamalarining umumiy 

hajmini tashkil etuvchi turli yo‘nalishdagi mashg‘ulot yuklamalarining 

bajarilishi. 

Induksiya (to‘g‘rilash, qo‘zg‘atish) – predmetning ayrim unsurlariga 

xos belgilarni o‘rganish asosida uning barcha unsurlariga xos bo‘lgan 

belgilar haqida umumiy xulosa chiqarishga asoslanuvchi tadqiqot usuli. 

Sportchining musobaqa faoliyatidagi ko‘rsatkichlariga ijobiy ta’sir 

qiluvchi alohida omillar shu tariqa o‘rganilib, keyin ular ko‘rsatkichlar 

bo‘yicha umum-lashtiriladi. 

Deduksiya (payqab olmoq) – umumiydan xususiylik tomon fikr 

yuritish usuli hisoblanib, bunda dastlab obyekt yaxlit holatda tekshiriladi, 

keyin uning tarkibiy qismlari tadqiq etiladi. Masalan, avval kurashchining 

u yoki bu usulni bajarish texnikasi o‘rganiladi, keyin usul tarkibiy 

qismlarga ajratib ko‘rib chiqiladi (ushlab olish, ko‘tarib olish, chalish, 

yerga tushish). 
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O‘xshashlik – ayrim predmet yoki hodisalarni boshqalari bilan 

o‘xshashligi asosida o‘rganishga tayanadigan ilmiy fikrlash usuli. 

Masalan, maktab yoshidagi bolalarning jismoniy tayyorgarligi alohida 

maktablar misolida o‘rganilib, olingan natijalar barcha maktablar 

o‘quvchilariga tatbiq etiladi. 

Modellashtirish – ilmiy bilish usuli bo‘lib, bunda o‘rganilayotgan 

predmet, hodisa unga o‘xshash shunday boshqa predmet yoki hodisaga, 

modelga almashti-riladiki, u aslining eng muhim xususiyatlarini o‘zida 

jamlagan bo‘ladi. 

Sport fanida musobaqa faoliyatini modellashtirish keng qo‘llanilgan 

usuli ikki sportchining bellashuvi bir xil tenglamalar asosida tasvirlanadi 

va zamonaviy kompyuterlardan foydalangan holda tadqiq etiladi. 

Masalan, kurashchining taxminiy raqibi bilan o‘tkaziladigan 

bellashuvlarini modellashtirishga imkon beradigan kompyuter dasturlari 

ishlab chiqilgan va amaliyotda faol qo‘llaniladi. 

Mavhumlashtirish – (diqqatni bo‘lish, chalg‘itish) – тиауули 

predmetlardan rivojlanishning umumiy tushuncha va qonuniyatlariga 

o‘tish imkonini beradigan chalg‘itish usuli. Bu usul pedagogik 

tadqiqotlarda o‘quv-mashq jarayonining istiqbol rejasini tuzish vaqtida 

qo‘llanilib, bunda sportchilarning o‘tgan davrdagi faoliyatlarini o‘rganish 

asosida ular tayyorgarligining keyingi davrdagi rivojlanishi bashorat 

qilinadi. 

Aniqlashtirish – predmetlarni mavhum, umumiy tarzda o‘rganishdan 

farq qilib, ularni butun serqirraligi, sifatiy xilma-xilligini olib 

tekshirishdan iborat usuldir. 

Bunda predmetlarning holati ular mavjudligining muayyan ishning va 

tarixiy rivojlanishi bilan bog‘liq holda tadqiq etiladi. Shu bilan sportchilar 

jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish istiqbollari ushbu usuldan 

foydalangan holda hisob-kitoblar orqali aniqlanadi. Tizimli tahlil tadqiqot 

obyektini bir tizimni tashkil etuvchi unsurlar yig‘indisi sifatida o‘rganish 

demak. Ilmiy tadqiqotlarda u obyektning tizim sifatidagi holatiga mazkur 

obyektning amal qilishiga ta’sir ko‘rsatadigan barcha omillari bilan 

birgalikda olib baho berishni ko‘zda tutadi. Ushbu usuldan sportchining 

masalan, musobaqa faoliyatini yaxlit holda o‘rganish jarayonlari xususan, 

sportchi chiqishlarining samaradorligiga ta’sir ko‘rsatadigan omillarni 

aniqlashda keng foydalaniladi. Kuzatuv predmetni miqdoriy o‘lchashlar 

va sifatiy ta’riflar yo‘li bilan o‘rganish usulidir. U sport fanining barcha 

tadqiqotlarida qo‘llaniladi. Masalan trenirovka mashg‘uloti 
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xronometrajida hamda mashg‘ulotning umimiy va motor (harakat) zichligi 

foizini aniqlashda undan foydalaniladi. Ilmiy tajriba nazariy tadqiqot 

natijalarini tekshirib ko‘rish uchun uning maqsadiga muvofiq ravishda 

o‘tkaziladigan ilmiy sinovdir. Ilmiy tajriba hodisaning borishini 

kuzatishga va, zarur bolsa, uni aynan takrorlashga imkon beradigan 

muayyan sharoitlarda o‘tkaziladi. Sport fanida ishlab chiqilgan yangi 

usuliyat pedagogik ilmiy tajribada tasdiqdan o‘tishi shart. 

Ilmiy bilish tamoyillari – sport fanidagi ilmiy tadqiqotlarning o‘ziga 

xos belgisi shuki, jismoniy tarbiyaning har qanday sohasida 

o‘rganilayotgan har bir hodisa uning rivojlanishi jarayonida, o‘zaro 

aloqada va nisbatda tekshiriladi. Cbunonchi, sportchining o‘quv-mashq 

jarayoni qurilishi tizimini tavsiflovchi faktlarni tadqiq eta turib, ularning 

ilgari qanday rivojlangani, muayyan sport turi sharoitida qanday omillar 

ularga hal qiluvchi ta’sir ko‘rsatgani, jismoniy tarbiya nazariyasi va 

usuliyatining keyingi rivojiga ko‘rib chiqilayotgan fakt va hodisalar 

qanday ta’sir o‘tkaza olishi mumkinligini aniqlasa bo‘ladi. Ilmiy 

metodologiyaga tayangan ilmiy tadqiqotlar (agar ilmiy bilishning 

metodologik tamoyillariga aniq rioya qilinsa), ilmda juda muhim va zarur 

xususiyat – ilmiy xolislik va haqqo-niylikka ega boiadi. 

Ilmiy bilishning ilmiy tadqiqot jarayonida rioya qilinishi lozim 

bo‘lgan ayrim tamoyillarini ko‘rib chiqamiz. Bu obyektiv olamni bilish, 

determenizm, rivojlanish, tarixiylik, nazariya va amaliyotning birligi 

tamoyillaridir. 

Obyektiv borliqni bilish mumkinligi tamoyili – insonning o‘rganish 

faoliyati natijasida tevarak-olam va uning qonuniyatlari to‘g‘risida 

haqqoniy tasavvur hosil qilish imkoniyatidir. Obyektiv borliq inson 

ongidan tashqarida mavjud boiadi. Ammo, uni bilish haqida nisbiy 

ma’nodagina gapirish mumkin. 

Sport fani taraqqiyoti tarixidan ma’lumki, qandaydir predmet yoki 

hodisa haqidagi go‘yo mufassal bilimlar yangi ma’lumot hamda 

kashfiyotlar ta’sirida tubdan o‘zgarib ketgan hollar ko‘p boiadi. Shuning 

uchun ham fanning u yoki bu yutuqlarini, uning taraqqiyotidagi u yoki bu 

bosqichni mutlaqlashtirish yaramaydi. Umuman, tarixiy taraqqiyotning 

muayyan bosqichida obyekt to‘g‘risida to‘plangan bilimlar doimo nisbiy 

bo‘ladi. 

Ayrim faktlarni avvaldan tanlab olib, qolganlarini e’tiborsiz qoldirish, 

ma’lumot-larni tadqiqotchi ilgari sinovdan o‘tkazgan faraz yoki qoliplarga 

moslash, unga ters bo‘lgan narsalar haqida eslamaslikka harakat qilish, 

o‘rganiIayotgan hodisalar, faktlarning ayrim Hhntlaim kamsitish ilmiy 
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xolislikka mutlaqо ziddir. ' 

 

Nazorat savollari: 

1. “Tadqiqot” atamasi nimani anglatadi? 

2. “Tadqiqot uslubi” atamasi nimani anglatadi? 

3. Ilmiy-tadqiqot jarayoni qanday qismlardan iborat? 

4. Ishlanayotgan muammo bo‘yicha tadqiqot jarayoni qanday 

harakatlarni o‘z ichiga oladi? 

5. Ilmiy idrok etish uslublari qanday yo‘sinda guruhlarga ajratiladi? 

6. Tajribaviy-empirik daraja uslubi guruhiga nimalar kiradi? 

7. Tadqiqot uslublari qanday talablarga ega bo‘lishi shart? (B.A. 

Ashmarin bo‘yicha). 

8. Ta’sirlarga turg‘un bo‘lgan uslublarga tavsif bering. 

9. Tadqiqot usullarini tanlashga tavsif bering. 

10. Tadqiqot usulining qayta takrorlanishi qanday imkoniyatga ega? 

11. Pedagogik kuzatish uslubiga tavsif bering. 
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