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М У А Л Л И Ф Л А Р Д А Н

М азкур  Уцув цУлланмаси Б о л а л а р  ва  ус- 
мпрлар спорт м актабларида  ^ а м д а  физкуль
тура коллсктивларида дзю до кураши б^йича 
тремор педагог б^либ ишловчи ёш мутахас- 
висларга мулжалланган .

Корхопаларда ишлаб турганлар  орасидан, 
шунпнгдск яш аш  ж о й л ари д а  юцори м алака-  
ли спортчнлар тайёрлашнинг кенг програм
ма сим н тузиш га биринчи м арта  уриниб к^ри- 
лади. Н агрузка  шуидай тузилганки, у  янги 
Урганувчн спортчиларга хам, шунингдек физ
культура коллективлари дзю до секциясига 
катновчилар  учуй х.ам мос келади. С С С Р  
Спорт комитетининг с^нгги инструкциялари 
па цоидаларига бииоан планлаштиришнинг 
барча  турлари  методикаси м асал ал ари ,  шу- 
пиигдск физкультура коллективларидаги  цо- 
бплнятлп, нстицболли ёшларни ва  катта  ёш- 
лн снортчнларни т а н л а б  олишии, м аш ц ^ил- 
;i. 1 1 1 > 1 1 1 1 1 1 1  м ТЛМ1 КИЛ цилиш хусусиятлари очиб 
бсрилгпм. Г>олллар ва  ^см и рлар  спорт мак- 
ТВбларпдпгн (чига ц араб  тузилган  группалар  
учуй хаф твлнклари  маш рулотлар цикли ва 
дпрслирпнпг копспектлари баён  цилииган. 
М уаллифлпр мазкур ЭДУв 1 $ л л а и м а с и  ёш  
мутахпссиошшг дастлабки  ц адам ларини  ен- 
гиллаш тпради, группалар  таш ки л  цилишдан 
бошлаб, то дзю до буйичй кураш чиларни тай- 
ёрлаШнИ методик жп.^птдаи т^гри планлаш - 
тиришга цадар  маълум системада иш олиб 
бориш имкопиятипи беради д е ган  умидда- 
лар .  Уцув цуллапмаснми тузиш да  республи- 
кадаги  илгор физкультура коллективлари- 
нинг спорт кураш и буйича ихтисослаштирил- 
гаи мактабларинииг иш т а ж р и б а л а р й  ва шу
нингдек, кейинги илмий ж и ^ атд ан  асослан- 
ган тавсияларнииг асосий цоиун-цоидалари 
эътиборга олинган.



Д ЗЮ Д О Н И Н Г  РИ ВО Ж Л АН И Ш  ТАРИХИДАН

С С С Р д а  дзюдонинг ^сишига асосий сабаб  унинг 
олимпия уйинлари (1964) программасига киритилгани 
б^лди. Спортнииг бу ^изи^арли  тури XIX асрнинг охи- 
рида Японияда пайдо б^лди. Япон тилидан  т а р ж и м а  
цилганда дзюдо —  «Ю мшод й^л» деган лугавий  маъ- 
нони англатади. XX аср бошида дзюдо Европа, Осиё, 
Америкаиииг бир к атар  м ам лакатл ар и д а  маш^ур б^л- 
ди. Дзюдонинг асосчиси —  Дзигоро К ано  (I860— 1938) 
джиу-дж ицуни модернизация ^илди  ^ а м д а  спортсмен- 
л ар га  ж а р о ^ а т  етказмасдан  Уцув ж а р аён и  в а  мусоба- 
ц а л а р  ^тказиш имкоииии берувчи усулларнинг уз ига 
хос системасиии яратди.

Д зю до  —  бу курашмииг бир тури булиб, унда ^ам- 
л а  цилиш бИлаи бирга огрнтиш ва б^риш усулларига 
рухсат бермлган. К ал та  кам зул  (кимано) ва  шим кий- 
ган  спортчилар о щ  я.ланг ЩШЩ олиб, м'ахсус чипта —  
та там а  устмда кураш адилар .  Тик туриб кураш увда  о щ -  
мI! чалиш, цирциш, иррйтиш уеулларидан  фойдаланиб, 
кураш чилар бирини-бири та там а  устига иргитишга ин- 
тиладмлар: ётиб кураш увда  уш лаб  олиш  ва  агдариш  
уеулларини ^уллаб ,  ра^ибни елкаси билан  татам агаЗО  
секунд давом ида  босиб туриш ёки ф а ^ а т  огритиш ва  
бугнб олиш усули билан енгилганини тан  олишга маж - 
бур цилинади1.

Д зю до  буййча биринчи расмий чемпионат Яцония- 
да  1948 йилда утказилади, Бунга  ^ а д а р  кураш чилар  
дзюдонинг маш^ур мактаби  —  К одокандаги  норасмий 
беллаш увларда  учраш ар эдйлар . Б у  ерда  ^ а р  йили Д о -  
дока  и и миг мутлок чемпионатлари уйраларди ,  1987*йил- 
да  Щ р р  федерацияга  (у 1956 йилда тузилган), 5 
та коптпнентал уюшмани бирлаштирувчи 146 мамла-  
кат  кнрган. Улардаи  бири —  дзюдо Европа уюшмаси 
(ДЕУ ) 1948 йилда тузилган. ^ о зи р г и  вацтда у  32 
мнллпЛ федерациями бирлаштирган. 4  ■
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Даюдомимг Россияда пайдо б^лиши би рм у н ч ав ац т  
Янониндп ншаган, К одоканда у^иб, олий д а р а ж а л и  
МП его]) до О I .in олиигаи В. С. Ошепков номи билан  6 of- 
.чмi\ 11Ш 1933 йилларда унимг ра^барлиги  остида бу 
ку|щ|п билам Москва физкультура института ёш лари шу- 
I ул,иним fMHii.ii,миди. 1933 йилда эса  бу кураш  П. Ф. Лес- 
глфг пом идиш  Л енинград  физкультура институтининг 
уцум нрограммасига киритилди.

11I3R йилда М осквада дзю до буйича дастл аб ки  би- 
рнмчнлнк ^тказилди, 1937 йилда эса  Москва ва  Ленин
град  да ю доч и л  а р и н инг урто^лик  учрашуви б^либ утди*

С С С Р д а  дзюдо 1972 йилда расмий тан  олинди* 
1И/Л йилдам бош лаб ^ а р  йили С С С Р  биринчилиги ^т- 
ivл in iMoiyui. Д зю д о  кураш и С С С Р  х алц лари  Спарта- 
кнадаси, Ву'гумиттифо^ ёш л ар  ^йинлари  ва  мактаб  
Уцумчнлари С партакиадаси  программасига кирган. Д з ю 
до (»vi‘i 1 1 • Iм мусобацалар етти вазнда ^тказилади ,  мут- 
т и\ онринчилик учуй кураш да  катта  вазн л ар да  чицув- 
чи Смортсменлар ^атнаш адилар .

М амлакатнм изда  дзюдо кураш и билан 250 мингдан 
ортпц одам шугулланади. Уларнинг 16 мингдан орти- 
I II ( ) ()СР спорт мастерларидир.

( loner дзюдочиларнинг Европа чемпионатида 1962 
йилда Эссен ша^ридаги (Г Ф Р ) биринчи ^атнаш уви 
муиаффпциитли чицдп. Д ебю тантлар  к о м ан д ал ар  би- 
рннчилнгида учнмчи уринга чи^дилар,  шахсий бирин- 
чмлиьда н а 2 о.мтмп, 2 кумуш ва  битта бронза  меда- 
лнмн 1\У.'п а кирнтдилар. Анзор К икнадзе  ва Анзор Киб- 
IMiii.uiiiiniiii.4iv Л а у р е а т  унвонига сазовор б^лдилар.  Б у  
спортчилар аж ойиб самбпстчилар эдилар ,  улар  ж у д а  
теа нацт ичида яппи дмюдоси спрларини эгаллаб  олди- 
л а р  на i<J>nriiiia уипонлн атлстларпи м аглуб  э т а  олди- 
л ар .  Шуми айтиш кераккн. Пиропа татам аси да  совет 
дгиодочиллрп мупаффацнятлн ж а п г  цилдилар. Конти
нент бнрннчилмгида тбнлпсилик Анзор Кикнадзе, мос- 
квали к  Сергей Поиикоп, рпгалпк Александр Яцкевич, 
минсклик Виталий ГТесннк, москвалик Алексей Тюрин, 
челябинсклик Григорий Всричевлар уч м арта  ролиб 
б^лдилар.  М айкоилнк Х озр ат  Тлицери Европа бирин- 
чилигида т^рт  марта гал аб а  ^озомди.

Европа мусобацалари ^ар  йили ^тказилади. Ж а -  
^он мусобацалари 1956 йилдан бери ^ткази лади  (ик- 
ки йилда бир м ар т а ) .  Япопиялик спортчилар бу мусо- 
б а ц а л а р д а  ж а^о н  чемпиони б^лганликлари  табиийдир. 
Бизнинг спортчиларимиз ж а^о н  биринчилигида 1965
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йилдан бери ^атнашадилар. Ушаида бизнинг спортчи
ларимиз цолган вазнла,рда фа^ат бронза мукофотла- 
рини 1^ л г а  киритишга муваффац б^лдилар. Жа^онта- 
тамасида биринчиликни олиш учун f n  йил ва^т керак 
бУлди. Жа^он буйича биринчи совет чемпиони майкоп- 
лик Владимир Невзоров булди. Кейинчалик Гори шац- 
ридан Темур Хубулури, Курсклик Николай Солодухин, 
майкоплнк Хазрат Тлицери, ленинградлик Юрий Со
колов жацон чемпионлари б^лдилар. 1989 йилдагижа- 
хон биринчилигида мамлакатимизнинг бирданига уч 
спортчиси шохсупанинг энг баланд бос^ичига кутарил- 
дилар. Бунга Грузия дзюдо мактабииинг вакиллари 
А. Тотикашвили, К. Куртамидзе ва  А. Киброзалидзе- 
лар эришдилар.

Дзюдо биринчи марта Токиода угказилган 1964 йил 
Олимпия уйинлари программасига киритилди. Бизнинг 
спортчиларимиз А. Боголюбов, G. Степанов, А. Кик- 
надзе тургга бронза мукофотларини цулга киритдилар. 
Олтим мсдалларни дзюдога асос солган Тохекида На- 
катаии, Исао Окано, Исао Инокума ва шунимгдек гол- 
ландиялик Антон Геесинклар олдилар. Фацат саккиз 
йил утгач, яъни иккита олимпия цикли утгач совет 
дзюдо мактаби Гори шахридан чиккан Шота Чочиш- 
вили олимпиянинг олтин медалини олди. Дастлабки 

олишувлардаёц у соф ирритиш билан икки марта жа- 
хон чемпиони Фукил Сасахару устидан рал аба ^о- 
зонди.

Монреал шазфида $>тказилган кейинги олимпия 
^йинларида совет командаси ичидан Владимир Невзо
ров ва Сергей Новиков, Москвадаги Олимпия уйинла- 
рида эса — тбилисилик Шота Хабарели ва курсклик 
Николай Солодухин ^зларини курсатишди. Афсуски Се- 
улдаги Олимпия уйинларида бизнинг спортчиларимиз 
олтин медалларни кулга кирита олмадилар.

«Дустлик — 84» хал^аро форумида совет дзюдочи- 
лари катта муваффа^иятга эришдилар — Николай Со
лодухин ва Юрий Меркулов (иккиси \ам  Курскдаи), 
Виталий Песняк (Минск), Григорий Веричев (Челя
бинск) Хобиль Бектошев (Куйбишев) олтин медаллар- 
ии ^улга киритдилар.

Узбекистрнда дзюдо кураши билан 1972 йилдан 
бошлаб шурулланилади. Москвадаги Бутуниттифо^ йи- 
ринига самбо кураши буйича етакчи мутахассислар 
ягаклиф цилингаида бизнинг спортчилар биринчи мар
та бу кураш тури билан танишдилар. Расман кураш- 
шкнг бу тури Узбекистоида 1973 йилдан ривожлана
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бошлпйди. 1987 йилга келиб дзюдо билан 27 минг ки
ши шу гул л миди, бу нафацат бизнинг жум^уриятимиз- 
дм, билки бутун мамлакатда э^ам спортнинг энг ёш тур- 
л придан бири )ди.

Дзюдонинг машхурлиги унииг нафа^ат Узбекистон- 
дп, билки боища Уртп Осиё жум^уриятларида катта 
имммпиП ту т л  'ил ОУлгли миллий курашга жуда Ух* 
liuinuiiirii (кийиммииг форм леи, тургаи ^олда бажари- 
ладиган усулллр тохииклси, мусоба^а утказилиш жо- 
Пи мп бошцлллр) Лилии бошщдир.

Жумуурпнгпми I ицлим шлроитларп миллий кураш 
Л илли бир! л ш о р т и н г  бу тур и ни хатто махсустайёр* 
л л н г л н  биполир б^лмлел v ,M ривожлаитириш имкони- 
им берлди. Дподо буйича мусоба^алар цаттиц замин- 
дл ум..I шлиншпи эътиборга олпб, у билан Утлоц ерда 
гки i\ 1 1 1 1 1 1  iv утлоцлар устида шурулланиш мумкин.

Уабек сиортчилари 1986 йилда Тамбов шаэдидаУт- 
кааилгаи СССР комаидалар биринчилигида энг куп 
ютуцллрга эришдилар. Жум^уриятимиз командаси би- 
риичи млрта учинчи мукофотли Уринни эгаллади. Шах- 
п  iii б и риичилнкда Термиз ша^ридан Т. Дурдиев, тош- 
кентлше А. Гофуров, Чирчиц ша^ридан А. Храмцовс- 
кий СССР чемпионлари булдилар.

СССР мусобакаларида Узбекистан спортчилари ях- 
широк, натижаларга эришмадилар. А. Клоян, Д. Со* 
лош.еп, Л. Храмцовский бронза медали совриндорларя 
булдилар. СССР Хал^аро Спартакиадасида Узбекис
тон ССР терма командаси 5-Уринни эгаллади. Бу уз
бек дзюдочиларининг бундай даражадаги мусобаца- 
ларда эришган энг катта муваффа^иятлари эди десак 
булади.

КУНГИЛЛИ ЁШ ЛАР СПОРТ МАКТАБИ ВА 
Ф ИЗКУ ЛЬТУ РА  К О Л Л Е К Т И В И Н И Н Г  ВА ЗИ Ф А Л А РИ

КУнгилли ёшлар спорт мактаби (КЕСМ) ва физ
культура кОллективининг асосий вазифаси цуйидаги- 
лардан иборат,

— дзюдо кураши машрулотларига яшаш жойи бу
йича мумкин цадар купроц усмирларни, ишчи ва хиз- 
матчиларни жалб этиш;

— ю 1;ори малакали ^ар томонлама ривожланган 
спортчилар тайёрлашни амалга ошириш, уларнингсор- 
л и р и н и  ва жисмоний усишини муста^камлаш;

— умумтаълим мактабига ва турар-жой маъмурия-



ти га  оммавнй-спорт ишларини таш ки л  ^илишда мун
т а з а м  ёрдам  курсатишни;

Бинобарии, таш килотлар  р а^ б ар л ар и  олдига, к^н- 
гилли ёш лар  спорт м актаби  в а  физкультура кОллекти
вининг трепер-укитувчилар состави олдига  ^ам  ^уйи- 
даги  асосий вази ф алар  ^ а м  куйилади:

—  бутун йил давом ида  мунтазам равишда машру- 
лотлар  утказиш  учун цоницарли шароит яратиш;

—  а^оли орасида  курашни тарриб ^илиш ва  улар- 
д а  ^изи^иш  уйротиш;

—  синаш тадбирлари  Утказиш йули билан  коби- 
лиятли  спортчиларни ани^лаш;

—  ахлоц принципларини, этикага,  уюищо^ликка, 
интизомга риоя & щ иш  куникмалариии; уз коллективи- 
га  му^аббат ва садо^атни сингдириш;

—  манщ ^илишиинг замонавий методикасидан фой- 
далан ган  >^олда у^ув-манщ  цилиш ж араён и н и  т ^ р р и в а  
аник таш ки л  этиш;

—  спорт тадбирларини мунтазам равиш да Утказиш 
ва  шурулланувчиларии м усоба^аларга  ж а л б  этиш;

— фаол ота-оналарни У^ув-тарбия ишларини та ш 
кил килишга ж а л б  этиш;

—  шурулланувчиларга физкультура ва  спорт со^а- 
сидагн назарий билимларни эгал л аш л ар и д а  ёрдам  бе- 
риш.

Ж ИСМ ОНИЙ ТАРБИЯ КОЛЛЕКТИВИ ИШИНИ
ТАШКИЛ КИЛИШ

У^иш маищ килйш  ж араён и н и  а н щ  таш ки л  ^илиш, 
тренерлар, фаолиятининг юксак сифатлилиги, т^рри 
тузилган  м аш ^  цилиш цикли, ку р аш  машрулотлари 
учун чиройли безатилган  бино—  буларнинг ^аммаси  
сиортнинг бу тури билан мунтазам шурулланиш га бо- 
лал ар н и  ва  катталарн и  ж а л б  этади, м ал ак ал и  спорт- 
.чиларни тарби^лайди.

Ж исмоний тарби я  коллективларининг ю ксак  м а л а 
кал и  спортчилар тай ёр лаш  буйича вази ф алари  СССР  
М инистрлар  Совети ^ош идаги Ф изкультура  ва  спорт 
комитети, С С С Р  Х алц  таълими министрлиги ва  ВЦСПС  
Н изомларида  таъкидланган  (1970 йил).

Асосий вази ф алар  цуйидагилардан  иборат:
—  спортчиларни Щ р томонлама ^стириш, уларнинг 

сорлириии муста^камлаш ;
—  кураш нинг мазкур тури  буйича ж ам о атчи  инс

труктор х акд м л ар  тайёрлаш;
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uMMuumi спорт турларини ташкил цилишда жа- 
\\и чп\л \\ \\\\ идораларга ёрдам курсатиш; 

M\\upu мал акали спортчилар тайёрлаш.
И\уЛ1\и а  асосланиб, жисмоний тарбия коллектив- 

UvVVWlWtUA' \ т б а р л а р и ,  тренер-педагоглар ^зларининг 
I . и фцолпятларнда ^уйидагиларга ало^ида эъти- 
КЦч 6?ришлари керак;

йил даиомида мунтазам машрулотлар ^тказили- 
\\\\\ учуй шароит яратиш; 

- муайяи кураш тури бу'йича энг истеъдодли спорт- 
чндирии танлаб олишнинг яхши ташкил дилинган 
м \ щ  бир системасини ишлаб чи^иш;

т а р б и я в и й  и ш л а р н и  т ^ р р и  т а ш к и л  к и л и ш ,  сп орт-  
ц ш т р д а  и и т и зо м л и л и к н и ,  к о л л е к т и в г а  м у х а б б а т  в а  са -  
д о ^ а т и и ,  спорт  э т и к а с и  т у р м у ш д а г и  а х л о ^ и й  п р и д а 
ли рга  риоя ц и л и ш н и  т а р б и я л а ш ;

ш у гу л  Лану вчи  л  а  р д  аги  спорт м а^ о р ат и н и  в а  иро- 
дп сн ф ат л ар и н и  т а ^ с и м л а ш т и р и ш н и н г  энг  м у^им  ш ар-  
ти  булгаи  зам о н ав и й  во си тал ар д ан ,  ф а н  в а  ам ал и й  
т о ж р и б а  ю т у ^ л а р и д а н  ф ой далан и б ,  ^ ^ у в -т а р б и я  иш- 
лррини  а н щ  т а ш к и л  этиш;

— м усоба^аларн и  т^рри  ую ш тириш , унда  б арч а  шу- 
гулланувчиларни ф а о л  ^атнаш тириш ;

— программа т а л а б л а р и г а  бипоан зарур  назарий  
билимларни эгаллаш ;

—  к о л л е к т и в  у р т а с и д а  т а р б и я в и й  и ш л а р н и  я х ш и -  
”,а ш  у ч у н  б у  и ш г а  о т а - о н а л а р н и  ж а л б  э т и  б ,  ж а м о а  
ф а о л л а р и н и  т а ш к и л  ^ й л и ш .

Д з ю д о  к у р а ш и  б у й и ч а  у к у в  ж а р а ё н и н и н г  ан и Ц  м а ^ -  
с а д г а  \ \ а р  а т и д г а н л и г и  в а  у н и н г  м а з м у н и н н  б е л г и л о в ч и  
ас о с и й  ж у ж ж а т  С С С Р  М и н и с т р л а р  С о в е т и  ц о ш и д а г и  
ф и з к у л ь т у р а  в а  с п о р т  к о м и т е т и  т о м о н и д а н ,  т а с д и ц л а н -  
г а н  п р о г р а м м а д и р .

УКУВ-NWVUIK, КИЛИШ ИШЛАРИНИ т л ш к и л  
э т и ш

Д з ю д о  б у й и ч а  м а ш р у л о т л а р  ж и с м о н и й  т а р б и я  к о л 
л е к т и в  л ар и н и н г  с п о р т  с е к ц и я л а р и д а  т а ш к и л  ц и л и н ад и  
в а  у т к а в и л а д и .  Б у  м а ш г у л о т л а р н и  м ах су с  ж и с м о н и й  
т а р б и я  м а ъ л у м о т и г а  э га  б у л ган  ш а х с л а р  ва  махсус 
т а й ё р г а р л и к д а н  ^тиб ,  д а р е  б е р и ш га  ру х еат  о л ган  ж а -  
м о атч и — и н стр у к то р л а р  олиб  б о р и ш л ар и  мумкин.

М аш р у л о тл ар  С С С Р  ф и зк у л ь т у р а  в а  спорт  комите- 
тининг  И л м и й -м ето ди к  кенгаш и т а с д и ^ л а га н  програм
м а  асосида о л и б  борилади .  Б у  п р о гр ам м а д а  бир  йил- 
л и к  г р а ф и к к а  э га  булган  нам унали  ^кув  плани, иш
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пл ан лари  ва  машрулот конспекта ф орм алари  берил- 
ган. У^ув-машц цилиш ишларининг аниц планини ту- 
зиш да ^уйидагиларни эътиборга олиш  керак;

1. У^ув ва  иш планлари  мазмуни мазкур даврда  
умуман секция олдига  цуйилган вази ф аларга  ва ай- 
рим шурулланувчиларнинг ^ а р  бири олдига цуйилган 
вази ф алар га  мос келиши керак.

2. М атериал  мазмуни шурулланувчиларий ^ а р  то- 
монлама жисмоний устиришни ва  уларнинг сорлирини 
муста^камлаш ни таъм и н л аш  керак.

3. Ук;ув-маищ ^илиш  иш лари олиб бориладиган 
аниц ш арт-ш ароитлар: ж и^озланган  залнинг, инвен- 
тарнинг, ёзги майдонларда  стадионда ва  шу каби ларда  
машрулот утказиш  имкониятлари м авж у д  булиши.

4. М усоба^аларнинг  кален дарь  плаии.
5. Тайёргарликнииг ^ а р  бир турида м ав ж у д  бул- 

гаи ^ато ва  камчиликларни б ар тар аф  ^илиш, жисмо- 
иий ва ёш хуеусиятларини ^исобга олиш.

М аш рулотлар га медицина куригидаи утган ва  врач 
ру^сатномасини олган 7 яш ар  болалар  куйиладй. Му- 
со бац аларда  цатиашишга дзюдо буйича у^иган ва  
м аш ц цилгаидан к е й и н —  9 ёшдан рухсат берилади. 
ТУэдиз ёшга тулгунга ^ а д а р  мусоба^алар  умумий ва  
махсус жисмоний ва шумиигдек техник тайёргарлик  
б£йича утказилади.

Уцув-маш^ цилиш ишларини турри таш ки л  этиш 
ва  муваффа^иятли  уткази ш  учун шурулланувчилар ёши 
ва тайёргарлигига ^ а р а б  ^уйидаги группаларга  були- 
надилар: бошланрич группа —  7— 8 ёш лилар, кичик 
Усмирлар гр у п п аси —  9— 10 ёшлилар, катта  усмир
л а р — 11— 12 ёшлилар, разрядчилар  гр у п п аси — 13— 14 
ёшлилар, кичик ёшли усмирлар группаси— 15— 16 ёш
лилар ,  катта ёш ли  успиринлар— 17— 18 ёш лилар ,  спорт- 
ни .такомиллаштириш группаси. Бошланрич У^ув грул- 

пасига 16 киши киради. Ш урулланувчилар купайиб 
кетса группаларга  булиш болаларнинг вазнига ^ а р а б  
баж арилади .  М асалан ,  енгил вазнли  усм ирлар  груп
паси, орир вазнли усмирлар группаси ва  шу кабилар.

Агар секция составила б ол ал ар  к ам  булса, унда 
группаларга  булиш м а^садга  мувофи^ булмайди. Бун
да й ^олда секциянинг бутун состави бир ва^тд а  шурул- 
лаиади .  Биро^ бунда ^ а р  бир болага  унинг ёшига ва 
тапбргарлнк д а р аж а си га  ^ а р а б  нагрузка  х аж м и  ва  ин- 
теисивлиги белгиланади, кураш  техникаси ва  тактика-  
сипи Урганиш ва такомиллаш тириш  буйича индиви
дуал  вазиф алар  берилади.
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\ ; ф  бир укув группаси билан цатъий д ар е  ж а д в а л и  
f»\ йпма машцлар $т£азищ  шугулланувчиларни уюшти- 
рпдп на иитизомга солади. И ш лаб  чи^ариш да турли 
смемшлярда шурулланувчилар учун ^аракатчан  состав 
группалари таш кил т^иладилар. М асалан , спортчи дои
мо iu'4i\ypyn шурулланади, иккинчи сменада ишлаган 
к \и лари  харакатчаи состав группасида шурулланади. 
Машгулотларни бундай уюштирнш йил давомида сис- 
темали тапёрланишга ёрдам беради.

Ммшгулотларнинг йил давомида олиб борилиши — 
спорт машклари совет системасииинг асосларидан би- 
ридир. Пил давомида мунтазам шурулланувчи ва ре- 
жпмгп итоат цилувчи куч, тозалик, чидамлилик, истал- 
ii\i! дараж ада  ихчамлик сингари жисмоний сифатлар- 
IIи устириши, курашнинг мураккаб усулларини эгал- 
л.иии, иухта характерни, ботирликни, ^агьийликни ва 
шу кабиларни тарбиялаши мумкин. Бундан кейинги 
такомиллашув юксак спорт ма^оратига эришиш имко- 
шиш беради. Спорт кураши тажрибасида нимжонгина 
бола бир исча йиллик машрулотдан сунг мускуллари 
игишц усгаи, ю 1\ори спорт даражаларига эришган па^- 
лаиоига аилаигаи холлар куп учрайди.

П и л  буй и д а в о м  э т а д и г а н  м а ш к л а р  д а в р л а р  в а  бос-  
ц и ч л а р  буй и ча  о л и б  б о р и л а д и .  С п о р т  й и л и  уч  д а в р г а :  
т и М р л а ш ,  м у со б ац а  (асосий)  в а  Утиш д а в р л а р и г а  б$- 
л и м адп  Гшриичи уцув й и л и  д а в р и д а  ш у р у л л ан у вч и  
учун 1п1№рлои даи ри  —  6  ой, м у с о б а к а  д а в р и  —  5  ой, 
v I иш м | 1 Ц»и 1 ой дап ом  эт ад и .  И к к и н ч и  Уцув йили 
к у р п ш ч и л ар и  па п а ар я д ч и л ар н и н г  т а й ё р л о в  д а в р и  2—  
Л и ш ,» кам аи д и .  Ь ииобари н ,  м у со б ак а  д а в р и  у з а я д и .

I мГн-р »«»п д аи р и д а  асосий э ъ т и б о р  х а р  т о м о н л а м а  
м о \е у с  и\ 1 1 л . |mm . 1  им булган  >^ар т о м о н л а м а  ж исм о-  
unit таП бргарли кка  к у р а ш  техии каси  в а  так ти к аси н и  
Ургаиишга киритилади .  Ш уига  интилиш  зар у рки ,  куч- 
пи, тозали ки и ,  н и п л л и к п и  устириш к у р а ш  усулларини  
э г о л л а ш д а и  анча олди и роц да  борсии. У сулларн и  Урга- 
ииш на таком  и лл:нити р иш ш угуллпнупчилариииг жис- 
моиий им кои и ятлари га  асослаииш и керак .  М ас ал аи ,  «те- 
гирмои» усулида та ш л а и н ш  м аш цнии б а ж а р и ш  учун ра-  
цнбии кутариш га старли д а р а ж а д а  кучга  эга  булиш, 
усулни тез  б а ж а р и ш  учун ^а р ак атн и н г  м аъ л у м  тезли- 
гига риоя этиш  зарур .

Б у  д а в р д а  спортнинг бошка турлари  —  гимнастика, 
акробати ка ,  огир ва еигил атлети к ад ан  м аш кл ар и  ва  
ш унингдек.соддалаш тирилган ^о и д ал ар  буйича спорт 
уйинлари кенг цуллапилади . Янги спортчилар курашчи-
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пинг махсус маш цларини баж ар и ш га  Урганишлари ке- 
рак. Ксйинчалик бу м аш цлар  махсус жисмоний тайёр
гар л и к  дараж аси н и  ошириш учун баж арилади .

Тайёрлов даври  ичида яиги спортчилар кураш  усул- 
ларини ургана бориб курашни шуидай олиб бориш га 
Урганишлари керакки, мусобака даври да  турнирларда  
ц ата ш а  оладигаи булсинлар.

Кураш чиларнинг мазкур группаси учун асосий .му* 
собац алар  мицдорига ц а р а б  мусобацалашув д аври  бир  
нсча циклларга  булинади. Янги спортчилар учун бун
да  й мусобацалар бешта булиш и мумкин: туркумлаш,. 
Уз физкультура коллективи биринчилиги, куигиллю 
спорт ж ам и ятл ари  Уртасидаги мусобацалар ва  ш а х а р  
бпрмнчилиги мусобацалари утказилади.

)^ар бир цикл туртта  босцичдан: дастлабки  тайёр- 
гарлик бевосита тайёргарлик  мусобацалар  ва  мусоба- 
ц алард ан  кейин ф аол  д а м  олиш босцичларидан ибо
р ат  булади.

Олдинги икки босцичнинг давомийлиги тахминан 3—  
5 кун давом  этадиган навбатдаги мусобацалар  'Урта
сидаги вактга (Зорлиц; агар  бу мусобацалар бошца uia- 
царга бориш билам боглик булса, уида бориш вак тк  
^ а м  цушилади. М усобацадан кейииги босцичнинг д а 
вомийлиги кураш чиларииг мусобацаларда  олгаи наг- 
рузкаларга  боглиц булиб, тахминан 3— 7 кунни таш 
кил цилади.

Асосий д а в р д а  бутун эътибор мусобацаларда  му- 
ваф ф ациятли  цатнаш иш га ж а л б  этилади. М у ваф ф а -  
цнятга эришиш, тайёргарликнинг турларинн: жисмоний, 
техникавий ах л о ц и й — иродавий психологик ва  наза- 
рпй тайёргарликларни т |р р и  цУшиб олиб борилишига 
куп ж и ^атдаи  борлиц булади.

Биринчи йил укиётган кураш чилар  учун дастлабкщ 
тайёргарлик  босцичи иккинчи циклдан, яъни биринчи: 
мусобацалардан кейин бош ланади. К у раш  техникаси 
ва тактикасини яи ада  Урганиб бориш билан  бирга му
собацаларда  аницланган хатоларни б ар тар аф  килиш,. 
тан л аб  олинган усулларни я н ад а  такомиллаш тириш  учун 
улариипг доирасини а ниц белгилаб олиш зарур .  Ке- 
йппгп тайёргарликнн туири реж алаш тириш  учуй спорт- 
чининг жисмоний ва ахлоций —  иродавий тайёргар- 
лигинииг заи ф  томонларини цам цисобга олиш за-
РУР*

Бевосита тайёргарлик  маш рулотлар б у л а ж а к  мусо-* 
бац ал  ар  шароптига яцинлаштирилади. Курашчининг 
махсус ишчанлигига техник ц аракатларн и  юцори си-»
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Imi iii м и ф ф и ц и е п т  б и л а н  б а ж а р и ш г а  к а т т а  э ъ т и б о р  
Hi |*ii *i, 1  »*и I н и л а и г а и  у с у л л а р н и  т а к о м и л л а ш т и р и ш г а  
и I \« \7i II imi и а м а л г а  о ш и р и ш н и н г  я и г и  в а р и а н т л а р и -  
IMI \'|м ииш ига к . 'пта  э ъ т и б о р  б е р и ш  т а в с и я  ц и л и н а д и .  
М ш и ,ч аи ,  о г и р  к у р а ш ч и  р а ц и б и н и н г  е н г и д а н  в а  ёц аси -  
мни \ н м л б ,  б ол и д ам  о ш и р й б  т а ш л а ш н и  т а к о м и л л а ш -  
Iи |н м ч гаи  б у л г а ,  у и д а  б о ш ц а  т о м о н г а  б у р а б  б е л д а н  

«НПИрмб т а ш л а и ш и  у р г а н и ш д а  д а в о м  э т и ш  м у м к и н .  М у-  
ФйОоцп бо  ш ла  и и ш и д а н  б и р  х а ф т а  о л д и н  у с у л л а р н и  
Л йж приш  х а ж м и  х и со б и га  н а г р у з к а н и  п а с а й т и р а д и .  
М у т б п ц а л а р д а н  о л д и н  р а г б а т л а н т и р у в ч и  х а р а к т е р г а  
и . 1  Г ф п а и  м а ш ц  м а ш р у л о т л а р и  у т к а з и л а д и г а н  к у н л а р  
ми»\м,<>1 > 1 1  ц а р  бир  спортчи  учун и н д и в и д у а л  р а в и ш д а  
валгиланади.

М у со б ац а  а р а ф а с и д а  у н ч а  я х ш и р о ц  т а й ё р л а и и ш  
м м ц гад и д а  м у с о б а к а  х а р а к т е р н г а  э г а  б у л г а н  б е л л а -  
ш уилир у т к а з и ш  т а в с и я  цили н ади .  Э р т а л а б к и  р а з м и н к а  
о \\)Щ  н а г р у з к а  б и л а н  а м а л г а  о ш и р и л а д и .

М у с о б а ц а д а н  кей и н ги  босцичда  а с а б  м у с к у л л а р д а -  
I и аурициш ни к а м а й т и р и ш  учун ф а о л  д а м  о л и ш , спорт- 
иипг б о ш ц а  т у р л а р и д а н  м а ш ц л а р  б а ж а р и ш  (од ди й л аш -  
Iприлган  ц ои да  буй и ча  б а с к е т б о л  ёки  ф у т б о л  ^й н аш , 
нас I -б а л а н д  е р д а  ю гуриш , циш  в а ц т и д а  эс а  хоккей  уй-
и.пп) з а р у р .  Б у  босцич т у г а г а ч  к ел гу си д аги  м усобаца-  
л а р г а  та й ё р л а и и ш и и н г  янги  цикли  б о ш л ан ад и .

С иорт  йили ^ т и ш  д а в р н  б и л а н  ту гай д и .  Б у  ф а о л  
дам  олиш, спортнинг  бош ц а  т у р л а р и  б и л а н  ш урулла-  
muiira ,  пиёда  сай р  цилиш, цай и ц да ,  велосипедда ,  чан- 
гида учиш га  т у л а  утиш  даври ди р .  Б ^ ш  вацтнинг  цам- 
маснни очиц ц аво д а  Утказиш та в си я  цилинади .  Спорт 
ж а р о ц а т л а р и н и  д а в о л а ш г а  алоц й да  эъ ти б о р  бериш  к е 
рак. В рачнинг  хулосасига  ц а р а б  д а м  о л и ш  пассив 
ш а к л д а  булиш и х а м  му мхи и.

Д з ю д о  к ур аш и  секц и ял ари  ва  б у л и м л ар и д аги  укув- 
м ^ш ц  цилиш  и ш л ари н и н г  ало,\нда ф о р м аси  группалар-  
т а  б^линиб ш урулланиш дир. Б у н дан  т а ш ц а р и  тренер- 
iimiF топш иригига  ку ра  мустацил м аш гу л о тл ар  ^тка- 
зиладн. М а  шру л от л а р 1 № 1 1  г му^им ф орм аси  —  спорт му- 
соб ац алари ди р .

^ а р  бир маш рулотда тарбиявий, таълим ий  ва  c o f -  
лом лаш тириш  вази ф а л а р и  цал цилинади. Т арбиявий  
маш рулотлар  ш урулланувчиларда  ирода сиф атларини  
ош ириш га ва  цаттиц хар актер  пайдо цилишга царатил- 
ган. Ш у  м аъиода  тренер уз  ^цувчиларига  доимо маш 
рулотлар вацтида хам уидан таш ц ари  вац тлард а  ^ам  

.таъсир  курсатиб бориши керак.  Умум-таълимни мац-
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с а д —  билимлар билан, к^никма в а  м а л а к а л а р  билан 
цуроллантиришдир. Б у л а р  $$|ув —  маш ц цилиш маш- 
рулотларининг иккинчи цисмида кураш  техникаси ва 
тактикасига ^ргатиш, я к кам а-я кк а  олишув шароити- 
д а  усуллардаи ф ойдаланиш  куникма ва  м ал ак ал ар н и  
ш акллантириш  йули билан  хал  цилинади. Сорломлаш- 
тириш  вази ф алар и  жисмоний сифатларни: кучни, тез- 
ликни, чидамлиликни ва  чаццонликни устириш га ца- 
ратилган. Ж исмоний сифатларни ^стириш асосан маш- 
рулотларнинг иккинчи команда а м а л га  оширилади.

Йуналтирилишига к^ра  маш рулотлар уцув машру
лотлари, ^цув-машц цилиш машрулотлари ва  машц 
цилиш маш рулотларига булинади.

Уцув машрулотлари асосан машц цилишиинг тайёр- 
лов даври да  ^тказилади. Асосий эътибор курашнинг 
техник ва тактик  усулларини урганишга аж ратилади .

Танёрлов ва  мусобацалаш ув д авр л ар й д а  у т к а зи л а 
диган  Уцув-машц цилиш маш рулотларида курашнинг 
техникаси ва  тактикаси  ^рганилади ^ а м д а  такомил- 
лаш тирилади, жисмоний сифатлар  устирилади, орга- 
низмнинг функционал имкониятлари оширилади.

М аш ц  цилиш машрулотлари асосан мусобацаларга  
бевосита тайёрлаииш  босцичида олиб борилади. О р 
ганизм ишчанлигини устириш, тан л аб  олинган кураш 
усулларини мустахкамлаш , такти к  ва психологик тайёр- 
гарликни такомиллаш тириш  бу маш рулотлар  учун 
аеос булади.

К андай  йуналиш да б^лишидан цатъий н а з а р  Ipgp 
бир мащрулот олдинги в а  кейинги маш рулотлар билан 
изчил богланган  булиш и керак. Б у  уцитиш ж араён и  
бирлигини ва  бир бутуилигини таъминлайди. MauiFy- 
лот структураси унинг асосий й^налишига борлиц бу- 
либ, маш гулотларда  хал  цилиниши к ер ак  б^лган, аниц 
ц^йилган в а зи ф а л а р  билан белгиланади. Ушбу вази- 
ф а л а р д а н  келиб чициб, уларни  х а л  цилиш воситалари 
в а  усуллари тан л аб  олинади, худди м а н а  ш у  мйшру- 
лотнинг мазмуни булади. М аш рулотда шурулланувчи
л а р  олдига ц^йилгаи в ази ф а л а р  баж ари ли ш и н и  яхши 
таш ки л  цилиш ва  тайёрлаш , с^нгра  у л арн и  баж ариш , 
машрулотни уюшцоцлик билан аниц там о м л аш  зар'ур.

Бииобарин, педагогик ж араённинг  самарадорлигини 
таъм инлаш  мацсадида машрулотда асосий, ц^шимча 
ва  к^макчи вази ф алар  ^ а л  цилинади.

Уцув машрулотларининг асосий вази ф а л а р и  кураш  
тсхникаси ва тактикасини Урганиш в а  такомиллаш ти- 
рпшдан иборат б^лса, ^цув-машц цилиш  машрулотла-
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IHMiiMii hi и» им илзифалари ^ам  —  кураш  техникаси ва 
Imimmmi мни vpr.'iiiiiiu па такомиллаш тириш г ра^иб  би- 
мим М ишин цуипкмп ва малакаларини  ш акллантириш, 
мири «I • |н |м ivmpiiii устириш, машц цилиш, машрулот- 
•м ini mu т ч к и й  назифалари —  курашнинг танламган 
I I % ими н . 1  тактик усуллариии такомиллаш тириш , ор- 
ннмпм шичмилигиим ошириш, энг юксак спорт ф о р м а
ми пирлжлсмга эга булиш га ёрдам  беришдир.

I • \’идлм тамщари, маш рулотларда Щ р ш м ч а  масала- 
;IГ|I>1 1 м жнсмоний сифатларни ^стириш вазифа- 

'I.»|И1 y i л 1\илинади. У ц у в —  машц килиш машрулотла- 
I'Hii i техник ва тактик  ^ а р а к а т л а р  айрим деталларни  
но i.'ii’Mcn глари такомиллаш тирилади, ишчанлик оши- 
рнллди.

Д ЗЮ Д О  СЕКЦИЯСИ ИШИНИ РЕЖ АЛАШ ТИРИШ ,  
^ИСОБГА ОЛИШ  ВА НАЗОРАТ ЦИЛИШ

Дзюдо секдияси ишининг муваффацияти  купро^ 
мо.\и|)она планлаштириш га борли^. У^итувчи бюро аъ- 
лоллри билан биргаликда,  перспектив, йиллик ва  ой- 
лик планлар  буйича иш олиб боради.

Перспектив план  секциянинг усиши корхонанинг Узи- 
н и ус и ши билан м е^наткаш лариинг  маиший ва  мада- 
niifi э.угиёжларини цондириш имкониятлари" усиши 
билли борли^ эканлигини ^исобга олиб, бирнеча йил 
учуй ишлаб чи^илади. Б у  план моддий б а за л а р  (ёзги 
маидоичалар ва  шу кабиларни ях ш и л аш  ва кураш ) 
яхшмлаиишини н азарда  тутади.

Йиллик ва  ойлик (жорий) р еж ад а  сиёсий-тарбия- 
имй у^ув-мацщ ^йлиш, -спорт, таррибий-оммавий иш- 
лар,  ГТО комплекси, врач  назорати  буйича тадбирлар ,  
ижтимоий к ад р л ар  в а  х у ж а л и к  иш лари н азар да  тути- 
лади.

Курашчининг м аш ^  цилиш буйича перспектив (куп 
Гшллик) индивидуал плани унинг спорт ма^оратини 
ошириш учун катта  а^ам и ятга  эга. Д зю д о  секциясида 
шугуллаиувчилар ичида м ал ак ал и  кураш чилар  тайёр- 
лашнинг умумий перспектив планлаштириш и тегишли 
програм м аларда  баён  этилган. У ларда  цуйидагилар 
к^'рсатилган:

—  ^ар  йили ^рганилиш и лозим  булган  техник ва 
тактик  ^ а р а к а т л а р  хажми;

—  йил давом ида  шурулланувчи олиши кер ак  б^л- 
ган  спорт разряди;
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—  машрулотнинг ^ а р  бир йилида умумий ва  мах
сус жисмоний тайёргарлик  буйича нормативлар.

Янги спортчидан то биринчи разрядли  курашчи-га- 
ча машц цилиш умумий перспектив плани тегишли 
програм м алар  асосида тузилади.

М амлакатим из  етакчи дзюдочиларининг купчилиги 
4— 7 йил лик мунтазам м аш цлар  натиж асида  мастер 
булганликларини ^исобга олиб, кураш чиларнинг инди
видуал перспектив планларини 4  йилга м у л ж а л л аб  ту- 
зиш  тавсия цилинади. У цитувчи—  тренер уцувчи би
л ан  биргаликда перспектив м аш ц цилишнинг индиви
д у а л  планини тузади. Унда машц цилишнинг умумий 
мацсади (масалан, спорт мастери нормативини б а ж а 
риш ёки республика, Совет Иттифоци биринчилигида 
урин ю'пш!) ,  техник, тактик,  жисмоний ва  ирода тайёр- 
гарлиги буйича аииц в а з и ф а л а р  баён цилинади. М аш ц  
цилиш буйича янги индивидуал перспектив план А. Н. 
Л е н ц  ва  Г. С. Туманян маълумотларини хисобга олиб 
.тузилади.

Машц нилиш нинг индивидуал п ер сп ек ти в  плани

Таи.Бргарли.с к  £рсаткичлари
Й и л  л  а р

Назарий тайёргарлик

Д зю д о  кураш и назарияси  асосларини 
билиш.
Д зю д о  буйича мусобацалар цоида- 
ларини ’ мукам м ал  эгаллаш.
Спорт мдш клзри  назариясини ва 
^озирги' замон техника в а  тактика 
асослари методикасини, вазнни таш- 
лашни, рвцатланиш  ма.салалариии, 
ма^оратнинг турли томонларини т а 
ком иллаштириш йуллари в а  усул
ларини билиш.
Спорт мащ гулоти ж араёни  кайси 
ф ан ларга  асосланса, уш а фанлар 
буйича билимларни эгаллаш .

Техник тайёргарлик 
(такрорлаш  мицдори)

Тик турган щ л д а  ^имояни ва  царши 
усулни,
Усуллар комбинацияларини ва  ва- 
риантларини, 
уш лаб цолишни*.., . 
айлантиришни, 
огритиш усулларини 
б.уриш усулларини 
л а б  олиш 1

Ш  Ш I

мукам мал эгал-



Д авом и

l|t| I'C'iM" || vpi'lll 1С11Ч Jin I'M
П в л л а р

I iin iiik гнйёргарлик 
' . i ч • V i и as мни гоктнкаси:

11ik 11 у|uni im i*гиб к у р а т и ш  усул- 
.'Hijiii комбииацнялариии мукам- 
мпл ылллош:

М у н " н и м i.ми чмцарпш, маневр ци- 
.iiini угуллариии утказишни так- 
iin» жн^лтдап тайёрлаш  усул- 
М1|||П1н хилма-хил куллаш  (мик- 

дорнни); олншувини олиб бо- 
I>иin тактикаси (б ато га );  олишув 
ИЛШН1 тузнш куиикмаси, планда 
(юлгнллнг&н олишувни баж ариш  
иуипкмаси, т а та м а  сатхидан 
I угри фойдаланиш  куникмаси, 
и’лишувдаги афзалликни сат$лаб 
цолнш ва ошириш куникмаси, 
ютцазнб турган ш ароитда олн- 
шувнн давом  эттириш 

|ф ш км аси , 
мусооа^аларда цатнашиш тактикаси 

(бп,\ога) уз кучнни тугри та^сим- 
лашни билиш, турнирда, турлн 
хил м усобацаларда катиашишга 
узинн созлаш куникмаси.

Ж  не моиий тайёргарлик (сони ва  
ва^ти)

Н 10 км га  кросс
Я |\1Ш масофага югуриш (30 ва  60 м )  
1>нр оёкда туриб-утириш.
Уз огирлигига тенг шериги билан 
бирга гавдани энгаштириш.
Гуриикда тортилишн 
Шсриги билан бирга туриб-Утириш 
(турли нуналишга зга  булган турли 
томоиларга 6  прием).
5 минут давом  этувчи контроль 
мусобацали олишув утказиш  (бир 
машцда 5—6  т а  олиш ув).

М аънавий-иродавий 
тайёргарлик (б а то га )

М аш к олишувларини ю ксак эмоцио- 
нал д а р а ж а д а  олиб бориш.
М аш ц цилиш в а  мусобацалаш ув 
ж араёнида мусобаца олиш увига узи- 
ни созлаш к^никмаси 
Турнир кураш и шедддатига узиии 
созлаш ва бас келиш куникмаси 
Огритиш ва 6J'Fnm 1$ л л аи и л ган д а  
огрикда бардош  бериш ва унн енгиш 
куникмаси.

9—А0А9.
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К уй и да  дзю до секциясининг биз тавсия этадиган  тур
л и  хил иш реж аларини  келтирамиз:

Д зю д о  буйича 19 йил учун оператив индивидуал п ер сп ек ти в
реж а

Т е х н к  т а й б р г а р л  и к  х а р а к т е р и с т и -  
к ас и

Т е х н и к а м и  э г а л л а ш  
в а  т а к о м н л л а ш т и р и ш  

б у й и ч а  п е р с п е к т и в  
в а з и ф а л а р

Я х ш и  к у р г а н  
а м а л л а р .  к а р 

ш и  ч о р а л а р ,  
я н г и  а м а л л а р -  
н и  у р г а н и ш .

Х н м оя  а м а л  п н и . ц а р -  
ш н  ч о р а л а р н и  б а ж а -  

р н л и ш и д а г и  асосиА  
к а м ч и л н к л а р

М а ш к  к и ли ш н и н г 
а с о си й  в о с и тал а р и

1 2 it 3 . 4

КУтариб 
о л и б  hpfh- 
тишлар.

Ичкаридан 
и  либ олиш

Б ел  орка- 
лн ташлаш. 
О ё т и д а н  ча- 
либ  иргитиш

Кутариб- 
туриб ирги
тиш

Ичкаридан 
илиб олиш

Техник
Кутариб олиб ир- 
ригишда куллар би
лан етарли торт- 
маслик

Иргитишлар к у та 
риб олишда оёкни 
букиб бажарилади

Кутариб олиш ва 
илиз олишдагн нр- 
ритиш нотУ'гри 
танланган.
Илиб олишда гав- 
да  нотугри айла- 
нади.
Илиб олишда* оёри- 
ни кули билан на- 
зорат килмайди. 
Илиб олишда узи- 
ни ташлаб юбора- 
ди.
Амалнинг тугри 
техникаси ноту ф и  
Узлаштирган

Тактик

Иргигиш ф а  кат 
бир томонга бажа- 
рилаялти

Гилам чеккасида 
кура шиш ми бил- 
маслик

Тактик тайергарлик 
усулларидан, к |р  
китишдан, мувоза- 
натдан чикаришдан 
фойдалана олмас
лин

тайёргарлик
Кутариб олиш ни 
машк цилишда 
кУллар билаи тор- 
тишпи такомил- 
лаштириш.
Айгилгаи амаллар- 
нинг тугри  *олати- 
ни такомиллашти- 
риш.
Химоя па карши 
амал стереотипини
*ОСИЛ КИЛИШ

Техник-тактик ва- 
риаитларни э  гал- 
лаш.
Айгилган амаллар- 
ни урганиш.

Вазн окирлнги 
турличи булган 
партнер билан 
м аш к  килиш.

Резина билан 
м аш к килиш

Топширик буйи
ча курашиш

Амалларни тако- 
миллаштириш. Хи- 
моя ва  карши 
амаллар вариантла- 
рини Урганиш.

тайёргарлик

И ккала томонга 
таш лаш ни тако- 
миллаштириш

Турли ра.чИблар би
лан татама ч е к к а 
сида кураш иш  ни 
такрмил л а штир и ш 
Тактик тайёргар
лик усулларини та- 
комиллаштириш

Г авдаси турли 
хил партнер би
лан м аш к ки
лиш.

Резина билан 
машк килиш. 
Топширик буйи
ча курашиш.

И ккала томонга 
таш лаш  технн- 
касини машк 
килиш.
Вазифа буйича 
курашиш

Вазифа буйичч 
курашиш.
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Д а в о м л

2

Цел па оёклар ку- 
«ппш п г етарли 
:>мяслиги

Куч чидамлилиги- 
инпг етарли ри- 
вожланмаганлиги.

Ж и см о н и й  тайергарлик
Б е л  ва  оёклар ни 
к.иладиган машк- 
ларни такомиллаш- 
тириш
Олишувларда куч 
чидамлилигини та- 
комиллаштириш

Корин мушаклари- 
нииг кам ривож- 
лангаилиги

Корин мушаклари- 
ии устириш машк- 
ларини бажариш.

Назарий тайёргарлик

Д зю до тактикаси 
ни билмаслик (тех
ник харакатлар у т 
казиш  тактикаси 
ва  мусобакаларда 
катнаш иш ) М усо
бака коидалалари- 
ни тУлик билмас
лик.
М усобака коидала- 
рини тулик бил
маслик.

Курашиш тактика- 
с ии инг гагарий 
асосларини замона- 
вий май бал ар 
б )й и ча  зрганиш.

М усобака  коида- 
ларини Урганиш.

Снарядларда 
ш танга билан, 
тош лар билаи 
машц килиш. 
Рандорлар, в а  
зифа буйича к у 
рашиш мусоба
ка тарзидаги 
олиш у  в.
Корин м уш акла
ри учун махсус 
машцлар.

Дзю до тактика- 
синйнг назарий 
асослари буйича 
за ч ё т  топш и- 
риш.

О линган  наза
рий билимларнк 
мусобакаларда- 
ги машк килиш- 
циклида кУллани 
Мусобацаларда 
катнаш иш .



Ф изкул ьтура коплективи *ам да бо л а л а р  ва  усм и р л ар  сп орт  
м актаби  учун д зю д о  буйича угк ази л ад и ган  д а р е  соатл ар и н и  ёш  

группаларига цараб тацеим лаш нинг нам ун ап и  т ем а т и к  плани

М аш  р у л о т л  а р

Г р у п п а л а р

s|:g2  со 

53 *  =  о. а  и  «>Л

*>,>. ж . Q.*  и ©

| й

Ш
Ssс  к 
£2 
Ш

Ш41 5 s
Щ§1

О.

елSW
1:ЯШ- , Зё'&о.>»2 
т-. Сй

а !
fgy
£  в  2*
со о .  9 1  Ч и и

Назарий материал
СССР да физкультура ва 

•спорт дзюдо ривожланиши- 
нинг кис^ача обзори.

Л£исмоний маищларнинг 
иисон организмига, ташци 
циёфасига ва ^аракатига 
таъенри ^ацида маълумот- 
лар.

Шурулланувчиларга гигие
на талаблари, жаро^атла- 
нишнииг олдинн олиш, ши- 
кастлангаиларга ёрдам кур 
сатиш

Дзюдо техникаси ва так 
тикаси билан танишув

Ирода сифатларинн тар 
<5иялаш исихологик ва ах- 
локий тайёргарлик

Мусобакаларнииг ташкил 
^илнниши ва утказиш жойи

Мусобацалар ва ^акам- 
ликнннг асосий ^оидалари 
била и таиишув

Амалий материал
Дзюдочиларнинг умумий 

усиш ва махсус машклари
Татама ёиидаги амалий 

машгулотлар: ,
— умумий усиш харак- 

терига эга булгаи ^аракат- 
ли $йннлар

махсус амалий характ;ерга 
эга булгаи харакатли уйив- 
лар

— техник тактик й?на- 
лишга булгаи ^аракатли 
уйннлар

— махсус-тацлидий тай 
ёрлов машклари

70

105

70

47

60

26

20

60

34

36

50

40

50

44 5 0

20



Давоми*

1 1 2 8 4 ' 5 6 1

-  Л ни д о  техникаси ва так*
ними II ш ж л п р п  билан та-
и м ш у и 42 110 140 102 147 320 '

* У м у м и й  жисмоний тай-
иш it|i mu inri.i махсус маш :
i ми nip i . портиинг бош ца
i , |! iM|»i! (• y:niiii, енгил атле-
• не м, it i | m и m ill k;i , гимнас-
tiliot ни бонщ алар) билан
i i i v i  у д л и н и т 3 0 36 4 0 6 9 82 113:

У м v мии жисмоний тайёр-
м р  им* буйича коллектив
ЙН11ИНЧИ.МПГН, 1 "ГО контроль
Hm| i4 iiiimiji;i |hiiiii на комнлек-
• 1(1111 ш н ш и р ш и . 6 7 8 6 8 • &

1 «’мши тлйбргарлнк бу-
|>и • <i It 1 гЫГК 111И биринчилй' —
i n  I'oiii роль 1 юр мати ил арм
и и  lo il l l l l lp l l l l l . 6 4 8 6 . 8 &

1 ..иш, ! м и  чек ш илпр спорт*
чн 1 и|щ 1 «и иш биргаликда
(.(•ниц 1 иппн мапп'улотлп
1 * | и h i V п и т и и . 23 8 — , 32 36-

1' 0||1|М 1<||| о'ИНИуН.'Пф
I1 H IM  M in i  ичидп киилифи

|) illlH II м у ш б л к я / м ф и 8 16 2 0 2  а
у собака лар календари буйича.

1* l i ' i  11м|»i»i i i i io i  My« оГ»н|\11.'|П
pIM l'l 101 '*4 ! 11\ MVl НГиИ^ПЛПрДЦ
M |IM I I I I I I I I М усобацалар календари оуинча

'HIM ИШ 1 рун  lo p . l l l l i
l ip n il IIH h I i II М усобацалар календари буйича*

Ж и м 200 т 3*0 329 413 613'
Ш ж 316 336 440 6 2 2



Физкультура коллектив тарида 7 — 8 ёшли болаларни дзюдо 
курашн буйича биринчи йил у^итилиши учун уцув соатларини 

тацснмлашиинг намунали режа-графнги

М аш гулотлар
ло.Ю ■

Ло.о
■0О.

•0с.о Л
с.

■0
§

X
я
г

ю
о

СО
'Xо 2

о.со &я
' °  CUс со 1 и

О '•О  ' X =£ © £ < £ 5 *
1 2 3 4 6 6 7 8 9 10 и 12

Назарий машгулотлар
СССР да физкультура ва

спорт эсайда дзюдо кураши
ривожланишининг кискача
обзори. 1 1

Жисыоннй машкларнпнг
шурулланувчи аъзоларига
ташци циёфасига,. цомати
ва царакатига булган таъ-
сири Хакида кискача маълу-

1ыотлар 1 .
шугулланувчиларга гигиена
талаблари; шикастланиш ол-
диии олиш, биринчи ёрдам
курсатиш 1 1 2

Ирода сифатлариии тар-
1биялаш 1

Мусобацаларнннг асосий
цондалари билан таиишув

Амалий машгулотлар
Машгулотлар жараённда 

умумий усиш машклари 8 6 7 7 6 6 7 6 8 9 70
Умумий усиш характерн-

4 л л о о 32даги харакатли уйинлар 5 4 4 4 3 2 О 3
Махсус-амалий характерга

эга  булгаи харакатли yiiiin- 
лар 3 3 2 4 4 2 3 2 3 1 27

Дзюдо техникаси ва так-
тикаси асослари билан та-
■ишув 4 4 6 3 5 4 4 5 3 4 42

Техник-тактнк йуналиш-
га эга булгаи ^аракат^и

6 6(уйинлар 2 6 2 2 5 3 3 2 36
Умумжисмоиий тайёргар

лик буйича махсус машгу
лотлар. Снортиииг бошка

30турлари билан шугулланиш 3 4 5 3 2 2 4 5 2
Техник тайёргарлик буйи

ча коллектив бнрннчнлиги 4 2 6
Умумжисмоиий тайёргар-

лик буйича коллективлар
2бнрннчнлнги. 2 2 6

22



Давояа

2 з

Коллектив ичнда квали
фикации О рича мусобаца- Л (II)

f.iniihn коллективлар 
I iin p iмил npit била Сиргалйк- 
;|ц шпик килиш______________

Ж «мм 27 27 26 28 26

9 Ю

22 30 26 25

И | 12

26

7_

265'

Дшодо курлши буйича кичих (успирин) группа (9 — 10 ёшли^ 
учуи jnyii соатларини та^симлашнинг намунали режа-графиги.

МИНГуЛОТЛвр

НншрнП мшигулотллр

СССРдй фнякультурл на 
ll||l||li ЦЛЧДИ Д'1|11 МО ринож* 
чннинимшш с,iii'i',IIчп обнорн

>I(IH  Multllll ММ1111\.’ 1Л|Н111111 
I I I  VI V 'I |>1 II  V l l ' l l l  I f  I <1 n i l  IM II I II
l‘H in ll|ill Н̂ЦП'Дн КНСКЕЧИ
HilMV'Miil

I  i l l  II I 11,1 I ' l l l ,'Г11М,||I I |H Ii  l ip i l ' l  
l l l l> 1 0 | i | l l l l  l l l l  I I I I I l i I I < I l i l I I l l l l l  
l l l l l l l  I IU IJ I I I I I I I  l l/ l  l l l l l  n f f l l l ' l l l  

IH H X i'l lH  K ijf 'f ll lK M lli'in i)
Д 'И О Д  11 'l'l<M llll< III II  l l l l  

Т11КГ11КПГ11111111Г умумнН ШЧМ 
JK I pll

C o n c r  I ' l lO I IT H I lL ' l l l l l l l l l '  n x  

Л0КИИ lipojinnlin l\llll(|lllOII 
д зю до билин шугудли 

иувчилар учун мусобнци
Т П Ш К Н Л  ЦИДНШ ИЛ у  1К11:Ч I III 

Ж ОЙ И
Мусобацалар ил jjaicnw- 

лик цондаларн

Амалий машгулотлар

Машрулот жарабиида 
умум-устирувчи маищлар, 

Умумустир.увчи характерга 
эга булгаи харакатли уйин- 
лар

7 6

*
10 11 12

70

20

23



Давоми

1 2 1 3 1 <1 5 1 6 7. 8 9 10 и 12

Ма хсус-ам алий харак
терна эга булган харакатлн

2 7 |уйиилар 3 2 3 4 4 2 2 2 2 2
Д зю до техникаси ва так-

тикасини ургаииш. 11 11 10 8 11 12 13 11 11 12 110
Техник тайёргарлик бу

йича контроль нормативлар
топшириш (турган холатда
15 а  м ал ва  ётган холда 15

41 мал) 4 4 8
Умумий махсус жисмоний

тайёргарлик
Спортнинг бошка турлари

(сузиш, е н т л  атлетика
спорт унниларн ва  бошка-
-лар) <5илан шугулланнш 4 4 4 4 4 4 4 '3 3 2 36

Бош ка коллективлар спорт-
чилари билан бирга машк
-цилищ машрулотлари 2 3 2 2 2 2 2 4 4 23

Квалификация мусобака-
лари д а ва «очнк татама-
лар»да катнашиш календарь плани оуиича

Хакамлик-ииструкторлик
лрактикаси Календарь плани буйича

Ж ами 29 29 29 I27 I29 28 29 I 30 32 30
Хаммаси булиб 32 30 32 j28 129 28 130 131 I32 30 302

Д зю д о  кураши буйича к а г г а  успириялар группаси (11 — 12 ёш ли) 
у чу л уцув соатлариии тацсинлаш нинг нам унали  реж а-графиги

Машрулотлар о .
о
сс
н

о
и

А

О
К
р
йС

О Н
оя

бр
ь

Д
ек

аб
рь Л

с .га
Ф
X

л

о *

е М
ар

т «5
о
с .

<

в :
св

£

X
2

S

X

*

1 2 3 4 5 6
1

7
8 1 1

1 0
I

1 2

Назарий маш рулотлар

С С Рда физкультура ва 
«спорт, дзюдо ривожланиши* 
и и и г цисцача обзори. 

.Жисмоний машцлариииг ш у
рулланувчилар оргаиизмига 
одамиинг та  ищи к^риниши 
п а ^аракатига таъсири На
ци д а  цисцача маълумот

1

1

1

1



Давоми

1 2 3 6 1 б 7 8 9 1 Ю, и 12

Illy i v -iiiiнуичнлаprn гигие-
Ий ычиплирп,  шикастлаинш-
шин олдннн олиш, шикает*
i "и ни hipni грдам курсатнш I 1

Д ""ни техникаси ва так-
1iiiiuii н билон таиишув. 1 2

ИрОДЛ гнфатларнни. тар
"Ми инк Ишхологик тайёр-
| up пи Ахлоций тайёргар-
fill I

М\ < ""Ш\и на ^акамликнинг
in и* ни циклалари билан
1 миншум. 1 1

Д.ш и ий аш гулотлар

Даюдочниннг умум^сти- 8 6 7 6 5 5 6 5 5 7 60

pvii'iii па махсус машцлари л 1 о 26\  Махсус й У на ли in га эга 3 3 3 4 4 2 2 2 2
• *V 'и 1 н .\аракатли уйинлар 

Махсус тацлидии машклар 2 2 2 2 3 2 1 2 2 2 20

Онжнриш 
./1. подо техникаси ва так- 11 13 11 10 15 13 18 13* 19 17 140

i пилении урганиш
Умумий ва махсус жис

моиий тайёргарлик, спорт-
пинг бошка турларн (енгил
.атлетика, сузиш, гимнасти
ка на бошцалар) билан шу 406 6 6 6 4 4 2 2 2 2
гу лланиш.

Техник ва жисмоннй тай-
1;ргарлик буйича контроль
нормативлар топшириш 4 4 8

Ьошка коллективлар спорт- •
8чилари билан бирга машк 2 2 2 2

цплиш машгулотлари
8Контроль олишувлар 2 2 2 2

Квалификация.™ мусоба ка
л а  рда ва «очик татамалар» ‘
д а  цатнашиш Календарь плаии буйича

Хакамлик-инструкторлик 1
практикаси 1 Календарь плани буйича

Жами 30 32 31 30 31 28 34 30 32 32 310
Даммаси б^либ 32 32 '32 31 132 29 34 30 32 32 316



Дзюдо кураши буйича III ёшлар разряди (13— 14 ёшли) учун \-кув 
соатлариии тацсимлашнинг намунали режа-графиги

Машрулотлар ожГ* ' 
S

О Ок
тя

бр
ь ла.МОЯя01 Де

ка
бр

ь

Л .■а.
• « 
■х ‘ OZ Ф

ев
ра

ль

М
ар

т 1с.
< и Ию

нь Яяо.
Щ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 и 12

Назарий машрулотлар
СССРда физкультура ва 

спорт, дзюдо ривожланиши- 
нинг цисцача тарихий об- 
зори

Жисмоний . машцларнинг 
шурулланувчилар организ- 
мига бдамнинг ташци к^ри- 
ниши ва ^аракатига таъсири 
^ацида цискача маълумот

ШурулланувЧиларга гиги
ена талаблари, шикастла- 
нйшнйнг олдини олиш, ши- 
кастланганларга ёрдам кур- 
сатиш

Дзюдо техникаси ва так
тикаси билан танишув

Ирода сифатларини тар- 
бИялаш. Психологик тайёр
гарлик.

Ахлоций тайёргарлик
Мусобацалар ва х.акамлик 

цоидаларн асослари билан 
танишув ,

Амалий машрулотлар
Дзюдочиларнииг умум- 

Устирувчи машклари

1

1

1

1

8

I

6

I

7

1

6 S 5 6 5 5 7

* 
В9 

—
 

— 
— 

— 
— 

Ъ
;'

1 ------------------------------------------------------------ - 
---------------------------------------------------,------------------------------------,------------------------------------------------------------------------«а-

Махсус йунадишдаги ха- 
ракатли уйинлар 2 3 4 4 5 4 3 3 3 3 34

Махсус тацлидий машк- 
ларни бажарий 2 4 3 3 4 4 4 4 4 Щ 36

Дзюдо кураши техникаси 
ва тактикаси . 11 9 11 8 11 9 9 10 12 12 102

Умумий ва махсус жис- 
моний тайёргарлик, спорт- 
нинг бошца турлари (енгил 
атлетика ва бошцалар) би
лан шурулланиш 7 8 6 '2 6 6 6 6 6 6 69

Техник, жисмоний ва на
зарий тайёргарлик буйича 
контроль нормативлар топ- 
шириш 4 4 4 12

26



Давоми

I

Kiiiri’piviii олншувлар 
I и 1ЩЦ11 киллсктннлар спорт- 

«шллрн билан бмрга машц 
ЦИЛИШ. Киалификацияли 
муооОицплмрдп па «очпц та- 
1пмп>,<шрлп цатнашиш.

п к п м л и к • н 1гетр у ктор■ 
лик пппкгикаси

*1  «1 7 10 11 12

16

Мусобацалар календари буйича
I I I I I I I I I  I

Мусобацалар календари буйича

Жими
Хаммш-и булнб

130 132 133 133 133 130 134 134 136 134 1329 
32 34 34 34 34 30 34 34 |36 34 |336

1Г>—16 и шар ёшларнинг дзюдо сскцияси учун йиллик 
режа график

М ашгулотлар
Ао. А

АО.
о О.

О

О
и
с*

О Г ч

Назарий машрулотлар
СССРда физкультура ва 

спорт, дзюдо ривожлаии- 
шшшнг цисцача обзори 

Жисмоний машцларнинг 
шурулланувчилар органнз- 
мига таъснри хакнда цис
цача маълумотлар 

Гигиена билнмлари. Врач 
назорати ва жарохатланиш- 
нннг олдини олиш буйича 
асосий куникмалар 

Дзюдо техникаси ааза- 
рияси

Спортчиии ахлоцин-про- 
давий ва психологик тай- 
ёрлаш

Дзюдо кураши билан шу
рулланувчилар учун му
собацалар ташкил цилиш ва 
утказиш жойн. Мусобацалар 
ва хакамлик цоидалари

Амалий машрулотлар
Машгулотлар жараёнидаги 

умумустирувчи машцлар

9 I 19 |  21 |  12

4 5 6 50 

27.



Даволш

з 4 9 10 11 12

Дзюдочиларнинг махсус 
— таклиди# махщлари 

М ахсус амалий ва  техник- 
тактик характерга эга бул- 
ган харакатли уйиилар 

Дзю до техникаси ва так- 
тикаси 

Умумжисмоиий тарбия ва 
махсус жисмоний тарбия 
буйича махсус машгулотлар. 
Спортипнг бошца турлари 
(спорт умиилари, енгил атле
тика, су зи т , орир атлетика) 
билам шугулланиш.

Тсхннк-назарий ва  жис^ 
моний тайёргарлик буйича 
контроль нормативлар топ- 
шириш 

Контроль олишувлар 
Боинга коллективлар би

лан биргаликда маш к ки- 
лиш

Квалификация мусобаца- 
ларйда ва  «очиц татама- 
лар»да катнашиш

Хакамлик-инструкторл ик! 
практикаси

18

44

40

147

82

1(>
2а
з>

М усобакалар календари <
| I I  I I 1.1.

Мусоба* алар календари буинча

Ж ами
Хаммасн булиб*

142 143 44 43 138 145
|44 |44 44 44 |40 |46 IS 144 144 430

17— 18 яш ар ёш лар учун дзю до секцияси машгулотларпнинг 
йиллик режа-графиги

Машгулотлар

J?
9 10 11 V»

Назарий машгулотлар

СССРда физкультура ва 
спорт, дзю до ривожланиши- 
нииг цисцача обзори 

Жисмоиий машкларнинг 
шугуллаиувчилар организ- 
мнга таъсири ^ацида ^ис- 

цача маълумотлар. О дам ор-
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Давоми.

з  4 7 8 9 I 10 I 11 I 12

i uni iMiiiniiit' пнатомик-фи- 
hhhiii iik цонуииятлари.

IIIvrуллииупчнларга гиги- 
i)iп гплпйлпрн, шикастла- 

1 1ишппиI олдини олиш, жа- 
|)0 и̂глпнг1 1 1 1лпрга ёрдам Kjp- 
I ИI нш ,

Hn mi пи камайтириш, врач 
tin нцит!, \мипи-узи назо
в и  !,ii mm, массаж.

Jl, мп in техникаси ва так- 
1 iiiuuiiiiinir назарияси

I |i ихологик тайёргарлик. 
‘ «порIчининг ахлоций-ирода 

сшЬитлариии тарбиялаш.
Мусооаца ва цакамликцо- 

цдплари. Мусобацалар таш- 
|>ил цилиш ва утказиш.
Амалий машрулотлар

М а ш гу л о г л а р  ж а р а ё н и д а  
у м у м у с ти р у в ч и  м а ш ц л а р  

Д  з ю доч  и л  ар и и  нг м а  х су  с 
та ц л и д и й  м аш ц л ар и  

Д зю д о  те х н и к а си  в а  т а к 
т и к ас и  

У м ум ий ж и см он и й  тай ёр - 
Я ргарлик в а  м ах су с  ж исм о-. 
ний тай ёр гар л и к . С п ортн и н г 
б ош ц а ту р л а р и  (енгил  а т л е 
ти к а , огир ат л ети к а , ак р о 
б а ти к а , сузиш  в а  б о ш ц ал ар ) 
б и л а н  ш угулланиш

Т ехника, ж исм оний  в а  н а 
зарий4 тай ёр гар л и к  буйича 
контроль н орм ати влар  топ- 
ш ириш

К онтроль олиш увлар  
Б ош ца коллективлар  

спортчиларн билан  бир- 
гали кда м аш цлар  б а 
ж ариш  

К валиф икация мусобаЦа- 
лари д а ва  «очиц татам а- 

л а р д а  цатиаш ма.
Э^акамлик-инструкторлик

практикаси

2

2

4  1 6  5 0  

б I б ISO 
30  30 320

10 10 И З

4 I 4  116 
4 4  28

4 4 I 6  I 4  I 4 136

М усобацалар календари буйича

Х аммаси б?либ 
Ж ами

60  [60 |61 161 161 159 163Л 62  [62 164 /613 
62  (62 |62  |62  |62  |б0  (.64 [62 |6 2  [64 |б22
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Дзюдо секцияси ишини $>з ва^тида ва турри ^исобга 
олиб бориш у^итувчига педагогик жараённи назорат 1^и- 
лиш ва йил охирида ^зининг бутун ишига я«кун ясаш 
имконини беради. Шу мацсадда машгулотлар бошида- 
hoi^ т^рт' булимга эга ^цув-ма.ш^ килиш ишлари ^исоби 
журналини тутади.

Журиалнинг биринчи бетида секцияда шурулланув- 
чилар состави ёзилади, фамилияси, исми, отасининг ис- 
ми, турилгаи йили, иш жойи, партиявийлиги, миллати, 
ГТО значоги борлигй, спорт разряди, секцияга кирган 
вацти, уй адреси, врач рухсатномаси курсатилади.

Машрулотга катнашиш хисоботи у^итувчи — тренер 
томонидан йил давомида мунтазам равишда олиб бо- 
рилади. У ^ар бир машрулот бошланиши олдидан фа- 
милия^ар ^аршисидаги машрулотлар куни графасига 
щурулланувчилар давомати э^а^ида белгй 1$яди.. Жур- 
налнинг кейинги бетларида машрулотлар ^тказилган- 
лиги ва ^тилга'н материал белгиланади, дарснинг асо
сий цисми мазмуни 1 р ск ача  ёзиб к$йилади.

Узлаштириш ^исоби журналнинг охирги бетларига 
ёзиб борилади. Уцувчилар дзюдо кураши техника ва 
тактикасини кандай узлаштираётганларини, уларнинг 
жисмоний ва ирода тайёргарлиги цандайлигини, кейин
ги З^ув-машк ишларида нимага эътибор бериш лозим- 
лигини ^^итувчи-тренер ёзиб боради.

Т А К Т И К А  Х А К И Д А  А С О С И Й  Т У Ш У Н Ч А Л А Р

Спортчи — курашчииииг тактикаси — бу курашда 
пайдо б^лаётган вазиятни т^-рри ба^олаш ва ушбу ва- 
зият муносабати билан ралабага эришиши учун энг са- 
марали воситалар ва усулларни танлаб олиш ^обилия- 
тидир. Бунинг учун кураш назарияси буйича асосли 
билим бойлигига; техник амаллар, комбинацияларга 
эга б^лиш; жисмоний сифатларни мукаммаллаштириш; 
фикрлаш барцарорлиги ва тезкорлигини эгаллаш ва до
имо Устириб бориш. Уз маънавий ирода ^амда психо
логик сифатларидан т^рри фойдаланишдир.

Умуман олганда тактик майорат уйланган планни 
ани^ бажаришга, кутилаётган ёки назарда тутилмаган 
четга чициш ^олларида вазиятни тезда ба^олаш ва энг 
самарали к;арор ва ^аракат топишга имкон берувчи би- 
лимлар, куиикмалар, малакаларнинг бой хазинасига 
асосланади.

Тактик тайёргарликнинг асосий вазифалари цуйида- 
гилардир:
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• i iikгика ^ацидаги умумий тушунчани урганиш.
Тлкшкл буйича билимга эга булиш махсус адабиёт-

'I*1 | 'ип  vi\iiin, л е к ц и я л а р  э ш и т и ш ,  с у х б а т л а р  у т к а з и ш ,  
Ms• Nfi(iiv i.'i;i|)nii к у з а т и б  б о р и ш  й у л и  б и л а н  в а  ш у н и н г-  
дик г и к гп к м а ш р у л о т л а р  в а  т а х л и л л а р ,  т о п ш и р и ^ л а р ,
•.....   ж а р а ё н и д а  а м а л г а  о ш а д и .

спорт мусобакалари ва цонуниятларини урганиш.
Ьунниг учун тактика усулларини, воситаларини ва 

ПМЫНПП1 глнринк билиш энг кучли спортчилар тажри- 
|-м мим л,оIIмо кузатиб бориш ва такомиллаштиришза-
рур,

• мппщ машрулотларида ва мусобацаларда такти- 
| пнииг млсментларини, усулларини, амалларини, вари- 
нм мриии тактик цУллашга Ургатиш.

I ln:i;ipnii б и л и м л а р н и  а м а л д а  ц у л л а ш  —  т а к т и к  м а- 
\" | i ; i  I ми т а к о м и л л а ш т и р и ш д а  э н г  м у ^ и м  м а с л а к д и р .

p a i \u 6  к у ч л а р и н и ,  у н и н г  т е х н и к ,  ж и с м о н и й ,  и ро- 
| muii т а й ё р г а р л и г и н и ,  т а к т и к  а р с е н а л и и и ,  м у с о б а ц а -  

Лнр у т к а з и ш  в а р и а н т л а р и  в а  с и с т е м а с и  т е х н и к  б о й л и к -  
Л ириии у р г а н и б  ч и ц и ш .

• булажак ра^иб кучи ва имкониятларини ^исоб- 
гп олиб келгуси мусоба^ага тактика ишлаб чи^иш.

Олннгаи ани^ маълумотлар муносабати билан так
тик .уфакатлар олиб боришнинг маълум жавоб схема- 
си тузилади.

— утган мусоба^а ёки олишув анализини ва та^ли- 
лини Утказиш.

Мазкур мусоба^аларда ^уйилган тактик вазифалар- 
нинг тузилиши ва амалга оширилиши самарадорлиги- 
ии тахлил 1^илиш ва келгуси учун хулоса чи^ариш.

Амалда асосан тактик ^аракатла{> ^ужум ^аракат- 
ларининг икки хил кУринишига эга:

— Оддий ^ужум ^аракатлари — бунда ^ужум ^ара- 
катлари дар^ол асосий амалда бошланади.

— мураккаб ^ужум ^аракатлари — бунда курашчи 
икки-уч хил турли-туман ^аракатлардан фойдаланадй, 
яъни биринчи ^аракатлар кейин келадиган ^аракатлар 
билан ^ужум цилиш учун цулай динамик вазият ярата- 
ди, аммо буларнинг ^аммаси ягона.яхлит усул сифати- 
да узлуксиз бажарилади.

Одатда мураккаб ^ужум ^аракатларининг икки хил 
кУриниши мавжуд, деб ^исобланади: биринчиси — цу* 
лай динамик вазиятни тайёрлашнинг махсус усулиии 
Уз ичига олувчи зцокум ^аракатлари; иккинчиси — амал
лар комбинацияларидан иборат булгаи ^ужум ^аракат- 
лари.
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Амалий ишда м у раккаб  хужум .^аракатлари тез-тез 
у ч р аб  туради. Куп мутахассислар тактик  тайёргарлик- 
ни такомиллаш тириш га кандай  ва цанча вакт  аж ратнш  
кераклиги хацида  саво лл ар  берадилар .

Техник-тактик тайёргарликка  вактникг умум сарф- 
ланиши кураш чилар  м ал ак аси  ортиши ‘билан ошиб бо- 
ради, бирок м аш ц цилишнинг умумий ^аж м ига  процент 
^исобида кам аяди .  Б унга  сабаб  курашчининг атлетик 
тайёргарлиги ва тезкорликка чидамлилиги дараж аси -  
ни ошириш зарурлигидир.

Техник-тактик тайёргарлик  холатини назорат  цилиш
нинг асоси цуйидагилардир;

—  х.ужум цилиш ва  химоя ^ а р а к а т л а р и  самарадор- 
лигини белгилаш;

—  ху ж у м лар  ва ^имоя ^ а р а к а т л а р и  фаоллигн;
•— ^ужум ва химоя х ар а к атл ар и  хажми;
—  ^уж ум ва цимоя ^аракатларииинг  хилма-хилли- 

ги (турли-туманлиги);
—  пайдо б^лган ёки энди буладиган вазиятни олиб 

бориш кенглигн, царакатларн и  б а ж ар и ш  учун фикр- 
л а б  тушуниш тезлиги ва  шунингдек узига хос цулай 
пайт  (в а зи я т )л а р  яратиш*.

К^п спортчилар ва  тренерлар  курашнинг тез утиши 
ва  тактик  вази ф аларни  тадбиц этиш  ва  б а ж ар и ш  учун 
спортчиларнинг ^моциональ ^олатдан  нолийдилар. Шу- 
ни ^ам м а  вац т  эсда сацлаш  керакки, спортчилар ва 
тренерларнинг кураш  вацтида ва умуман м усобац алар
д а  цатнаш ув вацтида эмоциональ цолатни бошцариш 
(уз ифодасига буйсундириш) куникмаси салбий эмо- 
цияларни ж анговорлик  цобилиятига таъсирини пасай- 
ткр ади  ва анча юквакроц спорт п ати ж ал ар и га  эришиш 
имконини беради.

Бунда асосий воситалар узига-узи буйруц беришлар, 
Узини ишонтиришлар, идеомотор тасаввурлар,, уму
мий маш рулотлар  (вазиф алар)  дир.

НАЗАРИЙ МАТЕРИАЛ

Биринчи назарий машрулот: « С С С Р  д а  физкульту
ра ва  спорт. Д з ю д о  ршзожланишининг цисцача обзори».

Физкультура ва  спорт халц  таъл и м и  системасида:

* Техник-тактик м а^оратга  Ургатишга о и д  батаф снл маълумот- 
ларни Б .  М . Ч ум аков, И . Н . П реображенский, Г. С. Туманян, 
Б .  п .  Ш устин, А . А. Л енц  каби  м уаллиф лар асарларпдан  топиш 
мумкин.



м м. I .'i и и машрулот (даре) ;  кун тартибидаги  согломлаш- 
|н|Н1 Ш гимпастикаси; спорт секциялари ва  болалар  ва  
J I мнрлпр спорт млктаблари.

Путупнттифоц ГТО физкультура комплекси, мамла- 
Н 1 1  им на дм физкультура ва  спортни устиришда унинг 
роли.

Сонг г гиортшшиг оммавийлиги ва  х ал к ар о  соцада 
гни* I спортчиларн эришган ютуцлар.

1( )к<аик спорт махоратига эришиш учун умумий жис- 
кн iiiid I.(Пгрг.чрликнинг ахамияти.

• I mi  «культура ва  спорт усиб келаётган  авлодни а^~ 
.*|-'1 ,иГ1  гпрбпялаш формаси сифатида. -

Жисмоний тарбия  системасида дзюдо. Спортнииг 
В} I \ (мши пайдо булиши. С С С Р  да  дзюдо. Совет сам- 
Лочнларииинг Токиодаги XVIII  Олимпия ^й и н лари да  
чьцишлари. М ам лакати м и зда  дзюдонинг расман та н  
олнинши. Совет дзюдочиларининг халц аро  уйинларида 
ц а т и а ш и ш л  а ри.

Иккинчи назарий  машрулот: «Ж исмоний маш цлар- 
пинг шурулланувчилар организмига, одамнинг таш ци 
куринишига ва  царакатига  таъсири цацида цисцача 
маълумотлар».

Жисмоний маш цлар билан мунтазам равиш да шу- 
гулланиш. сорлиции мустахкамлашнннг, ишчанликни 
оишришнинг ва юцори спорт н ати ж ал ар и га  эришиш- 
пинг му^им ш арти сифатида.

М аш ц цилиш организм  функцияларини (марказий  
нерв системаснни, модда алмашинувини, мускуллар  
спстемасини, цон айланишиии, наф ас  олишни) тако- 
миллаштириш ва шунингдек спортчиларнинг ирода ва 
маънавий сифатларини, техник ба тактик  ма.\оратла- 
рини тарби ялаш  ж а р аёи и  сифатида.

Ж исмоний маш цларнинг спортчининг таш ци циё- 
фасига,  т а н а  ва цом ат  тузилишига таъсири.

Д зюдонинг тарбиявий  роли, унинг эстетикаси. С о 
вет спортчиларининг ахлоцлилиги, виждонлилигц, прин- 
ци пи а л  лиги, олийжаноблиги, ватанпарварлйги  ва  ^ока- 
зола  р.

Я ккам а-якка  олишув эстетикаси ва  к^рш ш ш лн —  
чнройли усуллардаги  мардлик.

Учинчи назарий машрулот: «Ш угулланувчиларга  ц^- 
йнладиган гигиена талабл ари ,  ж аро^атланиш нинг  ол- 
дини олиш, ж а р о х атл ан ган л ар га  ёрдам  курсатиш.

Сдюртчи ^аётида  гигиенанинг роли. Спорт кийими- 
га  гигиеник та л а б л ар .  М аш ц  цилиш маш рулотларида 
сув процедураларининг ацамияти, Турар-ж ой  ва  машц;
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!£йлиш машрулотлари жойларининг гигиенаси (бино- 
л а р  удвоен, ^арорати, ёритилиши ва вентиляцияси).

Ж а р о ^ а т л а р  хакй д а  тушунча. Д зю д о  билан шурул- 
лан и ш д аги  саб аб лар  ва улариинг олдини олиш. Ж ар о -  
х а т л а р  таснифи: л а т  ейншлар, ш икастланиш лар, ^Ул- 
oe ty iap  чи^иши, синишр, д а р з  кетиши, пай чузилиши, 
я р а  (ёрилиш )лар .  Б у н дай  -ж арохатл  анишл.арда ёрдам  
кУрсатиш (^он оцишини тухтатиш, боглаб цуйиш, 
сунъий н аф ас  олднриш усулларини билиш, ж абр л ан -  
ганни кучириш ).

В рач  назорати  вазифалари, мазмуни в а  таш кил ци- 
лиииши.

Д испансер  кузатуви —  ̂ а р  бир спортчининг функ
ционал жисмоний маш цларнииг согайтириш таъсириии 
о ш ириш  ва имкониятларнии иазорат  цилишнинг мухим 
воситасидир.

Уз-узини назорат  цйлишнинг а^ам и ят  в а  мазмуни, 
спорт  массаж и  х аки д а  асосий тушунча. Спортчининг 
ОЕ^атланиши. Вазнни кам айтариш . ^ам м ом .

Туртинчи назарий машгулот: «Дзюдо техникаси ва 
тактикаси  билан таиишув».

Техника ва  тактика  ^ацида  тушунча, улариинг уза- 
р с  алоцадорлиги ва  спорт м аш ^л ар и д аги  а^амияти.

Дзю дочиларнинг асосий хож атлари : ритуал, тикка 
туриш, уш лаб олиш лар, силж иш лар ,  таъциг^ланган 

’ усуллар  ва  уш лаш лар .
Асосий техник ^а р ак ат л а р :  Тик турганда  —  цуллар 

билан, оёцлар билан, цийшаитириб, энгаштириб арда- 
риб, уриб йи к гп’и б, бураб  ирритишлар.

Етиб куриш аётганда —  тутиб колю т  майсадида аг- 
дириш лар ,  кули и орритиш усуллари, кийим-бош ёрда- 
мида буриш усуллари, кул билан буриш усуллари. 
О ли ш увда  ва усулларни Урганиб олишда кураш чи тех- 
никасига таъсир  1^илувчи асосий ф акторлар :  тана  огир- 
лиги  марказинииг холати, ра^ибни мувозанатдан чи- 
кариш , инерция кучидан ва  тана  массасидан  фойда- 
ланиш .

Тактика билан таиишув. Тактика турлари. Техник 
зсаракатларни оддий такти к  тайёрлаш . У ёки бу  усул 
осоиро^  бажариладиг^ан ^олатни та^ли л  дилиш . М аш ^  
ва^тидаги  олишувлар техникаси ва тактикасини тах- 
л и л  ^илиш.

М усоба^аларда  катнаш иш  тактикаси. М усоба^алар-  
«и томоша килиш, кейин усулларни та ^л и л  ва  мухо- 
к а м а  килиш. Ю кори м алакали  спортчи —  дзюдочилар
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\т т  м  т а к т и к а  Щ щ а  к у р га зм а л и

i\\ ш \ \ \Ш \  м ш г у д о г ,  «Д зю дочиларни ахло*

h n  \ \ т  \ \ m m m ,  5 з  т р е н е р и га  в а  б о ш к а

\W\W\vt\ |з а р о  ёрдамлашиш, бир-бирини 
1 | | $  спортив анъаналарга риоя 

\\\* чщ а билиш, озодалик, совет
'\'\\\v\\\\\\\w ^ р ц  п тщт поклиги, виждон- 
ii\\\vu\\n о д о е а ш ш  муносабатлари ва з^оказа-
В  Ш З ш В ж ш
\\\\\\\' ш\\\\\\)\арн иродали сифатларни алмаштириш- 

\\w\u \\\'\я\\ тош асидир. 
v'\va\\v б \\ш \ жараёиида узида ботир-

4\Ш \\\, ш \\вдш та, м атаатаи , дадилликни, уз кучига 
Wwvwwwuuw, т ж а б б ^ с к о р л ш ш  ва  бошца иродали си* 
'V'\\ \д\щ \ п р б и т ш .

Ц т  с о т  снортчилари томоиидан д а й д а  ва йи- 
\\w\n Ш О Д О  м̂ тсоба\\аларда катта ирода кучи намо- 

{ \\wxw \\\\л\\\\та\\\\ Щ й |1  мнсоллар келтириш.
\  Wcwxojvotuk тайергарлик ва катта мацсадга spu
rn wwwwvn 'i’wwur 'уст'^мик роли. ^цув-машк: килищ ж а- 
\  vvw\\v\iv'A ш м^соба^аларда психологик сифатларни тар- 
\  \>\\\\л\\\и\ \олдан тойгаи шароитда барча имкоииятлар- 
\  \\\\ \\w\vи солиш* анча кучли спортчи билан олишувда 

\  i\\wv\ \ u \ y \ k м л ^ ъ и й л м н и  тарбиялаш: оррицларни, хрл-
vwA.muw, 'ч а р ч ш ш  енга олиш; бутун мусобака давря- 
до ш иговарлик ва сафарбарликн# сацлаб цолиш.

О л ш т  назарий машрулот: «Мусобацалар ва ^а- 
\ \Щ Ш  цоидаларн асослари билан танишув».

Мусобацалар турлари ва уларнинг ахамияти. Му- 
vo(nw\anap характера. Мусобацалар утказиш, усуллари. 
Мусобацаларни ташкил цилиш ва режалантириш. К^ат- 
нлт^вчилариииг хуцуц ва вазифалари. Усмирлик ёши- 

К jvvww курашчилар мусобацаларишшг хусусиятлари: 
I  m u , расмпй мусобацаларда качондан цатнаша бош- 
\  jwmvvv, вази категорияси, мусобацаларидаги олишувлар- 
\  uuuv соаи, олишувшшг бориши ва цанча давом этгани 
\  \ч\ доказал ар.
1  NV/собацаларда цакамлик цилиш. Усулларни бахо-
\  лаш. Полибии аиицлаш.
\  ’Y ациклангаи ушлаш усуллари ва амаллари. Огох^



лантириш  ва мусобацаларда  ^атнаш иш  ма^-
рум килиш.

Т атам алар .  Х ак ам л ар  коллегияси состави. Ха Р бир 
хакамнинг вазиф алари .  ^ а к а м н и н г  спортив формаси. 
^ а к а м н и и г  шиорлари ва  командалари.

А М А Л И Й  /МАШ РУЛОТЛАР 

Умумий в а  махсус жисмоний тайёргарлик.

С аф лаи и ш  ва  тартиб  маш кларй: саф  в а  команда- 
л а р  ^аки да  умумий тушунча, турган ж ой и да  ва  ^ а р а -  
к а т  ва^тида бурилишлар, саф  ораси  очилиши ва бир- 
лащ увчи, х аракат  кучи узгариш лари , ^ а р а к а т  вацтида 
т^хташ.

Гимнастика типидаги умум ^стирувчи м аш цлар  
турган  ж ойда  ва ^ а р а к а т  ва^тида  бую млар билан  ва 
бую мларсиз  маш клар ,  карш и ли к  к^рсатиш маш ^лари , 
ap i \O H  тортиш, шерик билан м а щ д  щ л и ш .  Гимнастик 
з а р я д к а  ва размийкалар :  гимнастик деворда, скамей- 
к а д а ,  ар^онда, хода устида, яккач^пда  турли  хил 
ш им ча м осл ам ал ар д а  машц ^илиш, сакр аш  маш ^лари- 
т \  бажариш .

Акробатика маш цлари  олдинга ва орцага дум балоц  
ошмок, узунликка, баландликка ,  цушимча тусидлар 
ёк и  шериги устидан дум бало^  ошмок, унг ва  чап елка 
о р ^али  ду м б ал о ^  ош иш лар. ё я  томон билан ардари- 
лиш, бошдан узими турирлаб турмо^, олдинга ардари- 
лиш. Ж у ф т  б^либ олдинга ва ор ^ага  д ^м бал о ^  ошиш
л а р  ва шу кабилар .  П астдан  ва  юцоридан ^ул л арга  
та я и и б  устидан ардарилиш, олдинга ва  орцага  сальто.

Дзюдочииинг махсус маш ^лари: б^йин мускул л а  ри- 
ии .  м уста^камлаш  м аш ^лари ,  бошни айлантириб ва  
ай лан ти рм асдан  куприк д о л ати д а  туриб ^ а р а к а т л а р  
цилиш; орирлаштиргич (кои, тасцара ,  шерик, тош лар, 
ш тан гал ар  билан куприк ж ойида м аш к л ар  баж ариш ; 
'куприк ^олатида  бошга таяниб айланиш ; тик*турган  
ж о й д а  куприк ^олатини эгаллаш ; бош билан  ардари- 
л и б  худди шу машцни б аж ар и ш ; э^тиёт чорасини к^- 
риб  йицилиш; и ш р л и ш н и  машц цилиш; орцага  йици- 
ли ш ; орцаг-а дум бало^  ошиш учун ор ^ага  йицилиш? 
олдинга д ^ м бал о ^  ошиш; Jfrir ва  ч ап  ел ка  ор^али  дум- 
б а л о ^  ошиш; 1 $ л  п ан ж алари га  таянган  ^олда  к^кр ак  
б и лан  йицилиш; утиргаи ^олида, т^ л а  ч^ккалаган  ^ол-
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и I п т  и мни, ток Mil ортидан ва ^тирган ш ерик 
ни чип мм Vиг томопга орца билан. йи^илиш; худ- 

I HI I п 'I ш • «той томопга юз билан —  к$ллар  би-
• II. I ч> »|>.н пип к у ряб ярим сальто ^илиш; ш ерик 

#|чнмН'Н| « ч 1 1 т м о н г л  йнцилиш.
II нмличинит миле,ус тайёргарлик  маш ^лари:  тур-

• -«н 1 | • ми шориксиз .^аракат цилиб тацлидий маищ- 
|ц | 1  • прнш; оЙции тагмдаи уриб йй^итишлар, илин- 

VII МНИ, илкмдли ошириб ирритиш («тегирмон»), бел- 
ним ii|ii\ ш.hi, к^кракдан  ошириб таш л ащ , оёрини ча 
ш и  и pi h i him iwi шу кабилар.

I «п «шпур 1 \илииган рациб билан олишувда кураш  
ЩЙЛЛМрпин бки тамаиинг айрим ^исмларини у ш л а б  
и ш  1 1 1 н 1 1 Гщжлрпплшнг та^лидий маищлари.

I\ I , .- I n p y i P i u  маш^ларнинг,  техник-тактик машк;- 
in си и, жисмоний сифатларни устириш маш^ларини,.

щ и п I -in Р и и л а р н и  баж ариш : бир-бирига царам а-  
•.• • I• 1 1 1 1 1  I уриб т$л л арн и  итариш; белбогдан ф ойдала’ниб 

| |*  h i i .'i  ^ола7'даи турлича тартиб  олиш; оё^  ёрдами- 
ги I пп и('ц билан  таш лан м асдан  дойра ичидан тортиб- 
•||ц\м|Ш1 и; турли жисмоний сиф атлардан  ва  иргитиш- 
in in -ш’ оддий турларидан  фойдаланиб команда эс- 
I .п|м- 1  .н и нм и г турли вариантларини утказиш; к о р я  
\i  i n мл отган х@лда цуллар  билан тиз ч^ккан  д ол д а  
I р.пиши, ичи тулдирилган  т^пни э гал л аш  учун, бир- 
Пирпип ушлаб олищ учун курашиш, «х^розлар жанги»  
пп бошцалар.

Д З Ю Д О Г А  У Р Г А Т И Ш  Т Е Х Н И К А С И  ВА
-  Л 1 Е Т 0 Д И К А Щ

Биринчи укув йили (бошланрич группа 7— 8 я ш а р )
Дзюдочинииг асосий ^олати ва  унинг т а т а м а  усти- 

да  ^аракати.  Р итуал .  Уш лаб олиш лар  ва  улардан  
озод булиш. Умум^стирувчи х ар актер га  эга  булгаи 
.^аракатли уйинлар; махсус-амалий х арактер га  эга 
булгаи ^а р ак ат л и  уйинлар; техник-тактик хусусиятли 
^аракатли  уйинлар («Чехарда»—  бир-бирининг усти- 
даи  сакраб  утиш, «Х^розлар жанги», оёрига уриб 
шщитиш, илиб олиш, уш лаб олиш, к^тари б  олиш эле- 
ментлариии баж ариш ; кураш  ва  жисмоний сифатлар- 
ми устириш элемеитларига  эга  б^лган турли хил 
эст аф етал ар ) .  М увозанатни йу^отиш м аш кл ар и ;  *$л- 
ларни  о ё щ а  теказиш, оё^лар  билан о ё щ а  тегиш ва  
о ё щ а  уриб йицитиш; та там а  ичидан четга тортиб чйка- 
риш; шерикии таяичидан  узиб олиш  м аш кл ар и ;  и^и



тулдирилган  копток билан белгиланган ^ойда  буйича 
регби уйнаш.

Д зю д о  техникаси б и лан  таиишув:
—  ётиб кураш иш  ^олатида: уш лаб Щ л и щ  орриц 

ам али ,  буриб уш лаб  олиш  билан таиишув;
—  о ё^ лар  ёрдамисиз мувозанатдан чи^ариш  би

лан ,  уш лаб ардариш  усули билан оддий таиишув. Хи- 
моя: оёцни ирритиш томонига цуйиш; Эд'жум цилувчи 
йи^иладиган томонга энгашув; бурали ш  ёки  сап- 
чиш  билан  уш ловдан  цутулиш. К^аршн ам ал:  цайи- 
«л й ш  томонига оёцни ^уйиб туриш, оё^лар  орасидан 
тирсакни  букнб кулни у ш л а б  олиш, о р ^а  томондан 
чалиш;

—  енгларини ва ё^асини уш лаб олиб (ёки брнща 
турли  уш лаш лар)  олдиндан  чалиш. З^имоя: ёи томон- 
д а н  кййимини у ш л а б  олиш, бёри устидан сакр аб  утиш. 
1^арши амал: товоиини олдиндан чалиш, товонини 
о р к ад ан  чалиш, орк;а томондан  чалиш ;— енгини в а  ёца- 
сиии ушлаб олиб, товонни ^орнига ти раб  бошдан оши- 
,риб таш лаш . Х и м ш :  ) ' з ш и  т^ррилаб олиш, ч ^ ^ а й и ш ,  
тосни олдинга тортиш; ёи томонга ардарилиш , рациб 
оёРини ён томонга билан уриб тушириш. Карш и 
ам а л :  югуриб чициш билан  к ^н д ал ан г  уш лаб  туриш;

—  енг ва  ёцани уш лаб  олиб ичкаридан  илиб к^та- 
риш. Х^имоя: оркага  o f i i u j ,  бушатиш ва  уни о р еа д а  
колдириш. К арш и ам ал:  таш ^ари дан  ^тказиб  к^ймок, 
т а н ц а  ридан илиб олиш;

—  енгидан ва  кулидан  уш лаб олиб белдан  ошириб 
ел к а г а  т а ш л а ш  ва енгни, белборни о р ^а  томондан уш 
л а б  олиш. Х^-гмоя: ^уж ум  щ*лувчи. томонига бурилиб 
ё н  томонга о ё к  куйиш, ^зини ростлаш, оёцларини бир 
оз  букиш ва  цуллар билан  >*ужум цилувчииинг бели- 
га таяниш ; а ж р ал и ш д а  ички томоидан илиб олиш. 
1\арши ам а л :  оркад ан  чалиш, энгашиб ирритиш.

Ё Т И Б  К У РА Ш И Ш .

Ардарилиш:
—  кийимни уш лаб  олиб —  саггчиш ёки  итариш  би

лан .  Х^имоя: оёцни ёки цулни сапчиладиган томонга 
.к5!йиш ёки к$'крак билан $ у ж у м  ^илувчи томонига 
бурилиш;

— ён томондан коллар  билан у ш л а б  олиб ардари- 
лиш . Химоя: ^улларни  ён томонларга  ч^зиш; орцада- 
ги оё^ни олд  томонга чЩ ариш , хуж ум  цилувчи томо-
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(lbHnil fill i*in Оурнлпш, тик туриш. К^арши а м а л ;
• иш it hi ltd|iitin на 6 0 1 1 1  томондан у ш л а б  ту-

Ушлаб туриш:
I.пиши цул билаи уш лаб олиб; к о 

м и . .  • ми * м. ! к . 1  остндан 1^улни уш лам асдан ;  тес
ни «н - I * j н hi fin лай; тушириш ва бо ш ^алар  би- 

Ким'ш водднр билли ва би л ак  билан  ^у ж у м  ки- 
ПН1 Н (I ририлшп; poplin устида агдарилиш.

Ушлаб тури® кетишлар:
!П||Ц|Й нгц билли бошини сикиб; уз устидан 

Н ц н п н ш п  I. V1 1 1 >1 1 к булиб олдинга тортиб; бурилиб; 
M’h m \ i i i i  fiii.Mлii; о щ  ёрдамида;

I и и 'и I мо ни дан: я^ш ш даги  щ Ц  таш цари  то- 
MNlUiiH ' " 1  |мб олиб; икииидаги %улии ички томондан 
VI)! ’ 11' алий, X, л  моя: ^зининг букилгаи куллари  ва 
ш у ь ф п н н  кукрлкка си^иш, хужум ^илувчига кукрак  
И д  IIII «'IIИ и ill Ш ига ва ^улларини  уш лаб олишига ш -  
Инн (м'цмлслик; 1\орпн устига агдарилиш ; ра^иб  оёги- 
ни  уй м б  о л и ш .

| h i .мм б кетишлар: сапчиб, бурилиб, оё^ни ура® 
И 1 ИП Ч1 ЧГИ чицмш.

OFpM^ ам аллари :  
тнрсакни белдаи ^тказиб  буриш. Х^имоя: к;ул-

• ||i учини ч’уташтирищ, агдарилиш» тирсакни белидан 
Ч1 И, ijHitt олиш; билакни ю ^орига ^ ар ати б  ^у л л ар н к
• limn, I лмдлнн уш лаб  олиш в а  оёрини чи рм аб  олиш.

Бурувчи амаллар:
О мл а к билан, кийим ёрдамида б^риш; 
чирмаб б^риш.

Иккинчи укув йили (кичик у с Щ р л а р  группаси, 9— 10
м м ш р )  Ш В Ш  ’

Д нодочилар  тик  туришини такомиллаш тириш . Сил-
I iiniiwi ил уидаи озод булиш га ^ргатиш.

Умумустирувчи характерга  эга  булган харакатли  
уПннлпр.

Млхсус, амалий характерга  э га  булган х ар ак атл и  
уИннллр.

Техник-тактик й^налиш га эга  булган хар ак атл и  
УГншллр (умумустирувчи жисмоний х ар актерга  эга  
пулгми турли  хил ^аракатли  ;уйинлар в а  дзюдо кура- 
iiiii техникаси элементлари бор Харакатли ^йинлар, 
юцорида литиб Утилган т а л а б л ар га  эга  булган  турли 
.‘̂ стафеталлр);

• сиги ни ва  елкаси устидаги кийимини у ш л а б  
олиб сапчиш ёки итариш билаи мувозанат  ^олатидан
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дакариш. )^имоя: оёцни сапчиш томонига ц^йиш, ра- 
^ и б  ц^лидан сапчиб ёки бурилиб озод булиш. К^арши 
амал: оё^лар орасидан ф л щ  ушлаш билан устинк 
ёпиш, орца томондан оёгини чалиш;

.— енгини ва ё^асини, енгларини ушлаб олиб ол- 
дидаи оёрини чалиш; ёцасидан ушлаш ва еигиии тес- 
кари ушлаб олиш; йицилиш билан тиззадан ирритиш. 
З^имоя: тиралиб кийимини ён томондан ушлаб олиш: 
о ё т  устидан цадам ташлаб ^тиш. Дарши амал: орка- 
га ардариш; товонини олдиндан чалиш; товонини ор- 
^адан чалиш; енгларини ва кулларини пастдан ушлаб 
олиб, «чархпалак» ц и л и б  ирритиш/ }£имоя2  ш р й  оёри- 
ни олдинга чуйиш; афл билан ^ужум цилувчи гавда- 
сига ёпишиб олиш, ор^ага тортиниш ва ц^лни щ щ Щ  

зиш;
— ичкаридан илиб олиш: енгини ва ё^асини уш

л аб  олиб; елка ^мизидан ушлаб олиб; тайёргарлик 
к^риб. Э^имоя: ён томондан беяборни ушлаб олиш; 
бир томонга о р и ш  ва оёцни орцага ц ^ й и ш .  К^арши 
амал: ташкаридан утирризиш, ташкаридан илиб олиш;

— бир хил оё^ билан ичкаридан илиб олиш: икки 
цуллаб ^улини ушлаб олиш билан; 1 $ л и  ва гавдаси- 
ни ушлаб олиш билан; ©ёкай ушлаб олиш билан. Хи
моя: оёкни оркага суриш. К^арши амал: бир хил оё^ 
билан илиб олиш;

— оёцни ушлаб олиш учун ташланиш; оёцни ён 
томонга чицариб; оркага иргитиб ташлаб, олдинга ита- 
риб *$лни узмасдан; оёцни ичкаридан ва гавдани уш
лаб олиб. димоя: енгни пастдан ушлаб олиш, оёцни 
орцага ташлаш; ЩИ билан елкага таяниш; Ш|нЙ ор- 
f^ara 1$йиш, бойца оёц билан хужум ^илувчининг бе- 
лига ёки цорнига таяниш; гиламдан кутарилаётганда 
зджум цилувчининг оёгини илиб олиш ёки товонлар 
билан оёгига ичкаридан таяниш;

— бёлдан ошириб ирритиш: белборидан ушлаб, 
щ р  иккала елкаси орцали белборидан ушлаб олиш, 
белбоцни ён томондан ва ц^лтири остига ш^нриб уш
лаб олиб, белборни ор^а томондан ва бир хил к^лни 
ушлаб олиб; икки ё^асидан ушлаб иккала енгни ва 
бир хил умизни ушлаб, ц^лни ц^лтир остидан олиб, 
елка устини ^ам шундай ушлаб ирритиш. ^имоя: бел- 
борини ушлаб олиш, докум ^илувчи бурилишига й^л 
цуймаслик; ^аддини ростлаб олиш, о щ ш  бир оз бу- 
киш ва ёнбошлаб хужум г^илувчи тосига таяниш; ху
жум ^илувчи тосига таяниш; ^ужум цилувчи айла- 
Hiiiu томонига оёцни ^ й и ш ;  кутараётганда ичкари-
4 0



Ш ИН Am hi it («щи | \ л р ш н  а м а л :  о р ц а  т о м о н д а н
и м  mmi mi , |  v | >110  IIpi  i iT i i i i i .

I* I l ib  КУРЛЩИШ

II  ^HIHIIII/IApS
(шЛимнми у ш л а б ,  с я п ч и ш  б и л а н ,  и т а р и б  а р д а -  
J I M m i i  «н i s i i i i  гк п  ц у л и и  с а п ч и ш  т о м о н и г а  ц у й и ш ;

о л и б ,  1\ 5?лпи о ё ц л а р  о р а с и г а  с у ц и б ;
I и м .||Щ I ур 1 1 п1 , буш цУл билан гиламга таяниш 

МИН 0  и Пилим \ужум цилувчига бурилиш;
H p T l f  fljtoll6: б о ш п н  у з и г а  т о р т и б ;  ё н и  б и л а н  

ММзим! р п и п  п р ц п гл  а й л а н и ш  б и л а н .  З^имоя: ц у л н и
...............  . ищ иI и |)иш , б о ш н и  к ж о р и г а  к у т а р и ш .  1 \ар ш и
ц * п м  «мигач, п ч к а р и г а  р и ч а г  ( г а в д а  ё р д а м и -
I *  | 1н и р 1! mm т и р с а к н и  б у к и ш ) ;  цУ лни ц У л тй ц  т а г  и  д а  и 

ОЛИШ М  СП т о м о н д а н  т е с к а р и  у ш л а б  т у р и ш ;  
Мф/l/lllpliit ё н  т о м о н д а н  у ш л а б  о л и ш .  ^ и м о я : ^ л -  

4 « 1 Жн Км т о м о н л а р г а  ч у зн ш ; о ё р и н и  о р ц а  т о м о н г а  чи- 
B iH I M ,  М'Жум ц н л у в ч и г а  к у к р а г и  б и л а н  б у р и л и ш ,  
■ H I  т у р и ш ; <\ужум ц и л у в ч и г а  о р ц а  у г и р и б ,  а р д а р н ш

......и н о Ь \\ ц у й и ш . К^арши а м а л :  У зининг о р к а  то-
HiiMMin in д л р и ш  в а  б о ш  т о м о н и д а н  у ш л а б  т у р и ш .

Ушлаб туриш:
* III т о м о н д а н  г а в д а н и  у ш л а б  о л и б ;  ц у л н и  е л к а  

М й л А О  о л м а с д а н ;  е р г а  ц а р а б  ё т и б ;  т е с к а р и  у ш л а б  
Will Л; б о л д и р и и и  у ш л а б  о л и б ,  З^имоя: б о л д и р  в а  би- 
ДИИЛир б и л л и  , \у ж у м  ц и л у в ч и г а  т и р а л и ш ;  е р г а  ц а р а б  
VfllliiniiMi.'i п г д а р и л и ш .  Ч и ц и б  к е т и ш :  у т и р и б ;  б о ш н и
• и it I т .  i.i и с п ц и б ,  У зининг у с т н д а н  а р д а р и б ;  и т а р и б ;

г л  к а  т о м о н д а н ;  я ц и н д а г и  ц у л н и  т а ш к а р и д а и  
viii/ian о л и б ;  я ц и и д а г и  цутш и и ч к -ар и д ан  у ш л а б  о л и б .  

|( и м о м :  усш линг б у к и л г а н  ц У л л а р и  в а  о ё ц л а р и н и  к у к -  
fllKKn то р ти ш , ^ у ж у м  ц и л у в ч и н и н г  к у к р а к к а  к у к р а к  
■ М и и ш г а  в а  к у л н и  у ш л а б  о л и ш и г а  и м к о н  б е р м а с л и к ;  
•Г Д п р и л н б  ц о р и н  б и л а н  ё т и ш .  Ч и ц и б  к е т и ш :— ё н  т о 
м о ш а  с а п ч и б ;  б у р и л и б .

Б о ш  т о м о н д а н :  ц у л л а р н н  у ш л а б  о л и б ,  г а в д а н и  
у ш л а б  о л и б ;  ц у л л а р н н  в а  Уз б е л б о р и н и  т е с к а р и  у ш -  
л п б  о л и б ;  б о ш  т о м о н д а н  т е с к а р и  у ш л а б  о л и б .  Х и м о я :  
оС ц н н  у ш л а б  о л и б  б о р и ш  в а  ц у л л а р  б и л а н  т и р а л и ш ;  
О ош п н  ц у л  б и л а н  си ц и ш . Ч н ц и б  к е т и ш : ё н  т о м о н г а  ай -  
л и и и ш ; ц у л л а р и и  ё н т о м о н г а  ч и ц а р и ш  в а  а й л а н и ш .  
f^ iip u u i  а м а л л а р :  а й л а н и б  к е т и л г а н д а н  с у н г  б о ш  то- 
м о н д а и  у ш л а б  т у р и ш ;

- т е п а с и г а  м и н и б  у т и р и б :  ц у л л а р н и  у ш л а б  о л и ш ,
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цУлларнй уш лаб  олмасдан; буйинни бек; билан ypflfl 
илмитириш. Химоя: ц у ж у м  ^илувчннинг елкалариг# 
тиралиш ; ц^лларни туррилаб олиш, ерга ка раб ё т Л Н  
*$лларии  хужум килувчининг бёклари остига ю б о р ш я  
ва  уни бош устидан таш л аш  ва  оё^  устига оё^ни т а § Я  
л а б  йикитиш. 1^арши амал: билак  о р ^али  т и р с а ю Я  
букиш (ричаг) ;  елка  узел и: % ф  икки белга ричаг;

—  кундалаиг  ётиб: узокдаги в$лйй у ш а  томон i$# 
л и  билан уш лаб олиш; якиндаги  ^ л н и  оё^ лар  орасн* 
д а н  уш лаб  олиш: узокдаги елкани  буйин остидан уш
л а б  олиш. Х^имоя: болдирлар билан хужум килувчшщ 
итариш ва  тирсаклар  билан ^уж ум ^илувчини цултн* 
fh тагидан  уш лаб  олиб, тирсакларии уиинг кбрнип* 
ти р аб  ардариб олиш, куприк б^либ олиб ^уж ум ц щ  
лувчинм йикитиш ва бошни унинг танаси  устига к^йин!,

ф р р щ  ам аллар :
.—  тирсакии сон тагидан утказиб олиш: Химоя* 

цУлларни, тутаипириш  бурилиш, тирсакни сондаи 
олиш; тирсакии ю^орига ^арати б  к у т т  чузиш; ган- 
дани  уш лаб  олиш;

—  ^ |л н и  елка остидан уш лаб  олиб би л ак  ор^али  
тирсакни букиш. Х,имоя: буш ц ул  билан  ^уж ум килув- 
чи гавдасига  таян и б  ц^лларни бирлаштириш, тирсак- 
нн рацнб кулидан  чицариб олиш;

—  оёцлар  орасидан к^лни уш лаб  олиб, ти р сак  ри? 
чаги ётувчининг белида; партнёрда турганда;  Корин* 
д а  ётганда. Химоя: кулларни  туташтнриш, оэдни уш
л а б  олиш; хужум килувчи устидан ошиб ^тиш  ва  тип- 
патик туриш; тирсакии раки  б кулидан пастга чи^а- 
рнш, кукрак  билан хужум килувчига бурилиш;

Буриш ам аллари :
—  би л ак  бнлан б$тиш. Химоя: энгакни к ^ к р а к к а  

сикиш, ей  томондан к и ш ш  билан бекиниш;
—  тепадаи, пастдан, ёндаи ^Улии х а л ^ а  билан бу

ри ш. Химоя: уш лаб олишга й^л 1 $ н м а с л и к ,  с а в а л а ш  
харакати ки  назорат  цилиш; ён томондан кийим билан 
бёкиимок, уш лаб  олишии ва  .^аракатни н азо р ат  ци- 
лиш.

Учинчи укув  йили (к а т т а  усм ирлар  группаси.
11— 12 я ш а р )

Дзюдочи тик туришини, уш лаб олиш ларии, уш- 
л аш д ан  кутилиш, силжишии такомиллаш тириш , ора- 
ли ^н и  <%ис этишни пайдо цилиш.

Умумустирувчи ^ а р актер га  эга  бу'лган х ар а к атл и  
^йинлар.



- ii41 н h i 0 xfiprtKTi'pra эга б^лган з^аракат-
iMNiaf»

йуиалишндаги х ар ак атл и  уйин-

| ш й * Ж  1МММНПСИ1
MlMtlli hill Г1П ИИ IUI Kl I fin мни уш лаб  олиб сон 

im нpi in иш. ^имоя:  хуж ум  цилувчи учун 
ЛИП Hi in нмконнни бермаслик; цаддиии рост- 
ЦТ иш Лилли ^ужум цилувчининг тос томо'ни- 

йниии*,, * и • | \ 11 ii .\ужум цилувчи цайрилган  томонга 
|Ш< Ирмин у in hi да ичкаридан илиб олиш. К^арши 
/?«(» upl\n тим о и да  н оёцни чалиш, энгаш иб туриб 

Ц||| ИI (Ии
I шин уегпдаи иргитиш: икала  енгии уш лаб  олиб; 

■Чй н и  им ил « i4;iим ушлаб; ор ка  томондан енгни ва 
М1 1 1 <ннн . in I .и >. коринга болдир билан  ва  товонни

» к* 1 \ии уш лаб олиб иргитиш. Димоя: цаддини 
I • • и пн», тосии олдинга чицариб; ^уж ум цилув- 
П |  ЮМОМНга (‘и гомон билан  бурилиш, i p f  билан  оёги- 
М  fii тм он ги  туртиб чицариш. К ар ш и  амал: бошдан 
в 1 1 1 М|Н1 (| гшилашга карш н оёкларигш уш лаб  олиб ир- 
и н п ш ,  (iiиндии ошириб таш л аш га  царш и ён томон- 
M U  ушлаб цолиш;

I . m. 1 .-И»i\ чалиш («кайчи») билан  иргитиш. З^и- 
ы*«м I • п./iI ;ш обк билан хужум цилувчи устидан 
|| in* | • I и v I иш; олдинга энгашиш, утириш; оёгини уш- 
ЛмП м/пип. К^рши амал: кундаланг уш лаб  туриш; оёц-
• ч • |м< идам цулни уш лаб  олиб тирсакни цайириш; 

|\ирциб иргитиш усуллари ^ф и лан  танишув;
- и томондан цирциш: иккала енгни, енг ва  ёца- 

IIH  ушлаб олиб; рациб чекинаётганда ва  ^у ж у м  ци- 
Л Л в т ш н д а  худди шундай цилиб уш лаш лар .  З^имоя: 

ь.пп орцага цуйнш; оёцни рациб оёги устидан утка- 
П1 in, рмциб оёгини уш лаб  олиш. Щаршд ам ал :  ён т о -  

МондАн цнрциш; ичкаридан кутариб олиш;
оёцларни уш лаб олиб иргитишлар: оёцни ён 

томонга чицариб, ичкари томондан оёцни, гавдани  
у ш лаб  олиб, ердан  узмасдан, З^имоя: оёцларни орца- 
га  1\уйиш: рациб енгларини уш лаб  олиш; бир хил 
ПОМ ли .\олатда туриш. 1\арши ам аллар : .  силтаб  муво- 
ианитдан чицариш; кутариб олиб иргитиш;

товонни орца томондан чалиш; о р ка  томондан 
Оелбогни уш лаб  олиб. З^имоя: оёцни ^уж у м  цилувчи 
«г  г и устидан утказиш; ,\ужум цилувчига к ^ к р а к  би
л аи  бурилиш. 1\арши ам аллар :  ичкаридан илиб ирги-



тищ; орца томондан чалиб  ирритиш; ёт^изиб олиш ОШ 
устига чициб босиб уш лаб  туриш;

—  тиззани  олдиндан чалиш; ён томондан енглар
ии ва  кийимни уш лаб  олиш; олдиндан енглар  ва  бел*» 
6 о р н и  уш лаб  олиш; и ккала  енгни уш лаб  олиш. Х^имоя! 

оё^  устидан >;атлаб ^тиш; билан ра^ибининг бе* 
лига тираниш. К арш и ам ал л ар :  ор ^ага  ирритиш ва 
устига чи^иб олиб уш лаб  туриш; силтаб кутариб му- 
возанатдан  чицарнш;

—  таш царидан  уш лаб  олиш; енгларини ва  ёцанн 
уш лаб; енгларини ва кийимни о р ^а  томондан у ш л а б  
олиб. Химоя: орирлир марказини олдинга ^тказиб  оё!{- 
ни озод {уилиш; хужумга ^таётганда оё^ни колдирнш. 
Карш и ам ал л ар :  ичкаридан ияинтириш; миниб агда- 
риш ва  у ш л а б  туриш;

*— цулни цултиц остидан олиб иргитищ; оёкл ар  
ёрдамида, сон ёрдамида,  бел ёрдамида. Химоя: ирри
тиш томонига н ад ам  таш л аб  ^тиш; 1 сул билан  сонига 
таяниш. К аР ши ам аллар :  сиртмок булиб буриш, сап- 
чиб мувозанатдан чи^ариш.

Ётиб курашиш
Уш лаб туриш:
У ш лаб  туришни такомиллаш тириш : уш лаб  олиш* 

д а н  са^ланиш  ва  цочиш.
Ушлаб туриш:
—  ён томондан: ^тириб олиб ва  к^идаланг;
—  бош ва елка томондан;
—  устига миниб ва  елка билан;
—  тескари уш лаб  туриш.

Ардарйлишлар:
—  енглари ва пштонини ичкари томондан у ш л а б  

олиш. ^ и м о я :  ^у ж у м  килувчига бел билан агдарилиб* 
уш ланиш дан озод булиш;

—  кийимини уш лаб  олиб: силтов ва итариш билан)
—  д ^ м б а л о к  ошиб;
—  цулларни ён томондан уш лаб олиб;
—  ор^ага  ардариб; ёк;асини ва  енгларини у ш л а б  

олиб.
О р р и к  амаллари :
—  кулларни  оёг^лар орасидан у ш л а б  олиб ти р сак  

ричагини р к а з и ш д а  уш лаб ^олиш ни узиш усуллари? 
ричаг билан  кулларни узиш; кийим ёрдамида узиш? 
си^иш ёрдамида узиш;

—  1 ^ л н и  оёклар  орасидан уш лаб  олиш  билан  ти р 
с а к  ричагида мумкин булган >;олат усуллари;  бош то* 
мондан, о ё ^ л а р  томонидан;
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| л м  ni'iii/inii 1 \улллрпи уш лаб  олиб, пастдан 
тмрсак ричагн. Х имоя: белборини 

Iм«и.и 4 и ушлиб олиш;
I Мм HMMiiipiiit ппстга букиш (к;арши букиш). ‘Ци-

! i , , • > 1  и | » 1 1 1 1 1 1 тутлштнриш: ^уж ум цилувчининг ки- 
|М * и  hi I in олиш; цулии тугирлаб олиш; ^орин 

BfMf и hi Л'фм/шб йтиб уш лаш дан цутилиш; .
hi t\. I it | mi 1 1  iui кулларни ён томонга ёйишда паст 

»! мм,. I и» 1 1 1 1  h i  к м 1 1  ричаг килиш.
Бугиш ам аллари :

| 1 яцмГ» устига миниб кулларни  чалиштириб б^-
•ИИ1|

• м | • I мо\\ Пул и б б^риш;
• и i\ I.Iр срдамида буриш;
• и т т р и и  чалиштириб уш лаб паст томондан б^-

*1НМ,
и| | |\йд;ц| ушлаб олиб, орцага ;узини отиб чалиш- 

9 мрнг* ПVI HIM.
Туртинчи уцув ЙИЛИ 

!• и'иж i'll) л и успиринлар, 13— 14 яшар.
/I ми щ'мшппг тик туришини, уш лаб  олишларни 

|ММ»|«Д ш цутнлншин, силж иб юришни, орали^ни ^ис
III himмм г.чкомиллаштириш.

Михсус амалий характерга  эга  б^лган харакатли  
f  Аимлар.

Умумустирувчи харакатли  уйинлар.
I «линк-тактик характерга  эга  булгаи харакатли  

•Лннлпр. t-^ а Д Н И Н ИИШ
Тик туриб курашиш техникаси: 

слкадан  ошириб ирритиш; тиззадан  ошириб ир
ги мин, тик турган ^олда  ошириб ирритиш; ё^адан  
у ш лаб ,  снглари ва  ё^асидан  у ш л а б  ирритиш; енглари 
мп цулллри елкада ;  ёвдси ва  к^ллари  елкада ;  иккала 

уш лаб  ирритиш. Химоя: и $л  билан белига ти- 
|ш л и б  олиш; ирритадигаи томонга югуриш ва  к а д а м  
импллш билан;  ц ад ам  таш л аш  ва  ^ул  билан болди- 
рини уш лаб ва  .уж азолар . К,арши ам аллар :  сапчиш 
Лмлап мувозанатдан чи^ариш; ардариб йицитиш ва 
устига миииб олиб, ёцасини сициб уш лаб  б^риш;

- ён томондан ардариш: енгини ва  ё^асини у ш 
лаб ,  енгларини уш лаб  олиб. З^имоя: оёцни ор^ага  i<$- 
Лиш; оёкин ^у ж у м  цнлувчи оёрининг устидан ^тка- 
нпм; хужум цилупчишшг обпш и уш лаб  олиш. К^арши 

и м аллар :  ёи томондан агдариш га царш и кураш иб ён , 
томонга агдариш: ички томондан у ш л а б  олиш;

—  сапчиш, итарнш билан; кийимнинг орцасидан

45



ва  енгларидан уш лаб  олиб, белбогинииг оркасидми 
енгидан; и ккала  енгларидан уш лаб  олиб мувоз;пм 

.дай чикариш. Димоя: ^аддинн ростлаб олиш; о.ец( 
оркага  к^йиш. К арш и ам ал л ар :  бошдан ошириб и 
ритиш, олдинга утириб олиб.

—  ичкаридан илиб олиб таш лаш : енгларини 
ёкалариш ! уш лаб  олиб; енгларини ва киниминн орй 
дан  уш лаб; и ккала  ёкасидан  тутиб; унгга ва  чаи 
чайкаб. Химоя: масофани уш лаб  туриш; белбор б 
ландлигида  кийимидан уш лаб  олиш; з у ж у м  цилуич 
харакатлари и и  назорат  к#лй б  туриш. К^арши ам алл а  
илиб олишига карш и ён томонлаб Утириб олиш; и 
каридан олин-ишга карш и таш кари д ан  илиб олиниШ Й 
карш и таш кар и д ан  илиб олиш;

—  товон билан илиб олиш; елкасидаги  кийимнда 
ва енгларидан уш лаб  олиб; енглари в а  ёкасини уш 
лаб .  олиб. )^имоя оё^ни бушатиб олиш ва  оркага  ц* 
д а м  к р и г и ;  елкага  тиркалиш ; ораликии ошириш; ,\у 
жум килУвчи итариб юбориш ва унинг ocfh  устида 
с а к р аб  утиш. 1^арши ам ал л ар :  товон билан илиб олиш 
га каРши кутариб туриб ирритиш; ён томондан уш 
л а б  туриш;

—  бураб олиб белдан  ошириб таш л аш : еигларии 
ва  ёкаларини уш лаб  олиш; икки енгини уш лаб  олиш 
Химоя: хужум килувчини итариб юбориш, энгашиш 
сапчиб ёки бураб  уш лаб  олишни #УкКа  чикариш; бу- 
ралиш  билан  ён томонга к а д а м  кукиш.

Сапчиш комбинацйялари:
— икки ёкадан  уш лаб  ракибни к ^ л  билан. узига 

тортиб боши оркали  ошириб отиш;
—  енгларини ва  ёкаеш-ш у ш л а б  олган  холда нч- 

каридаи  Укча осгига Утириб сапчиш;
—  таш кари  ва ичкаридан товон билан  р а к и б  оёки- 

ни илиитириб олд  томонга чалиб йикитиш.
Агдаришлар:
—  бир томондаги ёкани ва .-кУлтик остидан к$ лн п  

уш лаб  олиб ракиб устидан ю м алаб  уни ардариш;
—  о рка  томондан белбор ва ракиб белиии уш лаб  

олиб ардариш;
—  ёкасинй орка томондан ва енгидан уш лаб  олиб? 

Кул остидаи ва орка томондан ёкасидан  ричаг цилнб 
уш лаб  олиб,_думалаб ардариш;

—  ёкасиии тепа томондан уш лаб  ва  ён т о м о н г а  

Утириб олиб кескин ардариш.
У ш лаб  туришлар:
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Щ: H jR tQ  IVplllli: ycTirm миниб олиб, Утйр-

• »н пн ушлаб олиб кундаланг  уш лаб  ту-

l l  fiiMHiuiHii ушлаб туриш;
1 м  " "и ‘*|м\пIм цулларин уш лаб  олиб ен 

П  \ IM 1 |,п I \ рИШ. . /* _  5 -j
Огриц «маллари:

МИМ ' " ‘i, игр билан илиитириб тиреак  ричаги- 
и I-HI о(Цлпр билаи ц^лми- уш лаб  олиш- 

И М ! '  mil, 1 \у;п 1 н гавда остига бекитиш; уш- 
H f  И« | * .1 1 ч НО гл орца билаи Угирилиш;
1(1 »-о- ирг. млн тирсакии ричаг цилиш-. З^имоя:

W tHV'i '<mipiii6 тирсакии ушловдан чицариш ва
■IMMi IУI /IIII Pltpitlli; + >. • V

• ip ормсидаи цулии уш лаб олиб тирсакии
( I '"'и Химоя: цулларнй туташтириш,-- оёрини 

М й  И ill, г и | гс а к и 1 1  уш ловдан цутца р и ш ;
• нр- «и* рпчагнии утказишда оёцлар ораеидан

* и» олиб узпш усу.лй билан: "еа:пчи<5 цулйи 
■Ul piniii Лилам 1 \ р 1Ш узиш; кийим ёрдам и да  ̂ зиш;

Щ \ т  <'р*Ыммдл узиш;
I lyV'iim оёцлар орасидаи уш лаб  тиреак  ричагини

* .............   . мумкин булгаи ^олатлар  ва  узиш усулла-
|1*н Йш.и юмондап; оёцлар  томонидан;

• и I'd * 1 ердам  и да  тепадан  ва бй л ак  буринлари 
• М ч ч и м  гирсак ричаги. ^ и м о я :  цУлни к^кр акк а  ёпиш- 
| | | | н н п ( кпнпмни уш лаб олиш; чалцанча  ётиш ^олати- 
1»нм i.MMiio тугуи ^олатидай Цутцарилиш.

Буриш амаллари :  
орца томондан билак  б и лан к буриш ;
• * I ̂ 1 1 1 1 1 1 и а узоц ёцани елка ретидан  уш лаб  олиб . 

I* u p I I-п( билаи буриш;
Т тм ап и  тираб  туриб сиртмоц билан буриш; 
пикала ёцасини цовуштириб уш лаб  пастдан бу-

VII11) ;Ё
■ оёцлар билан  буриш* * ; - ' щ

Б Е Ш И Н Ч И  УКУВ Й И Л И  . .Д,

{15— 16 ёшли успиринлар)

Дшодочшшиг ти к  туришини,. уш лаб  олишларни ва  
|М!Лрдан цутилишни, силяданларни такомиллаш тириш , 
ч)р.1 лпц 1 Ш сезиший иайдо цилиш.

Н ж т и м о и й — амалий ва  техника —  такти кага  оид 
цлракптли уйинлар.



И ж тимоий  —  ам алий  ва  техника —  тактикага  они 
х ар акатл и  уйинлар.

Тик туриб курашиш техникаси:
,—  белдан ошириб таш л аш : и кк ал а  ёкасидан уш 

л аб ;  ёцаси ва  енгини ушлаб. Димоя: цайрилишигл Мул 
К.Уймаслик, оё^ни хужум цилувчи ^айрилаётган  м  
монга ^уйиш. К ар ш и  омиллар:  белдан  ошириб тли! 
л а ш га  царш и о р к ад ан  чалиш; бели орцали  ирритиш 
га  ^арш и  к у кр ак  билан таш л аш ; бел о р ^али  ирритиш 
га карш и утириб туриб сапчиш;

—  олд томондан чалиб ирритиш: енглари ва ё |Ш 
сини уш лаб олиб; енгини ва кийимини ор^асидан  уш 
л аб ;  ёкаси  ва  1 <УлШй ел кад ан  уш лаб  олиб. Щ м&щ 
^у ж у м  ^илувчининг оёги устидан сакраб, утиш, цул 
билан белга таяниш . К арш и а м а л л а р :  олдиндан <и"ц 
чалиш га царш и товонни оркад ан  чалиш;

—  ички томондан товон остига уриб ардариш учуй 
таш ланиш : енгларини ва  ёцаларини уш лаб  олиб; енг 
л ари  ва кийимини ор^а  томондан ушлаб. Х^имоя: орп- 
ликни оширйш, энгашиш, орирлик м арказини  Уткл- 
зиш. К аРши ам ал л ар :  ичкаридан товон остини ч ал и ш 
га  карш и ён томондан чалиш;

—  ичкаридан илиб олиб ирритиш: енгларини во 
ёкаларини  уш лаб  олиб; енглари ва  кийимларини ор- 
цадан  уш лаб  олиш. Химоя: масофани са^л аш ; бир 
оё^ни олдинга, ра^иб ^аракатини  кузатиб бориш. Кар* 
ш и ам аллар :  ичкаридан олиб ирритишга царши ён 
томондан чалиш;

—  ^ а д а м  т а ш л а б  юриб о л д  томондан  чалиб ирш-  
тиш: енглари ва  ёкалари д аи  уш лаб; енглари ва  кийи
мини орка томондан ушлаб. )^имоя: масофани саклаш. 
ц у л  билан белга тиралиш. КаРши ам ал л ар :  олдии- 
д а н  чалиш га ^арш и  ^уж ум цилувчининг оёгидаи у ш 
лаб  ирритиш: олдиндан чалиб  ирритишга ^арш и чалиш;!

—  ти ззадан  ел ка  ор^али  ирритиш; еиги ва  иккл- 
ла  ёкасидан уш лаб  ирритиш. З^имоя: ц у л л а р  билан 
итариб, олдинга чопиб чициш, устига миниб олиш, 
танан'и белидан ку л л а р  билан ураб  олиш, масофлии 
саклаш . Карш и ам аллар :  ти ззадан  елка  орцали  ир- 
ритиб осилиб буриш: ти ззадан  елка  орцали  ирритиш
га царши мувозанатдан чикариш;

—  битта ва иккита оёцдан у ш л а б  олиб ирритиш: 
енглар  в а  ё^ани  уш лаб;  енги ва  кийимини орцадаи  
уш лаб олиб (^ ад а м л аб  юриб ва  с а к р а б ) .  З^имоя: огц 
ларни  букиш; ^уж ум  ^илувчини итариб  юбориш, ц а д  

дини ростлаб олиш; оёги устидан $ а д а м  таш л аб  Утиш,



I

■ Л Ш \\ \ \ \  ф\ wuw ^шлаб олиш. Кдошиамал- 
Ш\Ь v\\%i\m\ шт\ ф а р и б  ирритишга 

^  v у \v ш тщ\\Ь ташлаш;
\%\ ■ \т\\ wunwft т щ  хил болдирни теска- 
\\*Ь m\t\ \ \p m \n u ; енгларини ва бир томондаги 
Шщ \н\ Д|\Л шЬ и р т и ш . ^имоя: чуккаймо^, 
I  ц а д  Ни\ \\Щ\\М \Щт амаллар: енгларини 
т п  \\wnv\f\ т\() иргитмига ЩШ ф н и  елка 
| ■■ и \\шЬ т\(\ болдирдаи ошириб ташлаш;

. \\ w\\w\ vww\\\n\G таш лаш  («тегирмон» цилиб):
I \ \ \\w \\ \\ \ш  уш лаб олиб; енгларни ва болдирни 
| ■ w \\\\\ \ \ \ш п \:  орк^ага ддаиш , ор^агаю гу- 
шк \ \ \ \щ ч ж т  т т \\  ушлаб олиш. 
Kkysww с д э д а н  ошириб ташлашга ^арши
I лт\\\\\ о ш и б  ушлаб туриш;

w\\ \ .\u\w\n\C) б ^ и ш : бир томонли оёцларни уш- 
' •> \\\\\ \ \т о я *  баланд стойкада туриш: *фллар 

\ \\ ш \  к^илувчини эдчо^лаб олиш. ^арши 
г  fkW\nuy ЪЦ томонда оЦлардан ушлаб бугишданча-
I  IV\\\N \ \ \ ' \  \VV\WU\

уЛцг.в д ш  ошириб ирритиш: енглари ва гавда* 
v www w\\vav'\;\ \\ул билан у н щ б  олиб. ^имоя: ^ужум 

В  ' w \ w'vunu итариб ташлаш, оралшуш ошириш, хужум 
Ж  "'\wuwwv omurn кучо^лаб олиш. 1\арши амаллар: 
ж '> "\\\ ошириб ташлаш.
1  \ п\\\\\;\\м\даи, ичкаридан утиргизнш; енги ваё^а-
\  \\\л л \\ \mj\i\G; енги ва кийимини оркадан ушлаб. Хи^ 
\  \и\\ \\>к^м 1\илувчиин тортиб ташлаш, хужум цилин- 
Щ  ш \  \u«\nwv\ б^шатиб олиш. К,арши амаллар: ^тирги- 
1  wwwvn \ ь щ \ \  ичкаридан илиб олиш; утирризишга цар- 
\ \\\\\ \ 1\и\\\ар\\дан илиб олиш. • > .■
1 1 К ом бинациялар : v  .
\  нлинтириш хрлатидан  сон ор^али  итцитиб таш-

iUWU\
о у н щ а и  чалиш холатидаи к^лни елка остидан 

\ \\wni\6 олиб, сон устидан ошириб отиш,
олдипдан чалиш ^олатидан кутариб олиб ир-

VlVfMlV, *
• п т а д а н  ошириб йикитиш ^олатидан чикиб5 ра- 

\\\\Ы \\ елкадаи ошириб ташлаш;
тиазадан ра^ибни елка орк,алн ошириб ташлаш 

\чла»\\да\\ чи^ио, оёк,ларни ичкаридан илинтириб ир- 
UVT\UU.

Ушлаб туриш л ар:
- к$лни ушлаб олиб ва татамага 1 $лни тираб 

осилит билан ушлаб туриш;
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—  бош томондан уш лаб  туриш;
—  оёцлар  томонидан устига мини б у ш л а б  туриш,
—  кундаланг  уш лаб  туриш.
—  цулларнй ел ка  остидан уш лаб  олиб орцасига 

•ет^изиб уш лаб  туриш.
Ардаришлар:

—  кийимида (енгидан ва йштоиидан) уш лаб  олиб 
;5гзига  тортиб агдариш;

—  буйннга тепадан  оёцни Ураб, бел боги ва  ©сгум 
ридан  у ш л а б  олиб агдариш;

—  ё^асини орцадан  ва енгини уш лаб  думалатиб 
.агдариш;.

—  ^ а р  томонли ёкани елка остидан ва  ^улларин 
е л к а  остидан утк-азиб уш лаб олиб, рацибни думала 
тиб агдариш;

—  оёкл ар  билан  си^иб айлантириб агдариш.
О гри^  ам аллари :

—  оёцлар орасида тургаи ^ол атд а  белбор ва сои 
-л ар ни у ш л а б  олиб, д у м а л а б  ардарилиш да ^ л л а п и и  
о ёк л ар  ораеидан  уш лаб  олиб, тиреак  ричаги ясаш. >̂ и 
моя: тик  о^олатда туриш; тирсакни узига тортиш на 
■кории устига ётищ;

—  юг^оридаи оёклар  билан  буриш. Химоя: о ё ^  бп 
л а й  уш лаб олишдан кулин  бушатиш, уш лаб  олишда 
стойка туриш.

—  осилиб тиреак ричагини б а ж а р и ш  (оёкларии си 
томонга ёяётганда) .  З^имоя: г# лнй бузиш, тирсакни 
пастга ёйиш: тирсакни пастга цилиб цулни узига то р 
тиб утириш:

—  дум ало^  ошгандан ejnir оёкл ар  ораеидан дул-  
ни уш лаб  олиб ти р еак  ричагини б аж ари ш ; ор^а  то
монга ардаргандан  кейин. З^имоя: ^улларни  туташти- 
риш, ётиш, -тйппатйк туриш; буш цУл томонга ай- 
лаииш.

Комбинациялар:
—  осилиб уш лаб  туришдан би л ак  билан пастга 

буриш;
—  утириб у ш л а р  туриш  ^олати дан  сон орцмли 

тиреак  ричаги ясаш.
Буриш  ам аллари :
—  буйнини би л ак  билан  ураб олиш  ёрдамида  си 

томондан буриш;
—  оёкл ар  билан  буриш;
—  о р ^а  томондан би лаклар  билан  буриш;
—  и ккала  оёрини чалиштириб уш лаб  олиб паетдаи 

буриш.
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I w\ 1»и^1|н\Д1\и бугпш учун уш лаб  олиш да 
|И hi \ш усулларнга Ургатиш: а) бармоц- 
н № NUU 0 ) Сир томондан ё^ани уш лаб

OJII НИМИ ЩУВ ПИЛИ *}

К  (17—18 яшар ёшлар)
| > нншш гнк туриш ^олатини ■ такомиллашти- 

. , и. шшшлпр ва улардан ^утулишлар: сил- 
.«!• \ и нф тш  \ \ \с  этиш ни тарбиялаш.
I ' ищпни характеригй эга булган ^аракатли
щ
B | | y o  пмил!п\ х а р а к т е р г а  э г а  б у л г а н  ^ а р а к а т л и

|\п 'н \ . ам али п  х а р а к т е р г а  э г а  б у л ган  в а  техник-  
|и« » ицпдигн х а р а к а т л и  ^й и н л ар .

1 и к туриб курашиш техникаси: 
1 ипииии клиринга ти р аб  бош дан  ош ириб  таш - 

■  Вилиирпи ^орннга  ти р аб  иргитиш ; т а ш л а ш л а р -
I I  \* \\\ кил турлари :  иккаласини у ш л а б  олиб, енг ва  
й \\\\ \ \нлаО олиб, opi^a томондан енг в а  белбогни 
Mlifl и \и(», Х^пмоя; ти к ка  туриб олиш, ^тириш, тос 
ни \\ww олдинга микариш; ён томон билан ^уж ум  1 ^и- 
Ш А\\\ и » у с и л и т ;  оёгини ён томонга уриб суриш. Kjap- 
т  имиллар: бошдаи ошириб таш л аш га  карш и икка- 
щ  oi t ини ушлаб олишга ташланиш; бошдан ошириб

bum а ц ар mil ён томондан уш лаб туриш;
пир н а  и к к н  о ё к н и  у ш л а б  о л и ш  у ч у н  т а ш л а -  

М ии, м\\\\н \ о м о и д а н  е н г л а р  в а  ё ^ а н и  у ш л а б  о л и б ;  енг* 
■ | \ |  \и\ б с л б о г и и  о р ^ а с и д а н  у ш л а б ^  о л и б .  З^имоя: о ё ^ -  
Лйрии Оукиш, \ у ж у м  1 ^и л у вч и н и  и т а р и б  т а ш л а ш ,  к а д д и -  
М\\ ро< т л а б  о л и ш ,  о ё г и  у с т и д а н  ^ а т л а б  ^ т и ш ,  ^ у ж у м  

| ци »\ ичииииг оёги н и  у ш л а б  о л и ш .  ^ а р ш и  а м а л л а р :  
i-Л чо^.чиГ» о л и б  о т и ш г а  ц а р ш и  о р ц а д а н  ч а л и ш ;  к у ч о ^ -  
ЙрГ» o.i\u6 о т и ш г а  к а р ш и  к ^ к р а к д а н  о ш и р и б  т а ш л а ш ;

4’м! т о м о н д а н  ч а л и б  и р ги ти ш ;  е н г л а р и  в а  ё к  а си 
ни уш лаб  олиб;  и к к и  ё ^ а с и д а н  у ш л а б  ол и б ;  икки  ё к а -  
win it и у ш л а б  оли б ,  ен гл ар и н и  у ш л а б  олиб, р а ^ и б  че- 
ци\и\«‘1 г;\ида; р а ^ и б  ^ у ж у м  ц и л а ё т г а н д а ;  ^ а р а к а т г а  
иг и и р и б .  Х^имоя: оё^ни о р ^ а г а  ^уйиш ; оёцни  х у ж у м  
t \ t t ' t y t \ 4 u  устидан у т к а зи ш ;  а д ж у м  ^илувчининг оёгини 

\\\ » \о олиш. К^арши а м а л л а р :  ён т о м о н д ан  ч а л и ш г а  
t \ i i \ u u u  Г-и дан  ч ал и ш ;  ёндаи  чалиб  и ргитиш га  ^ а р ш и  
ичкпридан цучоцлаб олиш;

ш иш тириб олиб  т а ш л а ш ;  ичкаридан ,  таш цари-



.дан, енглари ва кийимни оркадан ушлаб олиб, опглМ  
,ри ва ё^асини олдида ушлаб. • Химоя: орцага тисЛУ 
ниш: оё^ни цущариш ва ор^ага цадам ташлаш; бир 

томонли стойкага туриш. Карши амалдор: илиб олиш» 
•га 1 $арши ичкаридан илиб олиш; илиб олишга царшм 
ёндан чш^йб ирритиш; илиб олишга царши цучоцлаб 

'-олиб ирритиш;
— .еон (бел) ор^ани ташлашлар: енглар в а  бел- 

борни оркадан ушлаб олиб, иккала енгни ушлаб олиб»' 
жкки ёцани ушлаб олиб; ё^ани в а  к$лни елкадан уш- 
.лаб, енглар ва *фши ^улти^ тагидан ушлаб олиб, ,\и 
моя: ЩШ билан бщинга тиралищ; ^ужум килувчн 
,нинг цайрилишига имкон бермаслик: бурилишлар вац- 
тида ён томонга юра бошламо^. К аРши амаллар: сои 
(бел) орцали ирритишга ^арши товонни орда томом-

щ4Ш чалиш; сон (бел) ор^али ирритишга ^арши к$к- 
ракдан ошириб ташлаш;

— олдиндан чалиб ирритиш: товонни олдиндан чл 
лиш; енглар ва ёцани ушлаб олиш; енг ва кийимни 

.оркадан ушлаб олиб, икка^асини ушлаб олиб; икка- 
л а  ё^адан ушлаб олиб. }^имоя: ^ужум дилувчининг 
'би^инига таяниш: айланиш ва^тида оёри устидан ^ат- 
лаб |§ ||ш : Карши амаллар: чалиш учун ташланишга 
1 ^арши оркадан чалиш; чалиш учун ташланишга царшн 
;кукрак ор^али ирритиш;

— оёкларии ён томонларга ёйиб — оё^ларни уш
лаб олишга ташланиш; оё^ларни чеккага чи^ариб, 
узилмасдаи олдиига итариб. Химоя: енгларини ушлаб 
олиш, бир томонлама стойкага туриш, ЩЩ билан ел - 
ясасига таяниш. Карши амаллар: оё^ларни ушлаб оли- 
шига ^арши бошидан ошириб ирритиш; оё^ларни уш
лаб олиб ирритишга царши цучоцлаб олиб йицитиш;

—  елкадан ошириб ташлаш: тик туриб, тиззадан 
ташлаш; енглар ва ё^ани ушлаб олиб: енглар ва
ни елкага олиб. Димоя: ц^ллар билан итариб, олдип- 
га югуриб рщиш, устига мйниб олиш, гавдасимои 
оё^лар билан Ураб олиш; куллар билан соига таяннб, 
оралицни са^лаб. Карши амаллар: елкадан ошириб 
тзшлашга ^арши буйнига осилив б^ринт елкадан оши
риб ташлашга царши мувозанатдан чицариш;

— икки оё^лаб чалиб (оё^ларни «^айчи» цилиб) 
йикитиш: ёцаларини ушлаб олиб, енгларини ушлаб 

-•олиб, бир о щ  остига уриб; иккала о щ  остига урнб 
чалиш. )(имоя; з^ужум ^илувчининг оёри устидам хат- 
лаб  утиш, олдинга эгилиш; сакраганда ирритишнинг 

л^арши томонига бурилиш. Карши амаллар: икки ОЙЦ

т



Йм мин III Kin иб т а ш л а ш г а  ц а р ш и  к у н д а л а н г  уш лаб*
I У|ШШ|

м р ц а д а н  ч а л и б  т а ш л а ш ;  е н г л а р д а н  в а  ё ц а д а н  
Vim I(Iг» о л и ш . Е н г л а р  в а  к и й и м н и  ен  т о м о н д а н  уш лаб* 

(мши, н и г л я р  в а  ё ц а н и  о р ц а  т о м о н д а н  у ш л а б  о л и б ,  
ftHVinp на ц У л л а р н и  е л к а  о с т и д а н  у ш л а б  о л и б ,  оёцни* 
ИрМТИШга Й Щ  ц у й м а с л и к ;  \ у ж у м  в а ц т и д а  ё н  т о м о н -  
ГЯ М Д в м  т а ш л а б ,  о л д и н г а  э н г а ш и ш  в а  я ц и н л а ш н б  
|н «кн'тглн в а ц т и д а  х у ж у м  ц и л у в ч и н и  и т а р и б  ю б о р и ш .  
К и рш и  а м а л л а р :  о р ц а д а н  ч а л и ш г а  к а р ш и  х у д д и  ш ун- 
д <• П о р ц а д а н  ч а л и ш  у с у л и н и  ц у л л а б  й и к и т и ш ,  о р к а -  
дпи ч л л и ш  у ч у н  т а ш л а н и ш г а  к а р ш и  у ш л а б  о л и б  и р -
I III IIIII у с у л и н и  ц у л л а ш .

К о м б и н а ц и я  л  а р :
- о р ц а д а н  ч а л и б  и р р и т и ш д а н  ц о ч и б  а й л а н и б  бу-

fflio;
• ён  т о м о н д а н  ч а л и ш д а н  ц о ч н б , б о л д и р  билан- 

ЮрИш;
■ и ч к а р и д а н  и л и н т и р и ш  ^ о л а т и д а н  ч и ц и б ,  т и р с а к -  

лпргш  б у к н б  б у р и ш ;
• тизза билан кутариб елкадан ошириб ташлаш. 

укнлтидан чициб, оёклар ичкаридан илинтириш.
Ушлаб туришлар:
• ён  т о м о н д а н  о с и л и б  у ш л а б  т у р и ш :
- сои  т о м о н д а н  у ш л а б  т у р и ш ;
■ о ё ц л а р  т о м о н и д а н ,  б о ш  т о м о н и д а н  у с т и г а  м и -  

ItМб у ш л а б  т у р и ш ;
- к у н д а л а н г  у ш л а б  т у р и ш ;

—  о р ц а  б и л а н  у ш л а б  т у р м о ц .
А г д а р и ш л а р :  . 

к и н и м и д а н  ( е н г л а р и д а н  в а  " и ш т о н и д а н )  у ш л а б  
о л и б ,  у з и г а  з а р б  б и л а н  т о р т и б  а р д а р и ш ;

—  н и ц и ти б , б е л б о р и д а н  у ш л а б  о л и б  в а  буйншш 
гк.4 б и л а н  у р а б  т е п а д а н  а й л а н т и р и б  а р д а р и ш ;

—  о р ц а д а н  ё ц а н и  в а  е н г н и  у ш л а б  о л и б ,  д у м а л а -  
т н б  а р д а р и ш ;

—  б о ш н и  о ё ц  б и л а н  б е к и т и б ,  т и р с а к л а р н и  т е с к а р и  
у ш л а б  о л и б  ардариш;*

— Уиг ёки чап ёцадан ушлаб, цулни елка остидан 
Утказнб олиб, думалатиб агдариш.

Орриц амаллари:
—  п а с т д а н  о с и л и б  т и р е а к  р и ч а г и  ( о ё ц л а р  то м о ш * -  

n i  б у р и л г а н  в а ц т и д а ) .
—  )^н м о я : цУлни б у к и ш , т и р с а к н и  п а с т г а  чу зи ш *  

ц У л л а р и и  т и р с а к н и  п а с т г а  ц и л и б  У зига  т о р т и б  у т и р и ш ;
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—  ц^лии елка остидан уш лаб  олиб, би л ак  орцалч 
ти р еак  ричаги.

Д им оя:  буш кул билан  гавдага  таяниб ц^лларни 
туташтириш, тирсакни ушловдан чикариб олиш;

—  би л ак  оркал и  тиреак  ричаги. ^ й м о я :  цулни ай- 
лантириб  тирсакни ушловдан чицариб олиш ва  ц^л- 
л а р н и  туташтириш;

—  оёцлар билаи юцоридан б^гиш. Х^имоя: оёц би
л а н  цулни ушловдан чицариш, уш лаб  олиш да стойка 
зуриш ;

—  дум балоц  ошиб агдарилиш да ёки  орцага  агда-  
рилиб, оёцлар  орцасидан  цулларни уш лаб  тиреак  ри
чаги. }^имоя: ^уж ум цилувчига юз билан ^гирилиш 
в а  стойка туриш.

Комбинациялар:
—  'утириб уш лаб  туриш  цолатидан тиреак  ричаги 

ясаш :
—  устига миниб уш лаб туриш цолатидан  чициб 

<5илак билан бугиш;
—  кундаланг  уш лаб  туриш ^олатидан  чициб, те- 

тгадан би л ак  билан  буриш: \

М АШ Ц Ц И Л И Ш  М ЕТО Д И КА СИ  

(Ж а д а л л и к  зонасига ц а р а б  узгаради)

Тайёрлов даврининг ^а ф та л и к  макроцикли

Д у ш а н б а

7 .3 0 - 8 .4 5
I I  зона  +  V  зона

11.00— 13.00
I I  зона  +  V  зона • 
(тезкорлик-куч- 

, л а н и ш га  дойр 
•ишлар)

317.00— 19.00
111 зона

ракатли  уйинлар.

3  км га  кросс, 3  X  60 м.
3 X 30 м га  югурнш. сн ар яд л ар д а  30— 40 сек. 
п ауза  билан умумий жисмоний тайёргарлик 
—  О Ф П : 3 x 3 5  м арта такрорлаб  тнралнб 
кутарилиш , яккач$пда 3 X 17 м арта осилиб 
юкори кутарилиш.. П ресс маш^инн 3 X 2 5 —30 
м арта  баж ариш , бир оёк устида 2  X  20 марта 
туриб  утирщц.
25 мин. разминка
5 —7  мин. махсус тайёрлов  маш клари. Тех
ника ^аракатларинн харакатенз такомиллаш - 
тириш.
Таш ланиш  техникасини такомиллаш тириш : 120 
таш ланиш  машцинн баж ариш ,
2 x 0 , 3 0  сек. тезликда таш ланнш лар. Топши- 
рйк буйича 2 X 4  мин. курашиш. 
Техника-тактика махоратнни таком иллаш ти
риш: шерикни алмаш тириб 2 X 6  минутлик 
рандори (тана вазни в а  антропометрик маъ- 
лумотлари турлича булган ш ерик билан).
20— 25 минутли умумий разминка,
5^-7  минутли махсус тайёрлов  машцлари. Тех
ника-тактика ма^оратини таком  иллаштиришз 
рандори 3 X 6  мин. О Ф П  *(3— 2 — 1) канат .)^а-
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Д аволш

* ннимЛм

/  ПО MB
III i m i i i i

11 III)-13.00
IV ниш

17,00 -19.00 
III «они

Чоршаиба

7 30—8.45 . 
II зона 
11.00— 13.00 
II зона

17.00— 19.00 
IV зона

Пайшанба

7 .3 0 -8 .4 5
III  зона

11.00— 13.00
IV зона

2— 3 ай л ан а  югуришлар.
М ахсус тайёрлов м аш клари  10 мин.
Ш арик билан ишлаш («пуш— пуш »).
3  км кросс
Баскетбол (регби, футбол)

С пуртлар 4 X 3 0  м
40 с, интервал билан снарядларда  О Ф Ц  4- 

марта яцннлашнш: яккачупда 17—20 марта, 
пресс 25— 30 марта, бир оёц устида 20—22' 
марта Утириб-туриш, 35—40 м арта тиралиб 
кутарилиш.
O n ip  атлетика, дойра  буйлаб тренерга 5  марта-, 
якннлашиш: тошни куч етганича . кутарищ. 
(32 кг), швуиги ш тангани 50— 55 кг.
15— 20 марта, бицепсда 70 кг  ли штангани 
10— 15 м арта ку-гариш, Щ  вазиининг 110% 
дан  иборат штангани 5 м арта  силтаб к^тариш . 
Тренаж ерда чарчагунча шугулланиш. 
Х аракатли  уйинлар:

Э с л  а т м  а..

Лгар ш танга в а  тош лар огирлиги максимал- 
(Уз вазнига нисбатан 100— 110%) булса, унда  
иш цуйидагнча баж арилади : 2— 4 ёпдаш увш г •

3— 5 минли пауза илан 2— 3  марта такрор. 
лаш.
А йлана буйлаб 2— 3 м арта югуриш.
500— 600 м га  сузиш
20—2 5  м X  4 м арта  сувда спуртлар.

Техника-тактика тайёргарлигн буйича мето
дик  машрулотлар: оёцлар билаи йицитншни 
тахлил  килиш, ётиб кураш нш дагн ^олатни

• (агдарнш ларни) тахлил  килиш.
20— 25 мин. разминка, 5— 7 мин. махсус тайёр
лов  маш клари, индивидуал комплекс усулларни 
такомиллаш тирнш  4 0  „мин:
Пикитнш  холатини (тренер топшнриги буйича)' 
тахли л  цилиш.
Р андори  4 x 6  мин. Тренер топшириги буйича 

тезлик учун таш ланиш  2 x 0 ,1 5  с.

Умумий 20 минутли разминка.
5—7  мин. махсус тайёрлов маш клари 
Х аракатли  уйинлар. С н ар яд л ар д а  О Ф П  —  
дойра буйлаб 3 м арта ёндаш ув яккачуп да  
18— 2 1  м арта тортилиши 25—3 0  марта, тая -  
ниб-кутарилиш 35— 40 марта 

Разм инка 20— 25 мнн.в 
Махсус тайёрлов маш цлари 3— 5  мин. 
Техник-тактика тайёргарлигини такомиллаш- 
гириш: техника ^ ар ак атл ар  утказиш  такти
каси, татам а чеккасида олишув тактикаси; 

в Х уж ум  килиш тактикаси.
Химоя тактикаси, царш и ^уж ум  тактикаси. 
Топшириц буйича кураш . 12 X  3 мин.

Ш



17.00— 19.00 
IV зона 
Ж ум а

7 .3 0 -8 .4 5  
II зона
11.00— 13.00
IV  зона
17.00— 19.00
V  зона

‘Ш айба
7.00— 8.45 
111 зона 
11.00

Якшанба

Сузиш (спорт уГшнларн) 800— 1000 м га 
Спурта сузишн 5 X 20 м.

Югурнш, сайр цилиш 
М усобаца тнпндаги олншувлар 
Контрол олншувлар 3— о мин.
Тсзкорлнк — куч билан таш ланишлар 2 х  0,15 
сек.

М усобаца типидаги олншувлар:
Контрол олншувлар 3 x 6  мин.

Тезкорлик —  куч билан таш ланишлар 2 X  0,15 с.

Югуриш
Спорт уйинлари 60 мин.
Кувватни тикловчн воситалар (сауна).

Д авом  и

Н азарий машрулотлар.
Поход
М аданий-оммавий тадбирлар, ф аол дам  олиш.

Мусобака даврининг хафталик микроцикли
Д уш анба

7 .0 0 -8 .4 5
I I  зона +  V зона 
•аэроба ишн

11.00— 13.00
III  зона +
IV  зона 
аэроб-анаэроб 
вщ яари

17.00— 19.00 
I I  зона + I I I  зона

Кросс 3 км масофага югуриш (3X 60 м.,
3.X30 м), Ж .... ■ ■ |  r flv
Сакраш лар:
2 X  30 м га  чук^айиб утириб,
2 X 20 м га чуккайиб утириб бурилиш билан.. 
Спорт анжомларида

ОФП:
3 X 18—якка чупда
3 X  35 — таяниб гавдани кутарнш.
2 X  25 —  пресс машклари.
Д иккатни устиришга царатилган харакатли 
Уйинлар.
Умумий разминка 25 мин. М ахсус тайёрлов 
маш клари 5 мин. Серияли 8 та  ташлаииш маш- 
цини бажариш:
оркадан ошириб таш лаш , оркадан чалиб 
таш лаш , ён томондан агдариб ёки кукрак ор
ка л и таш лаш, ичкаридан ocit билан кутариб 
таш лаш, бошдан ошириб таш лаш , юргазнб ча
лиш, елкадан ошириб таш лаш  («Тегирмон»), 
1ф и а  оё^лаб цисиш («цайчи») усули билам 
ташлаииш.
Баж ариш  учун вакт  — 10 такрорл а^  билли 
40 тоишири^ буйича етиб курашиш 4 X  2 мни. 
ушлаб туриб кетишлар, агдариш лар, огриц 
усулларига р Щ  ва узилиш усуллари, 0 ЙЦ 
билан б$т.иш усуллари 
Умумий разминка 25 мин.
Махсус тайёрлов маш клари 5 мин. 

Техника-тактика ма^оратини такомиллаштириш
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Давоми

i omuiioa 
f  III M ;5
I I» lllll

II 00 -13.00
III ioiin 
1ГОО -фаол 
II iм олиш

, Io |h iiiiii6 u

7 ID ‘8.15 
I iuilii

11 00— 13.00 
IV шип

WOO 19 00
III лона I*
IV «о i in

НнАшлибл

7 MO—8.45 
I I  т и н

1100 13.00
II ‘In 11II

Техника .\аракатлар утказиш тактикаси (таш ла- 
иишлардан бирини та^дил килиш).
Икки-уч марталаб *ужум ^аракатлари, ра- 
Киб стойкасига ца ра б  (пастлиги, баландлнгига 
караб) ташланишни бажариш  тактикаси, та- 
тама чеккасига орка билан, 
татаманинг асосий майдонига ^араган холат- 
даги хужум химоя ва ^арш и ^ужум ^илнш 
^аракатдари тактикаси.
Тактика буйича 4 X 2  мин, топширик кураши. 
Харакатли уйиилар.
2—3 аплана чопиб Утиш 
Коллектив зарядка шерик билан махсус тай
ёрлов машклари (кийимсиз)
700—800 м га вузиш
3 X 30 м тезликка сузиш
Волейбол /

2—3 айлана югуриш 
И ндивидуал зарядка 
Кийимсиз махсус тайёрлов машклари.
Ш ерик билан ишлаш (пуш-пуш)

Умумий разминка 25 мин 
М ахсус тайёрлов машклари 5 мин.
Тестли ташланишларнн бажариш.
10 мартадан такрорлаб 6 марта ташлаииш 
(8 спаринг);
оркадан ошириб ташлаш, 
олдиндан чалиб ташлаш. 
кукракдаи ошириб таш лаш  ёки ёи томондан 
агдариш , оркадан чалиб таш лаш, оёкларичи- 
дан оёк билан кутариб- ;таш лаш, бошдян оши
риб таш лаш
Б у вазифа тройкада 2 сериядан бажарилади. 
Харакатли уйинлар 
Умумий разминка 25 мин 
М ахсус тайёрлов машклари 5 мин 
Индивидуал комплекс усулларини такомиллаш 
тириш 30 мин
Рандори (4 шерик 4 X 6  мин).
Тез ташланиш 2 x 0 , 30 с.

П аст-баланд ж ойларда 3 км кросс асбоблар 
устида умумий-жисмоний тайёрланишлар: 
якка чупда 3 x 2 0  марта брусда 3 x 1 5 —20 
марта гавдани кутариш, к°рин мускуллари 
учун 3 X  20 марта машцлар 
Гатама устида методик машрулотлар: 
бир-икки усуллар ёки комбинацияларни та^- 
лил цилиш, шу усул ёки комбинациями ба
жариш. ётиб курашишдаги химоянн та^лил 
Килиш (бир икки колатии). с
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Д а н о  mi

17.00— 19.00
У м у м и й  Ж11СМО' 
ним
тайёргарлик 
(кучни бирдан 
устириш)
IV зона

Ж ума

7.30—8.45

17.00— 19.00 
V зона 
анаэроб иш

Шанба

7.30—8.45
11.00— 14.00 
III зона
17.00— 18.00

Я к шанба

7.30—8.45 
Фаол дам олиш

ётиб кураш ишда ,.\олат ва усулларни блжарЦ 
Тренажёрлй (4 дойра) ётган ^олда ёнбошлв 
тош (нккита тош ) ни к^тариш  (тошнннг or Ilf 
лиги 32 кг)
Ш вуиги штангани к^кракдан олдинга 15 мл 
та к^тариш (штанга огирлиги уз вазипнн 
7 0 - 7 5  % га тенг).
Яккачупда гавдани 20—22 марта юцорнг 
кутарнш
Тренаж ерда машц килиш 
Уз вазнлга нлсбатан 110 % орнрликкз Й 
шганга билан ^тнриб-турнш.
1\орин мускулларн учун машцлар, 25 мар г л 
}з вазнига ннсбатан 60% огирликка эга Он- 
цепсда машц цилиш.
М ассаж
Асбоблар олдига келншлар ^ртасидаги паулл 
40 сек. ни ташкил цнлнши керак.

И ндивидуал зарядка.
Харакатли уйинлар. Сайр цилиш.
Мустацил разминка 25 мин.
М усобака тарзндаги олишувлар 3 x 5  мни 
Тезликни оширишга ннтилиш (^ар бир олн- 
шувдан кейинги чарчаш ф,онида) 3 X 0 ,1 5  с 
Мустацил рачмннка, 25 мин.
М усобака тарзндаги олишувлар 3—5 мни. 
Тезликни оширишга ннтилиш (.^ар бир олн- 
шувдан кейинги чарчаш фонида) 3 X 0 ,1 5  о

2—3 давра югурнш 
(футбол, баскетбол)
Хаммом
Кучня тиклаш тадбнрлари (массаж )
Назарнй ва методик машрулотлар

Харакатли уйинлар
Тогларга поход, М аданий-оммавий тадбирлп|> 
(геатрлар, кинотеатрлар, музейларга бориш)

Д зю до кураши буйича уцув-машц цилиш ж араёнларш ш
режалаштириш

Янги келганлар 
ва кичик раз- 
рядли
спортчилар маш- 
рулотларини 
режалаштириш 
Уцув плани

Разрядли спортчилар машрулотларнни реж а
лаштириш

Кун йиллик план 
Терма командани тайерлаш
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Истикбол режаси 
(3  — 4 йилга)

м у и  |фОГ|)Ш- КУп йиллнк индивидуал план 
М и
* ЧУ" '• '•••ии жад« Терма команданн тайёрлаш  плани (1 йилга) 
M/IM

Жорий режа 
(1 йил)

И ш  и л  л ни 
мишгулотлар
•"ИИ 1114(111

Индивидуал план (1 йилга) 
Оператив режа

Айрим мусобакаларга терма 
командами тайёрлаш  плани 
Айрим мусобакаларга тайёр- 
ланишнинг индивидуал пла
ни. Машц цилиш машрулот- 
ларини утказиш плани.

УЦУВ ПЛАНИ

Уцув плани асосида дзюдо кураши билан шурулла- 
ИнСтгаиларяи Уцитиш ва машц цилднриш буйича таш 
ки л mi-педагогик ж араён  ам алга оширилади. Уцув пла- 
11ИД.1 машрулотлар натиж асида олиниши керак булган 
спирт Da ^акамлик малакасининг, машрулотларнинг 
(умумий тарзда  давом эттирилиши назарда  тутилиши

анда вацтнинг маълум даврларида урганилади- 
гни назарий хам да амалий материалларни санаб утиш, 
Митериаллар изчиллигнии ва цуйилган вазифаларга 
Цкраб бошца масалаларнинг узлаштирилишини кУр- 
Ситнш л озим.

Слюрт кураши буйича хар  цандан программа ушбу
i i  inида назарда тутилган муддат учун уцув плани асо- 
4 иди амалга оширилади.

Программа бошида педагогик иш лар вазифалари ва 
мм мацсадга мувофиц формалари ва методларини 
*чиб берувчи тушуитирмш хати, суигра цар теманинг 
м/i iмуии, цисцача баён цилинган назария буйича Уцув 
м;,тгриалмнинг асосий мазмуни келтнрилади.

11рограмманинг назарий цисмидан кейин амалий 
материал келади.

ПРОГРАММА
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Курашчиларнинг сафда туриш мапщларн, умумус- 
тирувчи ва махсус машклари, курашнинг турли ^олат- 
ларндаги амаллар, ^имоялар, царши амаллар, комби- 
нациялар айтиб утилади. Амалий материал Уцнтнш 
бос^ичлари буйича 1̂ андай Ургаиилиши керак булса, 
худди шу изчилликда баён цнлинади. Программанипг 
амалий булимига шугулланувчиларни хар томоилама 
жисмоний тайёрлаш га ёрдам берувчи спортнинг бош- 
i^a турларидан ^ам жисмоний машцларнинг кумащщ 
турлари киритилган. Программанинг охирида ГТО ком- 
плекси буйича спорт ва Дакамлик тайёргарлиги буйи
ча шуруллайувчилар олдига цуйиладиган нормалар на 
талаблар хамда муста^ил урганиш учун тавсия цнлн- 
надиган адабиётлар руйхати келтирилади.

УКУВ ПЛАНИ ГРАФИГИ

Спорт кураш секцияси, болалар спорт мактаблари 
кураш бу.чимлари СССР Мшшстрлар Совети цошида- 
IH физкультура ва спорт комитета томонидан тасднц- 
ланган давлат программаси буйича ишлашлари ке
рак. Бу программаларда Укув плани берилади, ана шу 
планга амал цнлиб укитувчи укитиш боекичларини 
эътиборга олиб, ^ар бир йил учун укув плани графи- 
гинн тузади. Укитувчи Укув планининг назарнй ва ама
лий материали Эргамилищи керак булган изчнлликпи 
белгилайди ва шу материални Урганиш учун кетади- 
ган вацтни ойлар буйича тацснмлаб чи^ади.

М азкур Уцув плани графиги бнзнинг узнмиз укуи 
группаларнда утказган куп йиллик эксперимент — 
таж риба маълумотларн асосида тузилган.
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Давоми

Ю 1 11 | 12 | 13 | 14

й и л  давомидаш  спорт во- 
цеаларн хроникаси_________

Жами
Амалий 

М ашрулотлар жараёнидаги 
умумустирувчи ва махсус 
машцлар 

Дзюдочиларнинг махсус- 
тайёрлов машкларини тако- 
миллаштириш 

Техник-тактик тайёргар- 
ликнп урганиш ва  такомил- 
лаштириш 

Спортнинг бошка (ку- 
шимча) турлари: енгил атле
тика, огир атлетика, сузиш, 
спорт уйинлари, кросс тайёр- 
гарлиги билан шугулланиш; 

ОФП ва СФП буйича маш
рулотлар 

Спорт тадбирларининг ка
лендарь плаиига мувофик 
мусобацаларда катнашиш 

Д зю до буйича жамоатчи- 
'ннструкторлар ва хакамлар- 
нии тайёрлаш_______

йил давомида
10 2 2 2 2 1

81 7 8 8 7 8 7 8 — 7 6 7 8

92 8 8 8 9 10 8 8 — 8 8 9 8

267 25 24 24 24 33 27 26 — 25 28 24 17

100 8 8 8 8 8 8 8 — 10 8 10 16

Индивидуал план буйича
Жале: 550 I 50 | 50 | 50 | 50 I 50 | 50 |. 50 |  — J 50 I 50 1 50 | 5д
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»

•2 — сопли группа учун дзю до  кураши буйича _______ ' га иш плани
ой *

Машрулотлар

Назарий, мин.
Д зю до кураши 

ва тактикаси тахлили 
Ж исмоний 

шурулланувчилар 
га  таъсири

Амалий, мин.
Уму м устирувчи ва махсус 

мащцлар 
Дзюдочининг махсус тай

ёрлов машцларинн бажариш  
Урганиш ва  такомиллаш 
тириш

Тик турган ^олда 
О ркадан ошириб ташлаш 

И чкаридан илиб олиб таш 
лаш

Е н томондан чалиб таш- 
32Ш

Олдиндан чалиб ташлаш 
О в ш н д а в  оёцне чалиб

ч и с л о

1 1 2 1 3 1 4 1 5 1 6 1 *

Етган холда
М аш клар турлари: ушлаб __

туриб кетнш усуллари I о
Ендан уш лаб туриш, 10ыоялар. туриб кетишлар
Бош  томондан ушлаб ту _ 20 — •.— 10

риш
Кундаланг уш лаб туриш,

тиш лаб олиб ушлаб ту- _ 20 — 10
о'нш

Тренер топшириги буиича
45 30 30 40 — 30

курашиш
Индивидуал комплекс усул _

ларини такомиллаштириш
Контрол олншувлар ва 1fa

мусобаца тарзидаги олишув- м __ — — —
лзр

Спортнинг цушимча (оош-
ца) турлари буйича шугул-
ланиш: 50

Спорт уйинлари

30 т̂т
Кроссга тайёрланиш
Гимнастика снарядларида

ш танга билан, тош лар би
лан, о  гирл пк келтйрувч» ' , 1

8 гг 1° И 12 R 1 14 15 1 16 [ 7 1 18
1

30
15 __ —- мнн.

— — ——
10

10

__ 1
10 10

1
10 №

10 1
10 —  . 10 —

30 30 20 40 — 40 — 25 20 — 20 6

— ■— 20 20 — .60 — 30 20 — 30 3

30 40 __ — . 50 3

6 со- 
ат 
30

— 60 — — 60 40 50 — — 60 70 мин.

— 30 — — 40 — 40 40 3



Давоми

1 2 3 < 5 б 7 8 9
10 i 12 13 | .14 15 I т 18 1 19 20

нарсалар билан, резина би
лаи, эспандер билан машц 
цилиш 20 20 30 20 30 20 30 30 1 40 50 _ 60 | 50 10 ю 7

Ж ами 3 3 3 3 3 3 щ 3 3 3
соат
30

мнн.

3 3 3 3 3 3 3 3 54
соат
30

МИН.

М аш гу - 
дот м

,  1 ай 2 р л о з  к а е м Н а э а т !  G f j e m I T i e  гу у ш б  г в м н

I 2 9
4 5

Л ■
Х аракатли юрвдп маш к
лари. Олдпнгн думбалоц 
ош яш лар. Узпни узи эд- 
тнёт килиш, ён томонга 
йикилнш (гуж а на к  булйи 
ва т^ л а  чуккайнб ути- 
риш  долатя).

Реакция тезлиги учун 
машцлари, саф да туриш 
маш цлари, с-аф лапищ 
оёк учида юрнш, товон 
чеккасида юриш, сакраш- 
лар, таш ланиш лар, (узи- 
ни эхтнёт килиб орца би
лан  тушиш).

Гигиенвк тааблар. 
Ш ахснй гигиена, машру
лотлар жойи, спорт ф ор
маси (цатнашчи кос- 
тю ми).

Коидалар,
амаллар

тацицланган

Биринчи укув ннливи 
Ш айланиш, маросим, 
анъаналар, тик туриш, 
енлжишлар, узнни эхтн- 
ёт  килиш, амалнн тай 
ёрлаш.

Е н томондан чалиб, ен- 
гларини ушлаб олиб 
таш лаш , иккала ёцани, 
ёнг ва  ёкани оёцлар ни 
чалиштириб олиб уш 
л аб  олиш. Химоя: оёцни 
оркага куйиш, зуж ум  
цилувчи устидан утка- 
зиш, оёцни четга втур- 
тиб юборншга йул 
куймаслик, ^уж ум ци- 
лувчиларнинг оёгини уш
лаб олиш. ^арш и  амал- 

Ш Ё  ;ён томордац чд-

У ш лаб туриш. Е тгзя  
цолда курашиш цондаси. 

Кужум цилувчи ва хужум 
кнлннаётган уртасида’гя 
алоца. Ецани, енгни уш
л аб  олиб оркага арда
риш. Химоя: сапчиш то- 
монига бошни буриш. 
КУлларн ва  бошини ён 
томоыдан уш лаб туриш. 
Р нчаг усули билан арда
риш. днм оя: цулни гав- 
дага  боенш, ушловни бу- 
зиш, оёцни ён томонга 
^уйиш. К^арши амал: елка 
остидан уш лаб ардариш.



a
00 Давоми

5.

1,2-машрулотларнН'- так- 
рорлаш
Турган жойида машклар 
ва  товонни ;сагрига тек- 
кизиб олдига, оркага 
югуриш, турри оёклар би
лан  ён томонга, орка 
билан олдинга чопши. 
У з и н и  э^тиёт килиш. 
П анж аларга тиралиб ол
динга (тизза билан) йи- 
Килиш.

Нугулланувчинииг бутун 
гавдаси билан огирлаш- 
тнриш машклари. Тира- 
лвб  кулларни букиш ва

ЩЙШ оррик амаллари 
КУллаш коидалари

лишга карши ен томон* 
дан  чалиш.

Енглар ва ёкани ушлаб 
олдиндан тиззани чалиб 
таш лаш : иккала енгни 
олдинга ка^ам лаб юриб, 
^уж ум  килувчи • оёринн 
олдинга к?йдириб, енгла
ри ва  оёгини ушл'аб таш 
лаш: еигларни чалкаш- 
тириб ушлаб —  Химоя: 
о щ  билан ракиб соиига 
тиралиш, ораликни сак- 
лаш:
*ужумчи oeFH устидан 
хатлаб Утиш, К,арши 
ам аллар: чалиб олдинга 
тащ лаш га карш и оркадан 
чалиш: чалишга карш и 
товонини олдиндан ча- 
лиц}. .

СС СР д ,  к д а ш ш ш г  №
вож лаииш н хак.ида цис- °яепян VUI.
цача обзор в а  енгларни ёкани уш

лаб, енгларнн чалкаш- 
тириб уш лаб: енгларнн

Белл ар ни уш лаб олиб 
бош томондан ушлаб 
туриш: кУлни ушлаб, 
кУл ва енгни ушлаб. 
Ёи томондан кУллаРнн 
агдарнш. Химоя: кУлни 
гавдага сикиш, бощии 
кутариш. К^арши ам ал
лар: думбалок ошгандан 
сунг ичкаридан ричаг 
усулини к^ллаш , кУлни 
елка остидан ушлаб 
олиб агдарнш  ,

Кули и ва белборни ён 
томондан тескари ушлаб 
туриш. Х нуоя: кулларни 
ён томонга чузнш, орка

и
ёзшп. Икки ва бнр сщ  
устида утнриб туриш.

6 4,5 —  машрулотларнн 
такрорлаш

7  Ш ерик билан тезликда 
(югуриш да, юмалашда) 
м аш к кмлиш. Бнр оёНка 
чикиш билан ум балок  ̂
ошиш. Узини-узи э^тиёт 
Килиш. О ркага йикилищ.

©>

елка о с л ц ж  о н —
КИЛУШ.
Х ямоя: к а рши ам алда 
кандай булса, бунда .хам 
шундай.

Енглар оркасидан бел- 
богии ушлаб, белборни 
олдиндан ушлаб ва еи- 
ларни чалиштириб ушлаб, 
Щ ка остидан кимано уш
лаб, к?лни елка остидан 
•ушлаб йикилиш билан. 
Химоя: кУл билан сонга 
тиралиш  ва  айланиболи- 
шига имкон бермаслик; 
-кадднни ростлаш, ён то
мон билан ^ужумчининг 
тосига таяниш ва кайи- 
лиш да оёкни устига кУй- 
иш олиш. К^арши ам ал
лар : сон оркалн ошириб 
таш лаш га карш и оркадан 
чалиш, сон ка ршисидаи 
энгащнб таш лаш . Сон

Коллективдаги энг яхши 
спортчилар ва  улар эриш- 
ган ютуклар.

цСлар еж! «уещ. 
Оцн ъж гжшщш jzr- 
лаб, к у в ш ш  ц / п б  
туриш . Е лка о е п д я  
буйиннн уш лаб агд ар и в . 
Химоя: бошни кутариш 
ва кУлни узига енкнб 
олиш.

OeFH ва  енгларини 
ушлаб олиб, кУндаланг 
ушлаб туриш. Елка ос
тидан уш лаб олиб ар
дариш . Химоя: бошни 
кутариш  ва кУлни Узига 
тортиб чикарнш.
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8. Уйин машцлари. Ичи 
тулдирилган копток би
лан футбол уйнаш. Ча- 
лнштярилган оёцлар ни 
уш лаб олиб олдинга дум
балоц ошиш, ичи тулди- 
рилган копток билан. 
Узини-узи сацлаш. 
Стойкадан цул устига 
йицилиш.

7,8-машцларин такрор-
9. лаш .

Ш арик билан куч сина- 
10. шиш машцлари. Чуццайиб 

утириб орцага умбалоц 
ошиш.
Узини-узи эцтиёт цилиш. 
Сакраб ён томонга йици
лиш.

Совет спортчиларннинг 
халцаро мусобацаларда 
цатнаш уви ва улар эриш- 
ган натижалар.

СС СР д а  физкультура 
в а  спорт.

царшисидан недосад усу- 
ли билан сондан ошириб 
ташлаш.
Енг ва ёцани уш лаб ор- 
цадаи чалиб таш лаш лар: 
енгларнн чалкаштириб 
уш лаб олиб.
дим оя: орцада цадам 
таш лаш  па масофани 
ушлаш: олдинга энгашйш 
ва  ^ужумчи яцинлашиб 
келаётганида уни итариб 
юбориш. Царщй амаллар: 
чалишга царшн ён томои-* 
дан  чалиш.

Енгларнн ва  ёцаларни 
ушлаб олиб ичкаридан 
илиб таш лаш лар. Химоя: 
масофани сацлаш , бир 
оёцни олдинга цуйиш ва 
цужум цилувчи ца- 
ракатларини кузатиб бо
риш. К,арши амал: ичка
ридан илиб олишга царши. 
ён томондан чалвб йици- 
т н ш .

Устига миниб уш лаб ту 
риш. Бошни сон билан 
бекитиб, тирсакни теска - 
р не и дан уш лаб ардариш. 
дим оя: цулларни олдинга 
чузнш. I^apiun амаллар: 
цУлни цултиц остидан 
уш лаб олиб ташлаш

Е лка томонидан ушлаб 
туриш. Оёцлар ёрдамида 
ардарилиш.

И .

12.
13.

14.

1ЛЗГНГЗ м у л -  
ж аллгнган  ичи тулднрил- 
ган  копток б::.".ан машц
л ар . Турри оёцлар би
л а  н орцага-думбалоц 
ошиш. Узиии-Узи эцтнёт 
цилиш.
Ш ерик уотидан ошнб ор
цага йицилиш.
Спорт уйинларн. ОФА, 
Ш ерик билан чаццон-т 
ликни машц цилиш. 
Учиб, думбалоц ошиш: 
Д евор снида чалншлар. 
Узини-узн эцтиёт цилиш. 
Айланнб цулнннг орцага 
тушншн.

И чи тУлдирилгаи копток- 
л а р  билан утириб машц 
килиш. Олдинга энгашиб

М у с о б ц ш ]  
А м ал л ар  ни 
соф  Р алаба.

кои да а"* рн. 
бахедашвш.

Е агж

О дам органнзми вазиф а
лари  цацида цисцача маъ- 
лумотлар. С уяк снсте-

д ям о я : масофани езцдаят. 
цужумчн оёгини назорат 
цилиш. 1^арши ам аллар: 
ён томондан чалиб Гшки- 
тншга царши оёц билан 
кутариб ташлаш.

Енглар ва ёцаларни ушлаб 
бир томонга оёцни ички 
томондан товонга чалиб 
ташлаш.
Кули и цултицдаи утказиб 
елка h i )  циснб рнчаг ци
лиш.
Хймоя; б у иг цулни гав- 
дага  тираб, ричагдаги 

цУлии бушатиш, Тиреакни 
ушловдаи чицариоолиш . 
дим оя цужумчини итариб 
обориш, энгашйш, умумий 
огнрлик марказини ол
динга утказиш.
Карши амал—ичкарн то
мондан товонни ённдан 
чалиш.

9сша яшшт аш  чв
С о н и  и р и к  бж хш  Г1 
сяб  рнчаг j c y a t a i  • * 
лаш : цулдарнн т у т а »  
тирнш. тирсакни сон
дан  олиш.

Оёцлар ораеидан (турли 
цолатдан) цулни ушлаб 
олиб, тирсакни букнб рн-
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буюм устидан югуриб 
ду.м балок ошиш. Узини— 
?зи  э^тиётлаш.

1-5. 13-14-машрудотларип так- 
рорлаш

|Щ  Эпчиллик- машклари. 
Куприк булиш, оркага 
дУмбалок ошмоц. Узиин- 
Узи Ц ти ёт  ^илпш. Бош- 
дан . ошириб таш лаш  ^о-

• латидан орка билан пи- 
килиш, ярим куприк бу
лиш.

маси,

М ускуллар *;а'кнда маъ- 
лумотлар

Бнр томоидаги енгларни 
в а  иштонии ушлаб олиб 
ичкаридан илиб кутариб 
ташлаш.
Химоя: оркага оришмок, 
оёкни брцага к?йиш.
Уиг Щ г билан унг енгни 
в а  чап Щ л билан чап 
екани ушлаб оркадан 
ошириб таш лаш : енгни 
уш лаб ва ^ар томонлама 
ёкани ушлаб, чап р р :  
билан чап ёкани ва  кУл- 
ни елкадан ушлаб, икка
ла ёцадан уш лаб: иккала 
сцадаи ушлаб енгил ва 
кийимни оркадан ушлаб, 
Унг кУл билаи Унг ёкани 
ушлаб (оркага таш лаш ). 
Химоя: айланиб олишга 
йул ^уймаслик, оёцни 
^ужумчи томонига чн^а- 

риш, узилишда ичкаридан 
илиш. 1^арши ам ал: ор- 
Кадаи ошириб таш лаш га 
царши оркадан чалиш

чаг усулини бажариш , 
Химоя: ^улларни туташ- 
тириш, о еш и  ушлаб 
олиш, тирсакни ушлов- 
дан чикариш.

КУ^ларни оёклар билан 
кисиб туриб, тирсак рича- 
гиии бажариш .
Химоя* кулнй оёклар би
лан уш лаб олишга йул 
куймаслик, уни уз таги- 
га  босиб олиш, ^уж ум  
килувчи томонга оркани 
Угирйб олиш.

/ .

18.

19.

20.

Буюм билан оркага дум- 
са.-ок ошмоц. Эгилувчан- 
лнк (шпагат)

Б ош ка коллективлар би
лан спарринглар 
Реакция тезлигини машк 
килиш. М увозанат сак- 
лаш ни М ;ащ  ^илиш. Ю гу
риб кёлиб думбалоц 
ошиш.
Узини-Узи назорат ки
лиш.
ЁРочдан ошиб ён томонга 
юзни олдинга ^аратиб 
йикилиш

Ш ерик билан эпчилликии 
маш к килиш. КУприк- 
чалиштирилгаи оё^ларни 
уш лаб оркага думбалок

М усобзца коадзсн : олж- 
шувнннг бош л  а  ниши ва 
охири

Зарар  курганларии кучи- 
риш

Кураш  техникаси каКи“ 
д а  тушунча. Спорт на- 
тиж аларига эришишда 
унинг а^амияти.

kJj. : ж асдш 
уш лаб о л й  f t■ p u ae r-  
гаи д а ёя томовдаи о ц  
билан чалиб таш лаш . 
Химоя: .^ужум килувчиня 
оёгидаи итариш. Карши 
амал: таш лаш , йикилаё- 
гиб, ён томондан чалишга 
ташланишга ^арш и муво- 
занатдан чикариш.
Бир оёкни уш лаб олиб 
ташлаииш: икки оёцни 
ушлаб, сакраб, енглар ва 
белборни олдидан в а ён  
томондан ушлаб олиб ка
лам лаш ; енг ва  кийимни 
оркадан уш лаб; 
енглар ва  ёкани ушлаб 
олиб.
Карши ам аллар: оёк би
лан кутариб таш лаш га 
Карши мувозаиатдан чи- 
цариш.
Оёкларии ушлаб олиш- 
ташлаш,
Химоя: оёкни оркага К?- 
йиш.
Тиз чукиш. Карши амал:

шаб. Л9ск1а н ? м г
Химоя: црлвя 12-лаз ушлаб олишга йул Куймаслик. уни остига 
йириб олиш, хужум кн- лувчига орка угириш.

Б и лак  ор^али тирсак би
лан ричаг усулини баж а
риш. Химоя; КУЛНИ бу
раб, тирсакни ушловдаи 
чикариш ва  кулларни 
туташтйриш.

Сиртмок булиб буриш.
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1 щ  I 3 1 * 5'

ошиш. Узини-узи эхтйёт 
Килиш. Таянч билан йи,-

I /  оёкни ушлаб, таш лаш га 
г карш и бош дан ошириб

21.
22.

23.
24.

килиш.
Спорт уйиялар.и»
Тош лар билан кучии оши- 
риш машклари. Ён то- 
монга агдарилиш ( р и л -  
дирак). -
Узини-узи эхтиет ки
лиш.
Билак устига, оркага йи- 
КИЛИЩ. %

23-машрулотни такрор- лаш.
Сакраш лар (купрнкдан 
ва  югуриб келиб бир 
оёеда).
ТаННН-'/ЗЕ Э^твёт КИЛИШ,

Амалнинг асосий кои да 
лари. Химоя. Карши 
амал. Комбинациялар.

Ушлашнннг асосий ора- 
лнкларн. Узокдан, урта 
масофадан, якнндан ён- 
дащ иб ушлашлар.

Еигларии уш лаб ' олиб» 
оркадан ошириб таш 
лаш : енгни в а  ёкани уш

лаб  олиб. И ккала ёкадан 
уш лаб олиб; енглар ва 
кий-нмни оркадан уш 
лаб ; тойон ва болднр 
•билан 1\оринга таяннб; 
болдирии болдирга ти- 
раб. Химоя: каддинн 
ростлаш, -чУккайнб Утн- 
рнш, тосни олдинга чи- 
Кариш, ён томонга р и р и -  
либ оскни тушириш. К ар
ши амаллар: б о й д ан  оши
риб таш лаш га карши 
оёклариин уш лаб олиб 
таш лаш . Е ка ва иш- 
тоннн уш лаб олиб сл- 
кадаи  ошириб «тегир- 
мон» килнб таш лаш . 
белбогн ва нштонн- 
дан  уш лаб, енги ва 
нш тонядан ут лгб. Ха*

Кулларни • чалиштириб, 
миниб утириб буриш.

Чалкаш тириб анлантириГ> б̂ риш. Инкилищ.

Ю гурвб кедвб тзёкча 
устидан сак  раб, ён то- 
моага никвлиш.

25.
С наряд устидан чакк°н* 
ликни маш к киЛ1ПП- ^ 3‘ 
ини-узи эхтиёт килшцнн 
та&рорлаш.

Зални  ж и^озлаш  ва  ас- 
боблар. Гилам, унинг 
катта лиги, тайёрланиши, 
ундан фойдалаииш.

НИЩ. б и и  хт-
ж ум нн елкаснга тнралнш. 
К арш и ам аллар: нчкари- 
дан  «тегярыон» булии 
илиб олиш, «Тегирмон* 
килнб таш лаш га карши 
олдиндан чалиш.
Оёкни тескари ушлаб 
олиб таш лаш . ^нм оя: 
оекни букиш, оркага 
Куйнш, К украк билан 
хуж ум чнтш г елкаснга 
таяниш . К ариш  амал: 

кутариб таш лаш га карши 
олдиндан чалиш.

Кундаланг тугун. Хи- 
моя: уш лаб олнш га им- 
кон бермаслик, кУллаР* 
ни туррнлаш ва билак 
билан пастга ёйнлиш. 
КУлларни туташтириш.

26. Умумий жисмоний т а й - . 
ёргарлик ва  махсус жис- 
моиий тайёргарлик.

27. С нарядларда кучии ус- 
тирнш машклари,
Олдинга агдарилиш, узн- 
ни-узи эхтиёт кнлиш-

Кимано. Унинг тайёрла
ниши, уни озода тутиш.

Таш лаш , итариб мувоза*. 
натдан чикарнш: елкаси- 
даги кийимини в а  еигла* 
рини уш лаб олиб; елка

О ёклар ёрдамида б^гиш .
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Сакраб оркаси билан 
йикнлиш.

28. Тезликни ощкрйщ- маш к
лари, шерик билан жой- 
дан-жойга еилжиш (югу
риш, думбалок ошиш, 
ардарилиш ). Узини-узи 
эхтнёт килиш. Кулни 
тираб ён томонга йи- 
килнш.
25.27.28- машцларни так- 
рорлашГ
Ч акконлик машклари. 
Куприк. Д евор олдида 
маш клар. Ч уккалаб ути
риб юрнш. Узини-узи 
э^тиёт килиш. Етган ше
рик устидан ошиб, ён 
томонга йикилиш.

31* П артер ва куприк булиб 
шерик билли куч  санящ

29

30.

Таскаралар, уларнинг ту- 
зилнши

Овкатни ^азм  ^иладнган 
снстеманннг тузилиши ва 
вазифалари

Ж аро^атданнщ  сабабларн

остидан енги ва кул- 
ларинн уш лаб олиб, 
енгларини ва  ёкани 
уш лаб олиб: иккала ен
гидан уш лаб олиб: икки 
Кайтармани ушлаб олиб. 
«Каичи» усулида таш 
лаш  Хим<>я: *ужум ^и- 
лувчинннг устидан ^ат- 
л аб  утиш; олдинга энга- 
шиш, оёкни уш лаб олиш. 
К^арши ам ал: «цайчн» 
усули билан ташланиш- 
дан* узни уш лаб ^олиш’.

Оркасндан кийими в а 
енгини уш лаб товонидан 
чалиш: унглари ва ёка- 
сини ушлаб.
Химоя: оёкни бушатиш 
ва  оркага кУйиш, елкага 

таяниш. М асофани бши- 
рнш. Карши амаллар: 
оёк билан илаштиришга 
карш и оек  билан ку
тариб таш лаш .
Енгларни уш лаб ва  бол- 
днрвн тескард уш лаб

О рка томондан сиртмок 
булиб й й й й

О рка томовдан ^улни 
кутариб б$тиш.

32.
33.

35.

36.

мзшкннн бажариш- Узи- 
нн-узя эхтиет килиш. 
Етган шернги устидан 
Утнб орка билан йи
килиш

Спорт уйинлари 
Тезликни м аш к килиш. 
Ичн тулдирилган копток 
билан (доирада, утириб) 
уймаш. Ш ерикни кута
риб, энгашиб, оё^ни ён 
томонга чикариш. Етган 
шернги орцали кУлга 
Узини э^тиёт килиб таш 
лаш;
Разминкада чаццонликни 
маш ц килиш.

30, 31, 33-в1ашкларнн так- 
рорлаш
Кучии маш к щ дайг. Ум- 
балок ошиш. Узини-Узн 
*\гиёт килиш. Ч уккалаб

Врач назорати

Ж аро^атланнш
тушунча.

а̂кида

Ж аро^ат ^акпда тушунча

дан  ёнга куГшш. Каржл- 
лнк: к>'лнн"1\УлтйН о с п -  
дан  уш лаб олиб таш 

лаш .
Екани ва  бир томондаги 
соннн ичкаридан ушлаб 
таш лаш . Оёкни оркага 
КУйиш, букилиш, ора
ли кни ошириш. Карши 
амал: ёкани ва бир т о 
мондаги оёкни ичкаридан 
уш лаб таш лаш га карши 
бош дан ошириб таш лаш .

КУлини уш лаб чархпа- 
лак  килиб ташлаш; Хи
моя: кУл билан гавдас»  
га тираниш, к $ л т  буша- 
тпб олиш. Карши амал: 
буриш га утиш.

Тиззани букиб, соннинг 
таш карисидан ва ичкари- 
сидан уш лаб кутариб

Елка ва 
буриш.

била к  балая

Болдирга таянган  *олда 
сиртмок булиб бугиш

П астдан ёкасина ушлаб 
олиб бугиш.
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турган ш ерик устидан 
сакраб ути б ёнбашга йи- 
кнлиш.

37.

38.

39.

Ш

М ашц —  разминка. Девор 
олдида чалиб йицитиш- 
лар. Узини—  узи эктйёт 
цилиш. Ш ерик устидан 
сакраб кулга йицилиш.

36, 37 — машцларни так- 
рорлаш.
Биринчи врач ёрдами. 
Куч сииаш мацсадида 
машций олишувлар. «Тор
тиб олиш» уйини.
«Оёцни босиб олиш» уйи
ни. Узини— узи э^тиет

Ж аро^атланиш  хусусият- 
лари  ва  имкониятлари 
(тУитариб) ушлаб олиб 
ташлаш.

Биринчи врач ёрдами 
(шилинишлар, шикастла- 
нищ, сини ш л  ар  томир 

узилиши, цул-оёц чициши)

Копнилг тузилищи

таш лаш . Химоя: дужум- 
чини итариб юбориш, 
оёцни цайта цуйиш. Кар- 
иш амал: тиззани букиб, 
таш царидан сон билан 
кутариб таш лаш га цар- 
ши таш царидан илиб ку- 
тариш . Тиззани букиб 
сонии ичкаридан сон би
лан кутариб ташлашга 
царши ичкаридан илиб 
кутариш.
Кулларни бураб, тортиб, 
еца ва  енгларни ушлаб 
таш лаш . ^и м оя : цужум- 
чинн итариб таш лаш  ва 
энгашйш. К арш и амал: 
олиб чициб чалншга цар
ши оёцни (тунтариб) уш 
лаб  олиб таш лаш . 
Енгларнн бураб, уш лаб 
олиб таш лаш : енгларни 
в а  ёцани ушлаб. Химоя: 
энгашйш, оралиции оши-
риш. КУл билан цужумчи 
гавдасига тиралиш. 
Чалиб, ёца ва енгларни 
уш лаб тащ лащ . Химоя:

О лдиига думбалоц ош- 
гач, цулни оёцлар ораси- 
д ан  уш лаб олиб, тиреак 
билан ричаг усулини цУл- 
лаш.

Эмаклаб турган цолатда 
буриш

Олдинга думбалоц ошгач. 
оёцлар ораеидан щ щ

73.

42.

43.

44.

цилиш. Ш ерик устидан 
ошиб, олдинга ёнбошлаб 
йицилиш.

«Оёцни босиб олиш» УЙИ
НИ. Узини —  узи эцтиёт 
цилиш. Ш ерик устидан 
ошиб, олдинга ёнбошлаб 
йицилиш.

39, 40,41-маш рулотлар- 
ни такрорлаш .
Тос-бел буримлари эги- 
лувчанлигини маш ц ци- 
лнш. Узини-узи эцтнёт 
цилиш (такрорлаш )

Кучии устириш маш цла
ри. Ш ерик устида турган

Хурашчи эгилувчанлнгини 
устириш усуллари

Кучни устириш усуллари 
(методлари).

хужумчиин итариб таш 
лаш , энгашйш. 1^арши 
усул: етаклаб юриш ча- 
лишга карши оёцни уш
л аб  (ардариб) ташлаш. 
Енгларни ва  орцадан ки- 
йимни уш лаб орцадан 
ошириб таш лаш . дим оя: 
тиззани олдинга чицариш. 
цУ*л билан хужумчи би- 
цинига таяниш, хужумчи 
oeFH устидан цадам  таш 
лаш . Карши ам ал: орца
д ан  ошириб таш лаш га 
царш и товоншш орцадан 
чалиб таш лаш га царши 
силтаб м увозанатдан чи? 
цариш. /

Е нглар ва  сцадаи ушлаб 
таш лаш . Химоя: ^ужум- 
чидан тортнлиб чициш, 
оёкларни йигнштириб 
•олиш. Карши чалиб нр- 
рнтиш.
Еиглар ва ёцадан уш
лаб унг томондаги оёц-

уш лаб олиб, тиреак би
лан ричаг усулини цУл- 
лаш.

О рцага ардариб таш ла- 
гач оёцлар ораеидан цул- 
ни уш лаб олиб, тиреак 
билан ричаг усулини ба- 
жарнш.

Ю цорн долатда ричаг 
усули билан буриш
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шерикни кутариш. Узини- 
узи эцтнёт килиш. Кол
лар ва тиззага таянмай 
кукрак устига йикилиш

45. 43, 44-машРулотларни 
такрорлаш

46. Ичи тулдирилган туп би
лан «Дарвозабон» уйини- 
ни КУЛ т?  пи да уйнаш. 
К?л тупн билан ташла- 
ниш машци. Шерик ус
тидан ошиб ён томонга 
йикилиш.

47. Шерикнн оркалаб кута
риш ва царшилик кур- 
сатиб эгилиш. Узини - 
Узн э^тиёт килиш. Стул 
устидан оркаси билан 
Йикилиш (усулци урганищ)

Ча^онлш йш  устнриш 
усуллари (методлар)

Чидамлилик методларння 
Устириш.

ни Унг цУл билан ушлаб 
ичкаридан товон остини 
чалиб ташлаш. Химоя; 
оёкни тортнб олиш, ор
кага кётиш, масофани 
ошириш. 1^арши амал: 
товон остини чалишга 
карши ён томондан ча
либ ташлаш.

Енгларнн ва гавдани икки 
КУл билан / ушлаб Ayic- 
ракдан ошириб ташлаш. 
Химоя: зсимоячидан ита- 
рилиш, масофани оши
риш. Оёкни туртиш. 
Карши амал: икки кул 
билан кучоклаб олгач, 
кукракдан ошириб таш
лашга каР*ш кулларни 
к.ултик остидан ушлаб 
олиш.
Комбинациялар: енглар 
ва. ёкани ушлаб олиб, кул 
билан товондан ушлаб 
ракибни бошдан ошириб 
ташлаш

Ардариш техйикасшш та- 
комнллаштириш

Бугиш техннкасинн 
комнллаштириш.

та-

48.

49.

50.

51.
52.

53.

46, 47 — машгулот- 
ларни такрорлаш 
Стул ёнида туриб эгн- 
лувчанликнн машк килиш 
(девор ёнида стул усти
дан сакраб Утишлар, тос- 
сон бугинлари учун рек- 
нн анлантириш)

Татама сат,\нда 
уйининн уйнаш.

Чидамлиликни
воситалари

устириш

копкой Кураи1чи тезкорлигини Ус
тириш

Спорт уйинлари.
Шерик остнда ётиб икка
ла ва бнр оёк билан 
машк килиш. КУллар би
лан оёкларини кучоклаб 
олиб шерикни кутариш. 
Узинн эхтиёт кшшщни 
такрорлаш
Кучнн устириш машкла- 
рн. Буйиннн эгшп. Узн- 
ни —  узн эхтиёт килиш. 
Оркага йикилиш, кулга 
аянмасдан умбалок ошиш

Техниканн такомнллаштн- 
риш усуллари

Ирода ва жасоратни ус
тириш методлари

Енглар ва ёкани йикилнб 
ушлаб олиб, ён томонн- 
дан чалиб ташлаш. Зуи- 
моя: хужумчшш итариб 
ташлаш ва оёРн устидан 
хатлаб утиш. К,арши 
амал: ён томондан чалиб 
ташлашга карши ен. то
мом билан ушлаб туриш. 
Комбинациялар: енглар 
ва ёкадан ушлаб олиб 
кутаришга карши товон 
остига ичкаридан чалиб 
ташлаш

Енглар ва ёкани ушлаб 
олиб тиззани олдиндан 
чалиб ташлаш. 'Химоя: 
хужумчн беги устидан 
^атлаб утиш, кул билан 
сонга таяниш.

Илинтириб олиш колати- 
дан сон оркали ошириб 
ташлаш

Буриш техникаснни 
комнллаштириш

та-

Бугиш техннкасинн 
комнллаштириш

та-

Буриш техникаснни та
комиллаштириш

Буинп техннкасинн та- 
комиллаштириш



Давоми

54. 50, 52, 53 — машрулот- 
лария такрорлаш.

55. Тасцарани тезкорлик би
лан  кутариб таш лаш  
машцлари
Узини-узи э.\тиёт цилиш. 
Сакраб кукрак „ устига 
йицилиш. - 

55 Утириб-туришлар ва  ч |к -  
кайиб утириб орцага сак- 
раш лар. Узини-узи эц- 
тиёт цилиш. Ш ерик ёр
дам ида ён томонга йицн- 
лиш

57 55,. 56 —  машрулотларни 
такрорлаш . 

gge Гантеллар билан кучни 
ошириш машцлари. Узи
н и —  узи эцтиёт цилиш. 
О рца томонга йицилиш. 

ко Тезкорлик маш цлари (ол
динга ардарилиш ). Оё
рини уш лаб олиб ше- 
рикни кутариш. Узини- 
узи эцтиёт цилиш. О рца
га сакраб кукрак устига 
йицилиш. ь

Саботни устириш метод- 
лари.

М усобацалар учун шу- 
рулланаётганларни ирода 
ж ицатидан тайёрлаш  ме* 
тоди узини-узи тарбия- 
лашдир

М ашц цилиш режими 
(ме^нат, тарбия, дам  
олиш режими).

Курашчи тезкорлигипн 
Устириш

И чкаридан илиб олиш га 
царши олдиндан чалиш

Орцадан чалиш полати- 
дан  елкадан, цулни уш 
лаб  олиб, болдир орцали 
кутариб таш лаш

Орцадан чалиш даи цУлни 
цултиц остидан уш лаб 
олиб, сон орцали ошириб 
ташлаш.
Комбинациялар енглар ва 
ёцадан уш лаб олиш цо- 
латидан товон остини 
ичкаридан чалиб кута
риб ташлаш.

Буриш техникасини тяко* 
миллаштирнш.

Буриш техникасини 
комиллаштириш.

та-

г

60. Спорт уйинлари.
61. Ш ерик билан машц 

цилиш. Узини —  узи эц- 
тиёт цилиш. Такрорлаш.

62. Кучни устириш маш цла
ри. Ш ерик орцали дум 
балоц ошмоц. Узини —  
узи эцтнёт цилиш. Югу- 
риб келиб суянчиц ёрд а
мида ён томонга йицилиш.

63. 58, 59, 61, 62 — машру
лотларни такрорлаш .

64. Тезкорлик машцлари (си 
томонга ардарилиш). 
Бурилиб таш ланиш лар 
Узини-узи эхтиёт ци
лиш. Ю гуриб келиб Д у м 
балоц ошиб орцага йи
цилиш

65. Умумий жисмоний тайёр
гарлик ва  махсус ж ис
моний тайёргарлик

66. Кулларни букиб в а  ёзиб 
кучни устириш машцлари 
Ш ерик билан орцага 
думбалоц олиш. Узини- 
узи  эцтиёт цилиш. Тик

Хужум техникаси тур- 
лари Химоя.

Тактика элементларн (раз
ведка) шароитни бахот 
лаш , тайёрлаш  плани, 
иланнн ам алга ошириш)

Ётиб курашишда татам а 
сатцндап фойдаланиш

Ту риб в а  ётиб кураш  иш 
усулларини тайёрлашда- 
даги  тактик харакатлар 
Ту риб ва ётиб курашиш 
усулларини тайёрлаш дагк 
тактик харакатлар

Ёндан чалишдаи сон ор- 
цалн кутариб таш лаш  
машци
Сондан ошириб таш лаш  
холатидан елкадан оши
риб таш лаш  машци

Ей томондан чалпшда 
сондан ошириб ташлаш

ё н  томондан чалиш з*о- 
латидан сон орцали оши
риб таш лаш  
ё н  томондан чалиш *о- 
латпдан сон орцали оши
риб таш лаш
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турган холда кулга та- 
янмасдан кукрак- устига 
йикилиш

67. Тезкорлик машклари: коп- 
токни таш лаш  (сигнал 
буйича). Ш ёрикнинг КУЛ" 
ларини уш лаб олиш чизи- 
ри оркали Уз томонига 
тортиш, бир томондаги 
оё^ни к?згатиш . Узини- 
узи э^тиёт килиш. Кул- 
га таянмай тик турган 
*олда ён томонга йики
лиш:

68. 66. 67- машрулотларни 
такрорлаш

69. Бир оёкда туриб кура
шиш. К,улларни буКмас- 
дан  олдинга ардаришлар. 
Узини-узи эдтйёт ки“ 
лиш. О ркага йикилиш, 
диагональ буйича дум - 
б алок  ошиш

Коидалар. М усобакалар- 
нинг акамияти, улариинг 
м аксадлари ва  вазифала- 
ри

Коидалар.
амаллар

Такикланган

Гашкаридан ва ичкаридан 
товон билан илиб олиш 
^олатидан олдиндан ча* 
либ ошириш

Енгларни - уш лаб олиб. 
ёндан чалиб таш лаш . Хи
моя: оёкни оркага куйиш, 
оекни ^уж ум  килаётган- 
нинг oeFH устидан утка- 
зиш, оёкни ён томонга 
туртиб юборишга йул 
куймаслик; ^ужумчнвинг 
О ёгН Н Н  икки щуя б н л з н  Kifwi

К ул  ва  бошни ушлаб 
олиб, ён томондан уш 
л аб  туриш. Химоя: кулни 
та  на га сщ иш . Ушлаб 
олишдан кутулиш. Оёкни 
ен томонга кУйиш. Карши 
амал: кУЛТИРИ остидан 
Кулнн уш лаб олиб а?- 
дарнш

70.

71.

72.

Кулни орритшй амал- 
ларни бажариш  коида- 
лари

Гав да ни кучайтнриш (бу
киш, ёзиш, бурилишлар) 
маш клари, тулдирилган 
коптокяи чалиш. Узини^— 
узи эктнёт килиш- Кул- 
га таяниб оркага йики
лиш

69, 70- машрулотларни С £С Р  да дзюдо ривож- 
такрорлаш  лайишининг киск*ча Об*

зори
20 секунд ичида оркадан 
Коринга ардарилиш тез- 
лигини маш к килиш. Ён 
томонга йикнлщц

лшпга карши нчкаркдан 
кучоклаб олиш.
Енгларни ва  ёкани уш 
лаб  тиззани олдиндан ча
либ таш лаш . Димоя: КУЛ 
билан белга ' тиралиш, 
ораликни саклаш, ху ж у м - 
чи оёри устидан ^атлаб 
утиш. Карш и амал: ол- 
Диндан чалиб ташлашга 
карш и оркадан чалиб 
йикитиш;, олдиндан ч а 
лиш га карш и товонни 
олдиндан чалиш

Белборни, енгларни ва 
ёкани ушлаб; олдиндан 
чалиб таш лаш . Химоя: 
ш у амалнинг узи

00 Ф .

К улларни уш лаб олиб 
бош томондан уш лаб ту
риш; КУЛНИ ва  енгларни 
уш лаб; ён томондан кул
ларни уш лаб олиб арда
риш. Химоя: кулни тана- 
га сикиш, бошни кута
риш. Карши амал: елка 
остидан уш лаб ардариб. 
дум балок ошгач, ичка
ридан ричаг усулини ба
жариш

К ул ва  белборни ён то
мондан тескари ушлаб 
туриш. КУЛНИ калит ки’ 
либ у  ш ла б олиб ардариш . 
Химбя: кУлларни ён то
монга ёйиш, оркадаги 
оёкни олдинга кУ^иш. 
стойка туриш, куллар 
елка ортида

I
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4 ■

73.

74.

75.

Вилаклар билан курашиш 
К улларга буюм ушлаб 
думбалоц ошиш. Узини- 
узи эхтиёт цилиш. О р
кага йицилиш, сакраш - 
лар

Коллективдагн энг яхши 
спортчилар ва  улар эриш- 
ган ютуцлар

72, 73- машгулотларнн 
такрорлаш
С татик кучни ва буйин 
кучини машц цилдириш. 
Акробатика машгулот- 
ларн

Совет спортчнларннинг 
халкаро мусобацаларда 
цатнашуви

Е нг орцасидан белбогни 
уш лаб олиб сондан оши
риб таш лаш . Химоя:. цул- 
ни сонга тираш  ва  ай 
ланиш ва узини турри- 
лаб олишга йул цуймас- 
лик, ён томон билан цу- 
жумчи тосига тиралиш 
ва  буралишда оёцни цу- 
йиш. Карши ам ал: сон- 
дан  ошириб таш лаш га 
царши орцадан чалиш. 
Сонга царши тиззани 
букиб сондан ошириб 
таш лаш

Орцадан чалиб таш лаш 
лар : сонларни ва ёца 
орцасини ушлаб. Химоя: 
орцага цадам таш лаш  ва 
масофани сацлаш. Ол* 
динга энгашйш ва ху- 
жумчи яцинлашнб келаёт- 
ганнда уни итариб таш -

О ёцлар ва  енгпи ушлаб 
олиб кундаланг ушлаб 
туриш. Бунинни елка ос
тидан уш лаб агдарилнш. 
Химоя: бошни кутариш 
ва цулни узига сициб 
олиш

Устига мнниб олиб уш
л аб  туриш, ардарилиш, 
билак билан, бошни сои 
билан бекитиб тескари 
уш лаб олиш. (Химоя: 
цулни • олдинга чузшш 
К арш и амал: кулнн ед
к а остяд2н уш лаб  о я б  
T 2 J

76.

77.
78.

79.

80.

С С С Р да 
ва спорт

физкультураО ёцлар ва  куллар кучп- 
нн устириш машцлари. 
Ш ерик устига «канчи» 
усулида сакраш . Узннн- 
ин-узи эхтнёт килдш. 
Бир цулга таяниб йики- 
лиш

Спорт унинларн
О ецлар ва  ц^ллар кучи- М усобацалар цондалари 
ни ошириш машцлари.
Ш ерик устига «цайчи» 
усулида сакраш . Узини- '
.узи эцтиёт килиш

74, 75-машрулотларни 
такрорлаш.
Тезкорлик машцлари, ри
чаг усулида ардарилиш.

Чалиб ташлаш

Енгларнн ва  цайтаршвнн 
уш лаб, нчкарияан яляб 
таш лаш . Химоя: царши 
оралицни сацлаш, бир 
оёцни олдинга цуйиб ва 
хужумчи харакатнни на- 
зорат цнлиб. К арш а 
ам ал: ичкаридан илиб 
олиш га царши ён томон
дан  чалиб йицитнш

Енгларни уш лаб олиб ён 
томондан чалиб таш лаш . 
Химоя: оралицни сац
лаш . Ху.жумчининг чап. 
оёриии кузагиб туриш. 
Карши амал: ён томон
дан  чалиб агдариш га 
царши ёи томондан ча
либ агдариш га царши 
оёцлар билан кутариб 
ташлаш,

Товон остига ичкаридан 
бир томон даги оёкни,

Е дка т о ш ж ш  уяяяЛ  
туриш . О еклар ер д д ш в »  
агдарилиш лар

Устига миниб олиб тес
кари уш лаб туриш. Сон 
орцали тиреак билаи рн- 
чаг усулини бажариш. 
Химоя: кулларни туташ 
тириш, тирсакни сондан 
олиш.

Кулии оёцлар ораеидан 
уш лаб олиб (турли т̂ о-
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81

82.
83.

Ш ерик устига «цайчи» 
усулида сакраш , Узини- 
узи эцтиёт килиш. Ен то
монга йицилиш.

одам организми тузили- 
Ш ерйк устига «цайчи» ши ва вазифалари а д и -  
усулида сакраш. Бош да да, суяк системаси На
стойка туриб олдинга цида цисцача маълумот- 
Угказиш. Узини-узи эц- лар  
тиёт цилиш

Спорт уГшнларн 
М ускуллар в а  тан а  ку- 
чнни устириш машцлари. 
Х аракатчанлик маш ц
лари, узини-узи эцтиёт 
килиш. Корни устига 
ЙИЦИЛИШ

М ускул цацида маълу- 
мотлар

снглар в а  ёцани ушлаб 
чалиб таш лаш .
Химоя: хужумчини ита
риб юбориш, орйрлик- 
нинг умумий марказини 
олдинга утказиш . Карши 
амал: ён томондан чалиб 
таш лаш . '  },
Бир томондаги оёц нш- 
тонини ва  енгларини уш
лаб ичкаридан илиб ку
тариб таш лаш . Химоя: 
оркага кетиш, оёцни ор
кага цУйиш. Карши 
амал: таш царидан илиб 
кутаришга царши таш 
царидан Илиб кутариш 
Бир томондаги енг ва 
ёцанй уш лаб орцадан 
ошириб таш лаш . Хим°я : 
^уж ум  цилувчига Уз to- 
м.они га бурилиб, оёрини 
чицариб цунишга ичка- 
ридан илиб кутариш  вац- 
тнда инков бермасднк. Карша aMas:
ОвШШШС Т 2 Е Х Ж а  ш ш

латларда туриб) тиреак 
билан ричаг усулини б а 
жариш . Химоя: цУлларни 

туташтириш, оёцни ушлаб 
олиш, тирсакни уш лов
дан цутцариш.

КУлларни елка остидан 
уш лаб олиб билаклар 
орцали тиреак билан ри
чаг усулини бажариш . 
Химоя: буш цул билан 
танага таяниб цУлларни 
туташтириш, тирсакни 
ушловдан чицариш

Га в д а  ёрдам ида юцори- 
дан  тиреак билан ричаг 
усулини бажариш

о в н р в 1 
кукракдая оехяраб таш 
лаш

84. Гезкорлик машцлари. Тос- 
сон буринлари эгилувчан- 
лиги машцлари, КУллар 
билан юриш. Узини-узи 
э^тиёт цилиш. Ён томонга 
йицилиш

Коида: олншувнинг бош- 
ланиши ва  тугаши

КУлтиц остидан цулин 
уш лаб йнцилишда ён то 
мондан оёцни чалиб таш 
лаш . Химоя: хужум чини 
итариб юбориш, оёрп ус
тидан цатлаб утиш. К аР- 
ши амал: орца томондан 
чалиб ён-томондан таш 
лаш га царши мувозанат? 
лар чицариб таш лаш

Б и лак  орцали тиреак б з- 
лан  ричаг амалини ба
жариш . Химоя: цулни 
айлантириб тирсакни уш
ловдан чицариш в а  цУлни 
туташтириш

85. 81, 82-машрулотларни 
такрорлаш

86. Гимнастика асбоблари 
д а  турруиликии, чидам- 
лиликни машц цилиш. 
Акробатика машцлари.

* Узини-узи эцтиёт цилиш, 
О рцага йицилиш

Ш икастланганларни кУ- 
чириш цоидалари

Оёц остидан оёц билан 
кутариб таш лаш : иккала 
оёц остидан сакраб, ца- 
дам  таш лаб, енгларни ва 
ёцани уш лаб олиб. К ар
ши амал: уш лаб олишга 
царши ‘ кукракдан оши
риб таш лаш . О ёцлар би
лан кутариб таш лаш га 
царши мувозанатдан чи
цариш

Б илак орцали тиреак би
лан ричаг усулини ба
жариш . Химоя: цУлни 
айлантириб тирсакни уш
ловдан чицариш ва цУл
ларни туташтириш
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87. TypFyBJimuHf, к?л мус- 
куллари кучини ошириш, 
ростланиш ва эпгашиш 
йашклари. Ичн тулдирил- 
ган копток билан шшюв- 
га теглш ■ учуй оркага 
ташлашлар. Таскарани 
кукракдан ошириб таш- 
лашлар. Узннй-узя Э-V 
тиёт килиш. КУл устига 
йикилиш

88. Спорт .|иинларн, Тезкор- 
лик машклари» Узнни-5зн 
эхтиёт килиш. Йикилиш 
30 с. Утириб туриш узи
ни-узи эдтиёт килиш. Ен 
томонга йикилиш

89. Спорт -уйинлари
90. Кураклар устида тик ту- 

ршн, тосни буриб оёк- 
ларни чаляштириш

Асаб, щ и  юриши ва на- 
фас олиш снстемаларн

Кураш техникаси хакида 
тушунча. Натижаларга 
эришншда унинг агамия- тн

Амалиииг асосий конда- 
лари. Химоя. 1\арши 
амал. комбинациялар

енгларни ва скана ушлаб 
карама-карши щ ш  
ташкаридан илиб олиб 
ташлаш. КимОЯ: оёцни 
куткарнш. КарШи амал: 
ташкаридан илиб кута- 
ришга карши оёклар би
лан оёк тагидан ушлаб 
олиш

Оёкларни ушлаб олиб 
ташлаш. Химоя: оскни 
opi;ara куйиш, тнззалаб 
туриш. Каршн амал: оёк- 
ларии ушлаб олиб таш
лашга карши бошдав 
ошириб ташлаш. Оёклар- 
ни ушлаб ташлашга 
каршн оёклар билан к$- 
тарнб ташлаш 
Енгни ушлаб бошдан 
ошириб ташлаШ. Химоя: 
узиш! ростлаш, чуккаГщб 
утириш, тоснп олдинга 
чпкаршн, ён томон би
лан бурилиш, оёкни уриб 
чикармоц- КаРши амал:

Оёк ёрдамида юкоридан 
тирсак билан рпчаг усу- 
лнни бажариш. Хнмря^ 
кулларни туташтирнш, би
лак билан таяннш, ракиб 
оёришшг тиззасн остидан 
Кулларни ушлаб олиш

Кулларни сиртмок килиб 
6}fhui

Устига миниб олиб, енг- 
ларнии чалкаштнрнб 6у- 
риш

Давома

91.

92.

93.

Буйинларнйнг туррунлик 
кучннн ошириш машк
лари. Акробатика машк* 
лари

Ушлаб олишнинг асосий 
масофала^и: узок, урта- 
ча, ёнма-ен масофалар. 
Асосий ушлаб олишлар

88-89-машрулотларни так
рорлаш
Чаккоиликии ошириш Зални жи\озлаш  ва ин-
машклари. Узини-узи эх- вентарь. Татама — унинг 
тиёт килпш. Ен томонга , катталиги, тайёрланнши.
йикилиш ундан фойдалаииш ва

уни сацлаш

бошдан ошириб ташлаш
га карши оёкларни уш
лаб олишга ташлаииш. 
Бошдан ошириб 
Екалардан ва иштонидаи 
ушлаб олиб елкадан оши
риб («Тегирмон») таш
лаш. Химоя оёкни орка
га ташлаш, кукрак билан 
цужумчн елкасига тира
лиш, ^ужумчи оёрини 
$раб олиш. Карши амал: 
Тегирмон» ташлашга кар
ши ичкаридан илиб олиш, 
«Тегирмон» ташлашга 
Каршй ичкаридан илиб 
олиш, «Тегирмон» таш
лашга каршн олдиндан 
чалиш

Оёкларни тескари ушлаб 
ташлаш. Химоя: энгашиш. 
оёкни оркага йуйищ.' 
кукрак билан ^ужумчи 
елкасига тиралиш. Карши 
амал: оёкларни тескари 
ушлаб олиб ташлашга

йикилиш айланасн би
лан чалкаштириб буриш

Кундаланг тугун, Химоя 
ушлаб оли шин амалга 
оши.ришга имкон бермас- 

лик. Кулни турртаб олиш 
ва билакин пастга кара- 
тиб кулларни туташти
рнш Орка томойДан би-
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94. Мусобака, секция бирин- 
чылнги

Кимано, унп тайёрлаш.. 
озода тутпш

карши олдиндан чалиш

Итариб, елка кийимидан 
ушлаб олиб мувозанат- 
дан чицариб ташлаш

лак билан 6yFH iu орка
дан енртмвк усулида 
бурит
Орка томондан билак 
билан бугиш

95.
96.

97.

Спорт уйинлари 
Шерик устида туриб у 
билан бирга оек кувва» 
тинн ошириш машклари. 
Такрорлаш. Узини узи 
э^тнёт килиш. Оркага 
йикилиш

Эгилувчанлик машклари. 
Оёкни ушлаб олиб ше- 
рикни кутариш

Овкат ^азм цилиш сис- 
темаси тузилиши ва ва- 
зифаси. ажратнб чица- 
рнш орган лари

Шикастланиш сабабларн

Елка кийимидан ва еиги- 
даи ушлаб, енглари ва 
ёкасини ушлаб олиб то- 
вон билан илиб олиш. 
Химоя: оёкни бушатиб 
олиш ва оркага куййш, 
елкага тиралиш, оралик- 
ни ошириш. К^арши амал: 
товон билан илишга кар- 
ши оёклар билан кутариб 
ташлаш
Енгларнн ушлаб вабол- 
дирни тескари ушлаб 
ташлаш. Химоя: чук- 
кайиб ^тириш, оёкни 
орка ёнга куйиш. 1<,арщи 
амал: елка остидан 
К?лни ушла® . олиб 
ташлаш

оркадан сиртмок усулида 
буриш

1
98.

99.

100.

101.
102.

103.
104.

95, 96-машрулотларнв 
такрорлаш ;
Баскетбол. Умумий жне- 
моний тайёргарлик 
Оёклар кувв'атинй оши
риш машклари. Узини-узи 
Щтёт килиш. ё н  томон
га йикилиш

Врач назорати

Футбол. Умумий жисмо
ний тайёргарлик 
Оёклар кучини устириш 
машклари, шерик билан 
партердан туриш. Узини- 
Узи э^тиёт цилиш. Ён 
томонга йикилиш

99-машрулотни такрорлаш 
Эгилувчаиликнн оширнш

Таскаралар, уларнинг ту
зилиши

Узини-узи назорат к»лрш

Ёкани ушлаб ва унг кул 
билан унг сонни ичкари
дан ушлаб олиб ташлаш. 
Химоя: оёкни оркага к5' 
йиш, энгашйш, ораликии 
ошириш. 1<[аршй амал: 
ёка ни ва ичкаридан унг 
К?л билан Унг оёкни уш
лаб олиб ташлашга кар
ши бошдан ошириб таш
лаш

«Кайчи» усулида ташлаш. 
Химоя: оркадагн оск би
лан хужумчи устидан 
хатлаб утиш, олдинга 
энгашйш, оёкни ушлаб 
олиш. К,арши амал: «кай? 
чи» усулида ташлашга 
карши туриш 
Оёкни ушлаб ташлаш
лар (ардаршшшлар):

Елка билан ва билак би
лан бу^иш

Орка томондан 
билан бугиш

билак
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маыщларк. Узинн-узи э^- 
тиёт цилиш. Иицилиш

106. Тезкорлик машклари, 
Буйннни, к>'ли ва буйвп- 
ии ушлаб шерик билан 
думаланишлар.
Узини-узи эхтиёт килиш

107. Гос-сон буринларн эгилув- 
чанлигнш! ошириш машв;- 
лари. Узннн-узи эхтиёт 
килиш

Чарчаш ва жуда ^олдан 
кетнш >;ацида тушунча

Жарохатланнш ^ацида ту
шунча

Кулни ва Jiir куя билан 
Унг сонни ушлаб олди- 
дан ардариш. Химоя: 
чУккалаб Утириш, уш
лаб олинаётгаи оё^нн 
оркага кУйиш, бутувлай 
ушлаб олишга йул к.Уй- 
маслвк; Карша амал: 
олдиндан ардаришга КаР‘ 
ши к.УяШ! кулйщ  ости
дан ушлаб олиб таш
лаш. Ён томонга арда- 
рншга царши оёклар 
билан кутариб ташлаш 
КУлнн ушлаб олиб «лир- 
пирак» кнлнб ташлаш. 
Димой кУ-i билан гав- 
дага таяниб олиш. Кулни 
бушатнб олиш. Карши 
амал: бугишга утиш 
Сонвинг ичкарнсидан ва 

таищарйспдав тиззани бу- 
киб сон билан кутариб 
ташлаш. Химоя: ^ужум- 
чшш итариб юбориш 
оёкни тортвб олиш. KaD- 
ши амал. Сон билав таш-

Тиззани тнраб сиртмоь; 
усулнда буриш

Пастдан ёцадан ушлаб 
олиб бугиш

лашга царши ташцарядан 
илиб олиш

108. Баскетбол. Умумий жис
моний тайёргарлик

109. Чнзнкда мувозанатни 
са^лаш машклари.. Узи
ни-узи . э.хтпёг килиш. 
Такрорлаш

110. 105-машрулотни такрор
лаш

111. Курашнинг энг оддий 
турлари (циганча ку
раш). Кул билан де- 
ворга таяниб айланиш

112. Футбол. Умумий жисмо
ний тайёргарлик

113. Курашишнинг энг оддий 
турлари

Жарохатланищ мум- 
кинлигн хусусиятлари

Врачнинг дастлабки ёр- 
дами; шилинишлар, лат 
ейишлар, снниш, томнр 
чузилиши, цул-оёк чики- 
ши

Коп пинг тузилишн

Енгларни ва скани бу
раб, ушлаб олиб таш
лаш. Химоя: эпгашиш. 
масофани ошириш, кУл 
билан >;ужум цилувчи- 
нинг 'гавдасига тира либ 
олиш

Н.ца ва енгларни ушлаб 
олиб чалиб ташлаш. 
Химоя: ^ужумчини ита- 
рищ, энгашиш.
Каршп амал: пчкарига 
тортиб чалишга царши 
оёкни ушлаб олпб (aF- 
дариб) ташлаш

Енгларни ва кийимни ел
кадан ушлаб оркадан 
ошириб ташлаш. Химоя:

Эмаклаб турган ^олатда 
буриш

Оркага ардариб ташла- 
гандан сунг оёклар ора- 
сидан кулни ушлаб тир
сак билан ричаг усулини 
бажариш

Оркага ардариб бУлгач, 
оёклар орасидан цулнй 
ушлаб тирсак билан ри-
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114. I Об-машрулотни такрор*
115. *аш Тезкорлик машклари 

Ш ерик билан биргаликда 
курашчи томонига сил- 
жиш. Ен томонга таш ла- 
ниб сакраш лар. Т акрор
лаш

116. Узини-узи э^тнёт килиш 
Баскетбол, умумий жи.- 
моний тайёргарлик

117. Гимнастика скамейкасида 
мувозанатнн са^лаш  
маш клари. Утирган ^ол- 
да таш ланиш лар. Узини- 
узн Э-утнёг н е л и ш н и  т а к -  pflfW

Курашчи эгилувчанлигнни 
устириш усуллари

Усуллар самарадорли- 
гини ошириш йуллари

тиззаларни олдинга чи- 
карйш , кул билан кужум» 
чи бикинига тиралиш. 
К арш н амал: елкадан 
ошириб таш лаш га карши 
мувозанатнн чнкариб, ор
кадан  ошириб таш лаш га 
карш и товонни орка т о 
мондан чалиб таш лаш  
Енгларни ва ёкани ушлаб 
олиб таш лаш . ^н м оя : $у- 
жумчидан итарилиб, оёк
ни олиш. Карш и амал: 
ушланишга карш и чалиб 
таш лаш

Енгларнн ва  ёкани уш 
лаб , унг оёкни унг кул 
бнлан ичкаридан товон 
остинн чалнб агдарнш. 
Химоя: оёкнп олиш, ор
к ага  кетнш, оралнкни 
у з 2* г т s p s z L  К а р ш я  а м и г

чаг усулини бажариш

Ю корида турган ^олда 
ричаг усули билан б ^ н ш

Ю корида турган холда 
ричаг усули билан бугиш

118.

119.
120.

121.
> 122. I

«Чавандозлар» уйннн. 
Узини-узи эдтнёт килнш- 
нн такрорлаш

Курашчи чакконлигинн 
устириш усуллари

108-машрулотни такрор
лаш
Тезкорлик машклари: ш е
рикни орцалаб эмаклаб 
утиш.
Такрорлаш

Футбол. Умумий жисмо
ний тайёргарлик 
Баскетбол уйнаш. Ше*

Ч идам л ил икни 
усуллари.

устириш

Чидамлнликни
воситалари.

Устириш

карши ён томондан ча- 
л в б  агдарнш 
Е нглар ва гавданн уш 
л аб  олиб, гавданн икки 
Кул билан кучоцлаб кук- 
ракдан ошириб ташлаш 
итарилиш, масофани оши
риш, оёрини кучоцлаб 
олиш. Карши амал: цу- 
чок.лаб кутариш (у раб 
олгач), цулни ушлаб 
олиб, кУкракдан ошириб 
таш лаш га карши к?лии 
култик остидан ушлаб 
кутариб (Ураб олгач) 
таш лаш
Енгларни ва ёкани ушлаб 
олиб йикилиб, ён томон
дан  чалиб агдариш. 
Химоя: кужумчидан ита
рилиш ва o c f h  устидан 
Катлаб утиш.
Карш и амал: ён томон
дан  чалишга карш и ён- 
бош билан ушлаб туриш. 
Комбинациялар: ей г л  ар 
билан ёкани уш лаб олиб, 
Кул билан ичкаридан то-

Агдарншларнн
лаштнриш

такоасял-

Ушлаб туриш техникаси* 
ни такомиллаштириш.

5Уриш техникаснни тако- 
мнллаштирнщ,



ДавОми

123.
124.

125.

126.

127:

128.

129.

130.

рикнинг оёрини ура б ар- 
дари ш ва  уни татам адан узищ.
114-машрулотни такрор
лаш
М увозанатни сацлаш 
машцлари. Оёцни илиб 
олиб курашиш. Узини-узи 
эцтиёт цилишни такрор
лаш .
Баскетбол. Умумий жис
моний тайёргарлик. 
шурулланувчи л а  рнинг 
мустацил разминкаси.

116-машрулотни такрор
лаш.
118-машрулотни такрор
лаш .
Футбол. Умумий ж ис
моний тайергарлик 
Ичи туддяряжгъв копток.

Курашчи
ошириш.

тезкорлигини

Техниканн такомиллаш- 
тириш усуллари.

И рода в а . жасурликнн 
устириш усуллари

Саботлн буляшнн J c t s -  
р а а  жетодляря-

вонни уш лаб олиб отиш 
цолатидан бош дан оши
риб ташлаш. 
Комбинациялар: енглар 
ни ва ёцани ушлаб, оёц 
лар  билан кутариш цо 
латидзи  товон остига ич 
каридан чалиб таш лаш

Енг ва ёцани уш лаб олиб 
олдидан чалиб, тиззадан 
кутариб таш лаш . Химоя: 
хужумчи oeFH устидан 
х.атлаб Утиш, цул билан 
сонига таяниш.
Карши амал: ардариш ва 
кундаланг уш лаб туриш.

И чкаридан илиб олиб 
сондан ошириб таш лаш .

И чкаридан илинтириш 
IOK2THJUB олдиндан 42-

Буриш техникасини та* 
комиллаштириш.

А гдариш лар техникаси? 
ни такомиллаштириш.

Буриш техникасини та  ко* 
миллащтириш.

Бугиш 'технйкасдни та ш - 
м н и а т р я

231.

132.

133.

134.

135.

136.

137.

138.

139.

140.

TeaspjK шящахфш. 
Ш с я в я  К >Ip2C U  ут&а- 
з я б  6я 1зд  эм аклаб 
утшо.
Баскетбол. Умумий жис
моний тайёргарлик. 
«Д ойра ичига торт» (цул- 
ни-цулга бериб, дойра 
булиб) уйини.
119-машрулотни такрор
лаш .
Тезкорлик машцлари. 
Ш ерик билан ён томонга 
ардарилишлар.
Футбол. Умумий жис
моний тайёргарлик 
Ш урулланувчиларнинг 
разминка утказиш таж - 
рибаси.

121-машрулотни такрор
лаш.
«Д ойра ичидан итариб 
чицар» уйини.

Баскетбол. Умумий жнс- 
моннй таГфгарлнклар.

¥шшшг$эш т а р б н о н  wf~ еаби ш̂ уа шутудданув- 
чшдарни ирода ж и \атк - 
д ан  тайёрлаш  методя 
сифатида.

Тактика ^ацида тушунча

Хужум цилиш тактикаси- 
нинг барча турлари.

Тактика элементлари (аж- 
ратиш, шароитии бацо- 
лаш , тайергарлик плани, 
планни ам алга ошириш)

Кураш увда татам а сат- 
цидан фойдалаииш.

Ор» г ш  чж ш ш  : 
д а  ц т я я  е д а л 
даб  олнб совдая 
риб таш лаш .

Ушлаб кутариб олиш цо- 
латидан «цайчи» усулн 
билан таш лаш . •

Олдиндан чалиш цола- 
тидан кутариб олиб таш 
лаш лар.

Сондан ошириб таш лаш  
^олатидан елкадан оши
риб ташлаш.

Елкадан ошириб таш лаш  
^олатидан сондан ошириС 
таш лаш .
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141

142.

Тезкорлик машклари 
«Уз тчшонингга тортиб 
ол>> уййни

«Уз томонингга тортиб 
ол» уйини

Тик туриб ва ётиб ку
раш ишда усуллар тайёр- 
лашдаги тактик ^аракат- 
лар.
Коидалар. Мусоба^алар- 
нинг ахамияти ва вазифа- 
лари.

Ей томондан чалиш ^ола- 
тидан сондан ошириб 
ташлаш.

Ташкаридан ва ичкари
дан товон билан илин- 
тириш ^олатидан олди- 
дан чалиб ташлаш.
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Машц цилиш м аш рулотлари ним г намуналя к о н с п е к т  (а с о с н й  вазифалар)

Машгулот катнашчыларншшг вши

7—8 | 9 -1 0  1 11—12*

Д зю до курашининг асосий элемент- 
лари билан таииштириш -

Полвонни умумустирувчи ва • махсус 
машцларини бажариш куникмасига 
ва кураш техникасииинг асоснй эле- 
ментларига Ургатнш

Турли уйинларда умумжисмоний тай 
ёргарлик ва махсус жисмоний тай- 
ёргарликии ривожлантнрнш воситала- 
рига Ургатиш.

Техник тайёргарлик буйича контрол 
иормативлар топшириш.

Умумустирувчи маш кларни такомил- 
лаштирнш

Х аракатли уйинларда уыумустнрув- 
чн машцларнн бажариш  куиикмала- 
рини такомиллаштнриш.

Дзюдочнларнннг махсус-танёрлов Дзюдочнларнннг махсус-тайёрлов 
машцларнга ургатнш машкларини такомиллаштнриш

Программага мувофиц дзюдо кураши Программа матерналнга бииоаи тех- 
тсхннкаснга ургатнш. ник-тактик- ма^оратга Ургатнш.

Умумий жисмоний тайёргарлик ва 
махсус жисмоний тайёргарлик ^ара- 
катли ва спорт уйинларнда 
Мусобацалар назарияси ва амалиёти 
асосларииинг ахамияти.

Умумий жисмоний тайёргарлик ва 
махсус жисмоний тайёргарлик буйича 
контрол норматнвлар топшириш

Умумий жисмоний тайёргарликнн мах
сус жисмоний тайёргарликнн такомнл- 
лаштириш.

Умумий жисмоний тайёргарлик ва 
махсус жисмоний тайёргарликнн та- 
комиллаштириш.

М усобакглар назарнясн ва  амадвёт

Щ В Н О В Ш

Я Ш

Техник тайёргарлик буйича контрол Маънавиб ва иродавий тайёргарлик 
норматнвлар топшириш. хаквда тушунча

Умумий жисмоний тайёргарлик ва 
махсус жисмоний тайёргарлик буйича 
контрол норматнвлар топшириш

Техник тайёргарлик буйича контрол 
норматнвлар топшириш



£ Машгулот катиашчиларйяннпг Сшн
13~14----------------- !___________  15—16 - I \  17—18

Умум устирувчн машкларнн тако
миллаштириш
Дзюдочиларнинг махсус —  тайёрлов 
машцларинн такомиллаштириш. 
Программа матсриали буйича тех
ник-тактик мадоратга ургатиш 
Илгари Урганилгая а мал л арии тако
миллаштириш
Умумий жисмоний тайёргарликни ва 
махсус жисмоний тайёргарликни та
комиллаштириш.
Дзюдо назарияси асослари ва мусо- 
бакалар коидаларн бнлимларинн та
комиллаштириш
Психологик тайёргарлик ва  унинг 
техник-тактик ма^оратни такомнл- 
лаштирншдаги роли 
Умумий жисмоний тайёргарлик ва 
махсус жисмоний тайёргарлик бу
йича контрол нормативлар топшн- 
риш.
Техник тайёргарлик буйича контрол 
нормативлар тоншириш.

Умум Устирувчн маищларнн тако- 
комиллаштирнш
Дзюдочиларнинг махсус тайёрлов 
машцларини такомиллаштириш 
Программа матернали буйича техник- 
тактик ма^оратга ургатиш 
Индивидуал комплекс амалларни та
комиллаштириш
Умумий жисмоний тайёргарликни ва 
махсус жисмоний тайёргарликни та
комиллаштириш.
Дзюдо назарияси асослари ва мусо- 
бакалар коидаларн бнлимларинн та
комиллаштириш
Маънавнй, иродавий ва  пспхологик 
тайёргарлик

Умумий жисмоний тайёргарлик ва 
махсус жисмоний тайёргарлик бу- 
йнча контроль нормативлар топши- 
риш.

Умум устирувчн машкларнн такомил
лаштириш
Дзюдочиларнинг махсус тайёрлов 
машкларини такомиллаштириш 
Программа материали буйича техник- 
тактик ма^оратга ургатиш 
Индивидуал комплекс амалларни та
комиллаштириш
Умумий жисмоний тайёргарликни ва 
махсус жисмоний тайсргарлнкни та
комиллаштириш
Дзюдо назарияси асослари ва мусо- 
бацалар коидалари бнлимларинн та- 
комиллаштиршн
Маънавнй, иродавий ва психологик 
тайёргарлик

Техник тайёргарлик буЛича контроль 
нормативлар топшириш.
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Бош томондан уш лаб туришга ургатиш (20 мин.)
— ушлаб туришни яхлит, шериксиз царшилик 
курсатиб намойиш килиш;
—  статик холатда турри уш лаб туришга ургатиш.
—  амални кичик царшилик билан бажариш .
—  амални тула царшилик билан вацтга бажариш . 
Олдиндан чалиб таш лаш га царши амалларнн ва 
цимояларин бажаришиинг асосий вариантларинн 
амалий тацлнл цилиш (10 мин.):

— Цужумчининг оёги орцасига цадам таш лаб 
цимояланиш варианта!

— царши цужум царакатн, олдиндан чалиб 
таш лаш га царши товонннн орца томондан чалиб 
ташлаш.

т -  карши цужум царакати: олдиндан чалиб 
таш лаш га царши мувозанатдаи чицариш.

Я куний цисм (3—5 мин.)

Секнн югурнш, юрнш
Сек им нафас олиш ва бушашнш (3—5 мин.) 
машцлари.
Диццатни устириш машцлари. «Тацнцлаиган 

харакатлар».
Саф булнш. якунлар ясаш.
Уйга вазифа

Машцларнн бпжЛ 
рнш цоидаларини 
<5узган шугуллп 
нувчилар улиндии 
чицадилар on том о- 
шабин буладмлпр

УКУВ-М АШ К-ЙИF H И Л А РИ Н И  УТКАЗИШ

Уцув-машк йнкинларида курашчиларни йирпк м у -  
собацаларга тайёрлаш  ншлари якунланади. Уларшшр 
энг асосий вазн ф аси — б р Я а к  мусобацаларда му- 
ваффациятли цатиашиш учун юксак мацоратга »ри 
шишдир.

И и р и н  муддатлари булаж ак мусобацалар кулимй 
билан ва спортчилар камчалик пухта машц цнлгаялив* 
лари билан белгнланадн. Одатда, мусобацалар 15 УО 
кун давом  этади.

И и р и н  учун энг яхши жой шахар чеккасига жойлши 
ган спорт базасидир. Яхши табиий шароитлар курлш* 
чига каттиц м аш цлардан сунг дам олишга, оргшимм 
га эса^ тезроц узига келишга имкон берадн. Буи дни 
ташцари, цаттиц маш цлар баж аргандан  супг ну-

106



м « р  кросслор, походлар, эшкак эшишлар, сузиш- 
f | l  \иу ипбилар сингари маш^ килиш воситалари- 

I ■мим'i.uiimuinpu керак. Спорт базасида кураш 
■ I  мишгулотлар учун махсус жи^озланган зал,
I \iilnu К}макчи турлари (баскетбол, футбол, штан- 

■" '"и  ниш, сигпл атлетика) билан шугулланиш 
' "И, шсшрнП машрулотлар утказиш ва кинофильм- 

| V учун бино, маданий хорди^ чицариш
М ы»(\ (кинотеатр, кутубхона ва бошцалар) б^ли- 
I I' о\м\к.

|ЩИИ ш п п рда  тутиш  керакки , м аищ  ц и л и ш дан  ол- 
\\\ тм|\,пщ)да укув—  м аш ^ ^илиш  иш лари  мунтазам  
I ■ (HHnu, методика ж и ^ати дан  турри тузилган  б^лса- 
I п » h\u илишдагн машк килнш лар м аксим ал  сам ара  
I \ т \ и

пммш да ^атнаш чилар сони шундай булиши керак* 
J-' "шшуи учун шериклар етарли д а р а ж а д а  булади. 
t |uuu'iiumpra шерикларии бир-бнрига який икки вазн- 
М Л и |1 iui\opn ва паст вазнлилардаи, энг енгил вазн 

фи^ат бир вазндан, огир вазн учун —  паст ка- 
Жсцнипиш тлнлаш мумкинлигини хисобга олиб ^ар 
ШЬ ни щ кнтегориясида камида учта курашчи б^лганн 
М иикул, -7л, <t *• *

И т и и д а  и ш н и н г  м у в а ф ф а ^ и я т л и  б у л и ш и  к ^ п р о ^  
ИИИИрлар с о с т а в и г а  б о гл и к д и р .  Б а р ч а  и ш л а р н и  б а м а с -  
Ц й у м  а м а л г а  о ш и р и ш  учун  т р е н е р л а р ,  в р а ч  в а  ком сорг, 

н(\ иаларии  гр у п п а си  а ъ зо с и д а и  и б о р а т  тре- 
кси гаш и  т у зи л а д и .  Т р ен ер  в а  в р а ч  м у с о б а ^ а л а р -  

(** ».пи'‘\*лаиастгаи к у р аш ч и л ар н и н г  и н д и в и д у а л  хусу-
* имI 'м р ш и  яхш и  б и л и ш л а р и  к ер ак . Б и т т а  т р ен ер  5—  
И iMinjMMu бviл ай  ш уруллан иш и кёрак .

Ц а п т ш у в ч и л а р  ку-прок . б улса , у ^ у в -м а ш к  1̂ илиш 
м иипт >\xuiupoi\ т а ш к и л  этиш  учун т р е н е р л а р д а н  хар  

j Фш»и млълум в азн  категори яси га  эга  кураш чи ларн и
• ■ г пинга м асъул  этиб  тай и н л ан ад и . Б у  трен ер л ар  
•мммигиднп боШ'^а м асъ у л и ятл ар н и  ва бутун коллек
ции билаи иш лаш  вазиф асини  социт этилиш ини бил- 
дирмпПди, албатта .

I niVpjum д аври д а  ^ткази лади ган  уЦув-маыщ |§й- 
иппш и оддий ш ароитдагига  К араганда умумий 

Шигмоиии тай ёргарл и к  воситаларидаи анчагина кенг- 
|1Ш\ фийдплаииб, катта  иш ларни ам алга  ошириш им- 
М1ППИ1П беради. Б у  йигинларда кураш чиларни жисмо- 
inui, Iгчиик, тактик ва назарий тайёрлаш  буйича конт- 
унт» норматнвлар цабул ^илиш планлаш тирилади. г<



Машц цилйш йиринлари.к^проц масъулиятли мусо- 
бацаларга бевосита тайёргарлик к^риш бос^ичида ут- 
казилади. Режимга риоя цилиш, тана орирлигини назо
рат нилиш бундам йиринда спорт формасига эришиш- 
га б^йсундирилган.

Масъулиятли мусоба^аларда ^атнащишга коллек- 
тивяинг энг кучли курашчилари тайёрланишлари к&  
раклиги турган ran. Танлаб олишлар охирги мусобаца- 
лар натижаларига ^араб ^тказилади. Бу ютуцлардан 
«тацщари, йнгин цатнашчиларини т^лдиришда спортчи- 
ларнинг ёшларн ва келажак исти^боллари ^ам эъти- 
борга олинади. Нисбатан бнр хил шароит пайдо булиб 
^олса, анча ёшроц ва йсти^боллирО^ спортчилар тан
лаб олинади.

Йиринга мана шу йириини ^тказаётган ташкилот* 
нинг энг кучли курашчилари танлаб олинади. H mfhh 
^атнашчилари сони б^ладигаи мусоба^алар характера 
(командалар учрашувлари, щахсий учрашувлар, айрим 
вазн категорияларидаги матч учрашувлари)га ^араб 
белгиланади.

Ииринга келган курашчилар спорт формаси дара- 
жасини белгилаш учун машрулотлар бошида контроль 
олншувлар ва врач назорати утказилади. }^ар бир 
спортчн уз ёнида диспансер кузатуви карточкасини 
(слиб юриши керак. Контрол олишувлардан сунг маъ- 
лум б^лган спортчилар тайёргарлигига биноан ва тайёр- 
гарликнннг умумий планини ^исобга олиб индивидуал 
планлари аницланади.

Ииринларни утказиш учун щйидаги ^ужжатлар: 
укув плани, ^аражатлар сметаси, машц ^илишнинг^ар 
бир даре учун тузилган плани, кун тартиби, сиёсий 
тарбиявий иш планини тайёрлайдилар.

Йиринда иш курашчилар ва тренерларнинг ташки- 
лий мажлисидан бошланади ва унда й и р и н н и н г  ма^са- 
ди ва вазифалари |^щв-маш| ^илиш жараенини рас- 
мийлаштириш, сиёсий-тарбиявий ишлар ва маданий- 
оммавий ишлар (редколлегияни, планининг айрим бу- 
лимларига масъулларии сайлаш) к^риб чицилади.

Спортчиларнинг машк; цилдиришнинг умумий ва ин- 
дивидиал плани асосий жужжат б£либ, шунга ^араб 
укув-маищ цилиш ишлари олиб борилади. Умумий плад 
тренерлар состави томонидан олдиндан тузиб цуйи- 
л ад и.

Биринчи кунлардаё^ навбатчилик цилиш ва спорт- 
чиларнинг умумий массаж олиши графиги тузиб чини
ла ди. Дар куни {навбати билан) битта тренер ва ^ат*
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плшчн иавбачилик ^иладилар. Навбатчи тренер режим 
впжлрнлишига ва ушбу кунга белгиланган маш- 
гулотларнинг ташкил 1$илиницшга жавоб беради. ЩШ*
II л in ми эса, унга ёрдам беради.

/\«*Ф бир даре учун тузилган иш плани одатда, ^аф- 
тялик цикл асосида тузилади. Щ р купи унда цуйидаги 
Луиолиш: кураш машрулотларй, жисмоний тайёргар
лик машрулотларй ва з^оказолар мавжуддир. Асосий 
ммшгулотлардан ташцари, походлар ташкил килиш, 
волейбол, баскетбол уйнаш, сузиш, эшкак эшиш, штан
га кутариш ва бопщалар тавсия ^илинади. Х^афта 
циклида 5—6 машк цилиш кунлари булиб, улардан 
2—4 куии кураш машрулотларига, 2 куни — Жисмоний 
тайёргарликни ва 1 куни назарияга ажратилади.

Турнир мусобацаси олдидан одатда учта машрулот: 
эрталабки, кундуз кунги ва кеч^урунги машрулот ут- 
«сазилади. Матчли учрашувга таъёргарлик куришда 
бир куида 2 та маш к— эрталабки ва кундузгй ёки 
«сечцурунги мапщ ^илиш етарли б^лади.

Эрталабки машрулотлар. Бу машрулотларнинг да
вом этиши ва жадаллиги кейинги, асосий машрулот- 
yiap нагрузкасига боглиц. Нагрузка катта б^лса, маш
рулотлар 35—40 минут, уртача нагрузкада эса 45—60 
минут давом этади. Машрулотлар навбатчи тренер 
ра^барлиги остида олиб борилади ва сафланиши '̂аШ- 
да навбатчи ^атнашчи рапорти билан бошланади. Ке
йк н тренер куннииг й^налишн ва тартиби ^амда бога
та  керакли эълонлар ^.а^ида маълум ^илади.

Машрулотнинг биринчи исми (16—20 мин. ^уйида- 
гиларни Jte ичига олади: 500—800г м га юриш, юриш 
билан алмашииувчй югуриш (Уртача тезлик билан 
1000—1300 м га .умумустирувчи мацщлар. Машрулот- 
«инг иккинчи цисмига (10—15 мин.) кураш техникаси- 
«и ва тактикасини такомиллаштириш буйича шерик 
билан ва шериксиз махсус мапщларни бажариш кира- 
ди. Машрулотнинг учинчи цисми (10—15 мин) мускул- 
ларнинг айрим группалариии ^стирувчи махсус машк- 
.ларни уз ичига олади. Машрулотлар бушашув ва секип 
-юриш машцлари билан тугалланади.

Кураш буйича машрулотлар. Машрулотларни яхши 
ташкил этиш учун Shfhh цатнашчиларини 8— 12 киши- 
дан иборат группаларга ажратадилар, яъни 4—6  жуфт 
цатнашчилар группасини тузадилар. )^ар бир х^атнаш- 
'чига татама устида машц ^илиш ва^тини белгилайди. 
Машрулотларни бундай ташкил килиш курашчиларга



индивидуал ёндошувни аник амалга ошириш имкоин* 
ни беради.

Турнир мусобакаларцга тайёргарлик к^ришда (олн 
шувлар кундузи ва кечкурун утказилаётганда) курлщ < 
машрулотлари вацтини цафта циклида кундуз ва К «Я  
цурун билан навбатлаштириш лозим, чунки спортчн 
нинг энг куп мехнатга цодирлиги одат тусига Kupi'ini 
маш к цилиш соатлари билан мослашади.

Кун тартиби

yfiFOHmu 7.00
Эрталабки гимнастика 7.15— 7.45 
Туалет 7.45—8.00 
Нонушта 8.00—9.00
Назарий машрулотлар (сиёсий ахборот) 9.00— 11.00 
М аш ц цилиш (татама устида ёки умумий жисмони® 
тайёргарлик машрулотлари) 11.00— 14.00 
Тушки овцат 14.00— 15.00 
Д ам  олиш 15.00— 16.00,
Машц цилиш 17.00—20.00 
Кечки овцат 20.00—21.00 
Маданий-оммавий ишлар 21.00—22.00 
Кечки сайр 22.30—23.00 
Уйцу 23.00
Катта тренер цатнашчилар гавдаси огирлигнмн 

мунтазам назора’т  Цили б боради. Ш у мацсадда ц'ар пи
ки кундан с^нг эрталабки гимнастика олдидан торО«> 
зида торгиш ам алга оширилади. Натижаси теплили 
^уж ж атга  ёзиб ц^йилади.

Ш урулланувчилар овцатига врач ва  зф кал и к  иш* 
лари  буйича ёрдамчи ж авоб беради. О вцат цатнашчи* 
л ар  танлагани буйича берилса яхши булади.

Меню тузншда баъзи курашчилар тан а  орирлпгипи 
камайтиришлари кераклигини эы и б о р га  олиши керак.

Курашчилар с о р л и р и н и  кузатишни бевосита мшиц 
лар  Утказилаётганда татам а устида утказиш керак. 
Врач кураш  залида булиши ва й и р и н н и н г  цар бн|) 
цатиашчиси маш ц цилиш цолати цацида фикр io| i 
зишга имкон берувчи тегишли иш олиб бориши корч<, 

Кечцурун тренерлар кенгаши эртага машц цилиш 
учун ж уф тлар тузади ва бу хацда курашчнларгп мшиц 
машрулоти олдидан маълум цилади. Xjaip бир машгу 
лот охирида тренерлар ^тказилган машций олншуилпр 
натижаларини тацлил цнладилар. Зарурат  тал  а  б цил 
са, машц цилувчйлар тренернинг курсатмасига бпонли
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МН«нм1|>11 лозим булган техник-тактик ^аракатларни
Р » М Г  М Н . ' П ф .

myi4 i6 rii\{K»iiip кунига икки марта — эрталаб ва кеч- 
Н№|1ум ОТКмаилиши сабабли йигинда машций машрулот- 1 
UliHH ггнамлда худди шу вацтда утказиш керак. Ку- 
м м Н н 1и|> мусобацаларда буладиган ш ароитларга ку- 
р 1Нммм т р и  керак. Эрталабки маш^ни соат 11 да, кечки 
|jHJH\hii h ;i соат 17 д а  бошлагаи маъкул. Мусобака- 
#9fiI* Й/1ЛИЛЛИ курашчнларга 2—3 кунлик дам беришдан 
Н ш |  и г г мп кет 3 к у н  давомида татам а устида маш^- 
я | | |  УI i\*i пин ма^садга мувофшушр. Шу билан бирга 
ШДМНш икки кунии эрталабки ва кечкурунги эркин
• • f«ммv и щ (5 мин.) утказилади. Агар бир машций маш-

'(п и к кита эркин олишув Утказилса, унда кураш- 
■ | | р  |>п вмпнкаии ф акат олишув олдидагииа баж ара- 
1Н«Ммр Уни гамом цилгач курашчилр 15—20 минут дам 
iMMi 'in nip на икки и чи эркин олишувни утказадилар, 
■ДИН су иг секин югуриш билан мускулларни бушаш- 
П1|ипм млищлариии баж арадилар. Битта маш^ий дарс- 
Р  V ".нпнуи утказилиши тренерга ва врачга хар бир 
Шфмнпн 1\личалик пухта м аш ^ цилганлигини анн^лаш 
имнмннни беради.

М‘1НП\ цилишнинг охирги куни татам а устидаги иаг- 
iiv И' I олдниги манщий маш гулотларга Караганда ан- 
В  Hitмрс>|\ булиши керак. М асалан, ж уфт У^ув-маш^ ^и- 
И щ  олишувини Уртача тезликда галма-галдан тепадан 
В M/M11 дли 5 мииутдан утказадилар ва 15—20 минутли 
ДИМ олишдаи еу'иг тик туриб, таш лашеиз 6 — 8  минут- 
Дйм У 1\> пм ан щ  1\илиш олишувиии утказадилар.

Иш ин охирида команданинг цатъий составини туг- 
|м« 0«vn иллш ж уда му^им а^амиятга эга. Б у  масала- 
■HMi \лл  этилишини охирги маищ цилишга ^ад ар  цол- 
дмршн мумкин эмас, чуики номаълумлик машк; ^илув- 
ijM'inp к л Пф и яти га салбий таъсир ццлади. Ингин охири- 
,11 н | шпиц му собака лари утказиш керак эмас, чунки бу 
ЙаКибломчи шикастланиш ларга ва курашчилар аса
м и  н 1,у иаш га олиб келишн мумкин.

Курлшчилар маш^ий олишувларни цандай утказаёт-
• ми I >i*iiiiii ди^цат билан кузатиб бориб, уларнинг жис: 
ИпннП, техник-тактик ва ирода ж и^атидан  тайёргар- 
жм ими ,\исобга олиб, тренерлар команданинг асосий 
fin MiiMiiiii мусобацалар бошланишидан 8— 10 кун ол- 
дмн Оелгиллб олншлари керак. Одатда, машк килиш 
V*is к мл hi катсгорияси бир хил булгаи шериклардан 
р у ф |л л р  тузиш лозим. Биро^ маш гулотлардан бирида

I ними \лпгл нисбатаи вазни енгилро^ шерик билан
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м аш к килиши баъзида мацсадга мувофи^ булади. О п т  
да, бундай олишувлар анча тез суръатда утади, oi нр 
рои; ^ ар акат  цилишга мажбур этади, бииобарни, 
корлик ва чидамлиликни ^ етщ и ш га  имкои ббрлдм 
Вазни енгил шерик билан энг мураккаб амаллнрнИ 
ж уда к^п м арталаб  баж ариш га ва техникани я х ш щ Н  
Узлаштиришга муваффац булииади. Вазни анча <ни|ъ 

лроц шерик билан машц цилиш кучли рацибшшг угвдий 
олишлари ва .^ужумкор царакатларини енгишга урги» 
тади, кучии устиришга ёрдам беради.

М усобацаларда курашчининг муваффакиятлп «ш 
циши к^п д ар аж ад а  унинг турри хулци билан бслш* 
ланади.

М усобацаларда кучни теж аб сарфлаш , бртйцча б§ 
зовталанишдан цочиш, цувватни тиклаш  учун $а.р Опр 
имкрниятдан фойдаланиш -керак. Кун тартиби бу длир- 
д а  одатдаги кун тартибидан кескин ф арц цнлмаслищ  
керак. Кайфиятни яхшилашда кечки сайр ва узоц у/Цу 
(8 — 10 соат) ж уда катта роль уйнайди. Сайр цилиш 
одамни тинчлантиради ва  яхши ухлаш га ёрдам берлди.

Бу восита мусобацалар бошланишидан олдин цлг  
нашувчилар вазнини махсус торозида тортгандаи ко

- йин ва цуръа таш лангач, курашчи мацсадни аницлайдй 
ва уни амалга оширишнинг тахминий планиии бел» и 
л аб  олади. Энг аввало план айрим олишувлар уртлси* 
д а  вазифалар ва кучлар тацсимланишини акс эттпрн 
ши керак. Турри план тузиш учун бир цатор фак тир 
ларни: мусобацалар утказиш усулини, вацтини, жоиини 
ва цоказоларни кисобга олиш лозим. Шунпнгдгн, 
мазкур вазн категориясида цатнашувчиларнимг миц* 
дор  ва сифат жи.^атидан составини, уз командаси 
д а  рациб командасининг мусобацаларга тайёргарлш и 
дараж асини эътиборга олиш зарур. М усобацалардп мпь 
лум  Уринни эгаллаш  учун Утиладиган доиралар сопннн 
тахминан белгилаш, -дастлабки икки олишувлардл mim 
л ар  билан курашишга турри келишини анча аннц б ИЛИ» 
ши ва  кейинги олишувлардаги рацибларни тахминвИ 
аницлаш керак. Ушбу маълумотларга асосланиб куриш* 
чи уз режаларини тузиб чицадн.
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|  и и ш ц  Лммшлврининг тахкиниЙ ^афталик машц цилиш план»

Н иц ! ГОПТ Асоснй й^налгаилик ГахмшшЙ мазмун

и * Н 00 9.00 Эрталабки размин
ка

1 1 00 — 13.00 Уцуп-машц килиш 
вазифаларида дзю 
до техникаси ва 
тактикасиии тако- 
мил лаштириш, чи- 
дамкорликни Ус
тириш.

17,00

Я 00 — 9.00

Умумий жисмоний 
тайёргарлик. Тез
корлик ва чаццон- 
ликни устириш. 
Эрталабки размин
ка.

11.00— 13.00 Умум жисмоний 
тайёргарлик буйи
ча назарий машгу- 
1лот.

17.00 — 19,00 умум жисмоний 
тайергарлик буйича 
машрулот. Кучни 
Устириш.

Ю риш, чопиш, умум 
Устирувчи машцлар, 
та к лидий машцлар, 
дзюдочининг махсус 
тайёрлов машклари. 
Каршиликсиз ташлаш- 
ларни бажариш. Вази
фалари и бажариш 
(курашчннинг тУла 
булмаган царшилиги- 
сиз).
Ташлашларни тезлик- 
ка бажариш. Етиб ку- 
рашиш Сакраш аргам- 
чиси билам сакраш* 
лар*
Кросс 3 — 5 км. 
Баскетбол Уйнаш.

Кросс 2 км.
Умумий {Устирувчи 
машцлар.

м
* '" т * аоо -  9.00 Эрталабки размин

ка Техник-тактик 
мазоратни. чидам- 
[лиликни такомил- 
лаштириш

С §
17.00

llirti'irtllfln 8.00 — 9.00

Техник-тактик ма- 
гсоратни, чидамли
ликни такомил- 
лаштириш 
Эрталабки размин
ка

5 Jkm га кросс. Тош- 
лар билан штанга ку
тариб гимнастика сна- 
рядларида машц ци
лиш, кийимсиз та^ли- 
дий машцлар 
Сайр цилиш. Умум 
Устирувчи машцлар. 
Кичик каршиликка эга 
амалларни тик лолат- 
да ва ётиб такомил- 
лаштириш. Тик турган 
.^олатда ва ётиб вази- 
фа буйича курашиш. 
Мусобаца типидаги 
5 x 5  минутли оли- 
ш ув.

Юриш, чопиш, умум- 
?стирувчи машцлар. 
тацлидий машцлар.



Давоми

Ж ум а

Шайба

51кшанба

1 1 .0 0 -  13.00

17.00 -  19.00

8 0 0 - 9 .0 0

11.00 -  13.0Э

17.00

8.00 -  9.00

1 1 .0 0 -1 3 .0 0

17.00 -  19.00

8.00 -  9.00

11.00

У мумий* жисмоний 
тайёргарлик буйи
ча назарнн машгу- 
лот
Дзюдо техникаси 
ва тактикасини 
такомиллаштириш. 
Чаккоиликни усти
риш.

Эртала ж и  размин
ка
Техник-тактик

Техник-тактик ма- 
хоратни так оми л- 
лаштнриш. Тез кор- 
ликни устириш

Эрталабки размин
ка

икловчи цикл

маш гу-1азарий
логлар

Эрталабки размин
ка
Эркин дам олиш

3 км га кросс. 
Футбол, чузнлиш 
маш к лари

Хужум килиш нин г 
турли бурчакларидап 
«ташланиш» амалларн. 
«Шох» амалларни та
комиллаштириш. Ва
зифа буйича тик ту
риб ва ётиб курашиш. 
Сайр килиш

Мусобака тусидагн 
5  — 6  минутли оли- 
шувлар, турли томон- 
ларга 6 та ташлаш ни 
пактга Утказиш
(3 марта) эгилувчан- 
лик машклари. 
Мусобака тусидаги
3 — 8 минутли оли- 
шувлар. ва.чтга турли 
томоиларга 6  та таш
лаш (3  марта).
5  — 7 км га к р о сс  
Умум Устнрувчи 
машклар, махсус тай
ёрлов машклари. 
Хаммом, массаж, дам 
олиш
Спорт вокеалари хро- 
никаси. Шахмат ва 
шашка Уйнаш.
Ш ахсий план буйича

Кинотеатрларга. театр- 
ларга, музейларга бо
риш, кито5лар Укиш

ВРАЧ НАЗОРАТИ

Медицина назорати — совет жисмоний тарбия сис- 
темасининг инсоиийлик принциплари тал аб  ^илган тре
нер — педагогнинг энг биринчи ишидир. Спортчмлар- 
иииг спорт натиж алари уларнинг с о р л и р и  цандай экан- 
л и гига борлиц. Шунинг учун тайёрланииг ж араёнида 
юкори натижага эришншни ж адаллаш тириш ни ^исоб- 
гп олмай, шурулланувчиларнинг ёши структурасини, 
уларнинг нндивидуаллигини эътиборга олиш зарур.



by иазифани сифатли Ы л  мхл'иш учун тренер би- 
«/(ми прач уртасида адоца булиши ж уда му^имдир. Улар 
ПГлниамнинг стандарт нагрузкага реакцияси к^рсат- 
Нгчллрими ва, шунингдек, бундай реакциялар намоён 
Вулншнда спортчиларнинг индивидуал хусусиятларини 
iiii.iпш.млрм керак.

Врачиинг, спортчининг, тренернинг махкам алоцада 
Пу.iiiiiiif спортчиларнинг имкониятларига энг мос ке- 
‘i\ ими нагрузкани белгилаш ва спорт-педагогик вази- 
фпларии хал этиш имконини беради. Ю ксак нагрузка 
мыроцтида тренер ишининг натиж алари к^п д ар аж ад а  
гиортчиларнинг * ишчанлигини тиклаш  тадбирларига 
боглнц эканлигини тренер эсда сацлаши керак. Х арак
и р и  жнхатидан турлича булган нагрузкалар, сайр ки
ли ш, иссиц хаммом, массаж  ва уз-узини уцалаш ларни 
цуллаш лозим. Фармакологик препаратлар ва витамин- 
лар цувватни тиклашнинг махсус воситаларига таал- 
луцлидир. Улар организмнинг касалланиш ларига, оби- 
^авонийг кескин ^згариш ларига ва тащци му^итнинг 
бошка таъсирларига царшилик к^рсатишини ошира- 
дилар.

Медицина к^рикларини ташкил цилиш, жисмоний 
машцларнинг организмга таъсири хасида, гигиенага ва 
кун тартибига риоя цилиш )$ацида ^тказиладиган врач 
су^батлари, узини-^зи назорат цилиш тренер учун ^ам , 
спортчи учун ^ам  мажбурийдир.

Спорт циёфасини тиклашнинг энг ажойиб усули 
маданий-оммавий тадбирлар утказиш, театрларга, 
кинотеатрларга, концертларга боришлар, олимлар би
лан, ишлаб чицариш илгорлари ва шу кабилар билан 
учрашишлардир. ~ к

М усобацалар даврида вазнни камайтиришни. ва ов- 
цатланишни ай й щ са  диц1$ат билан кузатиб бориш за- 
рур. Вазнни таш лаш  спорт машц цилишининг замона- 
вий системасини, рационал пархезни, суюцлик ичпшни 
чеклашни, турли хил иесик муолажаларни, таъсир 
этишнинг психологик усулларини, фармакотерапия па 
ш у кабиларни ^з  ичига олади. Булариинг ^аммаси 
спортчининг оптимал имкоииятларн билан белгиланн- 
ши ва унинг еорлирига таъсир курсатмаслпги керак.

Тана орирлигини камайтнриш учун мусобацалар ол
дидан цуйидаги воситаларип ц^лландилар: иссиц ^ам- 
мом, овцат ейишни ва суюцликни ичишни чеклаш, ф ар 
макотерапия (зарарсиз сийдик ^айдовчи ва  тер чица- 
рувчи медицина дорилари) ва маш ц цилиш нагрузка-
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лари. Вазнни ташлашнинг энг ма^бул усуллари цуйи- 
дагилардир (В. А. Геселевич, 1976);

— бир текис вазн ташлаш. Спортчи тана орирлиги- 
ни ташлашнинг бутун давр давомида бир хил кг мш$- 
дорида бир текис вазн ташлайди;

— зарбдор вазн ташлаш. Тана вазни* пасайишн 
охирги 2—3 кун ичида содир б^лади.

— интервал билан. Курашчи 2—3 кун давомида 
.жадал суръат билан 2—3 кг вазн ташлайди, яъни нор- 
мага эришади, с^нгра семира бошлайди ва шундай 
ц к л н б  2—3 марта ташлайди, яъни вазн «тебраниб ту
ра ди».

Мапщ ^илувчи ва мусоба^аларда ^атнашувчи спорт- 
,чи режимида энг жиддий а^амиятни овкатланишга г̂ а- 
ратиш зарур. Т^рри ташкил ^илинган овцатланишда 
ишчанлик ошади, чарчаш пасаяди ва катта жисмоний 
нагрузкалардан с^нг кучни тиклаш жараёни тезла- 
апади.

Ов^ат у^ув-маш^ ^илиш .жараёнида сарфланган ^ув-‘ 
■ват урнини т^ла т^лдириши керак. Ов^атни дзюдо ку
раши билан шугулланиш хусусиятларига, и^лим ша- 
роитларига, спортчининг индивидуал хусусиятларига 
мое келувчи маълум тартиб буйича амалга ошириш 
зарур. Ов^атланиш рациони хилма-хил булиши, енгил 
ва яхши хазм буладиган, ёцимли мазага, ^идга ва ях- 
ши таш^и куринишга эга мол ва усимликка мансуб 
турли хил ма^сулотлардан иборат булиши керак.

Мусоба^а циклида купгииа курашчилар маълум, 
рухсат этилган медик-биологик стимуляторлар билан 
бир ^аторда, тенг мивдордаги ёнро^, асал ва майиз 
^оришмасини тановул циладилар.

Врач назоратининг му^им хусусиятларидан бири — 
тренерларнинг спорт травмаси профилактикасини ва 
'Шикастланганга ёрдам курсатишни билишидир. Майиб 
булишдан келиб чиедан сабабларни батафсил урганиб 
чи^ишга асосланган профилактика тадбирлари спорт 
туфайли маййб б^лиш даражасини максимал пас^йти- 
риш имконини беради.

Дзюдочи таянч-Харакат аппарати энг заиф Жо'йла- 
ри о щ  ва к$ллар буринлари (тизза ва болдир-товон 
б^ринлари). елка камарй б^ринлари ва шунингдек 
умуртца поронасидир.

Дзюдочиларнинг таянч-^аракат аппаратлари майиб 
буладиган холатлар ва майиб булиш сабаблари хам- 
да уларнинг олдини олиш чоралари.

Бир йиллик маш^ даврида дзюдочиларнинг энгк^п
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ж/фо.^атланиши тайёргарлик даврига турри келади, 
Вошца вацтларда, масалан, утиш даврларида майиб 
б^лиш цоллари анча кам учрайди.

Майиб булишнинг асосий сабаблари Уцув-машц ци
лиш жараёнларини ва мусобацаларни нотурри ташкил1 
цилшшши, методик хатолар, цоидаларнинг бузилиши, 
курашиш усулини техника жи^атидан нотурри цулла- 
иишидир.

Уцув-машц цилиш жараёнидаги ташкилий-методик 
хатолар орасида жангга курашчиларни нотурри жуфт- 
лаш (вазн категорияларининг мос келмаслнги, малака, 
техника ва жисмоьий тайёргарлиги орасидаги фарц- 
нинг катталиги ва бошцалар), уйин машцлари кирити- 
лиши, ёмон ташкилий ва метеорологик шароитларда 
машц цилдириш, моддий-техника таъминотидаги, ^а- 
кимликдаги камчиликлар ва ^оказоларни айтиб Утиш 
лозим.

Дзюдочилар майиб булиши заминида биринчи нав- 
батда тайёргарликнн жадаллаштириш, яъни машцлар' 
^ажмини, тезлигини, машцларнинг у ёки бу элемент- 
лари бажарилиши мураккаблигини кескин оширишдан’ 
иборат булган методик иллатлар ётади.

Яккама-якка олишувни бошца турмушда булгани- 
дек, дзюдода машц цилишнинг бошланрич цисмида 
майиб булишнинг сабаби асабий созланишдаги кам- 
.чиликлар, разминкани ёмон утказилганлигидир. Машц, 
цилиш охирида майиб булиш умумий ва махсус жис
моний тайёргарликнинг етарли даражада эмаслиги са- 
бабли чарчаб цолиш туфайли*юз беради. Тренернинг 
ало^ида эътибори якуний босцичдаги махсус тайёргар
лик салморига царатилган булади;-гномахсус тайёргар
лик (умуммуста^камловчи машцлар, уйин тарзндаги 
ва бошца машцлар) эса кичик бир цисмни ташкил ци- 
лади, бу ихтисослаштиришнинг маълум даражада тор-: 
лигидан далолат беради.

Техникавий хатолар машц цилишга спортнинг уйию 
турлари киритилиши билан уларни методик ташкилий' 
ва техникавий жи^атдан етарли тайёргарлик .курмас- 
даи машцларга киритилиши билан боРлицдир. Буцданг 
ташцари ^ужум цилиш ёки ^имоя характерига эга мах
сус элементлар (орцадан ва олдиндан чалишлар, та- 
гидан уриб ардаришлар, огритиш усуллари, ташцари
дан ва ён томондан илиб кутариш, орцага кутариб ар
дариш ва бошцалар) ни нотурри бажарилиши бунта 
сабаб булади.

Дзюдочиларнинг майиб булиш механизми бир хил
т



эмас, йикилиш, зарб а  бериш билан б орлщ  булгаи бе- 
восита майиб булиш -^оллари 43% дан купрокни таш 
кил цилади, майиб - булишнинг 50% га яцини кескин 
мУлжалга .олинмаган ёки бугинларни зураки букиш, 
очиш, буриш туфайли, яъни билвосита юз беради ва 
майиб булишнинг 7% гина турли сабаблар туфайли со- 
дир  булади.

Усул баж ариш  техникасининг бузил иши шуни буз- 
ганни ^ам , унинг ра^ибини ^ам майиб булишига олиб 
келади. Бунн дзюдочининг маш ц килиш (жуфт булиб 
олишув) машрулотларй, танлаб  олиш ва^тларидаги ва 
масъулиятли мусоба^алар вацтидаги ру$иЙ эмоциоиал 
^олати билан тушунтириш мумкин. Д емак, дзюдочи
нинг ру^ий— эмоционал бецарорлиги, маънавнй ирода 

•тайёргарлиги ва жанговар сифатларн етарли. дараж а- 
д а  ю^ори булмаслиги ф а^ат  спорт чи^ишларининг иа- 
тиж аларнгагина эмас, шу билан бирга майиб булиш 
холлари ^анчалнк бот-бот учраб туришига хам боглш^ 
булади.

Майиб булишнинг олдини олиш учун биринчи нав- 
батда шерикни синчиклаб танлаш  мухнм ахамиятга 
эга. Дзюдочиларнинг жуфтлаш  улариинг вазн катего- 
риялари ва техника тайёргарликлари тенг булишига 
цатъий риоя цилган холда амалга оширилиши керак.

Агар дзюдочи касал булиши ёки шикастланиши ту
файли маш гулотларга ^атнамай куйса ва кейнн яна 
машцларни бошлаб юборишни истаб колса, бунга врач- 
нинг тегишли рухсати булишига эришиш, машцларии 
эхтиёткорлик билан баж'аришига эътибор бериш лозим.

Аммо майиб булишнинг олдини ‘ олишнинг энг. му- 
5{им тадбири — спортчиларни э^тиёткорликка ва узини 
са^лаш га Ургатишдир. Узини саклаш  бу биринчи нав- 
батда йицилиш санъатини эгаллаш га ва ракиб томо- 
нндан уш лаб олинган о ё ^ У л л а р  мускулларинннг маъ
лум группасинн тезда цнсцартириш куникмаларини уз- 
лаш тнриб олишга борли^. М ускулларнинг бундай .кар 
ш н курашуви ра^иб цуллаётган кучни маълум дара- 
ж а д а  мувозанатга келтнрадн ва бушаштиради. :

Дзюдочинн шикастланишга олиб келувчи ^аддан 
таш цари кескин усулларни цулламасликка ва шунинг- 
дек шеригига ^аршилик курсатишни тухтатганлиги з$а- 
1\ида «булди» деб айтиши ёки шеригининг танасига ик- 
«си марта енгил уриб цуйиши билан дар^ол гавдасини 
^аддан  таш ^арн ёзиш, цисиб ^уйиш, айириш сингари 
майиб цнлувчн усулларни тезда тухтатишга Ургатиш 
лозим.



Уцув-машц цилиш машрулотлари ва мусобацалар- 
ипцтида дзюдочи тугмасиз ва боричсиз махсус куртка 
мп шимни кийиб олади ^ам да ^аракатни чеклаб цуй- 
млйдиган мата белбоцни борлаб олади. Бунда кийим 
остидан сувда сузганда киядиган калта иштон ёки мах
сус бандаж  кийиб олиш зарур.

ТРЕНЕРЛАРГА МАСЛА^АТЛАР

Тренернинг шахсий намунасн — булаж ак  коллектив- 
нинг асоси эканлигини ^ар  бир тренер билиши ва  дои
мо эсда сацлаши керак.

Бош цалар учун уйлашни биладиган эмас, балки 
бошцалар цацида уйлашни биладиган одам ^ациций 
тренердир. У педагогик майорат санъатини мукаммал 
эгаллаган билиши, шурулланувчиларга ме^натсевар- 
ликни сингдириши, харакатлар  координациясини, ан а 
лизатор ва функционал системалар ишини, узининг 
турган жоимип аницлашии, оператив фикрлашни, ж а- 
сорат ва цатъийликни устириши керак.

^озирги замон тренери — юксак маданиятли, кенг 
маълумотли, мохир педагог, ташкнлотчи, ме.^натни ил- 
мий ташкил цилиш принципларини ам алда  тадбицэтиш - 
га цодир одамдир. ё ш  спортчиларни ^уцуций тарбия- 
лаш  масалалари доимо унинг диццат марказида були- 
ши керак. Коллективда ва турмушда ахлоц цоида ва 
иормалари бузилншининг бирорта ^олатини ^ам  эъти- 
борсиз цолдириш керак эмас.

Тарбиявий тадбирларни уцув-машц цилиш машру- 
лотларидан таш царида ^ам  су^батлар, лекциялар, 
м аърузалар, кинофильмлар куриш / кургазмаларни, му- 
зейларнн бориб курит, театрларга бориш шаклида ут
казиш зарур. Ж ам оат  топширнцлари цаидай бажари- 
лаётгаиини устидан назорат ургатилиши зарур.

Тренер тугаракда шурулланувчилар узлаштиришини 
кузатиб бориш и, кундаликларини, узлаштириш табел- 
ларини текшириши, мактаб билан ва спортчиларнинг 
ота-оиалари билан алоца борлаб туриши керак.

Уцув-машц цилиш машрулотлари вацтида тренер 
шурулланувчилар страховкани ва узини-узи эдтиёт ци
лиш  устидан назорат талабларига, врач назорати цои- 
даларига  машрулотлар жойи ва жи^озларига цуйила- 
дигаи зарурий санитария талабларига риоя цилиниши 
устидан цатъий назорат цилиши керак. Халцаро стан- 
дартларга  кура, татам а сат^и 16X16 м2 ни таш кил ци-
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лади . Татама сузувчи платформа устида ётиши керак. 
О ддий ш ароитларда уни эски фойдаланилган матлар 
устига ёки автомобилнинг резинка покришкаси устига 
т аш л аш  мумкин. У^ишнинг дастлабки даврида спорт 
•формаси тарзида пухта материалдан тикилган оддий 
•костюмдан ёки куйлакдан фойдаланилади, Имконият 
•булса, кимоно тиктириш зарур.

Уцитиш ва машк ц и л и т  методикасига фан ва  таж- 
рибанинг энг янги ютуцлари билан узвий борлаиган 
холда изчиллик билан риоя ^илинишигина юксак класс 
спортчиларини тайёрлада имконини беришини \ а р  бир 
тренер билиб олиши керак.

И лк  ихтисослашув даврида куйидагиларга ухшаш 
классификацияли мусоба^аларини мумкин цадар  к^п- 

утказиш зарур: турли хил умумий жисмоний тайёр
гарлик ва махсус жисмоний тайёргарликлар буйича, 
техник тайёргарлик буйича, турли хил коллективлар- 
нинг спортчилари билан жуфтлаш увлар, урт&кли учра
шувлари, «очиц татам алар» ва биринчиликлар ва х4о- 
казолар.

В зги таътил вацтида текшириш ёки зачёт олиш шар- 
ти билан умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик бу
йича аник вазифалар бериш зарур.

Урганилаётгаи амалларни баж ариш  куникмасини 
мустахкамлаш  ма^садида икки ^аф тада бир марта 
спортчилар ва^т буйича контрол норматив топширади- 
л ар ,  олдин ургаиилган олтита амални — Унг ва чап то- 
монларга, жами 12 таш лаш ни баж арадилар  (26 секунд- 
аъло , 28 секунд— яхши, 30 секунд — ^оницарли).

кузатувлар шуни курсатадики, ^уйидаги вазифа- 
ларни ^ал  цилишда: машрулотнинг тайёрлов ^исмини 
Утказиш воситалари ва формаларини танлаш да; машт< 
•цилишда; ^иссиёт факторидан фойдалаиишда; снаряд- 
л а р д а  баж ариладиган маш кларга Ургатишни енгиллаш- 
тнрувчи методик усулларни танлаш да; курашчилар 
дш ^ати н и  фаоллаш тириш да: машрулот зичлигини оши- 
риш да ам алда энг куп ^ийинчиликлар пайдо булади.

Тренер ^амм а ва^т машрулотлар утказишга тайёр- 
ланган булиши, у^увчиларнинг индивидуал хусусият- 
лариии бил иши керак. У шурулланувчилар уз тайёр- 
•гарликларининг ижобий ва салбий томонларини тушу- 
нпшлари д а м д а  узлари  учун режа тузиб, уни тренер 
билан келишиб олишлари учун булиб утган мусобаца- 
ларнинг та^лилини албатта утказиши керак.

Энг оддий ишларга, масалан, техникавий машрулот- 
лприинг таклидий томонларига, оё^ларнинг туришига,
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i'H* n;i белпииг цолатига цул билан  оёкнинг тур л и  йу- 
Ншшшларда синхрон тарзд а  ^ а р а к а т  цилишига катта  
•и тибор бериш керак.

Тарбиячипинг асосий вазифасн ф акат  тарбияланув- 
•ni.i.ipra Уз билимини сингдиришгина эмас, балки шу- 
гулланувчиларни тутри ва уз вацтида таш кил этиш, 
цизнциш уйготиш, вазифаларни, уз бурчларини баж а- 
р гнида тиришцоцлик ва ме^натсеварликни, ижодкорлик 
и а ташаббусни сингдириш ^амдир. Тренер Узида аста- 
секин ишладг куникмасини, бардошликни, истак ва 
мамнунликни, уз касбига содик булишни тарбиялаш и * 
керак.

Яхши тренернинг асосий фазилати истеъдод ва  иш- 
тиёц билан ишлашдир. Бунинг ^аммаси профессионал 
тайёргарлик мо^иятини белгиловчи психологик-пе- 
дагогик билимлар билаи мустахкамланади, яъни шу
рулланувчилар ахлокиии бошцариш учун инсоннинг 
ички дунёсига кириш санъатини эгаллаш  зарур, бунга 
шахенинг психологиясини, медик-биологик фанлар: 
анатомия, биомеханика, физиология, гигиена, врач на- 
зорати ва даволаш  физкультурасн фанларини билмас- 
дан эришиб булмайди. Б у  фанларни билиш шурулла- 
нувчининг турли органларига ва организм системала- 
рига ёш ва жинсий хусусиятларини, с о р л й р и  ^олатини 
ва тайёрланганлиги даражасиии ^исобга олиб жисмо
ний маш цлар ёрдамида мо^ирона таъсир кУрсатиш им- 
кон ини беради.

Тренер иши асосини укув-тарбия жараёнини таш 
кил цилишдаи таш цари купгина йул-йулакай тадбир- 
лар  утказилишини уз ичига олувчи ташкилотчилик 
фаолияти таш кил этади. Самарали оммавий спорт иш- 
ларисиз буни ам алга ошириш мумкин эмас.

Тажрибали ва яхши тренер узок вацт ишлаган тре
нер эмас, балки максимал д ар аж ад а  серма^сул ва си- 
фатли ишлай оладиган тренердир. Юкори дараж али  
махоратга эга тренер аник техник куникмаларни онг- 
.ли ва ижодий эгаллаш да шурулланувчиларга ёрдам 
бериб цолмай, балки уларга катта тарбиявий таъсир 
^ам  курсатади.

ЯН ГИ  УРГАНУВЧИ Д ЗЮ Д О Ч И Л А Р Н И Н Г  
Ж И С М О Н И Й  ТА Й ЁРГА РЛ И ГИ

Умумий жисмоний тайёргарлик ва  махсус жисмо
ний тайёргарлик буйича Уцув-машц цилиш машрулот- 
ларининг вазифаси ёш дзюдочиларнинг ^аракат  цилиш
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сиф атларнни  ^ар  томонлама Устиришдир. Б у  вазифн 
укнтшц в а  техник тайёргарликнн такомиллаштнриш 
ж араенн билан узвнй бирликда хал цилинади.

Умумустирувчи ва махсус машцлар воситалари би
лан ва асосий жисмоний сифатлар (куч, тезлик, чидам- 
лилик, эгилувчамлик)ни устиришни изчиллик билаи 
бирга цушиб олиб бориш билаи уни юксак дараж ага
етказилади.

Жисмоний сифатларни устиришнинг тахмииий ком- 
плекслари: Елка камари мускуллари учун машцлар.

*• Д астлабки  ц олат (Д% ).
Тик турилади, оёцлар елка кенглигнда, озгина бу- 

килган ц^ллар ичи т^лдирилгап коптокии кукрак ба- 
ландлигида уш лаб туради.
Бажарилиш и. О рцага эгилиб, зар б  билан коптокни те- 

. пага-олдннга таш лаш , уш лаб олиш ва  ерга ц^йиш.
2. Етнб таяниш .

Бажарилиши> М уш акларга, бармоцларга таянган цол- 
д а  Кулларни букиш ва туррилаш.

3- 1 машцни тош билан бажариш. Бажарилиши. 
Силтов билан тошни баландга-олдинга кутариш ва ол- 
дингц холатига цуйнш.

Дастлабки цолат (ДХ). К$лларга таяниш, ше
рик оёкларнииг болдир, товои бугннларини уш лаб ту- 
риода.
Бажари.1НШ„. к ^ л  ларга таяниб сакраш ..
Оекларнн букувчи-тугриловчи мушаклар учун машцлар 

*• Д. х. Тик турган холда оёцлар айри, ц^ллар 
бир оз орцага чнцарилган.
Бажарилиши. Утирнш, сунгра цулларни олдинга сил- 

» тао  фариб олдинга сакраш.
-  1 машцни тошлар билаи, штанга билан ёки ше

рик билан елкада кутариб бажариш.
3. 1 машцни олдинга цадам ц р и б  ва гавдани ав- 

вал олдинга чицариб бажараднлар.
4- 2 машцни цадам таш лаб ва гавдани аввал ол

динга ЧЕариб баж араднлар.
Д.Х. Гимнастик эш ак устида 70 см. гача балаид- 

■!™кЛа оеклар орасини бир оз кенгроц цуйилади. . 
Бажарнмши. П астга сакраб тушиш ва ушланиб цол-
масдан ф лларии олдинга-теиага ёйиб юцорига сак- 
рат.

' 6.5  «ашцни елкага штанга цуйнб бажараднлар, 
Сакращд зо—40 см. баландлнкдан бажараднлар.

'• ДХ. Баландлиги 70 см. гача булган гимнасти
ка зшаща оёцлар орасида озгина очиб, тик туриб.
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Бажарилиши. П астга сакраб тушиш ва  ушланиб ц р л -  
масдаи ю^орига сакраш. Сакраш  ва^тида энгаш ибёки 
цийихайиб ташланишга хос булгаи ^олатда туриш.

8 . Д . Ц  Ей томонга гимнастика эшаги устидан сак
раб утишлар: 10 с д а  неча марта • баж арилиш ига ца- 
раб бахоланади.

9. Д . Щ. Тик туриб, оёклар ораси очилган, шерикни 
елкага чи^ариб, коллар билан гимнастика девори рей- 
касини ушлаб.
Бажарилиш и. Тезда чуккалаб Утириб олиш ва оёклар 
учида кескин кутарилиш.

10. Д . X. Унг (чап) кураш чан стойкада туриш, бир 
оз букилган ^уллар ичи тулдирилган коптокни к?крак 
баландлигида уш лаб турибди.
Баж арилиш и. Орка д а  турган оёцня олдинга ^уйиш, 
оркага эгилиш ва зарб  билан бошдан ошириб ташлаш. 
Таш лаш ии энгашиб баж араётган  кураш чилар гавдани 
олдинга эгмасдан коптокни тепага — олдинга ташлай- 
дилар.

11. 1 маищни тошлар билан баж арадилар. 
Баж арилиш и. О р^адаги оё^ни олдинга ^уймш, тошни 
баландга-олдинга силтаб кутариш,

12. Д . X. К$лларда тошлар (штанга) икки парал- 
лел скамейка устида чуккалаб утирган ^олда туриб 
энгашиш.
Бажарилиш и. О ёкларни ва белни тугрилаб олиб, тош
ни тепага силтаб кутариш.

13. Таяниб юкорига кутариш, ётган холда.
14. Худди шунинг узи, аммо кулларни букиш ва 

туррилаш пайтида оё^ни кутариш.
15. Ш ерик ёрдамида унинг Щуштш уш лаб туриб, 

к е й и н э с а  унинг ёрдамисиз бир оё^ устида утириб ту
риш.

16. Етиб ерга таяниб 1— 2 м арта царсак чалиб k J -  
таришни машк дилинг.

17. О ркага  ётиб, икки оё^ни кутариш ва бош орг^а- 
сига тушириш.

18. Корин устига ётиб, кулларни бош орцасига ку- 
йиб гавдани ва оёкларни кутариш.

19. Тик туриб, оёцлар ораси очиц, ярим цадам ора- 
Ш кд а  юзма-юз туриш, куллар ёнда (кафтлар пастга 
^ар аган );  биринчи курашчи паижаларини шериги пан- 
ж ал ари  устига куяди, Биринчис-и панжаларини пастга 
тушириб . иккинчиси кулига бос ад и, униси эса ^арши- 
лик курсатади. Кейин иккинчиси ц-улини кутаради, би
ринчиси эса ^арш илик курсатади.
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20. Бир-бирига кетма-кет туриб оёц олдинда би- 
ринчи курашчи цулларини букиб кукракка тираб ца- 
дамлар билан олдинга итарилади, иккинчиси унинг ца- 
дамларига цуллари билан тиралади (стойка мустац- 
кам булиши керак).
Биринчиси цулларини туррилайди, иккинчиси эса цул
ларини букиб царшилик кУрсатади.

21. Бир цадам оралицда юзма-юз турилади, оёцлар* 
ораси очиц, бириичи курашчи цулларини иккинчиси- 
нинг елкалари устига цуяди, у панжаларини биринчи- 
нинг цУлларига тиреак %ринлари ёнига цУяди. Иккин
чиси биринчисининг цулларини итариб, билаклариии 
ташцарига буриб цулларини бир оз бушатиш унинг 
цулларини букишга уринади.

22. Тик туриш, оёцлар ораси очиц, юзма-юз турила- 
ди, цуллар олдинда, бармоцлар туташтирилган, гавда 
бир оз орцага эгилган. Биринчи курашчи цулларини 
ён томонларга ёяди, иккинчиси эса царшилик кУрсата
ди. Кейин иккинчиси цулини олдинга чицаради, бирин- 
ниси эса царшилик кУрсатади. г j

Оёцлар учун машцлар.
1. Биринчи: утириб таяниш; иккинчи: тик туриш,. 

оёцлар айри биринчисининг орцасида, цуллар бирин
чисининг елкасида. Биринчи кУтарилади, иккинчиси 
елканн босиб уига царшилик кУрсатади. 6—8  марта 
такрорлаш.

Чап оёцда тик туриб, Унг оёцлар олдинда, товон- 
лар бир-бирига тегиб туради, шериклар цУллари би
лан бир-бирларинниг елкаларига тираладилар. Бирин
чи иккинчининг оёгини унг томонга суради. З^ар бир 
оёц билан 5—6 марта такрорлащ. 3. Бир-бирига ца- 
рама-царши утиришда, оёцлар бир оз очилган, товон- 
лар бир-бирига тегиб турибди, цуллар бармоцлари 
бирлаштирилган. Олдинга энгашиб, товонлар билан 
тиралиб, ^ар -s цайсиси бир-бирини Уз томонига тортиб 
олишга харакат цилади. 10— 12 марта такрорлаш.

4. Бир-бирига царама-царши, Унг оёц букилгам,чагг 
оёц тугри узатилган, цулларни ушлайдилар. Галма-гал 
(царшилик курсатиб) оёцларни йищщ ва ёйиш.
12-15 марта такрорлаш.

5. Бир-бирига царама-царши утиради, биринчиси
нинг оёги букилган, иккинчисининг турри узатилган, 
кулларни ушлайдилар. Биринчи оёгини ёзади, иккинчи- 
сн эса оёцларини букиб унга царшилик курсатади, 10—
12 марта такрорлаш. \  я, , ,, •
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IV Кирпичи: ётиб букилгаи цулларга. таяниш, оёц- 
ftjjn букилгаи: иккинчи: тик туриш, бир оёц олдинда,
» i оиринчисининг товонларида. Иккинчи биринчи- 
иммг оёрини туррилайди, у эса унга царшилик курса
ми дн. Кейин биринчи оёцларни букади, иккинчи эса 
унга царшилик кУрсатади. 5—6  марта такрорлаш.

7. Биринчи: Унг томонга ташланиш,* цуллар белбоц- 
дп. Иккинчи: тик туриш, оёцлар ораси очилган бирин- 
чннпнг орцасидан, цуллар биринчининг елкаларида. 
Биринчи чап оёц билан ташланищга Утаётиб оёцлар 
^олатини узгартиради, иккинчи эса елкаларини ушлаб 
унга царшилик кУрсатади. 10—12 марта такрорлаш.

Царшилик курсатиш машцлари

Каршилик кУрсатаётган шерик цулларини томон
ларга очиш, кейин унинг цулларини пастга тушириш. 
Машцни галма-галдан бажариш.

2. Царшилик кУрсатаётган шерик цулларини паст
га тушириш, цулларни кутараётганда уларни цисиш.

3. Бир-бирига цадамлар билан тиралиш ва царши
лик курсатиб утин арралашни эслатувчи машцни ба
жариш.

4. Утираётган ва урнидан тураётган шерикни елка
ларини сициш, машцни галма-галдан бажариш.

5. Бир-бирига юзма-юз туриш, оёцлар ораси очиц, 
цуллар бир-бирига туташтирилгаи. Биринчиси цулла
рини томонларга ёяди ва пастга туширади, иккинчиси 
эса царшилик кУрсатади. Кейин иккинчиси цулларини 
кутаради, биринчиси эса царшилик. кУрсатади.

6 . Бир-бири билан олдинма-кётин тицилиб туриб, 
оёцлар ораси очилган. Олдинда турган (биринчиси) 
цулларини белбори устига цУяди, иккинчиси тирсак- 
ларини ушлаб, бирлаштиради, биринчи эса царшилик 
курсатади. Кейин биринчи тирсакларшш ёзади, иккин
чи эса царшилик курсатади.

7. Олдинма-кетин тизилиб турадилар, оёцлар ора
си очиц, цуллар ён томонга чузилган; орцада турган 
(иккинчи) биринчининг панжаларидан ушлайди. Бирин- 

.чи цулларини елкасига букади, иккинчи эса царшилик 
курсатади.

8. Унг тиззада туриб, бир-бирига юзма-юз цараб 
чап тиреак билан чап оёцнинг тиззасига таяниш, унг 
цУл билан белбор устида. Биринчи иккиичининг билак- 
ларини чап томонга горизонтал цолат олгунча букади, 
у эса ффшилик курсатади. Кейин иккинчи билаклари-



ни кутаради, биринчи эса царшилик курсатади. 6— 8 
марта такрорлаш. Худди шунннг §зйии чап тнззада 
туриб баж ариш , унг ц $ л  билан ^аршилик курсатшп.

9; Биринчи: эгилиб цийшайиш, оёклар ораси очиц, 
цуллар белбор устида: иккинчи: оёклар ораси очилган 
з^олда тик туриш (биринчининг ён томонида), кул л ар 
биринчининг курагида. Биринчи ^аддини ростлайди, 
иккинчи эса белга ш л и н й  ботириб царшилик кУрсата- 
ди. Кейин биринчи олдинга энгашган, иккинчи эса .ш е- 
ригини бир 0 л билан кУкраги остидан уш лаб туриб 
царшилик курсатади.

10. Бнр-бирига ор^а Угириб яцин турадилар, ощ - 
лар  ораси очилган, ^улти^ остидан ушланган. Бирин
чи энгашади ва шеригини кутариб цаддини ростлайди, 
у  о^иста оёкларини кутармаслиги керак (оёрини ку- 
тарса боши билан ардарилиб кетиши мумкин).

11. Бир-бирига елкасининг ор^асини тираб туради, 
оёклар ораси очилган, цуллар ён томонга чузилган, 
бармо^ларни туташтириш. Биринчи гавдани унг томон
га, кейин эса чап томонга буради, иккинчиси унга ^ар- 
шилик курсатади.

12. Биринчи: утирган, оёклар ораси очиц, цУллар 
белбор устида, иккинчи: оёклар ораси очиц, юзини би- 
ринчига, унинг ёнига буради, цУллар елкада. Иккинчи 
биринчининг елкаларини босиб, уни энгаштиради, у 
эса царшилик курсатади. Кейин биринчи цаддини рост
лайди, иккинчи карш и лик курсатади.

13. Бир-бирига орка угириб зич утириш, оёклар 
ораси бир оз очилган, цуллар юцорида, панжаларни 
ушлаш. Биринчи олдинга энгашади, иккинчиси эса кар-* 
шилик курсатади.

14. Д. X, ^ л л а р н и  шерикнинг елкаларига куйиш 
ва гавдани эигаштириш. 8— 10 марта гавдани пружи- 
иага ухшатиб пастга эгиш. Уцитиш иккитадан цаторга 
тизилиб турган хрлда олиб борилади, уцувчилар бир- 
блрларига юзларнни угириб турадилар. Укитувчи уцув- 
чплардан бири билан баж ариб мадщларни тушунтира- 
ди ва кУрсатиб беради, кейин маш клар микдори (6— 
10 марта) ёки вактга ( 1— 2  мин) цараб  2—3 марта ба- 
жарилади, шериклар дойра буйича алмаш инадилар. 
Каршилик кУрсатиш машцларидан кейин бушашиш 
( 1— 2 мин) утказиш.

Комплекс м аш клар
I. Коптокни бир-бирига таш лаш  ва бир *$л билан 

мда икки цУл билан эркин тезлйкда илиб олиш; кУк-



(ini* /Hiii. бошнинг орцасидан, бошдан ошириб, оёц ос- 
tНд hi тлшлаш, копток таш лаш лар.

3. Шерик билан ёки елкага штангани цуйиб турли 
им утириб туришлар.

3. Шерик билан ёки штанга билан гавдани буриш ’ 
IUI »i илишлар, айлана харакатлар  цилиш.

‘I. Шерик билан ёки штанга билан турли хил сак- 
рлшлар.

Г). Тренер топширигига кура штангани цул билан 
игл риб кутариш.

6 . Етиб, утириб, тик туриб, тренер вазифаси буйи- 
чл икки цул билан штангани кутариш.

7. Ш тангани икки цул билаи силтаб кутариш. Тре
нер топширигига кура тошни икки цул билан ва бир 
цул билан силтаб кутариш.

8 . Тренер вазифасига .мувофиц штангани бицепсга 
лиш.

9. Ш тангани бош орцасидан сициб кутариш.
10. Тренер топширигига кура тошни бош атрофида 

айлантириш.
11. Предмет учун курашиш: шериклар, бир-бирла- 

ридан коптокни, гимнастика таёцчасини олиб куядилар.
12. Майдон учун курашиш: шериклар бир-бирлари- 

ни маълум майдондан итариб чикарадилар: маълум че- 
гара ичига цуймайдилар.

13. Бир-бирига юзма-юз туриб: гавдани уш лаб олиш 
ёки гавдани ва цулни уш лаб олиш: рацибни полдан 
кутариб олиш ва уни, царшилик курсатаётган рациб
ни, маълум чизиц ортига кутариб олиб бориш.

.14. Бир-бирига юзма-юз туриб: истаган усул билан 
шерик орцасига Утиб олиш.

15. Бир-бирини уш лаб царама-царш и туриш: ча
лиш, уш лаб олиш, кутариб олиш, илинтириб олиш, му- 
возанатдан чицариш ёрдамида йицитиш ёки ташлаш.

16. Якка уш лаб олишда бир-бирига царама-царши 
туриб уш лаб олиш ёки ичкаридан рацибга тегищ, унинг 
Унг сонини унг цул билан ушлаш.

17. Д аракатли  уйинлар: «Чехарда» (бир-бирининг 
устидан сакраб утиш уйини). «Хурозлар жанги», тог- 
л ар д а  бир-бирини тортиб олиш, кураш техникаси эле- 
ментларига эга  эстафета, рациб цимояси ораеидан 
Утиш.

18. Кучни, тезкорликни, чаццонликни, чидамлилик- 
ни, эгилувчанликни Устирувчи элементларга эга турли 
хил эстафеталар.

19. Ш ерик цорни устида ётибди, тирсаклари тана-
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сига тортилган: з$ар цандай усул билан кийимиии уш 
лаб  олиш ёрдамида шерикни ардариб олиш.

20. Тепага цараб, ^нг томон билан ш ерикш тг чип 
томонида1 ётиб, команда берилиши билан тепага чшупб 
олишга ва шерикни татам ага орцаси билан боснб олиш
га уриниш, яъни, ушлаб туришии бажариш.

21. Чап бицин билан шерикнинг ^нг бикини томо- 
нида тиз ч^киб туриб царши томонга юзни ^гнриб ту
риш: команда берилиши билан ^ар  цайсиси бир-бири- 
нинг орцасига ^тиб олишга харакат цилади.

22. Тиз ч^ккан ^олда бир-бирига юзма-юз туриб 
цандай булмасин шерикнинг орцасига кирнб' олиш.

23. Ерга карай ётиб, бир-бирига ёнма-ён з^олда бу- 
килган 1$ л л ари га  таяниб туриб, команда берилиши би
лан босиб олиб ушлаб туришии амалга ошириш.

24. Утириб, оёклар орасини очиб, унг б щ т  билан 
шерикнинг унг бицини томонида туриш: команда бе
рилиши билан ^ар  цайсиси шеригининг орцасига утиш- 
га  ёки ушлаб туришии амалга оширишга ^аракат ци- 
лади.

С П О РТН И Н Г КУШИМЧА ТУ РЛ А РИ  БИЛАН  
‘ Ш УГУЛЛАНИШ

Соддалаштирилган кш щ алар буйича регби уйнаш. 
Енгил атлетика (кросслар, 30 м га, 60 м га 200 ва 800 
м га югуриш).

Спорт уйинла_ри (баскетбол, харакатли ^йинлар, во
лейбол). Акробатика (турли умбалоц ошишларни энг 
оддий агдаришларни, олдинга ва оркага сальтоларни 
баж ариш ).
Гимнастика (арцонга чирмашиб чщивд, якка чупда, 
брусларда, ^алцаларда энг оддий машцларни, эш ак 
устидан турли хил сакраб утишларни бажариш ).

Сузиш (маълум вацт ичида Кисца оралицца сузиш 
ва вщ тнй з^исобга блмасдан узоц жойларга сузиш).
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ДЗЮДО КУРАШИ БУЙИЧА МУСОБАКАЛАРНИНГ 
АСОСИЙ КО И Д А ЛА РН 1

^АКАМЛАР .КОЛЛЕГИЯСИ 

10 §. ХАКАМЛАР КОЛЛЕГИЯСИ Х,АЙЪАТИ

1. ^акамлар коллегияси хабъати дзюдонинг тегишли федерациясн 
томошгдан тавсия ^нлинадн ва ыусоба^а Утказувчя ташкилот то- 
монндан тасдикланадн.

2. Хакамлар коллегпясига кунпдагилар кирадилар: бош ^акам, 
ушшг муоввнлари (татамалар сонидав битта куп), бош ^отиб ва 
татамадаги котиб, арбитрлар, ён тоыондагв .хакамлар, секундомет» 
рнст хакамлар, таблодагв хакамлар, назорат цилиб турувчи хакам- 
ляр (битта татамага уч  к ниш дан), врач, ахборотчи \акам, му со* 
бацалар коменданта) керакли ^акамлар мицдорв ^исоб-кнтобн 7. 
пловада берилган).

3. Татама бригадаси таркибига хакамлар коллегиясининг цуйи- 
дагн вакнлларн кирадилар: татама ра.цбари (бош .хакам муовини), 
арбитр, си томондаги хакамлар, секуидометрчи хакамлар, котиб, 
таблодагн хакамлар, назорат ^илнб турувчи ^акамлар, ахбОротчи 
хакам.

Олишувга арбитр ва икки ён томондаги хакамлар хакамлик ци- 
ладилар. уларнинг ха Р бири курашчилар ^аракатларини мустакил 
бахолайди ва ба^сли жойларннн тахлил цнлишда }з харакатларнни, 
цоидаларнинг тегишли ^олатларини асослаб бериши керак. Фикрлар 
тугри келмаса арбитр «Учта хакамдан купчилиги» коидаси асосила 
цлрор кнлади. Уч кишилик хакамлар карори цагьий булиб. норо- 
знлик арнзаси кабул килннмайди.

Э с л а т м а :  баъзи ^олларда хакамликнн арбитр ва битта 8нто
мондаги знакам билаи ёки *атто битта арбитр Утказишига Ирл куйи- 
лади.

4. 7(аким фзининг .хакамлик формасига, хакамлик билетнга эга 
булиши ва мусобакалар коидаларшш бнлиши керак.

Хакамлар формаси: туц кук ёки кора, хакамлик категориясига мос 
келувчи эмблемаси бор камзул, оц к^йлак, кора камзул, к°Ра (си- 
дирга) галстук, кулранг шим ва цора носки.

11§. БОШ ХАКАМ

1. Бош ^акам мусобацаларнн бошцаришда ва уларни утказаёт- 
ган ташкилотлар хам дзюдочииинг тегишли федерацияси олдида 
мусобацаларий i^oiiyji ва ^оидаларша мувофик утказилишига жа- 
воб беради.

2 Бош хакаМ цуйидагиларни амалга оширишга мажбур:
а) бинонинг, жихозларнинг, асбоблариинг мусобацаларга тайёр- 

ланиш, уларни мазкур коидалар талабларига мослигнни текши- 
ришга цабул хужжатини тузнш (3-илова);

б) энг кучли дзюдочнларни тенг группаларга булиб куръа таш- 
лашни утказиш;

И Л О В А Л А Р

1 Каранг: Правила соревнования по борьбе дзюдо.— М., ФнС,1980.
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в) агар мусобацалар бир неча татам аларда утказиладиган булси, л 
цар бир татам ага бригадалар, буйича ^акамларни тацсимлаш;

г) мусобацалар ни утказиш планини тузиш, давралар буйича уч- 
раш увлар тартибини текшнриш ва тасдицлаш;

д ) тарозида тортиш бригадасини тайинлаш;
е) цар бир учрашувга хакамлар белгилаш ва  уларнинг ишини на* 

зорат цилиш;
ж ) мусобацалар бошланишидан олдин (^акамлар коллегииси 

иши программасини ва тартибини эълон цилиш учуй) ва  хар купи 
мусобацалар тугагандан кейин (мусобацалар боришини муцокпмд 
цилиш ва  кунни тасдицлаш учун) ва  шунингдек, мусобацалар д а 
вомида шундай цилиниши талаб цилинса цакамлар коллегияси млж- 
лисини утказиш:,

з) цакамлар коллегиясинииг цар бир аъзоси цандай ^акамлнк 
цилганини 5-баллн системада бацолаш;

и) мазкур мусобацаларни утказаётган таш килотга белгиланглн 
муддатда ^исоботни ва  протоколлар ни (9-илова) топшириш.

Э с л  а т  м а. Бутуниттифоц ва  жум.\урият мусобацалари утка* 
зилгандаи кейин бош *акам  3 кун ичида хисобоглар ва техник ип« 
тиж алар нус^аларинн СССР Спорткомитетинияг спорт яккакурашуп 
бошцармасига юбориши шарт.

3. Бош  цакам цуйидаги цуцуцларга эга:
а) мусобацалар бошланишига уларни утказиш  жойи, жихо^ллр 

в а  ускуналар цоида-талабларига мос келмаса, мусобацалар уткл-
8 зишни бекор цилиш; *

б) мусобацаларни норма л утказишга цалацит берувчи асбоблнр 
бУлса, м усобацалар давом этишйни ёки вацтинчали таиаффус бел- 
гилаш;

в) агар мусобацалар программасига ва ж адвалига узгарншллр 
киритиш учун зарурат пайдо булса, программа ва ж адвалга узго- 
ришлар киритиш;

г) цупол хатоларга йул цуйган ёки узига иш латилган вазнфа 
ларни уддалай олмаган ^акамларии >;акамлик цилишдан четлатиб, 
бу ^ацда тегишли коллегияга хабар цилиш;

д) мазкур мусобацалар ^ацидаги цоида ва цонуилар таллбли- 
рига ёши, спорт малакаси ж ихатидан ж авоб бермайдиган цатнп- 
шувчиларни мусобацаларга цуймаслик;
е) мусобацалар давомида цУполлик цилгаи ва  хакамлар ва  цатнп- 
шувчилар билан айтишган командалар вакиллари, тренерлариии 
ва  капитанларини ого^лантириш ёки Уз бурчини бажариш да чет- 
латиш.

4. Бош цакамнинг фармойишларини баж аоиш  цатнашувчиллр, 
цакамлар вакнляар ва команда тренерлари учун мажбурийднр.

12 §. БО Ш  ХАКАМ НИНГ М УОВИНЛАРИ

1. Бош дакам  муовини:
а) ^акамлар, котиблар, секундометрист хакам, табло снндлги 

х.акамлар ва  назоратчи хакамлар ишини назорат цилади.
б) аппеляция ̂ жюриси таркибига киради.
2. Агар мусобацалар икки ва  ундан ортиц татам аларда у»кп- 

зилса, хир  бир татамадаги бош- хакам вазифасини унинг муовинллрн 
бажаради.
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\;\ i  Б О Ш  К О Т И Б  BA К О Т И Б  Л  А Р

\т  знакам лар коллегияси мажлислари протоколларинв, 
№Ш\) \\\нУЮколларш1и олиб боради, давралар брича учра- 
IV и\ч\и»\иш тузадилар, мусоба^аларни ^акамлар эджжатлари 
| > и.ммш\Ллн, бош \акам фармойишлари ва царорларини рас- 
ШЩ\ \ Ш, когиблар ишига рахбарлнк кнлади.
, V MV'uGa^aflap протоколини уз татамаси олдида тузади; 
№  М»«ом»да контроль ёзувга техник ^аракатлар учун арбитр 
vttWtMU «ьлон к^илинган оахоларнн ва ого^лантиришларни ёзиб

Щ, ТАТАМА УСТИДАГИ ХДКАМ -  «АРБИТР»

\ Nyfmvp олишувшшг боришига ра^барлик к,илади ва бу олишув 
I' .■ "Ч \\\т\\) кридаларига ^атъий риоя ^илинган ^олда утишини
|У\ \\VVt\ft ЛЦН\ДИ.

‘ \\\\wwд> \\уйидаги хрлларда «Мате!» («Тухта») командасини

г>«\) Оки иккала курашчи татама ичидан чициб кетса; 
т  "н\* Оки иккала курашчи ман цилинган усулни ^лласа ;
\\) Оки иккала курашчи шикастланса ёки ^зини ёмон хио

) \\штииувчплар кийимини тартибга келтириш зарур б^лса.
l i t

I

>» j u\ t m  а : кийимни ти к  турган  холда т^ррилаш  мумкин эм ас 
Н и \м л  (»уидаб у  екдан  —  бу ёэд а  ю риш  мумкин эмас.

л\ » uvf) кураш иш да («не-ваза») к ^зга  к^ринарли  натиж а йуц 
vku кураш чилар цимирламасдан, масалан, «аш игарами» («оёц- 

Н \ \т  чалиштириб») ^олатида етган булса;
*) кураш чилардан бири «не-ваза>дан тик з^олатда кайтса ва ра- 

vагамадан узиб кутариб олса;
курашчилардан бири тик *олатда колса ёки рациби унино 

ирчиииалнгида турган курашчи гавдасининг истагаи цисмини оёц 
ъ\\Ш \ У\п\Ь олгаи )\олда рацибиии кутариб, «не-ваза» ^олатидан тик 
\wuvvvi\ $тса;

\) бош ^акамнинг, унинг муовинининг ёки ён томондаги арбитр- 
мпи талабига мувофиц; ~ Ч

\<*атиашувчини ого^лаитириш керак булса;
\к) арб и тр  1\ачон* з а р у р  д еб  т о п г а н  б о щ к а  ^ а р  ц а н д а й  ^ о л д а . 
\\. О ли ш ув в а ц т и д а  к у р а ш ч и л а р д а н  к ай си и и си  ч и н д ан  .\ам  к у р а ш  

Qjlttft бормогуш  в а  l^aftcw би ри  к у р а ш и ш д а н  узи н и  т о р т м о ц д а  э к а н - 
Jiu iuuu  аш и\ла$дм . К у р аш ч и л ар  ф а о л  к у р аш ч и л ар и  учун ц о и д а- 
ААрда н а з а р д а  ту ти л ган  б а р ч а  в о си тал ар н н  арб и тр  ц ^ л л аш и  к ер ак .

А М и р  ётнб кураш иш  д а  к у р аш ч и л ар д а н  бири н оц ул ай  в а зи я тга  
ty \\u \6  ж  т о г  а  олиб келувчи  х а то  ^ и л са , а р б и тр  «С оно-м ам а» («К,и- 
иирлам аиг*1) деб  ай тад и , ж азо н и  Эълон и^илади в а  ш ун дан  c J h p  ,

V ' " и ( « Д а в о м  эттирииг») деб  олиш увни давом  эттиради .
К\ ivр г^улай иозицияда турган  кураш чи ж а зо  берилади ган  д а р а - 

miMvn цоидаии бузса , арбитр дар^ол  «М ате!» эълон  кнлади , ку- 
ритчиларии  тик  туриш  ^олатига к ,айтарадн в а  ж азо н и  эълон ци- 
t \ \ \A \ \% uv‘i\ww «Хажимс1» («Бош ланг») ни эълон  1̂ илиб олиш увни бош* 
лаПли.

К у р а ш ч и л а р д а н  б и р и  б у и р у к к а  б ^ и с у н м а с а  о р б и т р  и к к а л а с и н и  
а \  а  ч ш \а р а д и  в а  г у и о х к о р г а  м а г л у б и я т  э ъ л о н  к н л а д и .

Ь . К у р а ш ч и л а р д а н  б и р и  у ш л а б  т у р и ш г а  о л и н и ш и  б и л а н  а р б и т р
• » а о к о м и \>  ВЪЛОН 1 \и л а д и  в а  У $ п  ^ а р а к а т и  б и л а н  т е г и ш л и  с и г н а л

__________________________ •__________I_!__________ tOO



беради (к?л ишоралари ва атамалар ^ацида 10-иловага цараиг), 
30 секунд’ вакт утиши билаи арбитр «Иппон!» («Тула ралаба») эълон 
цилади. Агар ушлаб туришнй амалга ошираётган («осаекоми») «н м
з.аари» га эга булса, ёки унинг рацибига «кеаакоку» («расмий ог<»\ 
лантприш») эълон цилинган булса, унда ушлаб туриш бршлангаии 
дан 25 секунд утиши билан арбитр «Вазаари!» эълон цилади.

6. Агар ушлаб туриш вацтида ушлаб турилгаи ёнбошлаб орци 
томондан кураклари буйлаб туррн бурчакдан купроц букилиб сп аи 
булса ёки ушлаб турилган курашчи оёцлари орасида рацибипииг 
бир ёки икки оёрини сициб ололса, ёки ушловдан тула цутулса, бгШ 
иккала курашчи иш холатидан тула чицишса (38 §), унда арбитр 
«Токета» («Кетди») ва ишора билаи тегишли сигнал бериши керак.

7. Арбитр олишув вацтида ён хакамлар енгналларини днцрТ 
билаи кузатиб бориши ва цоидаларга биноац уларга амал кнлнши 
керак.

8. Ба^онн эълон килаётганда арбитр шундай ^олатии эгаллаш и 
керакки, олишув к.атнашчиларнни куздан йуцотмаедаи ён^акамлар 
дан бирининг реакция си н и кузатиш имкониятига эга буленн,

9. Олишув тугатган арбитр «Соро-маде-» командасини беради 
ва курашчиларни дастлабки ^олатга цайтаради. Курашчилар уз кий 
имларини тартибга келтириб булгач, арбитр гфш билан голибкн 
курсатади ёки дурент («^ики-ваки») деб эълон цилади.

Таблодаги хиСоб баробар булса арбитр «Хантей!» («Ролибии 
курсатиш!») командасини беради, ён ^акамлар голиб белбогшишг 
рангнга цараб щ  ёки цизил байроцчани кутарадилар.

Битта ён хакам Щ  байроцчани иккинчиси — цизнл байроцчаип 
кутарадиган булса, татама устидаги ^акам ён ^акамлардан бнрм 
нинг фикрига цушилади ва «уч ^акамдаи купчилиги» коидасн 6j>- 
йича ролибни эълон цилади.

10. Арбитр таблода эълон цилинган очколар деоби туррилипши 
кузатиб бориши шарт.

11. «Соро-маде!» («К^имирламанг!») командасини арбитр кура 
шувчилар ушловлари ва ^олатларини узгартирмасдан:

а) курашчилар кийимларини туррнлаш учун;
б) «не-ваза» ^олатида тиббий ёрдам курсатиш учун тухтатмоц- 

чи булга нида беради.
«Соно-мама!» эълон кнлишда курашчилар ^олатини уччала .yi> 

камлар белгилаши керак. Ердам курсатиб булингач ей ^акамлар ма 
зйятни янгидан бошлаши керак. Олишувни янгидан бошлаш учуй 
арбитр «Йошн-» («Давом эттиринг!») командасини беради. «Соно- 
r/ама!» ва «йоши!» командаларини эълон цилишда ^ар иккала к у 
рошчига к.Ул билан тегиб цуйилса яхши булади. Агар «Соно-мамаI* 
эълон цилинганда курашчи цузгалса, у «ш'идо» олади; агар курашчи 
командага итоат этмаса ва урнидан турса, у «хан-соку-ма кс» 
(«дисквалификация»— мусобацаларда катнашиш хукуцидан ма^рум 
этншни) олиши керак.

И лов а: «Соно-мама!» командаси секин .\аракат цилинганда бй 
рилади. Бугиш ёки орритиш амаллари бажарилишида «Соно-млма!» 
командаси берилмайди.

15 §. ЕН  35АК^МЛАР .

1. Ен ^акамлар курашчилар ^аракатини ба^олашда арбнтрм 
ёрдам берадилар ва зарур булганда курашнинг у ёки бу моментинм 
кУрсатадилар.

2. ё н  хакамлар татаманинг ка рам а-карши бурчакларида ханф« 
енз зонада жойлашадилар.
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Гр и м у* л ином иди см ,\акам керак пайтда курашувчилар :*ола- 
Я П  МН1 1 1|»'|Ц курнш учун уз жойидан турнши мумкин.

|. ОЛЛшушш I ухтатшшш талаб килувчи ^олларда ён тракам цули* 
( I  Инриди, бу билан татама устидаги арбитр дш^катини узига 
ц.« МНЩДИ*

т  йшчн яонасндан ташцарига ташлаш амалга оширилгаида ён 
Мм нм • ч у  I роем и Л шпора билан бу ташлаш татама устида ёки 
■Дан I нп1|\/1 рида булгамлишни (38 § га царанг) керак Агар ён 
^ Н М  МИМур амалга арбитр томонидан берилган бахога рози бул* 
| t ? j i  V реем и/1 шпора билан узининг ба^осини курсатиши керак. 

fti Агпр цптнашуичига олишувдан сунг татамадан чициб кетишга 
б^рилса, ён ^акамлардан бири уни татама кайтиб келгунга 

мер к ущ гиб бориши керак. 
ft. Си .\акамлар эълон килинган ба.̂ олар ва курсатмалар таб* 

(M l а олннганларига мое булишини кузатиб боришлари ке«
Ш .

16 §. ХАКАМЛЛРНИНГ а л с д и д а  ф и к р и

I'll ужам, агар унинг фикри арбитр фнкридан фарц цилса, уз 
|Н11 JMIMII тегишли расмий ишора билан ифодалайди.

Amp in ^акамлар фикри бир-бирига тугри келса, иккаласи фик- 
1»м Пир гжрнга тугри келса, иккаласи узлари тугри деб ^исоблаган 
Цярнрллрипн тегишли ишора билан кУрсатишда давом этиб, Урин* 
лириалн турадилар. Агар маълум вацт ичида (5—10 с.) ён *а- 
Ьимлир урпиларидан турганини арбитр сезмаса, арбитрга якинро  ̂
«пплишган ^акам унинг олдига келади ва «уч ^акамдан купчйлиги» 
К*мини 'h i л асосан натижани эълон цилиб, арбитрдан уз кароринв 
г* иир цнлншини сурайди.

) «* л а т м а: 1. Агар арбитр ва ён ^акамлар фикрлари турлича 
flf/ini, арбитр цуйидагиларга асосланиб цатъий царор килишике* 
f i* i

н) л rap арбитр ба^оси ён ^акамлар ба.\осндан баланд булса, 
упал y.i ба\осини ён ^акамлар томонидан берилган юдори батога 
««in ллшгнради;

б) агар арбитрнинг бахосн ён хакамлар ба^осидан паст булса, 
у 91 бл.\осишх ён ^акамлардан бири берган паст батога тенглаш- 
f ирпди.

м) лглр арбитр берган батога нисбатан ён ^акамлардан бири* 
нмиг бахосн баландрок, бопщасиники пастроц булса, унда арбитр* 
н и н г бл^оси цолади.

2. Агар «Хантей!» («Ролиб кУрсатилсин!») эълон цилинганидан 
CjHir арбитр ён ^акамлар фикрига рози булмаса, у олишув нати* 
шло и эълон цилинишини тухтатиб туриши ва ^акамлар билан улар 
Лпрглн ба^сларнинг асослилигини мурокама цилиши мумкин. Шуи* 
л л н кс1 Лин арбитр яна бир марта «Хаитей!» эълон цилади ва «уч 
\лклмдлп купчилиги» цоидаси асоснда î apop чикаради.

Агар голнбнн арбитр адашиб айтган булса, ён хакамлар то ар* 
Пигр татамадан чи^ибкетгунига кадар бу хато царорни бекор цн* 
лишгл эришишлари керак.

Агар арбитр олишув натижасинн эълон цилгандан. кейин та* 
»ими дли чицпб кетган булса, унинг ^арорини узгартириб булмайди.
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Назорат цилувчи хакамлар:
а) мазкур олишув цатнашчиларининг фамилиялари мусобц* 

калар протоколига мое келишкнн текширишлари;
б) катнашчилар кийими хозирги коидалар талабларига мой 

келишини текширишлари;
в) учрашув цатнашчиларига тегишли рангга эга (цизил, юн) 

Уровлар беришлари керак.
18-§. ТАБЛО ОЛДИДАГИ ХАКАМЛАР

1. Табло олдидаги хакамлар татама устидаги арбитр томоми- 
дан эълон цилннган техник харакатлар ва жазоларнинг барча ба 
Холариии таблода курсатиб борадилар.

2. Агар табло олдидаги хакам амални худди мана шу курашчи 
бажарганига шубха цилса, у татама ённдаги хакамлар дан бирндаи 
буи и аниклаш керак, у , гЩ

3. Олишув тугагач, табло олдидаги хакамлар эълон цилииган 
жазолашларнн 35 § га мувофиц очколарда ба^олашлари ва бу 
бахсларйи таблода курсатишлари керак.

Таблода курсатилган барча бахслар ва жазолашлар олншуи 
натижаси эълон килинганга цадар таблода цолиши керак.

19.-§. СЕКУНДОМЕТРИСТ ХАКАМ
1. Секундометрист хакам олишув вацтини, ушлаб туриш («осat* 

коми» вацтини ва тиббий ёрдам курсатишга кетган вацтни белгнлаб 
беради У арбитрнинг «Мате!» («Тухта») ва «Соно-мама!» 
мирламаиг!») командаси буйича секундомерни т^хтатади ва ар- 
битурнннг «Хажнме!» («Бошланглар!») ёки «йоши!» («Дапом 
этинг!») командаси буйича секундомерни тухтатиб» байр'̂ чани те- 
пага кутаради ва уни юргазгач, байроцчани пастга туширадн.

2. Секундометрист хакам ушлаб туриш вацтини белгнлаб, ар- 
битрнниг «Токета!» («Кетди!» командаси буйича ёки ушлаб туриш 
вакти тугаши ва айн и бир вацтда товуш сигнали берилиши билан 
секундомерни юргнзади. Агар курашчи ушлаб туришга олншдан 
олдин «вазаари» ни ютцазса ёки «кей-коку» га эга булса, секун
дометрист хакам ушлаб туриши тугагаилиги хацида 25 секунддан 
кейин товушли сигнал беради.

Ушлаб туриш олишувнинг охирги секундларнда эълон цилин-
: .чолларда секундометрист хаким 23 § нинг 2 бандида кУрсатнл- 

i анидек харакат цилади.
3. Секундометрист хакам курашчииинг олишувга арбнтрмииг 

«Вацтни олиш!» сигнали буйича кеч цолган вацтини белгиланди.
3 минут утиши билан у бу хаЦДа арбитрга маълум циЛадн, цат- 
нашган мусобацадан чицариладй.

4. Агар олишув шикастлангаига тиббий ёрдам курсатиш • п 
тухтатилса, секундометрист хакам секундомер буйича вацтни бед. 
гилайди ва врач татамздан чициб кетиши билан уни учира til.

20 §. АХБОРОТЧИ
1. Ахборотчи программа»»! ва мусобацаларни утказиш тарти

бини эълон цилади; томошабннларга курашнинг бориши ва ил* 
тижалари хаки да, навбатдаги жуфт курашчилар составн хацн м 
хабар беради ва цатнашчиларга спорт тавсияномасини беради.

2. Мусобацалар хацидаги барча расмий маълумотлар фацатбрш 
Хакам нинг ёки бош хакам муовинининг ижозати билан берилади.

17-§. НАЗОРАТ ЦИЛУВЧИ ХАКАМЛАР
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'•■I. $. МУСОБАКДЛАР КОМЕНДАНТИ
AlflMlfiaiir мусобацалар утказияадиган жойлар Щ  ва^тида тай- 

м. хпифсизлик чоралари курилишга, цатнашчилар ва то-
1 "" ' 'ими жойлаштнрищ ва уларга хизмат курсатишга, му- 

hip у 1 1 •<шлаётган вактда тартиб сакланишипа жавобгар ва 
ЩПШНДмк мусоб-'цаларни утказаётган бош *акам ва тащкилот кур-

" " буйича зарур тадбирлар амалга оширилишини таъмин- 
fftWiill

22. § МУСОБАЦАЛАР ВРАЧИ
I Мусоблкадар врачи хакамлар коллегияси составига бош 

МЛМнниг тиббий цисм буйича муовини ^укуки билаи кирзди ва 
гШНН иш и да фаол цатиашади.

'■ чмтма: кенг куламдаги мусоба^алар утказишда хизмат 
HlOATliliira керакли мнцдорда тиббиёт ходимлари жалб этилади 
Ин • ниши! хизмат курсатиш буйича барча ишларга ра^барлик ци-
• ft'in муеоб.'цалар бош врачи тайинланади.

V. Муеоба^алар врачи:
а) тплабиомаларда ^атнащчиларни мусоба^аларга к.уМщ мум- 

1 1"| mi II \лцида врачнинг нжозат белгиси борлигини, уларнинг рас- 
ЦнИлши гнрилиши тугрилигинй текширади;

1,1 тарозида тортишда ^атнашади, ^атнашчиларни таш^и тек- 
НИфШмнм амалга оширадн;

и) ошхоналарда ва мусобакалар утказйладиган жойларда са- 
Итмрии-гигиена талабларига риоя ^илинишини кузатиб боради;

I) мусобакалар жараёиида цатнашчиларни тиббий текширишни 
" I КУЯйтишнн амалга оширади;

л) ишкастланганда ва касал булиб ^олганида курашчиларга 
бмшснгл татама устида тиббий ёрдам курсатади, уларнинг мусо-
• и шщ давом эттириш мумкинлиги ёки мумкин эмаслиги ^а^ида

ЮСйга келади, бу ^а^да дар^ол бош ^акамга хабар ^илади ва 
уш и гегишли справка беради;

с*) мусобакалар тугагандан кейин эртаси кунидан утказмаедан 
ка* а.икишш ва шикастланиш холларини курсатиб, мусобакалар ни 
ТнГ^пй-санитария жи^атидан таъминлангани хасида хисобот топ- 
шнрядк. УЦ

23.§. УМУМИЙ КОИДАЛАРН
1. Дзюдо курашида ташлашлар, ушлаб туришлар, огритиш ва 

с• VI иш амалларини ^уллашга рухсат берилади.
Й Ташлаш шундай амалки, бунинг натижасида ра^иб мувоза- 

иагни йуцотади ва татама устига гавдасининг бирор ^исми билан 
Лмцнлади.

Ташлашлар амални бажарувчи курашчининг йицилишсиз ва йи- 
ци/пшш билан бажарилади. Агар курашчи татама устида ётган уз 
рацмбшш белдан кщори даражада тезда кутара олса ва у т  го
ри юн гал ва вертикал укм атрофида айлантириб олса, бундай таш- 
л.Ш! .\ам хиеобланиши мумкин.

Татама" устида ётгаи ра^ибин кутариш ва у ни агдармасдан 
писгга тушириш ташлаш ^нсоблаимайДи. ЩрШи амал — ракибнннг 
а мал ни бажаришига 1уарши жавоб харакатдир. Курашчи ташаб- 
Аусни уз 1фшга киритнб, ^ужумчи йицилиши характерини ва йу- 
палишини узгаргирнб узн ташлашни амалга оширса, бундай таш
лаш царшн амал ^исобланади.
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Жавобан ташлаш тез ушланиб цолмасдан амалга оширилиш* i 
керак. Бажарилган ташлашни бахолашда энг аввало ташлаш уни 
бажарувчи турган Щ0Ща амалга оширганми ёки йикилиб амалга 
оширганми, бунга царамасдан уни амалга оширилнш техникой! 
эътиборга олннадн.

3. Гавдасининг к^п кием и татама устида ётган амални к^лловчМ 
Jte гавдасини рациб гавдаси устига босиб унга ёпишиб олган ва рл 
цибииинг царакатини тула назорат килган холда, курашчииинг мож- 
бур холатДа ушланиши ушлаб туриш цисобланади.

Ушлаб туриш вацтида хужум цилувчи ушловнннг циемнни « 
гартириш шунингдек, орритиш ва 6J fhui амалларини цуллаш хук,у 
цига эга.

Э с л а т м а ;  Р-акибни оёц томондан ушлаш ва шунингдек, рациб 
оёцлари билан хужум цилувчи оёгини ^раб олиш ушлаб туриш 
деб цисобланмайди.

4. Фацатгина тиреак б^ринларини цайирнб ёки айлантириб ра- 
цибни таслим б^лишга мажбур этувчи харакатлар огритиш амал
лари хисобланади.

5. Бугиш амаллари кимоно (куртка)нннг ёки цайтармалари би
лан, Тиреак билан, елка ва тиреак билан, цайтарма ва болдир би
лан iiyFoH томирнни эзиш царакатларнга айтнладн. Бугиш амали 
натижасида рациб натижасида рацио таслим булганлиги хакиди 
сигнал беради ёки хушидан кетади.

6. Дзюдо цоидаларида назарда тутилган орритиш ва б^пин 
амалларини ётган холда амалга оширишга рухеат берилади. Oi • 
ритиш ва буриш амалларини туриб курашиш да бошлашга ва ётиб 
кураши1уда тухтатмасдаи давом эттиришга рухеат берилади.

7. Курашчи кунидаги холларда ётиб курашишга утиш хуцуциг» 
эга:

а) рацибини татама устига ташлаб, шу захоти ётиб курашишга 
утганида;

б) ра^иб амал бажаришга урилиб, мувозанатни йУцотиб, йи- 
цилганида;

в) курашчи орритиш ва Щёиш учун ушлаш ни тик туриб бош- 
лаганида ва ётиб курашишга тухтовсиз утганида;

г) бир ёки иккала курашчи муваффациятсиз харакатлар наги* 
жасида мувозанатни й$цотиб йицилганларида.

Агар курашчи уз рацибини татама устига тортса (реал ташлаш- 
сиз) татама устидаги хакам курашчиларни тик тургнзади ва лйб- 
дор курашчига «чуй» эълон цилади;

Д) курашчиларнииг бири йицилиши ёки тик турганида мувиол 
натни йуцотиши (ушбу модда) цоидаларининг олдинги бандлариди 
назарда тутилмагам холлар, бошца курашчи буидай фойдаланнб 
ётиб курашишга («неваза») утиши мумкин булган барча бошцп 
Холларда.

Э с л а т м а .  Агар курашчилардан бири тик турган холла • 
ритиш ва б^риш амалини цУллашга уринсак, аник натижа .л 
маса, арбитр «Мате!» (Тухта!») эълон цилишн керак.

24-§. ОЛИШ УВНИНГ БОШЛАНИШИ ВА 
ТУГАТИЛИШИ

1. Олишув бошланншидан олдин курашчилар бир бирлприлли 
4 м, оралнцда, цизил ва оц чизицлар билан белгиланган жойллрдп, 
татама уртасида турадилар; татама устидаги арбитрнинг сигнлли 
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« м и *  у пар Пи\>-Онрларига эгилиб саломлашадилар ва «Хажиме!» 
||ми.|п и« и \jui к Hum курашни бошлайдилар.

Олишуи бслгнланган вацт тугагач товушли сигнал билан ва 
шины устидаги арбитриинг «Соро-маде-» командаси буйича та- 
инм чииди Гитама устидаги арбитр «Соро-маде!» командасини бе- 
\m\w\ vт  урмпгаида товушли сигналдаи кейииги ^ар кандай таш- 
ptm \и< ̂ Йги олиимайди.

Снмушли сигнал берилаётгаи вацтда бажарилган ташлаш 
%»«|(\| Ц ОЛНН1ДИ.

А* *\\ cttfllM билан бир вактда арбитр «Осаекома!» («Ушлаб ту
ш и '» ) •и.лон цилса, олишув вакти «Иппон!» командаси айтилма- 
\уич«% <Vuu арбитр «Токета!» эълон ^илмагунга ^адар ч^зилади 

1' Олишув вацти тугагач курашчилар дастлабки ^олатга цай- 
• И  пищ», киГшмларини тартибга келтирадилар ва ^акамлар каро- 

|1иии к угадилар.
Курпш иатижаси эълон ^илингач, курашчилар бир-бирларига 

ьииим 1\иладилар ва татама устидан кетаднлар.

I  25-§. О ЛИШ УВЙИНГ БОРНШ И ВА ДАВОМ
этиши

t Олишув вацти олдиндан белгилаиади ва 3 мин. дан нам, 20 
ыии чаи куп булмаслиги керак. «Мате!» ва «Хаджиме!» команда
м и  иа, шуниигдек, «Соно-мама!» ва «Йоши» командалари ора-
• и vи ()тгаи пакт олишув вацтига кирмайди.

Ьугуииттифоц ва республика мусоба^аларида катта ёшли ку- 
цаиинлар па усмирлар учун олишув вацти: дастлабки мусобаца-

— 5 мин; яримфинал ва фииалда— 7 мин; катта усмирлар 
Ичуи. дастлабки мусобакалар да —  4 мин; яримфинал ва финал
ен I» мни; кичик успиринлар учун: дастлабки мусоба^аларда — 
tt мин, яримфинал ва финалда — 5 мин булади.

“  Олишув давомида курашчилар орбитрнинг рухсатисиз тата- 
lAftlMH тушишлари мумкин эмас.

«' Курашчи шикастланса, олишув узоти билан 5 минутга тух- 
чпгилади. Агар курашчи 5 минут Утгандан кейин олишувни давом 
•vvupu олмаса, мазкур олишув буйича унга маглубият ёзилади.

I иббиА ёрдам курсатиш учун олишув бир неча марта тухта- 
»и бу в акт жамланади ва йигиндн 5 минутдан ошмаслиги кс-
|>АК, ■* " " !1С

26-§. О ЛИ Ш УВ НАТИЖАСИ

\ Олншувнннг пировард натижасида бир курашчининг галаба 
ЦП Л иши ёки дуранг (мазкур мусобакалар ха^йдаш цоидага би- 
Ичаи) булиши мумкин.

Курашчи олишувда цуйидагнлар натижасида голиб чнкнши
MYMKU1I*.

и) соф галаба («йппон») — 10:0; б) мураккаб галаба («юсей- 
гаши») -10.0; в) ваззари»да афзаллик билан галаба — 7: 0; г) 

нжп> лаги афзаллик Силам галаба — 5: 0; д) «кока» даги афзал
лик Оилаи галаба — 3: 0; е) ^акамлар фикрига кура галаба — 1:0; 
u ‘ олишув иацтида мусобак^аларда цатнашиш ^ужумидан мзхрум 
«\илиш (хансоу —«Маке»— 10:10; а) рацибнииг татамага келмаган- 
лмги учун галаба («фусен-гаши») — 10:0.
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27-§. СОФ РАЛАБА

1. Куйидагилар учун соф ралаба («нгшон») беришга царор ци* 
линади;

а) катта куч ва тезкорлик билан бажарилган оркаси билан ски 
оркасннииг куп цисми билан ташлаш учун;

б) рацибни 30 секунд давомида ушлаб туриш учун;
в) натижада рациб таслим биладиган ёки хушинн иуцотадипш 

орритиш амали учун.
Таслим б$лнш сигнали баланд овоз билан («Б?лди1») 8ки ц̂ Л 

билан ёки оёц билан рацибнииг баданига ёки татамага к$п мир i /1 
цоциш билан берилади. Орритиш еки бугнш амалига олинган рл« 
к.ибнинг хар цандай овоз чикарншн таслим б^лиш сигнали деб ца* 
ралади.

2. Агар иккала рациб бир вацтда соф галабага эришса (бири 
орритиш амали билан, бошкаси бфриш амали билан ёки нккаласи 
хам бугиш амали билан) унда дуранг эълон цилинади ва цайтн 
учрашув белгнланадн. Олишув вацтдн такрорий учрашув бошллн- 
ган вактдан хнсобланади. Агар татамага фацат битта курашчи 411 
цса, унда’ галаба шу яурашчига берилади.

3. Соф галаба агар курашчилардан бири олишув давомида m i* 
камлар «ваззари» деб ба^олаган нккита амални бажарса, шу ку
рашчига берилади.

4. Соф галаба учун ролиб курашчи 10 очко, енгилган курашчи
0 очко олади.

28-§. М УРАККАБ РАЛАБА
1. Мураккаб галаба («сого-гачи») цуйидаги хилларда берилади:
а) курашчи хакамлар томонидан «ваззари»да бахоланган олн-

шувда куллайди, ундан с^нг унинг рациби расмий ого.угантпруи 
(«кен-кску») олади; кейин рациби хакамлар томонидан «вазла- 
ри»да ба.\олаиган амални бажарадн.

2. Мураккаб ралаба соф галабага теиглаштириладн.

29-$; «ВАЗЗАРИ» УСТУНЛИГИ БИЛАМ РАЛАБА
КОЗОНИШ

1. «Ваззари» устунлиги билан ралаба курашчига куйндаги лол
ларда берилади:

а) курашчи амални унчалик яхши бажармаганида (масалан, уч 
элементдан биттаси — чалканча ташлаш, тезкорлик ёки куч етншмо 
ганида) ва «нппон» бахосига му нос и б булмаганида;

б) курашчи рацибини 25—29 секунд давомида ушлаб турги- 
нида.

2. Курашчилардан бирига «кей-коку» эълон цилингаинда, бош* 
цасига 7:0 ^исобида ралаба бернлганида.

3. «Ваззари» устунлиги билан ралаба, унинг рациби олишун Лён 
вомида ба^слар микдорндан катъий назар ннсбатан анча паст (>.> 
ларга эга б^лганида.

4. «Ваззари» устунлиги билан ралаба учун ролиб — 7 очко, миг 
луб булган — 0 очко олади.

30-§. «ЮКО» УСТУНЛИГИ БИЛАН РАЛАБА 
КИЛИШ

1. «Юко» устунлиги билан галаба курашчига куйндаги роллер* 
да берилади:
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I )  I h.hi.iiii ёнбошлаб ташлаш етарли куч ва тезлик билан ба- Ц|*Фм |А! mi нидл;
Я) рмкипни ушлаб туриш 20—24 с. давом этса.

•Юни» устунлиги билан ралаба, агар курашчи «кока» олган 
lf/i« • г H.iihn sjca олишув давомида ба^олар сонидаи катъий назар
- и in нлстроц ба.^олар олган булса берилади.

1 11 устунлиги билаи галаба цилган 5 очко; матлуб бул- 
м » 1 •* о очко олади.

31.-§. «КОКА» УСТУНЛИГИ БИЛАН РАЛАБА 
КИЛИШ

I, «Кок/i» устунлиги билан галаба курашчига цуйидаги ^оллар- 
Лн прилили;

я) рлциОии ёибошлатиб, думгазаси ёки цорин устига ташлаш
• • 'ill ill куч па тезлик билан бажарилмаганда;

|») рлцибНн ушлаб туриш 10— 19 с. давом этса.

В с л п т м а :  рацибни тизза (тиззалари), ц$л (цуллари», тир-
• 1 1 прсаклари) билан ташлашлар, ба^оланмайди, балки реал 
v I'• 1 11 1иI куршп билан бир цаторда 9 с. гача ушлаб туриш ека №  
|мм иш «> к 11 бугиш амали бошланишидагина царалади.

• Кока» устунлиги билан галаба цилганлиги учун р о л и ®  З о ч -  
ми, м/н'Луб булган —  0 очко олади.

32-§. ХАКАМЛАР ФИКРИГА КУРА ГОЛИБ 
ЧИК.ИШ

1/|Г»лодагн очколар тулиц тенг булса, арбитр ролибни «уч ха
м ы  чин |ф|чилиги» асосида белгилайди.

Amp ён хакамлар фикри бошкача булса, арбитр уз царорига 
•сосланади, . *  ̂ ^

I олнбии аниклашда бу холда хакамлар реал уринишлар co
lumn (атакалар сонини), олишувдаги фаолликни ва олишув ха-

• |ц умумий таассуротни хксобга оладилар.
дйкомлар фикри буйича ралаба учун ролиб 1 очко, мавдуб бул- 

Iflii — 0 очко олади.
9

33-§. ДУРАНГ («ХИКИ-ВАКИ»)

Комлндалараро ва таснифлаш мусобакаларида олишув даво- 
MII \ -Viр иккала курашчи барча разрядлар буйича бир хил оч-
......  эга булсалар ёки олишув натижасиз тугаса, дуранг («хики-
ванн») 0:0 .\исоб билан эълон цилинади.

34-§. КУРАШДАН ЧЕТЛАТИШ

Курашчи цунндаги холларда курашдан четлатилади:
л) агар у «кей-коку» олган булса, шундан кейин узининг хара- 

мл1 ллри билан янгн жазо олган булса;
Г>) «таъцицланган амаллар» моддасининг цоидасини цупол буз- 

гпи булса.

.'•) с л а т м i :  Курашдан четлатилиши муносабати билан мусо- 
блцпллрда ёки турнирда цатнашишдан четлатиш х.ацидаги карор 
у л»кур турнирни ёки мусобацапи утказаётган ташкилот комитети-
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винг бошкарувчиси томонидангина цабул килинади. Курашни суст 
олиб борилганлиги учун курашдан четлатилган цатнашчилар ярим 
финал ва финал олишувларда медаллар билан мукофотланм лйдн- 
лар, уларга жоилар ^ам белгилаимайди.

. 35-§. ТЛТАМАГЛ КЕЛМАСЛИК ВА РАКИБ ТОМОНИДАН 
КУРАШИШНИ ТУХТАТИШ («ФУСЕН-ГАШИ»)

Ракиби 3 минут давомида татамага келмаган курашчиларга i и 
лаба бериладн ва бу соф галабага теиглаштирилади (10:0).

Зб-§. КУРАШ  ОЛИБ БОРМАСЛИК

1. Агар олишув бораётган ва^тда 25—30 с давомида бир (cicil 
иккала) курашчи ра^ибга хужум цилмаса арбитр ишора билан шу 
курашчига, у курашдан бош тортаётганини курсатади. Шарон п и 
цараб бу куп ёки оз ва^т давом этиши мумкин.

2. Агар олишувнинг бориши узгармаса, арбитр курашчиш 
«шидо», «чуй», «кей-коку», кейин эса «хаксоку-маке» эълон цнлпб, 
кураш олиб бормагани учун жазолайди.

3. Агар ён томондаги ^акам курашчилардан бири ёки иккалпеИ 
э̂ ам курашмаётганлар деб ^исобласа, у стулга утириб тегишли 
сигнал бериши керак. Агар иккала .̂ акамлар хам бир фикрдп Щ  
лишса, то арбитр уларнинг снгналларшш сезмагуннча, тегишли огщ- 
лантнриш цилмагуннча ёки жазо бермагунича улар Урннларндпм 
туриб сигнал беришлари керак. Арбитр сигнални сезгач, ^акам та
тама устидаги кизил ёки оц чнзикни, ёки уларнинг фикрнча иккал» 
цатнашчи .\ам бир хил айбдор булсалар иккала ^улларн билан 
рангни кУрсатишлари керак.

4. Финалда пассив курашганларн учун татамадан чнкариб юбо- 
рилган курашчилар медаллар олиш хуцуцидан ма.̂ рум цилинадн- 
лар ва бу вазн категорияснда уринлар ани^лаимайди.

37-§. МАН КИЛИНГАН АМАЛЛАР
I. Арзимаган хатолар одатда «шито» эълон килнб жазоланпди 

Бундай хатоларга курашчи йул куядиган ^уйидаги доллар тааллуц- 
лидир:

1) ракибнинг олишувдаги харакатларига жадал бериш учуп уш* 
лаб олишларидан журттага кочиши;

2) бутунлай ^имоя стойкасини эгаллаши;
3) тик турган ^олда ^имоя у.аксадида ракибнинг енглари учла- 

рини узоц вацт ушлаб туриши;
4)  ракиб камзулининг ёцасинн, кантармасини, енгларини, кам- 

зулнинг бир томонидаги белбогнни ёки камзулининг этагнни пики 
цулларн билан ушлаб туриши;

5) камзул енгларини ёки шнмнинг пастини ичкаридан цулллр 
билан ушлаб олиши ва шуниигдек ушлаб олишда буриши;

6) фаол *аракатлардан цочиш мацсадида кулларшш цовушг 
риб узоц вацт туриши;

7) тик турган ^олда товонни, оёкни ёки иштонинн цул (цУл 
лар) билан ушлаб олиши, агар шу билан бирга у ташлашнн (in- 
жаришга урннмаса;

8) белбопшинг учи билан ёки камзулининг этаги билан рампой 
гавдасннинг бнрор кйсмини ураб олса;

9) тишлари билан ракибнинг камзулиии (дзюдогасиин) тншлмА 
олса ёки оёги (тиззаси, товони) билан, кули (тирсагн, кафтн) би 
лан унинг юзига тиралса;
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10) I • щинчи Зтиб рацнбининг буйнини ураб олган ёки ракиб 
м|"' ораснга тшсилган оёклар и ёрдамида ушлаб-олганида.

pVм«*• йм»\нг> гик .\олатда ёки тиз чукиб турган булади ва ракибини 
i f  ОЛОЛМПЙДИ.

IV  11 1 а даражада щвда бузиш «чуй» эълон килиш билан жа- 
•" Пум ый конда бузялишларга цуйидагнлар киради:

I) ьуришчи оёцлари билан («дожиме») ракибнинг бошини, б?й- 
Mimmi (Moi гм насини сикканида;'

| ушлоидан б\'шаб чициш максадида ракибнинг панжасини 
иши ov.ru товони билан уриб туширганида;

Ч п (тиззаси, товони) билан белбогига, камзулининг ё̂ а- 
Щрй • • и цангармасига тиралганида ёки ушловдан кутулиб чикиш

• ̂ и |)М1\ибнннг бармокларини ^айирганида:
• | 0 гиб курашиш максадида ракибии пастга тортганида;I) -чип курашаётганида татама устидан онгли равишда судра- 

П Л  Ч1н\нб кстаётганда ёки татамадан ташкари сунъий ^олат яра- 
ИЮ - и дм а устида оёгини кутарганида;

•») Iнк турган ^олда татамадан чициб. кетганида. 
ill >Кнддий коида бузишлар одатда «кей-коку» эълон цклншбй- 

П 111 Жйюланади. Бундай к°ида бузишларга курашчилардан бири: 
I) тик турган ^олатдан журтага татамадан чвдиб кет* анида 

I II рпцибии татамадан итариб чи^аргани^а;
I) -камазу чаке» «(уриб олиш») амалини бажаргамида;

.1) гмрсак бупшидан ташкари хамма бугинларга огритиш амал- 
Лирики цуллаганда:

11 огритиш ёки буриш амаллари 1$лланилганда татамадан чет-
• и V |>ммллб Чикиб кетганида;

П) рпцибнинг буйин умуртцаларини ёки умуртца порон&сини 
Шикистлоичи амалларни ц^ллаганида;

(I) Татама да чалканча ётган ракибни кутарганида ва татама- 
|л | уч била ташлаганнда;

7) «иккала оек ичндан оёк билан илиб олиш ёки «ичкаридан 
•ifis mi,'ши кутариб олиш» «Хараш*гоши» амалини цуллаб ичкари-
• 'III ракиб таяниб турган оёРини уриб сурганида;

М) чата мадам ташцарида амалии бажарганида;
(I) арбитр курсатмаларига буйсунмаганида;
Ю) олишув давомида ракибни .̂ ароратловчи кичкириклар, тан- 

II# утр  Гкн ишора лар килганида;
11) ракиб учун .̂ авфли ва дзюдо ру^ига мос келмайдиган бош- 

K I амалларни цуллаган доллар киради.
IV. Жуда жнддий цоида бузишлар одатда «хансоу>маке» эъ- 
килиш билан жазоланади. Курашчининг кунидаги ^аракатлари 

tiyiMaa цоида бузилишларга киради;
I) лучи-мате», «хане-гоши», «харан-гоши» сингари амаллар ба

нт пийтганда ёки бажаришга уринишда татама устида олдинга эги- 
4 1 1 0  бош и била и «шунгиганида»;

*;) рациб устига ж'Урттага оркаси билан йикилгаиида;
.’I) олншувга 3 мин. давомида келмаганида.

38-§, ЖАЗОЛАР

I 38 § даги к^идаларииииг бузшшши даражасига к-араб ар- 
Онгр 1*ун(»(\корга «мчидо», «чуй», «кей-коку» ёки«хансоку-маке» деб 
у ми Hi кнлади.

•’ § да (биринчи группа) курсатилган арзимаган хато учун 
курашчига «шиде» эълон килинадй; '* * •

.J Фаол кураш олиб боришдал бош тортган курашчига 36 § (би-
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ринчи группа) ни 'такрориб бузганлиги учун ёки 36 § (иккинчи г рун* 
па)ни биринчи марта бузишидан cjur «чуй» эълон цилинади

4.»«Кей-коку», одатда олдин «чуй» олган булса 36 § пн (учИК|Я 
группа) биринчи бузишдан кейин дархол эълон цилинади.

5. «Хансоку-маке» ни «кей-коку» ни олган ёкн 36 § (турт и ичи 
группа) цоидаларинн жуда цупол бузган курашчи олади.

6. Татама устидаги арбитр «шидо»ни, «чуй»ни мустацил >мм|| 
цилиш хуцукига эга «Кей-коку» ёки «хансоку-маке» эълон ЦИЛНШЯ 
дан олдин бу царорини ён томондаги хакамлар билан му.ум имя 
цилиб олиши керак.

7. Агар хар иккала цатнашган цоидани бир вацтда буэсллвр, 
у холда улар цилган хатолари даражасига цараб жазоланншллрм 
керак.

8. «Шидо», «чуй», «кей-коку», «хансоку-маке» ни эълон цилиш 
дан олдин арбитр олишувии тухтатади, иштирокчиларни дастлип 
ки х°латга цайтаради ва гунохкорни бармош билан курсатиб жл 
зони эълон цилади.

9. Бундан кейинги хаР бир цоида бузилиши билан гунохкорГЯ 
анча цатъийроц жазо бериб борилади. Хар цандай навбатдагн ж* 
золаш автоматик равишда олдингисини бекор цилади.

Э с л а т м а .  Агар курашчи сусткашлиги учун «кей-коку» o.iraN 
булса, унда кейинги жазо узининг кетндан «хансоку-маке»пп Гмин 
лаб келади.

Агар сусткашлик учун жазо эълон цилинмаган булса, унлл ОЛ* 
дин ишора билан курашни фаоллаштириш кераклнгини курса пин, 
цоиданинг ушбу банди такроран бузилса «хансоку-маке» л.лпи 
цилиш зарур.

10. Олишув охирида очколарни хисоблашда жазолашлар цуйц* 
дагича бахоланади:
«шидо» «кока»га тенг;
«чуй» «кока» га тенг;
«кей-коку» «вазаари»га тенг.

39-§. ХАВФЛИ ЗОНАДАГИ КУРАШ

1. Кураш татама устида олиб борнлнши керак. Тлтлмв* 
нинг ишчи сатхидан ташцаридагн техник амаллар ва хаРака|ляр 
цисобга олинмайди.

2. «Татамадан ташцари» холат шу вацтда цайд цилннаднки. <плр|
а) тик туриб курашув вацтида курашчилардан бири оец Пиши 

татама чегарасидан сицса ёки йицилиб ташлаганда («сутсмп пл hi*) 
ирритувчи гавдасининг ярмидан куп цисми татама чегарлгимлн 
ташцарига чициб кетган булса:

б) 0 Щ  курашаётганда курашчилардан бири гавдаснинш и9ll 
цисми татамадан, ташцарнда булнб цолса.

Агар курашчи уз рацибнни татамадан ташцарига таш.пп л им 
шу ташлаш вацтида то рациб йицилгунга цадар узи тлкшидлн 
ташцарида булса, бу ташлаш хнсобга олинмайди.

Э с л а т м а :  Агар ичкаридан илннтириб, ичкаридан цирциб. Mto 
чоцлаб олиб» ташлашларни бажараётганида ташловчи тонок , . i и 
оёцни татамага тегмасдан ха вф сиз лик зонаси устида т.ипмлдлМ 
ташцарига судраб утса амал турри деб топилади ва х,,со^ллилдн

Татама устидаги арбитр «осаекоми» («ушлаб туриш») эълпн ци 
либ цолса бу курашчилардан бири (хужум цилувчи ёки химии цн 
лувчн) то гавдасининг бирор цисми билан татаманннг шпчн цш 
мига тегмагунча бу команда давом этади.

Ушлаб олганда ишчи зонаси ташцарисига чициш учун уршнлпм 
га х»моядаги курашчи жазоланмайди. ^анфли холатдй tti'lifl иу it!
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■№)ИМИ mf pi гага ишчи зонаси ташцарисига чикилганда узина 
Н иц  цнни 1 1 аи курашчи 36 § нинг тегишли моддасига биноан

40-§. Т А Т А М А  .
I МугпЛяцялар турли хил матерналлардан тайёрланиши мум- 

Н Г в#Л9 ям. махсус, анча цалин ва таранг «татама» устида утка- 
4 И 44 Я М

. hviyinii гифоц ва халцаро мусобацалар 14X14 ёки 16X16 м. 
| | 1 1  • ни. д.и и татама устида утказилади.

I Мугобяца жойи икки зонага — мусобака зонаси ва хавфсизлик 
f t tM H ’ h i  и бфлннадн.

Му‘ ‘|Гщц|| зонаси хавФс,,злик зонасидан рангли (одатда ци- 
#м« piini .in) эни 1 метр чнзиц билан ажратилаид ва у хавфсизлик 
|||1 1ш и дгб агалнб, мусобацалар зонаси цажмига киради. Мусо- 
Аяци яоняси майдонн камида 9x9 ва 10X10 м. дан куп булмас- 
щн и игрек. Хавфсизлик зонасннинг эни 2,5 м. дан кам бул маслит 
церии* , iTH? ; о т . & . дм В1 x f c f r \

1  г i й т м а: агар икки ёки бир неча мусобаца майдонлари битта 
»я* i и гупи устида жойлашган булса, унда хавфсизлик зонаси уму- 
•ИШ ьулниш мумкин ( I I  илова).

41-§. Ж И ^ О З Л  А Р
I \яр бир татама ённда бош хакам муовини учун, котиблар 

y*ivи. ‘ секундометрист .\аким учун стол туриши керак.
i гол устида бонг, байроцча ва олишув вацтини назорат цилиш 

ИИ туммпнб туришни белгилаш учун иккита цул секундомерлари 
И 1, I I I I I I I I  к о р о к .  . \  ^

У I нгнмаиинг диагональ буйича царама-царши жойлашган бур- 
ми и >(1 и |*п ап си хакамлар учун иккита стул ва цизил ^амда оц рангли 
ними in бпЛрОЦЧа булиши керак.

.1 \ир бир татама ённда табло булиб, унда техник харакатлар 
у*i\и ироитр эълон цилган б^оча бахолар ва жазолар (12 илова) 
с . |пгнллдн.

I \ир бир татамада етарли мицдорда оц ва цизил байроцчалар 
«•' ииин КСрОК. ,

!• la гама ва жихозларнинг мусобацалар учун яроцлилигн бош 
Яяням, нрач ва мусобацаларни утк^заётгаи ташкилот вакили то- 
MifHini.iii акицланади. Татаманинг яроцлилигн махсус актда кУр- 
I ПТШШДН.

42-1. МАЗКУР КОИДАЛАРДА КУЗДА ТУТИЛМАГАН
ВАЗИЯТЛАР

д\к«кур цоидаларда назарда тутилмаган вазиятлар пайдо бул- 
Г«нн/m арбитр ён хакамлаР билан кенгашнб олганидан сунг ца- 
||ц|и/| кслади, бу царор хаКиДа бош хакамлаР коллегиясига маъ
лум цилинади.

43-§. ХДКАМЛАР МАРОСИМЛАРИ
Шлхснй мусобацалар утказилаётгаида хакам татама устига чи- 

НМП, прбигриинг «Рей!» командаси буйича цуйидаги холлаРДатаъ‘ 
янм цилади;

кундузги цнсмнинг бошланишида ва тамом булишида; 
кечки циемшшг бошланишида ва тамом булишида;

1<<*мандаллр мусобацалари утказишда учрашув бошланишида:
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а) арбитр бир кадам олдинга чицади, командани бош »и 
ли томонига юзи билан буради ва «Рей!» к#мандаси 6}Личй ММ |(| 
таъзим килади;

б) арбитр жойига туради, командани юзи билан бошцр гнммЩИ 
буради — ̂ аммаси таъзим килади;

в) арбитр бир цадам оркага ташлайди — хакамлар бн(1 пир* 
лари билан саломлашадилар.

Учрашув «хкрида:
а) арбитр бир кадям олдинга чикади ва шлиб: команда гммний 

га ишора килади; командалар бир-бирларига юзма-кш бурнМЯ 
таъзим киладилар; '

б) арбитр оркага бир щадам ташлайди, комакдаларнн Г)с»1Л И  
кам столи томонига буради — таъзим киладилар;

в) командалар кетадилар арбитр бир задам оркага гаш.ч»М|
— Кам мага таъзим килади.

дар иккала хилда кам уч мартадан таъзим килади.

С П О РТ  Т А Д Б И Р Л А Р И Н И Н Г  К А Л Е Н Д А Р Ь  
ПЛАНИ

Спорт тадбирларининг календарь планини тузишда укигунчн 
тренер келгуеи йилга юкоридаги спорт ташкилотларн томониШ! 
планлаштирилган турли хил мусобакаларни эътиборга олиши Rt 
рак. Планга куйидагиларни киритиш лозим: секция ичидпги УрТМ 
лик учрашувларини ва бошка спорт коллективлари курпшчиляри 
билан Уртоклик учрашувларини, таснифлаш мусобакалариии, ссчшнй 
биринчилиги ва тегишли кунгнлли спорт жамиятлари Ф,и
культура ва спорт комигети йиллик календарь плаиларид» шиирп* 
тутилган бошка мусобакаларни, дзюдони оммалаштируичи ия 
мунали чикишларии ГТО комплекси нормаларини топшириш 
ча мусобакаларни ташкил килиш.

Плашш им кои и борича шундай тузиш керакки, энг масииштлМ 
мусобакалар апрель — май ва ноябрь — декабрь ойларнда У tиц 
зиладиган булсии. План куйидаги форма буйича тузилади.

Дзюдо кураши буйича 199 йилда утказиладигаи спор г 
тадбирларининг календарь плани

1адбирн оми Си*. Утказила- 
лиган жой

Кимлар 
катвашуп- 

га цуйн̂ a|!
Ттмннж 
у 1 #<II HI нм
МП«. 1-у S

1̂ 2 ЯЩ 4

Коллектив уртасида шах- 
сий биринчилик 
Шахсий биринчилик

Техник тайёргарлик буйича 
контроль нормативлар топ
шириш май.
ГТО комплекси

Жисмоний тайёргарлик бу
йича контроль нормативлар 
топшириш
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12 — 13 
январь 
7— 9 

февраль

16— 17

15— 18 
апрель 
20 — 21 
декабрь

спорт 
за ли 

«Динамо» 
спорт 

али

КФ К

20
спортчи

КФ К
ъзола

КФК
аъзоллрп

КФК
аъзоллрп



I #  ПОДО КУРАШ И БУЙ И ЧА  М УСО ЬАКАЛАР 
ГАШ КИ Л КИ Л И Ш  ВА  УТКАЗИ Ш

""•i **>рОня программасида мамлакатимиздаги спортнннг 
fill • VI' 1'фидли бири дзюдо кураши ало^ида Уринни эгаллайди. 

■ПвнОплорлигн ва ^аммабоплиги, катта сорломлаштирий 
■ ' налпги уни студентларнинг севимли* спорт турига ай-I• • • |ц in

I ДЗЮДОНИНГ АМАЛИЙ АХАМИЯТИ

И р бир мусобаца ижтимоий-сиёсий маросимга айлантирнлиши 
К«ндай мусобацалар, унинг куламидан цатъий назар 

Ми " и\\ спортчилар ва томошабинлар учун байрам булиши, 
В|Цй1 мумхасснсларда, балки спорт билан шурулланмаган ки-
• ' ' ' .• ‘м цизициш уйротишй керак. Мусобацаларни оммалаш- 

RfMti, | " нишлаштириш учун мумкин булган барча воситалардан 
Н/М’ннмш1 керак. l/r ^ . "V

1 мавжудлиги ва уларнинг муносабатлари цат-
•" ''!» |»v \ и * I м к^таради, юксак натижаларга эришиш учун чор-

\ мп/11 1̂1.г1л|)иинг муваффациятли утиши юксак спорт техник 
г программа тез ритмига, нуцсогк^з ^акамлик цилинишига 

". днрижада ахборот берилишига боглицдир.
И "<■'мищпг аниц уйлаб чицилган программаси, эрншилган

• I м|'ШШ1' юцори даражада булиши, спорт залининг безатили- 
|Н* mii|ihiK'(u безатнлган афиша ва таклиф билетлари мусобацага 

. Mil тп н та пали рух бахш этади. Нишонлар, медаллар, вим-
■ ч*. " ni.iiик совгалари яхши уйлаб тайёрланган булиши керак. 
Ин I ми Йилга мусобаца цатнашчиларииинг ма^орати ошиб бор-

И* л и, /I к имл ик да техника воситаларидан борган сари купроц 
•• • • пшп.пмшде, томошабинлар анча саводлироц ва талабчан- 

" Шпцда. Шунинг учун хакамларнинг роли ва уларнинг жа- 
||"ИН и анча ошиб бормоцда. Мусобакаларга тайёрланишда 

i I иш мсодикаснни унутиб, купроц цакамларнннг мусобаца 
in мсти! яхши цилишга купроц эътибор берадилар. )̂ ар цан- 

| Г  I t иОацл аник ва чнройли утказилиши керак. К^атнашчилар 
(мини гаптаиаворлигини Щм этишлари керак. Бу уларга келгу- 

I) ii ii грдим беради.

\ДКЛШ1АРГА ВА МУСОБАЦАЛАР ^АКАМЛИГИГА 
УМУМИЙ ТАЛАБЛАР

Му‘огнщаларга хакамлйк цилиш бундай цараг^нда кузга курин- 
)|| mi hi уи<амлар ва цатнашчилар Уртаеидаги, командалар ва- 

н 1 1 1 1hi ма хизмат курсатувчи ходимлар уртаеидаги узаро куп
ч ■( <нмI мупосабатларидан иборат. Мусобацанинг муваффацияти 

Ир Oii|i унсамнинг унда уз уринни цанчалик турри ва аниц бел- 
и I шм а, хар бир аниц х.олат ва вазиятда узини цанчалик турри 
у in Оилишига боглицдир.

•нам цатнашчилар учун шундай шароитлар яратиши кераккн,
■ •..п..шар юксак ру^ий кутарилишга эга булган байрамдагидек 
н mi Вундай шароитларда ixap бир цатнашчи юцори натижа-

1|и •ццппишга ннтилади. Х^акамлар коллегиясининг энг биринчи 
и мн|нн и барча спортчилар ва командаларга, уларнинг унвонла- 
... . нм а лл ори ва майсублигига царамасдан бир хил шароитлар 
||*1Пинмир. К,опдаларни чуцур билишлиги асосида ^акамда цатнаш-

1 4 ?



чилар билан вакиллар ва ^амкасблар билан муомала 
маълум формалари пайдо булган булиши керак. Хакнмлин ,м"| 
би — мусоба^а ^атнашчилари билан узини тутиш ва мулпцщ »*Р- 
булид! меъёрини ало^ида з̂ ис этишдан иборатдир. ^акпмлшс н«н- г 
бининг асоси — узини тута олишлик ва вазминлнк, спОртчи/iApff | 
«исбатан юксак талабчанлик ва ^урматдир.

>̂ акамга куииладиган талаблар:
— мусобака коидаларинн мукаммал билиш;
— ва^ти-ва^ти билан хакамлар семинарларида (курикларЩЯ 

цатнашиш, мунтазам равишда уз малакасини оширнш;
— мусобакаларга амалий ^акамлик цилиш методикасннн T lflH  

миллаштириш,’ ^озирги -замон дзюдо курашининг барча шлпблМ 
4>ини билиш;

— хакамлик терминологияси (атамалари) ни билиш;
— ^акамлик вазифаларини виждонан бажариш: топшприлгв!] 

«шни тартибли, аник ва оператив бажариш;
— спортчининг курашига берилиб кетмаслик. Ута ДНЦЦЯМ 

эътиборли булиш, уз диодатини деталларга карата олиш, » | 
фикрлай олиш. Бу хусусиятлар мураккаб вазиятлардаи муваффлцм*! 
билан чнкнш имконини беради;

— ^оли булиш, яхши уйланган ^арорлар Кабул цилиш, хатоднр! и 
^Ул цуймаслик, уз ^арорларини асослай олиш;

— ^акам наси^атбозлик ip л мае лиги, цонун^оидаллрни i V 
шунтириб утирмаслиги керак. Унинг исботлари ишонарли на Ц||(м{ 
булиши керак;

— мард булиши керак. Хатога йул куйган булса дедш  унц 
тузатиши лозим. ^акамнинг хатоси цатнашувчининг наш ж ж и* 6 
таъсир |̂ илишига йул ^уймаслик;

— ахлок жн^атдан ибратлй булиши, ^амма вацт ннтн'ШМЛВ! 
цатиашчилар. тренерлар, ^акамлар ва томошабинларга нисыпип 
Узини тута билиш и керак;

— татама устида маълум кузатув нуктасини топиш му.\нм 1\\• 
миятга эга: татама буйлаб югуриб юрмаслиги кузга чалиимтчммм 
томошабиилар ва треиерларга олишувни кузатишда а̂л;.и(ит 
маслиги керак;

— мусобакаларга белгиланган вактда ва цатънй ^акамлар И!]Я 
йимида келиш;

— мусобаца жойига уюшко^лик билан белгиланган iiiprtififll 
чйкйш.

— барча командаларни, ^уллар билан харакатларнн tyi рИ ИЙ1) 
батлаштириб баланд ва анщ овоз билан команда бериш;

— курашни тез-тез тухтатиш ва огоз(лантиришлар кур/ни и и 
тижасига таъсир курсатишини эсда са^лаш;

— хакамлик ишига ижодий ёндошиш, натижаларнн блу /НИН 
нинг ани  ̂ курсаткнчларини излаш;

— мусобацалар тугамасдан, ^акамлар коллегиясииинг маЖЛИ|| 
да ^атнашмасдаи ва бош ^акамнинг рухсатисиз кетпб кг», - и >flin

~  расмиятчиликка йул ^уймаслик, цатнашчилар raw р» »рлмгй 
даражасидан цатъий назар улар билан бир хил муносДбадН 1 ■. 
лиш. Бир-бири билан хушмуомала булиш;

— Уз касбдоши йул куйган хатоси -̂ а̂ ида унга одоб Лнл<111 
тиш. Агар хатолар такрорланаверса, бу. туррида ^аклмлпр ми i и 
гияси йирилишида баён этиш;

— Уз касбдошлари ва катта ^акамлар фаолиятндагн К л ММ II 
ларга танкидни фикр-мулохазаларни мусобака цатнпшчн * 1|»И и I 
киллар ва твмоша§инлар влднда айтмасликка харак. и ци пни, >. И 
ки бу х.акамлар коллегияси обрусига путур етказади;
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и^м иимчнликларии команда вакиллари ва ^атнашчилар би- 
ЩШ цнлмаслик;

" > 1 тпрЛпичи экаилигини, ^акамнинг х.ар бир хатоси, хат-
• "  *• «н н тартибсизлиги бутун ^акамлар коллегиясини таъ- 

| «М.1ИП1Н ш'дп сш^лаш;
• I и,'пни и а татамага чи^иш учун зарур булган вацтни ани^

щ т п  n.iiiiiiit
• йн’Шцл у гказиш жойининг тайёрлцгини ва цатнашчи кийи- 

■|ни и щщцинн;
щ ....(Н<м цатиашчисини ^ар хил салбий таъсирлардан хййож

МИШуннн ба.̂ олашда фикрлар бир-бирига турри келмагаида 
Н И  1\М|1П)> гоппш.

¥ ЦА1 МЛШЧИГА К̂ УЙ ИЛ АД И ГАН УМУМИЙ ТАЛАБЛАР

I МусоЛак» цатнашчиси цуйидагиларга риоя ^илиши шарт:
I  • у • ""Jiiy'i цоидаларини, мусобаца туррисидагн низомни, про-
• • •' кии бнлиши ва уларга цатъий риоя ^илиши; 
ш I,-'шьНуМиЦарга хизмат цилувчн барча ^акамлар ва хизмат- 
i|i IHi.i.iii ^ушмуомала булиши;
- 9 «ипииг шахсий гигиенасига риоя цилиши ва уз спорт кийи- 

Ми I" Id urn in ;> эътибор бериши;
и v|ним бошланишйдан олдин ва ундан кейин утказиладиган 

■ПМн 1>урлиш анъаналарига риоя ^илиши;
нкамлмр коллегияси чацириши билан дар^ол келиши;

» м V цатнашчйси бирор сабабга кура мусоба^ани да-
ftttM к I к|>.| олмаса, бу ^акда дар^ол мусоба^а бош хажмига ай-
• НМЙМ иорпк. Д

(l М усобица ^атнашчиси вакили ёки уз командасининг капита- 
ЦН ^акамлар коллегиясига мурожаат ^илйш у̂цуцига э̂га.

мЬюдо курашининг халкаро федерацияси томонидан 1975 йил» 
........  «шцилгаи ва кейинчалик ^Ушимчалар киритилган мусобаца
 • . асос цилиб олинди).

I  МУСОБАКАЛАР УТКАЗИШ ЖОИИ

Му‘ "Л{1Ц.'1лар утказладиган жойнинг майдсы1часи камида 14X14 
И II >к, купи билан 16X16 м. дан иборат булиб усти татама ёки 

мм in v|»mira цулланиши мумкин булган материал билан ^опланган 
ftV чнmil керак.

I и к мл им иг курашиладиган майдони 9x9 м. дан кичкина ва
III III м дои катта булмасдан икки зонага: ички ва ^авфли зона- 
. I бу.'ишадн. З̂ авфли зонанинг эни 1 м булиб, одатда ^изил 
I nth м оуялади.

I I iiir.uii тасма ортидаги майдон хавфеиз зона деб номланиб, 
ущнн кгмглпги 2,5 м дан кам булмаслиги керак.

Му<<)Лп а̂лашув майдони таранг тахта супа устида булиши ке-
|1.«м

уч ньчцлллшув татамалар орасидаги масофа 2,5 м дан кам бул- 
м ш hi п.I тушаклар (матлар) билан црплаб чшдаади.

Куришми тагаманинг чекланган майдонида утказиш лозйм. Бир 
Ш И иккилл курашчи татама устида булмаган ва^тдаги утказилган 

Hi цаиДПй техник амаллар хисобга олинмайди, яъни, агар тикту- 
|.им куршпаётгаида хатто битта оёри ^ам татамадан ташцарида бул- 
1 0  • mi (Ьщнлиб ташланганда ташловчи танасининг ярмидан куп 
In Iимндии ташцарига чицеа ёки партер (ётиб) курашида кураш-
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чиларнинг бири гавдасининг ярмндан купи татама тлшмри* ш«  ̂
чицса, унда курашчи татамадан ташцарида булган mi

Агар курашчи уз рацибини татамадан четга ташласл, V Ж 
техник харакати натижаси куринсин деб, узоц вацт татами у» и» и» 
цолса, буидай бажарилган амал цисобга олинади.

Агар «ушлаб туриш» («осаакоми») эълон цилипса, ушла А г уцИШ 
учун белгиланган вацт тугамагунча ёки арбитр «токета* (mtiylm 
кетди) командасини бермагунча кураш давом эттирнлади Ьу v  
латда курашчилардан бири танасининг бирор бир цисми билам in 
таманннг курашиш майдонига (хавфли майдонни хам цнмб* а им 
ганда) тегиб турса, курашчилар кураш майдоиида хисоблмтли 

Рацибини ташловчининг узи татамадан ташцарига йицилсп, ftyil 
да рациби ташловчидан олдин татамага тегсагина амал tyicoflM 
олинади. Рацибни ташлаганда ва харакатлаиганда танасинипг Й1фМ 
цисми татамадан ташцарига чицса, цандай цисмилигидан цпп.мЛ 
назар, татамадан ташцарига чицилди деб х.исобланади.

дзюдочининг кииими
Барча мусобаца .цатнашчилари дзюдога (кимоно) киАншларИ 

ва одат буйича цизил ёки оц белбог билан белларини богллшлари 
керак.

Кий им цуйидаги талабларга жавоб бериши керак. Камзул отар 
ли даражада узун булиб курашчи белларини ёииши керак. I’.иглар 
кенг ва етарли даражада узун булиши, бнлакларнинг ярмидаи куи- 
роринн ёпиб туриши керак; кул ва енгиннг орасидаги энг кош* 
жойидаги бушлнк 3—5 см. ни ташкил цилади.

Шимлар кенг ва болдирларниыг ярмндан* купини беркигадигап 
даражада узун булиши керак (шим почалари билан болдирннпг 
энг йугои цисми оралнри 5—8 см. булади). Ясси тугун билаи белга 
богланган белбог камзул жуда буш булмаслиги учун уни тортиб 
туриши керак; белбогнинг тугундан кейинги учлари узунлнгн 20 — 
30 см га яцнн. Мусобаца ташкилотчилари махсус_цизил ва оц леита- 
лар Урнига цатнашчнларга фацат цизил ва оц белбоглар тацншга 
рухеат беришлари керак.

Катнашчининг кийими цоидага мос булмаса арбитр цисца м уд- 
дат ичида кнйим алмаштиришини талаб цилиши шарт.

Дзюдога фацат оц ёки деярли оц рангли булиши керак. Дзю
дога тагидан калта енгли футболкани этагинн шим ичига тициб 
кийишга рухеат берилади.

Врачнинг рухеатиенз цатнашчн турли хил цимоя воситаларидан, 
Уровлардан, турлардан фойдаланиш цуцуцига эга эмас.

ВАЗН КАТЕГОРИЯЛАРИ

Дзюдо кураши буйича мусобацалар цатнашчиларииинг барчаси 
цуйидаги вазнлар категорияларига булинадилар. ^

I  Кичик усмирлар группаси
35 кг гача — 1 — ута енгил вазн 
35 кг дан 38 кг гача — 2— ута енгил вазн 
38 кг дан 41 кг гача — I — энг енгил вазн 
41 кг дан 44 кг гача — 2 — энг енгил вазн 
44 кг дан 47 кг гача — 1 — ярим енгил вазн 
47 кг дан 50 кг гача — 2 — ярим енгил вазн 
50 кг дан 53 кг гача — 1 — енгил вазн
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I f  |f '«hi 57 к г глчл— 2 — енгил вазн ■
I  м ши ПО к г  глча—  1 — ярим урта вазн 

H P  It  мим n.'i кг гача —  2 —  ярим урта вазн 
М |  Не мим 70 кг глча—  1 — урта вазн 

!•* и '«им 7й кг гача —  2 —  урта вазн 
М  hi дли 80 кг гача —  ярим орир вазн

I  РЙ Hi им ундин ортиц—  OFHp вазн.

I I  Катта усмирлар группаси
И* нг глчл — У*га енгил вазн
h;i кг глчл — энг енгил вазн
П/ кг глча ярим енгил вазн
«•' кг глча — енгил вазн.
пн и глча — ярим Урта вазн
/Г» кг гача — Урта вазн
НИ кг гача —  ярим огир вазн
НО кг гача —  oriip вазн
ОН кг дан ортиц— Урта OFHp вазн.

I I I  Усмирлар ва катталар группаси
00 кг гача — энг енгил вазн 
(lf> кг гача — ярим енгил вазн 
71 кг гача— енгил вазн 
78 кг гача — ярим Урта вазн 
86 кг гача — Урта вазн .
95 кг гача — ярим ОРйр вазн 
95 кг дан ортиц—  ofhp вазн 
Мутлак категория

Вазнни аницлаш тартиби
1. Тарозида тортиш вазн категориялари буйича улар кураша~ 

дига и кунлари мусобацалар бошланишида и 3—4 соат олдин утка- 
аилади ва 1соат давом этади.

Тарозида тортишдан бир соат олдин цатиашчиларга тарозида. 
текшириб чамалаш цуцуци берилади.

2. Тарозида тортишни 3—4 кишидан иборат комиссия; врач, му
собацалар котиби ва бош хакам тайннлаши буйича икки цакам 
амалга оширади.

3. К,атнашчилар тарозида фацат ялангоч холатда тортиладилар.
4. Мутлоц вазн категорияларидаги цатнашчилар, агар улар бош

ца вазн категорияларида цатнашмасалар, ofhp вазн категориясв 
курашчилари билан бирга тортиладилар.



Узбекистан Республикаси вазирлар кенгаш и 
цошидаги физкультура ва спорт комитсти

Дзюдо кураши буйича мусобацалар 
цатнашчиларининг вазн тор.тиш протокол»

ВАЗН КАТЕГОРИЯСИ Я
кг

19 иил, ШШИ

Катнашчянинг ис- Шахар ва таш- Куръа
ОуАнча

.N5
Разряд ун- 

вон

Кун л ар 6 viiii'in 
пази

мн, отаеннииг ис- 
ми, фамнлияси кнлот

Бош яакам
муовини
Котиби

Хакам
Врач

Олишувлар сони
1. Дзюдо курашида мусобацалар’ бир кунда утказияпдн, 

шунинг учун олишувлар сони цатнашчилар сонига боглп 
булади.

2. Олишувлар уртаеидаги дам олиш 5 мин. дан Mfl 
б л̂маслиги керак.
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1’расм. Ен томондан ардариб ташлаш.
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2-раем. Иккала ёцадан ушлаб олиб чукка тушиб елки да и
итцитиб ташлаш.
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Л-раем,, Юцори томондан енгларини ва кийимини ушлаб 
олиб, оркадан айлантириб ташлаш.
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4-раем. Товонни цоринга* тираб, бошидан оши
иргитиш.
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6-расм. Цадам ташлаб юриб, олдиндан чалиб ирритнш.

15f



7-рисм. ларии елка остидан ушлаб олиб, йи^илиб 
туриб ёи томондан чалиш.
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*» раем. Енгларни ва ёцани ушлаб олиб ён томондан чалиб йщитяш

11- 4242
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10-расм. Иккала ёкани ушлаб олиб елкадан ошириб ташлаш.



11-раем. Чап оёцнн ичкаридан илиб олиб ирритиш.



12-раем. Кладам тезлигида ён томондан оёц тагига уриб 
ардариш.
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олд томондан оёкIЯ-раем. Иккала енгларни ушлаб олиб 
тагига уриб ардариш.
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14-расм. Бир оёцни ушлаб олиб ардариш.
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/Л /тем. К$лни оёцлар орасидан ушлаб, бошдан ошириб ташлаш.



16-расм. Силтаб мувозанатдан чицариш.
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17-раем. Куп айлантириб («бур и б») агдариш.
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19-расм. «Бураб олиб» орцасидан ошириб ардариш.



20-расм. Елкада айлантириб («тегирмон килиб>>) 'ардариш



I рисм, Олдига .тортиб бошидаи ошириб ардариш.
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22-расм. Икки томондан ураб олиб («кайчи» усулидл) 
кутариб ташлаш.



23-расм. Товошш орца томонидан чалиш.



24-расм. Турган ^олатдаи утириб, тирсак ричаги хоеи.ч ((идти
4

I



25-расм. Товон остига ичкаридан зарба бериб кутариб ташлаш.



26-раем. Турган холатда of ритиш усулига v t h iu .

178



27-расм. Югурнб олдинга ути б ва белборни юцоридан 
ушлаб олиб, сиртмоц усулнда бугиш.



28-раем. Устига миниб олиб, сиртмоц усулида б$тш.

м



М-расм. Билакларии тескари ушлаб олиш учуй ардариш.

183



30-расм. Ека ёрдамида тепа томондан сиртмоц солнб вэ 
Утиргазиб ушлаб туриш учун ардариш.

182



31-расм. Юмалатиб ушлаб туриш учун ардариш.

183
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Абсатторов А. А., Истомин А. А.
А 19 Дзюдо кураши: [Физкультура ин-тлари талаба- 

лари учун fKyB Цу-лл. ] .— Т.: Ибн Сино номидаги 
нашриёт-матбаа бирлашмаси, 1993.—  192 6.: раем.

Уцув к^лланмасида дзюдо кураши техникаси ва тактикаси маса- 
лалари, турли ёш группаларини Укитнш ва машк килдириш методика- 
си ёритилади, машк килишни перспектив режалаштириш, Укуп вп 

унинг графигини, $кув-машк килиш жараённнп режалаштириш. Лиги- 
лишлар Утказиш ва дзюдони Ургаиувчи ёшлар учун жисмоний тпП- 
ёргарлик усуллари баем этилади.

Китоб физкультура институтлари тала бал ари ,\амда сиртки б^лнм 
тренерларига, шуиингдек олий ва Урта махсус ?КУВ юртларини тугпт* 
гаи ёш мутахассйсларга м^лжаллаиади.
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Ибн Сино номад аги нашриет  -  матбаа 
бирлащмаси 1992— 1993 йалларда цуйидага 

илмий-оммабоп китобларни босмадая
чщаради

Г  ЯНА ЧЕКЙШ  \ А Щ Д А

(Е . В. Соколова, Е. В. Бабенко ва б.).
Кпгобда чекишга одатланиб ^олишнинг ижтимоий- 

ру,\мй ва физиологик механизми пайдо булиши к^риб 
•нщилади, бу зарарли одатнинг болалар, ^смирлар ва 
нигнтлар уртасида олдини олишга оид тиббий ва пе- 
дйгогик тавсиялар берилади.

Ога-оналарга, уцитувчиларга, шунингдек кенг ки- 
Тобхонлар оммасига мулжалланган.

У. Ахмедов, X. Холматов.

ЧИЛОНЖ ИИДА — Д О РИ ВО Р У  СИ М Л И  К.
Синтетик дори препаратлари ^уллаиилгаиида баъ- 

> И1 ножуя таъсир юзага келиши сабабли доривор 
Усимликлар ало^ида а^амият касбэтади.

Чилонжийда—  халк табобатида анчадан бери кенг 
цу.члаииб келмо^да. Ш у боисдан муаллифлар мазкур 
рисолада ушбу шифобахш ^симликнинг ^садиган жой- 
Ллрн, кимёвий таркибини ва шифобахшлигиии баён ци- 
/IIIб беришган.

Кенг китобхонлар оммасига мулжалланган.



А. Тошбоев, М. С. Шафи: ова, М. М. Мирсайдуллаев.
Ч&РТОК КУРОРТ И С А Л О М А Т Л И К  МАСКАНИ

( I I  иашрй).

Ушбу рисолада Чортоц курортида беморларни ком
плекс даволащ методлари ёритилган. Курортдаги тиб- 
бий даво омилларииинг хусусиятлари ва уларнинг ор- 
ганизмга цандай таъсир этиши, даволашнинг самара- 
дорлиги, курортга юбориш мумкин булган ва 6 fjiмаган 
касалликлар т^грисида маълумотлар берилган.

Кенг китобхонлар оммасига м^лжалланган.

Пулат M Jm h h .

ЭШМАТ ВА УНИНГ УЧ ДУСТИ ХАКИ ДА ЭРТАК.
Бу эртак болаларни энг зарур аъзо— тишни яхши 

сацлашга даъват этади. Тишини вацтида тозалаб юр- 
майдиган боланинг касал б^либ колгани ибратли воцеа- 
ларда тасвирланади. Айницса с о р л и ц  *учуи энг зарур 
совун, тиш чутка жонланиб, Эшматдан арз ^илишадм, 
унинг тузалишига к^маклашишади. Улар билан дуст- 
лашган Эшмат Уцишини давом эттиради.


