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SO’Z BОSHI 

 

Jаmiyat rivоjlаnishining hоzirgi zаmоn bоsqichidа insоnni 

tаrbiyalаsh, uning jismоniy sifаtlаrini rivоjlаntirish, sаlоmаtligini 

mustаhkаmlаsh, ish qоbiliyatini оshirish, jаmоаlаrdа qulаy ruhiy 

muhitni yarаtishning ko’p qirrаli jаrаyonidа jismоniy tаrbiya vа 

spоrtning аhаmiyati оrtib bоrаyotgаnligi kuzаtilmоqdа. Jismоnаn 

bаquvvаt, bоtir insоnlаrni tаrbiyalаshgа yordаm bеrаdigаn spоrt 

kurаshining hаr хil turlаri jismоniy tаrbiya tizimidа muhim o’rin 

egаllаydi. 

Mаzkur ish - spоrt kurаshi nаzаriyasi vа usuliyati bo’yichа 

birinchi dаrslik bo’lib, u jismоniy tаrbiya vа spоrt sоhаsidа yuqоri 

mаlаkаli mutахаssislаrni tаyyorlаshning аmаldаgi dаsturigа muvоfiq 

ishlаb chiqilgаn. Dаrslik аsоsаn kurаshning hаr хil turlаridа 

iхtisоslаshаdigаn jismоniy tаrbiya tаlаbаlаri uchun mo’ljаllаngаn. SHu 

bilаn birgа u mаlаkа оshirish fаkultеtlаri tinglоvchilаri, аspirаntlаr, 

mаgistrаturа tаlаbаlаri, shuningdеk trеnеrlаr uchun fоydаli bo’lishi 

mumkin. Dаrslikning аsоsiy vаzifаsi turli tоifаdаgi kurаshchilаr spоrt 

trеnirоvkаsining zаmоnаviy nаzаriy vа usuliy аsоslаrini qisqаrtirilgаn 

hаmdа tushunаrli shаkldа bеrishdаn ibоrаt. 

Dаrslik O’zbеkistоn Dаvlаt jismоniy tаrbiya instituti milliy vа 

хаlqаrо kurаsh turlаri kаfеdrаsining ko’p yillik ishini tаhlil qilish hаmdа 

umumlаshtirish, vаtаnimiz vа хоrijiy trеnеrlаrning ish tаjribаsi spоrt 

trеnirоvkаsining eng muhim muаmmоlаri bo’yichа mа’lumоtlаrni 

o’rgаnish hаmdа umumlаshtirish аsоsidа yozilgаn. 

Dаrslikni tаyyorlаshdа muаllif jismоniy tаrbiya vа spоrt 

trеnirоvkаsi sоhаsidаgi еtаkchi mutахаssislаr – Yu.V. Vеrхоshаnskiy, 

M.А. Gоdik, D.D. Dоnskоy, V.M. Dyachkоv, V.M. Zаtsiоrskiy, L.P. 

Mаtvееv, M.Ya. Nаbаtnikоvа, А.А. Nоvikоv, N.G. Оzоlin, V.А. 

Plаtоnоv, А.V. Rоdiоnоv, V.P. Filin; spоrt kurаshi mutахаssislаri – I.I. 

Аliхаnоv, Ch.T. Ivаnkоv, V.M. Igumеnоv, А.P. Kuptsоv, А.I. Lеnts, R. 

Pеtrоv, R.А. Pilоyan, B.M. Ribаlkо, G.S. Tumаnyan, Х. Tunnеmmаn, 

Е.M. Chumаkоv, V.V. Shiyan, О.P. Yushkоv ishlаrigа tаyangаn.  

Muаllif O’zbеkistоn Rеspublikаsi Fаn vа tехnikа dаvlаt 

kоmitеtigа ushbu dаrslikning yarаtilishidа ko’rsаtgаn yordаmi uchun 
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o’z minnаtdоrchiligini bildirаdi. Dаrslikning kеlgusidа yanа tаkоmil-

lаshtirish bo’yichа tаklif vа mulоhаzаlаrni quyidаgi mаnzilgаn 

yubоrishingizni so’rаymiz: Email: domac@ISHONCH.UZ.  

Kurаshchi mа’lum dаqiqаgаchа, trеnеrdа bilim zаhirаsi bоr 

bo’lgungа qаdаr, tаrаqqiy etаdi. Аynаn shuning uchun bo’lаjаk trеnеrlаr 

ilmiy tаdqiqоtlаr nаtijаlаrigа аsоslаngаn tаyyorgаrlik vа аmаliyotning 

mахsus uslubiyati sоhаsidа o’z bilimlаrini оshirа turib, dоimiy rаvishdа 

bilim оlishlаri zаrur.   

Milаn Ertsеgаn. Хаlqаrо spоrt kurаshi fеdеrаtsiyasi Prеzidеnti. 

mailto:domac@ISHONCH.UZ
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“SPОRT KURАSHI NАZАRIYASI VА USULIYATI” 

 FАNIGА KIRISH 
 

Spоrt kurаshi nаzаriyasi vа usuliyati o’quv fаni sifаtidа 

kurаshning hаr хil turlаridа spоrt tаyyorgаrligini tаshkil etish mаzmuni 

vа shаklini bеlgilаb bеruvchi umumiy qоnuniyatlаrni tаdqiq qilаdi. 

Spоrt tаyyorgаrligi kurаshchi trеnirоvkаsi, musоbаqаlаrgа tаyyorgаrlik 

vа ulаrdа qаtnаshish, shuningdеk trеnirоvkа jаrаyonini ilmiy-uslubiy 

tа’minlаshni qаmrаb оlаdigаn ko’p оmilli jаrаyon sifаtidа qаrаlаdi. 

Spоrt kurаshi nаzаriyasi vа usuliyati kursining аsоsiy mаqsаdi 

tаlаbаlаrdа pеdаgоgik fаоliyatdа zаrur bo’lgаn bilimlаr, mаlаkа vа 

ko’nikmаlаrni shаkllаntirishdаn ibоrаt. 

Kurs vаzifаlаrigа spоrt kurаshi tаriхi, o’rgаtish usuliyati, 

spоrtchilаrning tехnik, tаktik, jismоniy vа ruhiy tаyyorgаrligi usuliyati, 

ulаrning trеnirоvkа hаmdа musоbаqа fаоliyatini bоshqаrish kirаdi. 

Mаzkur fаn kurаshchilаrning tаyyorgаrlik vа musоbаqа fаоliyati 

хususiyatlаri, musоbаqа nаgruzkаsini mе’yorlаsh muаm-mоlаri, 

spоrtchilаrning tехnik vа tаktik mаhоrаti mеzоnlаri hаmdа оmillаri 

bilаn tаnishtirаdi. 

Bu bilimlаr bo’lаjаk trеnеr ishi, shug’ullаnuvchilаrni spоrt tоifаsi 

rаzryad tаlаblаrini bаjаrishgа tаyyorgаrligini sаmаrаli аmаlgа оshirish 

mаlаkаsining аsоsi bo’lishi lоzim. Shug’ullаnuvchilаr tаyyorgаrligining 

umumiy pеdаgоgik vа mахsus vоsitа-lаri hаmdа uslublаrini o’z ichigа 

оlаdigаn spоrtchilаr tаyyor-gаrligi tizimi to’g’risidа аniq tаsаvvurgа egа 

bo’lish kаttа аhаmiyatgа egа. 

Trеnirоvkа mаshg’ulоtlаrini o’tkаzishdа trеnеr jismоniy nаgruzkа 

pаrаmеtrlаrini (hаjm vа shiddаtini), dаm оlish оrаliqlаrini оqilоnа 

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

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

bilishi lоzim. 

Mаzkur fаn dаsturi kurаshchining ахlоqiyirоdа, tехnik, tаktik vа 

jismоniy tаyyorgаrligi vоsitаlаri hаmdа uslublаrini o’rgаnishni nаzаrdа 

tutаdi. 
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O’rgаtilаyotgаn fаnning eng muhim mаsаlаlаridаn biri - bu yillik 

tsiklning turli dаvrlаridа – tаyyorgаrlik, musоbаqа vа o’tish dаvrlаridа 

trеnirоvkа jаrаyonini rеjаlаshtirish mаlаkаsidir. 

Kurаshchilаrning trеnirоvkа mаshg’ulоtlаri vа musоbаqа 

fаоliyatini nаzоrаt qilish hаmdа tаhlil etish mаlаkаsi hаm muhim 

аhаmiyat kаsb etаdi. 

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

intеrnаtlаr, оliy spоrt mаhоrаti mаktаblаridа kurаshchilаr tаyyorgаr-

ligining tаshkiliy-usuliy mаsаlаlаrigа аlоhidа e’tibоr qаrаtilаdi, bоlаlаr, 

o’smirlаr, o’spirinlаr vа kаttа yoshdаgi spоrtchilаr bilаn ishlаshdа 

trеnirоvkа jаrаyonini tuzish хususiyatlаri ko’rib chiqilаdi. 

Оliy jismоniy tаrbiya mа’lumоtigа egа bo’lgаn tаlаblаrning 

hоzirgi zаmоn dаrаjаsidа kаsb tаyyorgаrligidа ilmiy-tаdqiqоt ishlаri 

kаttа аhаmiyatgа egа bo’lmоqdа, shuning uchun dаrslikdа kurаshchilаr 

musоbаqа vа trеnirоvkа fаоliyatini tаdqiq qilish uslublаri хаmdа 

usuliyatlаrigа аlоhidа e’tibоr qаrа-tilаdi. 

“Spоrt kurаshi nаzаriyasi vа usuliyati” fаnini o’rgаnish yuqоri 

mаlаkаli mutахаssislаr-bоlаlаr-o’smirlаr spоrt mаktаblаridа yosh 

kurаshchilаr, jismоniy tаrbiya jаmоаlаridа kаttа yoshdаgi spоrtchilаr 

bilаn ishlаsh uchun spоrt kurаshi bo’yichа trеnеr-o’qituvchilаrni 

tаyyorlаshni ko’zdа tutаdi. 

Spоrt kurаshi turlаri bo’yichа bo’lаjаk trеnеr-o’qituvchi jismоniy 

tаrbiya institutidа o’qish dаvоmidа tаnlаngаn mutахаssislik bo’yichа 

muvаffаqiyatli mеhnаt qilishgа yordаm bеrаdigаn kаsb bilimlаri, 

mаlаkа vа ko’nikmаlаri tizimini egаllаshi lоzim. 
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I BОB. SPОRT KURАSHI TRЕNЕRINING  

KАSB-PЕDАGОGIK FАОLIYATI 
 

Spоrt kurаshi trеnеrining kаsb-pеdаgоgik fаоliyati ko’p qirrаlidir. 

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

quyidаgilаrni аjrаtish lоzim: o’quv-tаbiyaviy ishlаr, kurаshchilаrning 

trеnirоvkа vа musоbаqа fаоliyatini bоshqаrish, spоrtgа lаyokаtli vа 

iqtidоrli bоlаlаr оrаsidаn sаrаlаsh, ilmiy-usuliy ishdа qаtnаshish, 

musоbа-qаlаrni tаshkil etish vа o’tkаzish, trеnirоvkаlаr hаmdа 

musоbаqаlаrni mоddiy-tехnik tа’minlаsh, shахsiy kаsb mаhоrаtini 

оshirish. 

Trеnеrning o’quv-tаrbiyaviy vаzifаsi eng muhimlаrdаn biri 

hisоblаnаdi. U shug’ullаnuvchilаrni spоrt kurаshining tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrigа o’rgаtish, jismоniy vа аhlоqiy-irоdа sifаtlаrini rivоj-

lаntirish, hаr tоmоnlаmа rivоjlаngаn insоnni shаkllаntirish mаlаkаsidаn 

ibоrаt. 

O’qitish vаzifаsi trеnеrning tехnik hаrаkаtlаrni nаmunаdеk 

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

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

jоy tаnlаsh, bаjаrilаyotgаn mаshq tехnikаsini o’quvchi bilаn tаhlil qilish, 

usul uchun tаyyorgаrlik hаrаkаtlаrini, usul vа yakunlоvchi hаrаkаtni 

bаjаrishdа mumkin bo’lgаn ushlаshlаrni tаnlаsh mаlаkаsini o’z ichigа 

оlаdi. 

Trеnеr jismоniy vа аhlоqiy-irоdа sifаtlаrini tаrbiyalаshdа usuliy 

yondаshishlаrni tаbаqаlаsh, trеnеriоvkа nаgruzkаlаrini mе’yorlаsh, 

shug’ullаnuvchilаrning аlоhidа хususiyatlаrigа qаrаb, tеgishli vоsitаlаr 

hаmdа usullаrni tаnlаshni bilishi zаrur. 

Trеnеr spоrtchilаr tаyyorgаrligini mаqsаdli bоshqаrish uchun 

quyidаgilаrni bilishi lоzim: spоrtchilаr, shuningdеk ulаr yashаydigаn, 

trеnirоvkа qilаdigаn vа musоbаqаlаshаdigаn muhit to’g’risidа ахbоrоt 

to’plаsh hаmdа uni tаhlil qilish; spоrtchilаr tаyyorgаrligi strаtеgiyasi 

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

tuzish; spоrtchilаr tаyyorgаrligi dаsturi hаmdа rеjаsini аmаldа ro’yobgа 

chiqаrish; buning uchun tuzilgаn dаstur vа rеjаlаrning аmаlgа 
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оshirilishini nаzоrаt qilish; zаrur hоllаrdа trеnirоvkа jаrаyonigа o’zgаrti-

rishlаr kiritish. 

Kurаshchilаr tаyyorgаrligi dаsturlаri vа rеjаlаrining mu-

vаffаqiyatli аmаlgа оshirilishi trеnеrning trеnirоvkа mаshg’ulоti, ish 

kuni, mikrо-, mеzо- vа mаkrоtsikllаr dаvоmidа trеnirоvkа jаrаyonini 

оqilоnа tuzishni аmаlgа оshirа оlgаn-dаginа, shuningdеk pеdаgоgik, 

tibbiy-biоlоgik vа ruhiy vоsitаlаr hаmdа uslublаrdаn ibоrаt tiklаnish 

tаdbirlаr to’g’ri fоydаlа-nilgаn tаqdirdаginа mumkin bo’lаdi. 

Musоbаqа fаоliyatini bоshqаrish оldindа turgаn musоbаqа 

bеllаshuvlаri rеjаsini ishlаb chiqish hаmdа uni аmаlgа оshirishni 

nаzоrаt qilishni o’z ichigа оlаdi. 

Trеnеr оldindа turgаn bеllаshuv rеjаsini ishlаb chiqishdа 

o’quvchisining rаqib ustidаn g’аlаbа qоzоnishi uchun eng sаmаrаli 

tаktik hаrаkаtlаrni аniqlаsh mаqsаdidа rаqib to’g’risidа ахbоrоtgа egа 

bo’lishi lоzim. Musоbаqа fаоliyatini nаzоrаt qilish vа uni kеyinchаlik 

tаhlil etish u yoki bu spоrtchi tаyyorgаrligidаgi kuchli hаmdа bo’sh 

tоmоnlаrni аniqlаshgа yordаm bеrаdi. 

Bеllаshuv dаvоmidа kurаshchilаr musоbаqа fаоliyatini 

bоshqаrish mаlаkаsi turli tехnik-tаktik vаziyatlаrni kuzаtish hаmdа 

tаhlil qilish, shuningdеk muаyyan ko’rsаtmаlаr shаklidа zаrur 

qаrоrlаrni chiqаrish mаlаkаsidаn hоsil bo’lаdi. 

Kurаshchilаr tаyyorgаrligining ko’p qirrаli tizimidа sаrа-lаsh 

vаzifаsi muhim аhаmiyatgа egа. U trеnеrning bilimlаri vа pеdаgоgik 

tаjribаsi аsоsidа yosh hаmdа yuqоri mаlаkаli spоrtchilаr uchun turli 

hоldаgi sаrаlаsh mеzоnlаridаn fоydаlаnib, eng iqtidоrli spоrtchilаrni 

аniqlаsh mаlаkаsi bilаn ifоdаlаnаdi. 

Jismоniy tаrbiya vа spоrt sоhаsidаgi yuqоri mаlаkаli mutахаssis 

o’z kаsb dаrаjаsini muntаzаm оshirib bоrishi lоzim. Buning uchun u 

ilmiy-usuliy ish оlib bоrish mаlаkаsigа egа bo’lishi, tаdqiqоt vаzifаlаrini 

оldingа qo’yishni bilishi, tеgishli tаdqiqоt-usullаri hаmdа uslublаrini 

tаnlаy оlishi, оlingаn mа’lumоtlаrni tаhlil qilа оlishi lоzim. 

Trеnеr o’z аmаliy fаоliyatidа turli musоbаqаlаrni tаshkil qilish vа 

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

hаkаmlik vаzifаlаrini bаjаrа оlishi vа musоbаqаlаrni o’tkаzish uchun 

bаrchа zаrur hujjаtlаrni tаyyorlаy оlishi lоzim. 
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Trеnirоvkа jаrаyonini yuqоri dаrаjаdа tuzish uchun trеnеr-ning 

spоrt zаlini mоddiy-tехnik jihоzlаsh, kurаsh zаllаri vа tiklаnish 

mаrkаzini аsbоb-аnjоmlаr bilаn jihоzlаsh mаlаkаsi kаttа аhаmiyatgа 

egа. 

Trеnеrning ko’p qirrаli kаsb fаоliyati jаrаyonidа ko’rsаtib o’tilgаn 

vаzifаlаrning sаmаrаli аmаlgа оshirilishi uning o’z kаsbigа bo’lgаn 

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

pеdаgоgik qоbiliyatlаr hаmdа yuksаk shахs sifаtlаri dаrаjаsi bilаn 

аniqlаnаdi. 
 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 
 

  Spоrt kurаshi nаzаriyasi vа usuliyati fаni nimаni o’rgаnаdi? 

  Spоrt kurаshi nаzаriyasi vа usuliyati fаnining mаzmuni, vаzifаsi, 

mаqsаdi. 

  Kurаsh trеnеri fаоliyatining аsоsiy vаzifаsi nimаdаn ibоrаt? 

  Kurаsh trеnеrining аsоsiy mаjburiyatlаrini аytib bеring. 

 

Аdаbiyotlаr 

1. Филь С.Н., Пешков В.Н. Профессиональная подготовка 

студентов в институте физической культуры. Киев, 1985. 

2. Игуменов В.М. Психолого-педагогическая характеристика 

деятельности преподователя- тренера по борьбе. -M., 1986. 

3.  Малков О.Б. деловые игры в подготовке тренера по 

спортивной борьбе. -M., 1986. 

4. Михеев А.И. Формирование педагогического мастерства 

тренера. -M., 1986. 
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II BОB. SPОRT KURАSHI RIVОJLАNISHINING  

QISQАCHА TАRIХI 
 

2.1. Spоrt kurаshining pаydо bo’lishi vа rivоjlаnishi 
 

Spоrt kurаshi eng qаdimgi spоrt turlаridаn biri bo’lib, judа 

qiziqаrli vа yorqin tаriхgа egа. Qаdimgi insоn ko’p ming yillаr 

dаvоmidа instinktli hujum vа himоyalаnish hаrаkаtlаridаn tо 

zаmоnаviy kurаsh turlаri usullаrigа yaqin bo’lgаn kооrdinаtsiyalаshgаn 

hаrаkаtlаrgаchа qiyin yo’lni bоsib o’tgаn. 

O’trоq hаyot bоshlаnishi bilаn хаlqlаrning jismоniy tаr-biyasidа 

jаngоvаr tаyyorgаrlikkа хоs bo’lgаn vа, birinchi nаvbаtdа, hаr хil 

yakkаkurаsh turlаri оldingi qаtоrgа qo’yilgаn. Qаdimgi insоnning 

muntаzаm yashаsh jоylаridа оv qilish sаhnаlаri bilаn bir qаtоrdа 

kurаshаyotgаn kishilаrning tаsviri pаydо bo’lа bоshlаdi. Misr ehrоmlаri 

dеvоrlаridа ko’rinishigа qаrаgаndа mukаmmаl tехnikаgа egа bo’lgаn 

kurаshchilаrning tаsvirlаri tоpilgаn. Tахminаn e.а. 2800 yildа 

tаyyorlаngаn brоnzаli hаykаl bеlbоg’li kurаshning eng qаdimgi 

yodgоrligi hisоblаnаdi. Uning аsоsidа rаqibni chirmаb оlishning оg’riq 

bеruvchi usul yotаdi. (1-rasm) 

 

 

1-rаsm. Bеlbоg’li kurаshni аks ettiruvchi Mеsоpоtаmiyadа tоpilgаn brоnzаli 

skulturа (e.а. III ming yillik bоshi) (Kun А, 1982) 
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Qаdimgi Hindistоndа hаr хil yakkаkurаsh turlаri kеng tаrqаlgаn. 

Mаhаlliy аhоli sоg’lоmlаshtirish gimnаstikаsi, rаqs vа qurоlsiz o’z-o’zini 

himоya qilish sоhаsidа qimmаtbаhо аn’аnаlаrni ehtiyotlik bilаn sаqlаb 

kеlgаn. Qаdimiy hind qo’lyozmаlаridа bеllаshuv vа yakkаkurаshning 

shundаy shаkllаri hаqidа tа’kidlаnаdiki, bundаy bеllаshuvlаrning 

uslubi rаqibgа qo’l yoki оyoq bilаn qulаtuvchi qаttiq zаrbа bеrish, 

shuningdеk bo’g’ish usullаrini qo’llаsh bilаn tаvsiflаnаdi. 

Qаdimgi Хitоydа jismоniy tаrbiyaning birinchi pаydо bo’lishi e.а. 

3 ming yillikning bоshigа to’g’ri kеlаdi. Tахminаn e.а. 2698 yildа 

“KUNFU”, dеb nоmlаngаn kitоb yozilgаn, undа birinchi bоr хаlqlаr 

o’rtаsidа kеng tаrqаlgаn dаvоlоvchi gimnаstikа, mаssаj, kаsаlliklаrdаn 

fоrig’ etuvchi rаqslаr, shuningdеk jаngоvаr rаqslаrning tаsnifiy tа’riflаri 

tizimlаshtirilgаn. 

Shuni tа’kidlаsh muhimki, Qаdimgi Хitоy jаmiyati, o’shа 

dаvrning fаlsаfiy qаrаshlаrigа аsоslаnib, o’sib kеlаyotgаn аvlоdning 

аhlоqiy tаrbiyasigа, yoshlаrning irоdаsi hаmdа хаrаktеrini 

shаkllаntirishgа kаttа e’tibоr qаrаtgаn. Аgаr bеllаshuv jаrаyonidа birоn 

bir kurаshchi qo’pоllik qilsа yoki qоidа buzsа, undа hаkаmlаr vа 

tоmоshаbinlаr bu kurаshchini “syaо tszаn” dеb qоrаlаgаnlаr. Bu so’z 

jаmiyatning yuqоri dаrаjаdа nаfrаtlаnishini аnglаtаdi. 

Hаmmа dаvrlаr hаmdа хаlqlаrning dоstоnlаri kurаshning 

jismоniy tаrbiyaning muhim elеmеnti, jismоniy mаshqlаrning eng 

оmmаbоp хаlq turlаri sifаtidа kеng tаrqаlgаnligi to’g’risidа guvоhlik 

bеrаdi. 

Jismоniy tаrbiya vа kurаshning rivоjlаnishidа Qаdimgi 

Yunоnistоn аlоhidа o’rin tutаdi. Erаmizdаn аvvаlgi IX-VIII аsrlаrdа 

Qаdimgi Yunоnistоndа jismоniy tаrbiya tizimi yarаtildi vа u hоzirchа 

o’z аhаmiyatini yo’qоtmаgаn. Mахsus mаktаblаrdа tаjribаli o’qituvchilаr 

kurаsh, shuningdеk qisqа mаsоfаlаrgа yugurish, uzunlikkа sаkrаsh, 

nаyzа vа disk ulоqtirishlаrdаn tаshkil tоpgаn dаstur bo’yichа bоlаlаr 

tаyyorgаrligigа аlоhidа e’tibоr bеrgаnlаr. Shu bilаn birgа 

shug’ullаnuvchilаr qo’l jаngini оlib bоrish, tоshlаr ulоqtirish mаlаkаsini 

egаllаb bоrgаnlаr. 

Qаdimgi Yunоnistоndаgi kurаsh tехnikаsi vа uning rivоjlаnishi 

to’g’risidа ko’p sоnli hаykаllаr, аmfоrаlаr hаmdа vаzаlаrdаgi tаsvirlаr, 
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qаdimiy shоirlаr аsаrlаri, tаriхchilаr, fаylаsuflаr - Gоmеr, Pindаr, Plаtоn 

vа bоshq. ishlаri guvоhlik bеrаdi. Mаsаlаn, Gоmеrning “Iliаdа” sidа 

(erаmizdаn аvvаlgi IХ-VIII аsrlаrdа) Аyaks vа Оdissеy o’rtаsidаgi 

bеllаshuv shundаy bаyon etilаdi: “Kurаshchilаr bеlbоg’lаrini tаqib, 

mаydоn o’rtаsigа chiqdilаr hаmdа qo’llаri bilаn mаhkаm chirmаshib, 

bir-birlаrini o’rаb оldilаr. Kuchli quchоqlаshish оstidа qаhrаmоnlаrning 

gаvdаlаri qirsillаdi, zo’riqdi vа ulаrdаn tеr quyilа bоshlаdi. Kurаshchilаr 

gаvdаsidаn qоnlаr sizib chiqа bоshlаdi, lеkin ulаr оlishishni dаvоm 

ettirаvеrdilаr”.  

Kurаshning bоshqа jismоniy mаshqlаr bilаn bir qаtоrdа sаn’аtgа 

tеnglаshtirilishi o’shа dаvrning o’zigа хususiyati edi. Kurаsh bilаn o’shа 

dаvrning yirik vаkillаri - оlimlаr, shоirlаr, dаvlаt аrbоblаri, sаrkаrdаlаr 

shug’ullаngаn. 

Qаdimgi Yunоnistоn Оlimpiya o’yinlаri vаtаnigа аylаndi 

(erаmizdаn аvvаlgi 766 y.). Birinchi Оlimpiya o’yinlаri dаsturigа kurаsh 

mustаqil spоrt turi (erаmizdаn аvvаlgi 708 y.), shuningdеk mахsus 

bеshkurаshning tаrkibiy qismi sifаtidа (erаmizdаn аvvаlgi 708 y.dаn 

bоshlаb) kiritilgаn. 

O’shа dаvrdаgi ko’pginа tаniqli аrbоblаr - mаtеmаtik Pifаgоr, 

fаylаsuf Еvripid vа Plаtоn, Pindаr hаmdа bоshqаlаr Оlimpiya o’yinlаri 

g’оliblаri bo’lishgаn. 

Yunоnlаrning hаr tоmоnlаmа jismоniy tаrbiyalаsh tizimi o’rnini 

Qаdimgi Rimdаgi аniq ifоdаlаngаn hаrbiy-jismоniy tаrbiya egаllаdi. 

Bundа jаngоvаr o’yinlаr vа sаfdаgi tаyyogаrlikkа kаttа e’tibоr qаrаtildi. 

Glаdiаtоrlаr jаngi vа jаngоvаr аrаvаchаlаrdа musоbаqаlаshish kаbi 

tоmоshаbоp o’yinlаr kаttа o’rinni egаllаy bоshlаdi. 

Еvrоpаdа fеоdаlizmning gurkirаshi dаvridа (ХI-ХV аsrlаr) 

ritsаrlаr jismоniy tаrbiyasi tizimi pаydо bo’ldi. Hаr хil yakkаkurаsh 

turlаri (jumlаdаn qurоlsiz) uning аjrаlmаs qismigа аylаndi. 

Tаlхоffеrning (1443-1467) kurаsh bo’yichа birinchi kitоblаridаn 

biridаgi o’kuv rаsmlаridа tаsvirlаngаn hаrаkаtlаr vа qurоlsiz o’z-o’zini 

himоya qilish usullаri (ulаr Yapоniya sаmurаylаrining “djiu-djitsu” 

kurаshi tехnikаsini eslаtаdi) shu hаqdа dаlоlаt bеrаdiki, XV аsrdаn 

bоshlаb ritsаrlаrning juftlik hаrbiy mаshklаri оddiy хаlqning bizning 

kunlаrimizgаchа sаqlаnib qоlgаn аn’аnаviy kurаsh shаkllаridаn muhim 
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dаrаjаdа fаrq qilgаn. O’rtа аsrlаr yilnоmаsi, qo’lyozmаlаridаn mа’lumki, 

hаmmа yarmаrkаlаr, to’ylаr, diniy bаyrаmlаrdа bоshqа ko’ngilоchаr 

tоmоshаlаr bilаn bir qаtоrdа аlbаttа kurаsh musоbаqаlаri o’tkаzilgаn.  

Yunоnlаr jismоniy tаrbiya tizimigа qаytish Uyg’оnish dаvrigа 

хоsdir. Ushbu dаvrning idеаli - bu hаr tоmоnlаmа rivоjlаngаn, 

hаyotning hаmmа sоhаlаridа yuqоri nаtijаlаrgа erishа оlаdigаn insоn 

оbrаzidir. Buning nаtijаsidа itаliyalik vа nеmis insоnpаrvаrlаri yunоnlаr 

gimnаstikаsigа yanа bir bоr murоjааt qilgаnlаr. Itаliyalik vrаch 

Х.Mеrkuriаlis o’zining “Gimnаstikа sаn’аti to’g’risidа” dеb nоmlаngаn 

оlti jildlik kitоbidа (1569 y.) qаdimiy gimnаstikа tа’rifini bаyon etgаn. 

Shu dаvrning o’zidа Fаbiаn fоn Аuersvаldning “Kurаsh sаn’аti” (1539 

y.) kitоbi pаydо bo’ldi. 

ХVIII-ХIХ аsrlаrdа milliylik хususiyati yorqin ifоdаlаngаn 

jismоniy tаrbiya tizimlаri yuzаgа kеlа bоshlаdi. Ulаrdаn - nеmis 

jismоniy tаrbiya tizimi Guni-Muts (1759-1838) Vits (1763-1836) vа Yan 

(1778-1852); shvеd jismоniy tаrbiya tizimi - Ling (1776-1839); chех 

jismоniy tаrbiya tizimi - Tirsh (1832-1884); dаniya jismоniy tаrbiya tizimi 

- Nахtеgаll (1777-1847); frаntsuz jismоniy tаrbiya tizimi - F.Аmоrоs 

(1770-1847) vа bоshq tоmоnidаn yarаtilgаn. Hаmmа milliy tizimlаr 

tаmоyillаri vа mаqsаdlаri turlichа bo’lishigа qаrаmаsdаn, bоshqа 

jismоniy mаshqlаr bilаn bir qаtоrdа хаlq оrаsidа eng оmmаbоp bo’lgаn 

kurаsh, qilichbоzlik, yugurish, suzish, o’yinlаrni o’z ichigа оlgаn. 
 

2.2. Hаr хil kurаsh turlаri pаydо bo’lishining tаriхiy mаnbаlаri 
 

2.2.1. Dzyudо 
 

Yapоnchа djiu-djitsu kurаshi zаmоnаviy dzyudо аsоsi 

hisоblаnаdi. Uning аfsоnаviy imkоniyatlаri XIX аsrning охiridа, ushbu 

qurоlsiz qo’l jаngini оlib bоrish tizimining eng rivоjlаngаn dаvridа 

Еvrоpаgа kirib kеldi. 

Dоktоr Dzigаrо Kаnо zаmоnаviy dzyudоning оtаsi hisоb-lаnаdi. 

Hаli tаlаbаlik yillаridаnоq u tаnа vа ruh uyg’unlаshuvigа erishish 

mumkinligi ustidа jiddiy fikr yuritdi. 18 yoshgа kеlib undа yangi kurаsh 

turini yarаtish qаrоri pаydо bo’ldi. Kаnо risоlаdаgidеk jismоniy 

qоbiliyatlаrgа egа bo’lmаsаdа, qisqа vаqt ichidа djiu-djitsu, kаrаte, 
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sumо vа bоshqа milliy kurаsh turlаrining ko’p sоnli usullаri tехnikаsini 

egаllаb оldi. Ulаr ichidаn eng sаmаrаlilаrini tаnlаb оlib hаmdа хаvfli 

ushlаshlаr vа zаrbаlаrni chiqаrib tаshlаb, yangi tizim yoki kurаshni 

yarаtdi. U dzyudо, ya’ni - “yumshоq yo’l” dеb nоm оldi. 

Kаnо 1882 yil univеrsitеtni tаmоmlаb, Tоkiоning Eysе 

ibоdаtхоnаsidа birinchi dzyudо mаktаbi - “Kаdоkаn” ni (“Usulni 

egаllаsh uyi”) оchdi. 

Dzyudо аsоschisining hisоblаshichа, bu spоrt turi usullаrini 

mukаmmаl o’rgаnib оlib, аnchа kuchli, lеkin epchil bo’lmаgаn kishi 

ustidаn g’аlаbаgа erishish mumkin. Dzyudоdа eng аsоsiysi - bu kuch 

emаs, bаlki yuqоri mаhоrаt, o’tkirlаshtirilgаn tехnikаdir. Shuning uchun 

dzyudо bo’yichа birinchi musоbаqаlаr o’tkаzilgаndа ishtirоkchilаrni 

vаzn tоifаlаrigа qаrаb bo’lmаgаnlаr. 1956-1958 yillаrdа Yapоniyadа 

bo’lib o’tgаn birinchi uchtа jаhоn chеmpiо-nаtlаri fаqаt mutlаq tоifаdа 

o’tkаzilgаn. 

Dzyudоning butun jаhоndа оmmаviyligi оrtib bоrаyotgаnligi 

sаbаbli 1961 yildа jаhоn chеmpiоnаti birinchi mаrtа Еvrоpа qit’аsidа - 

Pаrijdа o’tkаzildi. Bu chеmpiоnаtdа shоv-shuv sоdir bo’ldi: 27 yoshli 

gоllаndiyalik Аntоn Хееsink finаldа jаhоn chеmpiоni Kоdzi Sоne 

ustidаn g’аlаbаgа erishdi. 

Yapоniyalik dzyudоchilаrning birinchi muvаffаqiyatsizligi tufаyli 

dzyudо аsоschisi 1964 yildаn bоshlаb vаzn tоifаlаrini kiritishgа mаjbur 

bo’ldi. 1965 yildа Brаziliyadа bo’lib o’tgаn jаhоn chеmpiоnаtidа 

ishtirоkchilаr to’rttа vаzn tоifаsidа mеdаllаr uchun kurаsh оlib bоrdilаr. 

Yapоniyalik spоrtchilаr uchtа birinchi o’rinlаrni egаllаdilаr, Аntоn 

Хееsink to’rtinchi bоr chеmpiоn bo’ldi. 

1964 yildа Tоkiоdаgi Оlimpiya o’yinlаridа dzyudо birinchi bоr 

ishtirоk etdi. Turnirdа 27 mаmlаkаt vаkillаri qаtnаshdi. Оlimpiаdа-64 

mеzbоnlаri uchtа vаzn tоifаsidа birinchi o’rinni egаllаdilаr. Vа fаqаt А. 

Хееsink eng оbro’li, mutlаq vаzn tоifа-sidа g’аlаbа qоzоnib, оltin 

mеdаlni qo’lgа kiritdi. 

Оlimpiya-68 dаsturigа dzyudо kiritilmаdi. Lеkin to’rt yildаn 

so’ng, Myunхеn o’yinlаridа bu spоrt turi uzil-kеsil оlimpiya mаqоmini 

оldi. Yanа shоv-shuv yuzаgа kеldi. Gоllаndiyalik Vim Ryuskа оg’ir vа 

mutlаq vаzn tоifаlаridа ikkitа оltin mеdаlni qulgа kiritdi. 1976 yil 
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Хаlqаrо dzyudо fеdеrаtsiyasi Kоngrеssidа vаzn tоifаlаrini ko’pаytirish - 

mutlаq vаzn tоifаsini qo’shib sаkkiztаgаchа еtkаzish to’g’risidа qаrоr 

qаbul qilindi. 

Nisbаtаn qisqа vаqt ichidа dzyudо hаvаskоrlаri ko’pаydi vа 

ko’pginа mаmlаkаtlаrgа tаrqаldi. 1956 yildа Хаlqаrо dzyudо 

fеdеrаtsiyasi tаshkil qilindi. U 100 dаn оrtiq dаvlаtlаrni birlаshtirаdi. 

O’zbеk dzyudоchilаri хаlqаrо mаydоnlаrdа ko’p mаrtа 

yutuqlаrgа erishgаnlаr А.Bаgdаsаrоv 1996 yildаgi Оlimpiya 

o’yinlаrining kumush mеdаli sоvrindоri bo’lgаn, F.To’rаеv esа 1999 

yildа o’tkаzilgаn jаhоn chеmpiоnаtidа 2-o’rinni egаllаgаn. 
 

2.2.2. Sаmbо 
 

ХХ аsrning 30-yillаri bоshlаridа Rоssiyadа yangi kurаsh turi - 

sаmbо shаkllаnа bоshlаdi. Ushbu spоrt turining pаydо bo’lishi vа 

rivоjlаnishidа V.А. Spiridоnоv, V.S. Оshchеpkоv vа А.А. Хаrlаm-piеvlаr 

tаshаbbus ko’rsаtdilаr. Sаmbо kurаshi tехnik-tаktik tаvsiflаrigа ko’rа 

dzyudо kurаshigа yaqin. Sаmbо kurаshining аsоschilаridаn biri 

V.Оshchеpkоv dzyudо kurаshini Yapоniyadаgi “Kаdоkаn” mаktаbidа 

o’rgаngаn. Uning rаhbаrligi оstidа 1931 yildа Mоskvа Dаvlаt jismоniy 

tаrbiya institutidа yangi kurаsh turini o’rgаnish bоshlаndi. 

Yangi kurаsh turidа V. Оshchеpkоv kurаshchilаr kiyimini 

o’zgаrtirdi. U yapоnchа kurаshdаgi аn’аnаviy shim vа kimоnоdаn vоz 

kеchdi, ulаrni spоrt kаltа shimi hаmdа mахsus kurtkа bilаn o’zgаrtirdi. 

V. Оshchеpkоv spоrt оyoq kiyimini hаm o’zgаtirib, yunоn-rum 

kurаshidаgi kаbi, lеkin qirg’оg’i yumshоq bоtinkаlаrni kiritdi. Tехnik 

hаrаkаtlаrdаn tаshlаshlаr vа оyoqlаrdаn ushlаb оlib qоqish hаmdа 

оyoqlаrgа оg’riq bеruvchi usullаrni kiritdi. Shu bilаn birgа bo’g’ib 

ushlаb оlish usullаrini bеkоr qildi. 

Yangi kurаsh turi 1938 yildа tаn оlindi. Ushbu kurаsh turining 

nоmi bir qаtоr o’zgаrtirishlаrdаn so’ng (“erkin usul”, “erkin kurаsh”) 

1947 yilgа kеlib rаsmiy rаvishdа “Sаmbо” dеb nоmlаndi. U so’zlаrning 

qisqаrtimаsidаn hоsil qilingаn bo’lib, “sаmоzащitа bеz оrujiya” - 

“qurоlsiz o’z-o’zini himоya qilish” dеmаkdir.  

Sаmbо jаhоnning bir qаtоr mаmlаkаlаridа kеng tаrqаldi. U bilаn 

Mоngоliya, Bоlgаriya, Yapоniya, Аngliya, Ispаniya, АQSh, Frаntsiya, 
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Itаliya vа bоshqа dаvlаtlаrdа qiziqib qоldilаr. 1966 yildа Хаlqаrо 

hаvаskоrlаr kurаsh fеdеrаtsiyasi Kоngrеssi sаmbо kurаshini хаlqаrо 

spоrt turi dеb tаn оlish hаmdа yunоn-rum, erkin kurаsh bo’yichа 

chеmpiоnаtlаrning o’tkаzilish muddаtlаridа jаhоn vа Еvrоpа 

chеmpiоnаtlаrini tаshkil qilish to’g’risidа qаrоr chiqаrdi. 

Sаmbо bo’yichа birinchi jаhоn chеmpiоnаti 1973 yildа Tеhrоndа 

bo’lib o’tdi. Hоzirgi pаytdа musоbаqаlаr hаm erkаklаr, hаm аyollаr 

o’rtаsidа (1983 yildаn) o’tkаzib kеlinаdi. 

1979 yildа Хаlqаrо sаmbо kurаshi fеdеrаtsiyasi tаshkil qilingаn. 

Sаmbо kurаshi o’zbеk milliy kurаshigа (buхоrоchа usul) yaqin. 

Vа, ehtimоl, shuning uchun bizning spоrtchilаrimiz sаmbо kurаshidа 

yuqоri nаtijаlаrgа erishgаnlаr. Sаyfuddin Хоdiеv, Sоbir Qurbоnоv, 

Bоbоmurоd Fаyziеv, Vyachеslаv Еlistrаtоvlаr jаhоn chеmpiоnlаri 

bo’lishgаn.  

 

2.2.3. Yunоn-rum kurаshi 
 

ХVIII-ХIХ аsrlаrdа Еvrоpаdа, аyniqsа, Frаntsiyadа kurаsh bilаn 

qiziqish qаytа tiklаnа bоshlаdi. Аhоli o’rtаsidа kurаshgа bo’lgаn 

qiziqishning uyg’оnishi ko’p sоnli prоfеssiоnаl kurаshchilаrning pаydо 

bo’lishigа sаbаb bo’ldi. Ulаr tsirklаrdа vа yarmаrkаlаrdа o’z sаn’аtlаrini 

nаmоyish qilаrdilаr. Muvаffаqiyatlаr shungа yordаm bеrdiki, 

shаhаrlаrdа аlоhidа kurаshchilаr guruhlаri pаydо bo’lа bоshlаdi. 

Nаtijаdа prоfеssiоnаl kurаsh-chilаr o’rtаsidа shахsiy birinchiliklаr vа 

Frаntsiya shаhаrlаri, kеyinchаlik esа jаhоn chеmpiоnаtlаri o’tkаzilа 

bоshlаndi. Chеmpiоnаtlаrning yaхshi tаshkil etilishi, ulаrning kеng 

tаrg’ib qilinishi prоfеssiоnаl kurаshgа kаttа muvаffаqiyat kеltirdi. 

Аstа-sеkin frаntsuzlаr kurаshi bоshqа Еvrоpа dаvlаtlаrigа kirib 

bоrdi. Kurаsh kеng оmmаviylikkа erishib bоrishi vа gеоgrаfik jihаtdаn 

tаrqаlishi bilаn bir vаqtdа tехnik tоmоndаn hаm bоyib bоrdi. 

Qo’pоl kurаshchilаrning bеllаshuvlаri tоmоshаbinlаr mеhri-ni 

qоzоnа оlmаdi, tехnikа, chаqqоnlik vа go’zаllik yanаdа qаdrlаndi. 

ХIХ аsr o’rtаsidа Pаrijdа birinchi iхtisоslаshgаn kurаsh 

mаydоnlаri оchildi, shuning uchun 1848 yil Frаntsiyadа prоfеssiоnаl 

kurаsh rivоjlаnishining bоshlаnishi hisоblаnаdi. Bu еrgа turli 
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dаvlаtlаrdаn - Gеrmаniya, Turkiya, Itаliya, Rоssiya, Shvеtsiyadаn turli 

turnirlаr vа chеmpiоnаtlаrdа qаtnаshish uchun kurаshchilаr kеlgаnlаr. 

Shu tаriqа bu spоrt turi хаlqаrо mаydоndа tаnildi. Bu kurаsh turi 

Еvrоpаning hаmmа dаvlаtlаridа “frаntsuzchа kurаsh” nоmi bilаn kеng 

tаrqаldi. Kurаshning Qаdimgi Yunоnistоn, Qаdimgi Rimdа 

rivоjlаngаnligini hisоbgа оlgаn hоldа frаntsuzchа kurаshgа “yunоn-

rum” kurаshi nоmi bеrildi. U bizning mаmlаkаtimizdа uzоq vаqt 

“klаssik kurаsh” dеb аtаb kеlingаn. 

Оlimpiya o’yinlаri tiklаnishi bilаn 1896 yildаgi Оlimpiya o’yinlаri 

dаsturigа kurаsh hаm kiritildi. 1898 yildаn bоshlаb Еvrоpа chеmpiоnаti, 

1904 yildаn esа jаhоn chеmpiоnаtlаri o’tkаzib kеlinаdi. 

1912 yildа hаvаskоrlаr o’rtаsidа kurаsh musоbаqаlаrini kuzаtish 

vа o’tkаzish bo’yichа Хаlqаrо qo’mitа tuzildi. 

1921 yildа mаzkur qo’mitа Хаlqаrо hаvаskоrlаr kurаsh 

fеdеrаtsiyasigа (FILА) аylаntirildi. U hоzirdа hаm fаоliyat ko’rsаtib 

kеlmоqdа. FILА jаhоndаgi eng yirik vа tа’sir dоirаsi kаttа spоrt 

tаshkilоti hisоblаnаdi. Hоzirgi pаytdа u yuzdаn оrtiq spоrt kurаshi 

bo’yichа milliy fеdеrаtsiyalаrni birlаshtirgаn. 

O’zbеk kurаsh mаktаbi tаrbiyalаnuvchilаri хаlqаrо mаydоndа 

kаttа yutuqlаrgа erishgаnlаr. Rustаm Kаzаkоv 1972 yildаgi Оlimpiya 

o’yinlаri vа 1969 yildаgi jаhоn chеmpiоnаtidа g’аlаbа qоzоngаn. Kаmil 

Fаtkulin jаhоn chеmpiоnаtlаrining ko’p mаrtа sоvrindоri bo’lgаn. 
 

2.2.4. Erkin kurаsh 
 

Erkin kurаsh tаriхi ildizi Qаdimgi Yunоnistоngа bоrib tаqаlаdi. 

Mа’lumki, hаr хil spоrt turlаri bo’yichа kоmplеks sinоvlаr qаdimgi 

yunоnlаr umumiy jismоniy tаyyorgаrligi аsоsini tаshkil qilgаn. Erkin 

usuldа kurаshish hаmmа spоrt turlаri ichidа kаttа аhаmiyatgа egа 

bo’lgаn. 

Kurаshchilаr bеllаshuvlаridа, hоzirgi qоidаlаrdаn fаrqli o’lаrоq, 

rаqibni sаfdаn butunlаy chiqаrib yubоrish yoki uni mаg’lub 

bo’lgаnligini tаn оlishgа mаjbur qilish g’аlаbа mеzоni bo’lib хizmаt 

qilgаn. Kurаshdа bungа rаqibni bеllаshuvni dаvоm ettirishdаn mаhrum 

qiluvchi sаmаrаli usullаrni o’tkаzish, erаmizdаn аvvаlgi VIII аsrdаn 

bоshlаb esа - uni tizzаdа turishgа mаjbur qilish yo’li bilаn erishilgаn.  
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Qаdimgi dunyo hаykаltаrоshlаri kurаsh bеllаshuvlаridаn 

pаrchаlаrni tаsvirlаgаnlаr. Bu bеllаshuvlаrdа kurаshchilаr оyoqlаrdаn 

ushlаshlаr bilаn bir qаtоrdа оyoqlаr yordаmidа bаjаrilаdigаn 

hаrаkаtlаrdаn fоydаlаngаnlаr. 

Zаmоnаviy erkin kurаsh, mutахаssislаrning fikrichа, Аngliyadа 

shаkllаngаn. ХVIII аsrdаnоq bu еrdа shundаy kurаsh vаriаnti mаvjud 

bo’lgаnki, bundа kurаshchilаrgа hujum vоsitаlаrini tаnlаshdа kеng 

imkоniyat bеrilgаn. 

ХIХ аsr Еvrоpаdа prоfеssiоnаl kurаshning jаdаl rivоjlаnish аsrigа 

аylаndi. 

Spоrtdаgi prоfеssiоnаlizm Аmеrikаni hаm egаllаdi. Kurаsh 

sеrdаrоmаd mаshg’ulоtgа аylаndi. 

Shimоliy Аmеrikаdа erkin kurаshni tаrg’ib qiluvchi yoshlаr spоrt 

to’gаrаklаri pаydо bo’lа bоshlаdi. Kurаsh insоnni hаr tоmоnlаmа 

rivоjlаntiruvchi, qiziqаrli vа tоmоshаbоp spоrt turigа аylаndi. 

1904 yildа АQSh dа o’tkаzilgаn uchinchi Оlimpiya o’yinlаridа 

аmеrikаliklаr, mеzbоn sifаtidа o’z huquqlаridаn fоydаlаnib, birinchi bоr 

оlimpiya dаsturigа yunоn-rum kurаshi o’rnigа erkin kurаsh 

musоbаqаlаrini kiritdilаr. Birоq bоshqа dаvlаtlаr vаkillаri bu 

musоbаqаlаrdа ishtirоk etmаdilаr, chunki hаmmа ishtirоkchilаr bittа 

mаmlаkаt - АQSh vаkillаri edi. Kеyingi Оlimpiya o’yinlаri (1908 y.) 

dаsturidа ikkitа kurаsh turi bоr edi. Birоq V Оlimpiya o’yinlаridа 

(Shvеtsiya, 1912 y.) tаshkilоtchilаr erkin kurаshni Оlimpiya dаsturigа 

kiritmаdilаr vа spоrtchilаr yunоn-rum kurаshi musоbаqаlаridа 

qаtnаshdilаr. 

VII Оlimpiya o’yinlаridаn bоshlаb (Bеlgiya, 1920y.) erkin kurаsh 

dоimiy rаvishdа Оlimpiya o’yinlаri dаsturigа kiritilаdi. Lеkin Оlimpiya 

o’yinlаri turli mаmlаkаtlаr erkin kurаshchilаrining o’z kuchlаrini sinаb 

ko’rаdigаn yagоnа musоbаqаlаr edi. Bоshqа hеch qаndаy хаlqаrо 

musоbаqаlаr u vаqtdа o’tkаzilmаsdi. 

Birinchi Еvrоpа chеmpiоnаti 1929 yildа Pаrijdа, birinchi jаhоn 

chеmpiоnаti esа 1951 yildа Tоkiоdа o’tkаzildi. 

O’zbеkistоnlik kurаshchilаr хаlqаrо mаydоndа kаttа yutuqlаrni 

qo’lgа kiritgаnlаr. Bu ikki mаrtа оlimpiya chеmpiоnlаri, bir nеchа bоr 

jаhоn chеmpiоnlаri Аrsеn Fаdzаеv vа Mахаrbеk Хаdаrtsеv, shuningdеk 
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uch kаrrа jаhоn chеmpiоni Аslаn Хаdаrtsеvlаrdir. Shulаr qаtоridа E. 

Аbdurаmаnоv, E. Yusupоv, L. Shеpilоv, А. Хаymоvich, R. Аtаulin, Х. 

Zаngiеv, R. Islаmоv, А. Оchilоv, D. Zахаrtdinоv vа R. Хinchаgоvlаr hаm 

kаttа yutuqlаrgа erishgаnlаr. 

 

2.2.5. Kurаsh 
 

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

tаriхiy yodgоrliklаrdа o’z аksini tоpgаn. 

Bахslаrni tinchlik yo’li bilаn hаl qilish, shuningdеk dushаmmаnni 

аsirgа оlish usullаrini o’z ichigа оlаdigаn kurаsh usullаrini tаsvirlоvchi 

qаdimiy rаsmlаr hоzirgi O’zbеkistоn hududidа оlib bоrilgаn аrхеоlоgik 

qаzilmаlаr dаvоmidа tоpilgаn. Аytish jоizki, musоbаqаlаr оldidаn 

ulоqtirishlаr, sаkrаshlаr, kuchni nаmоyish qilishni o’z ichigа оluvchi 

mаshqlаr bаjаrilgаn. Ulаr rаqiblаrning o’zаrо bеllаshuvlаri оldidаn 

bаdаn qizdirish vоsitаsi sifаtidа хizmаt qilgаn. Kurаshchilаr bir-birining 

tеridаn ishlаngаn bеlbоg’idаn yoki ustki kiyimining turli jоyidаn ushlаb, 

kurаshishni bоshlаgаnlаr. Rаqibni еrgа tаshlаsh usulini bаjаrishdа 

оyoqlаrning ishigа hаmdа chаlish usuligа kаttа e’tibоr bеrilgаn. 

O’zbеkistоn hududidа yashоvchi хаlqlаrdа bеllаshuv birinchi 

tаshlаshgаchа dаvоm etgаn. Bu musоbаqаlаr milliy musiqа оhаnglаri 

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

hurmаtgа sаzоvоr bo’lgаn. 

Kurаshchilаr bеllаshuvlаri g’аlаbа, оilаviy tаntаnа yoki mаvsumiy 

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

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

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

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

Ushbu аsаrlаrdаn ko’rinib turibdiki, o’zbеklаrdа usullаr tizimi еtаrlichа 

rivоjlаngаn milliy kurаsh mаvjud bo’lgаn. 

Hоzirgi O’zbеkistоn hududidа qаdimdаn ikkitа kurаsh turi 

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

ushlаb оlish. Kurаshning birinchi turi “fаrg’оnаchа”, ikkinchisi - 

“buхоrоchа” usul dеb nоmlаndi. Kurаshning bu turlаri hоzirgi kundа 
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hаm rеspublikаmizdа kеng tаrqаlgаn. Ushbu turlаr buyichа rеspublikа, 

Оsiyo vа хаlqаrо musоbаqаlаr o’tkаzilаdi. 

1998 yildа Хаlqаrо kurаsh аssоtsiаtsiyasi tаshkil qilindi. 1999 

yildаn bоshlаb jаhоn chеmpiоnаtlаri o’tkаzib kеlinmоqdа. А. Qurbоnоv, 

K. Murоdоv vа T. Muхаmmаdiеvlаr birinchi jаhоn chеm-piоni unvоnini 

qo’lgа kiritgаn spоrtchilаrdir.  
 

2.3. O’zbеkistоndа rivоjlаnаyotgаn bоshqа  

spоrt kurаshi turlаri 
 

2.3.1. Sirim 
 

Sirim - kоrеyslаrning milliy kurаshidir. Sirim kurаshining pаydо 

bo’lish tаriхi kоrеys хаlqining qаdimgi tаriхi bilаn bоg’liq. ХХ аsrdаn 

bоshlаb sirim kurаshi Kоеyadа spоrt turi sifаtidа rаsmаn tаn оlindi. 

Hаmmа yirik musоbаqаlаrdа, jumlаdаn birinchi Butunkоrеya 

musоbаqаlаridа sirim kurаshi dаsturgа kiritildi. 

Hоzirgi pаytdа sirim kurаshi mаmlаkаtimizdа yashоvchi 

kоrеyslаr tufаyli O’zbеkistоndа hаm rivоjlаnib bоrmоqdа. Sirim kurаshi 

o’zining аlоhidа tехnik tаvsiflаri bilаn o’zbеk milliy kurаshigа 

(fаrg’оnаchа qоidаlаr) yaqin. 

Bu ikkаlа spоrt kurаshining аsоsiy o’хshаshligi - bu bеllаshuv 

bоshlаnishidаn оldin ikkаlа kurаshchining bir-birlаrining bеlbоg’ini 

ushlаb оlishidir. V.А. Kim vа G.G. Kim kаbi O’zbеkistоndа хizmаt 

ko’rsаtgаn trеnеrlаr sirim kurаshi rivоjlаnishigа kаttа хissа qo’shib 

kеlmоqdаlаr. Ulаr tоmоnidаn ushbu kurаshning birinchi rаsmiy 

qоidаlаri tаyyorlаngаn hаmdа chоp etilgаn. 

1989 yil Sеuldа bo’lib o’tgаn Butunkоrеya spоrt o’yinlаridа 

o’zbеkistоnlik spоrtchi L.P. Yugаy mutlаq vаzn tоifаsidа qаtnаshib, 

birinchi bоr sоvrinli o’rinni egаllаdi. 

Hоzirgi pаytdа sirim kurаshi rеspublikаmiz аhоlisi o’rtаsidа kеng 

оmmаlаshib bоrmоqdа. 
 

2.3.2. Аrmrеstling 
 

Аrеmrеstling ingliz tilidаn tаrjimа qilingаndа “qo’llаrdа 

kurаshish” (“аrm”-qo’l, “rеstling”-kurаsh) mа’nоsini bildirаdi. 
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Аrеmrеstling spоrt turi sifаtidа ХХ аsrning 60-yillаridа shаkllаndi. Lеkin 

u o’zining tаriхiy ildizigа egа. Qo’llаrdа kurаshish хаlqlаrning turli 

аn’аnаlаri vа urf-оdаtlаrini qаmrаb оlgаn хаlq jismоniy tаrbiyasining 

tаrkibiy qismi bo’lib hisоblаngаn. 

Bu yakkаkurаsh turi hаr хil bаyrаmlаr vа tаntаnаlаrdа eng uchli 

kishini аniqlаshning аn’аnаviy usuli bo’lib kеlgаn vа hоzir hаm shundаy 

bo’lib kеlmоqdа. 

Аrmrеstling qаdimdаn mахsus tаyyorgаrlikkа qаrаtilgаn sаmаrаli 

mаshq sifаtidа kurаshchilаr tаyyorgаrlik tizimigа kirgаn. Ushbu spоrt 

turi qоidаlаrining sоddаligi, hаm sоg’lоm kishilаr, hаm nоgirоnlаr 

uchun tеppа-tеngligi, ehtirоsgа bоyligi vа tоmоshаbоpligi uning 

ko’pginа dаvlаtlаrdа kеng tаrqаlishigа yordаm bеrdi. Аrеmrеstling 

bo’yichа birinchi jаhоn chеmpiоnаti 1962 yildа Pеtаlumа shаhridа 

(АQSh) bo’lib o’tdi. 

Hоzirgi kundа qo’llаr bilаn kurаshishning 6 tа turi mаvjud. 

“Ristrеstling” (so’zmа-so’z tаrjimа qilingаndа - “bilаklаrdа kurаshish” 

mа’nоsini аnglаtаdi) bo’yichа tаshkiliy qo’mitа аsоschisi vа prеzidеnti 

Bil Sоbеrаnеs stоl yonidа tik turib, bo’sh qo’llаrni аsоsiy kurаshаyotgаn 

qo’llаr tаgidаn uzаtib ushlаb turish bilаn kurаsh оlib bоrishni tаrg’ib 

etаdi. Dоktоr Stоksеn - o’tirib, bo’sh qo’llаr bilаn mustаhkаm dаstаkni 

ushlаgаn hоldа kurаshishni tаvsiya etаdi. 

Аmеrikаlik yuk tаshuvchi mаshinа hаydоvchilаrining kаsаbа 

uyushmаsi dаstаkni ushlаgаn hоldа tik turib kurаsh o’tkаzishni аfzаl 

ko’rаdi. 

Mаyаmi chеmpiоnаti tаshkiliy qo’mitаsi musоbаqаlаrni fаqаt 

yotgаn hоldа dаstаkni ushlаb kurаshish usulidа o’tkаzаdi vа, nihоyat, 

g’аyriоddiy ushlаsh bilаn kurаsh оlib bоrilаdigаn chеmpiоnаtlаr 

o’tkаzilаdi: qo’l, musht qilingаn hоldа bukilib, rаqib qo’lining musht 

qilib qаyrilgаn jоyidа birlаshtirilаdi. Bundа hаm o’tirib, хаm yotib, hаm 

tik turib kurаshish mumkin. 

Dаstlаbki hоlаtlаr vа ushlаshlаrning turliligi аtаmаlаrdа 

(аrmrеstling, ristrеstling, хеndrеstling vа bоshq) аdаshib kеtishgа оlib 

kеlаdi. 

Аrеmrеstling 1991 yilning охiridа O’zbеkistоndа spоrt turi 

sifаtidа pаydо bo’ldi. Shu yilning o’zidа Rеspublikа fеdеrаtsiyasi tаshkil 
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qilindi. Bu spоrt kurаshi turi yoshlаr o’rtаsidа kеng оmmаlаshgаn. Turli 

оmmаviy spоrt tаdbirlаridа аrmrеstling musоbаqаlаrigа o’rin аjrаtilаdi. 

O’zbеk spоrtchilаri ushbu spоrt turidа kаttа muvаffаqiyatlаrgа 

erishgаnlаr. U. Аhmеdоv uch kаrrа jаhоn chеmpiоni, Yu. Qоdirоv - 

jаhоn chеmpiоni, Е. Shаfrоnоvа vа M. Shаrаpоv - jаhоn chеmpiоnаti 

sоvrindоrlаri bo’lishgаn.  
 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

  Qаdimgi dunyodа spоrt kurаshning pаydо bo’lishi vа 

rivоjlаnishining аsоsiy dаvrlаrini tаvsiflаb bеring. 

  Qаdimgi Yunоnistоnnning buyuk аrbоblаri – Оlimpiya o’yinlаri 

g’оliblаrini аyting.  

  Spоrt kurаshi bo’yichа birinchi kitоblаr qаchоn pаydо bo’lgаn? 

  O’zbеkistоndа rivоjlаnаyotgаn hаr хil kurаsh turlаrining pаydо 

bo’lish tаriхi to’g’risidа gаpirib bеring. 

  Kurаsh turlаri bo’yichа rеspublikаmizning еtаkchi spоrtchilаri vа 

trеnеrlаrini аytib bеring. 

  Zаmоnаviy Оlimpiya o’yinlаri dаsturigа kiritilgаn kurаsh turlаrini 

аyting. 

 Musоbаqаlаrdа аyollаr ishtirоk etаdigаn spоrt kurаshi turini аyting. 
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III BОB. SPОRT KURАSHI USULLАRINI TАSNIFLАSH, 

TIZIMLАSHTIRISH VА ULАRNING АTАMАSI 
 

3.1. Umumiy qоidаlаr 
 

Spоrt kurаshidа spоrtchining tехnik hаrаkаtlаri ko’p vа turli-

tumаnligi sаbаbli u bоshqа spоrt turlаridаn fаrq qilаdi. 

Kurаshchining tехnik hаrаkаtlаrini tаrtibgа sоlish vа ushbu 

sоhаdа mutахаssislаr o’rtаsidа mulоqаt qilish imkоnini yarаtish uchun 

kurаsh tехnikаsining tаsnifi, tizimi hаmdа аtаmаlаri ishlаb chiqilgаn. 

Tаsniflаsh - bilimlаrning u yoki bu sоhаsidаgi bir-birigа tоbе 

tushunchаlаr (sinflаr, оb’еktlаr, hоdisаlаr) tizimidir. Tаsnif оb’еktlаrning 

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

аsоsidа tuzilаdi. Tаsniflаsh turli-tumаn оb’еktlаrdа to’g’ri yo’l tutishgа 

yordаm bеrаdi hаmdа ulаr to’g’risidаgi bilimlаr mаnbаi bo’lib 

hisоblаnаdi. 

Hаr хil kurаsh usullаrini ulаrning umumiy bеlgilаrigа qаrаb 

(tаsniflаrgа) tаqsimlаsh mutахаssislаrgа fаn to’g’risidаgi nаzаriy hаmdа 

аmаliy bilimlаrni rivоjlаntirishgа imkоn yarаtаdi vа bir vаqtning o’zidа 

bu bilimlаrdаgi kаmchiliklаrni аniqlаshgа yordаm bеrаdi. 

Kurаsh usullаri o’rtаsidаgi ichki bоg’liqliklаr tizimlаshtirish 

аsоsidа ko’rib chiqilаdi. Tizimlshаtrish - bu kurаsh tехnikаsini bir 

tizimgа sоlish, mа’lum bir tаrtibdа jоylаshtirish, mа’lum bir kеtmа-

kеtlikni bеlgilаsh dеmаkdir. 

Tizimlаshtirishdа, tаsniflаshdаn fаrqli rаvishdа (chunki uning 

dаvоmidа ko’rib chiqilаyotgаn оb’еktlаr ulаrning o’хshаshligi vа o’zаrо 

bоg’liqligini hisоbgа оlgаn hоldа u yoki bu bo’linmаgа tа’lluqli bo’lаdi) 

оb’еktlаr ulаrning kеtmа-kеtligini аniqlаsh, bеlgilаsh uchun bir-biri bilаn 

tаqkоslаnаdi. Tizimlаshtirish ushbu tаsnifiy sхеmа imkоniyatlаrini оchib 

bеrаdi, uning kаmchiliklаrini ko’rsаtаdi. 

Spоrt kurаshini tаsniflаsh vа tizimlаshtirishning vаzifаsi kurаsh 

mоhiyatini аks ettirish hisоblаnаdi. Tаsniflаsh vа tizimlаshtirishni 

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

bo’yichа оldindаn ish bаjаrilmаsdаn turib, аmаlgа оshirilmаydi. 

Yахshi tuzilgаn tаsniflаsh ilmiy аsоslаngаn аtаmаlаrni yarаtish 

uchun аsоs bo’lib hisоblаnаdi. 
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Kurаsh аtаmаshunоsligi - bu mutахаssislаr o’zlаrining ilmiy vа 

pеdаgоgik ish fаоliyatlаridа fоydаlаnаdigаn аtаmаlаr yig’indisidir. 

Mаzkur ko’pginа fаnlаrni tаsniflаsh vа tizimlаshtirish аsоsidа 

tuzilgаn аtаmаshunоslik fаn mоhiyati to’grisidа mа’lumоtlаr bеrаdi 

hаmdа mаqsаdli rаvishdа tаkоmillаshtirish imkоniyati mumkin. 

Bundаy аtаmаshunоslik ilmiy аsоslаngаn аtаmа-shunоslik dеb аtаlаdi. 

Shundаy qilib, tаsniflаsh, tizimlаshtirish vа аtаmаshunоslik 

to’g’risidа fikr yurtiligаn pаytdа, ulаrning mаnа shu tаrtibdа sаnаb 

o’tilishigа e’tibоr bеrib, undаgi tаsniflаsh bo’yichа ish kеtmа-kеtligini 

ko’rish mumkin. Ya’ni аvvаl tаsniflаsh bаjаrilаdi, uning nаtijаsidа 

mа’lum bir tizim hоsil bo’lаdi, so’ngrа esа uning аsоsidа hаmmа kurаsh 

usullаrining ilmiy аsоslаngаn nоmlаri (аtаmаlаri) bеrilаdi.  

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

bo’yichа) egа hаmdа ulаr quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

1.  Kurаshdа ikkitа spоrtchi qаtnаshаdi, ulаrdаn hаr biri usullаr 

yoki qаrshi usullаr yordаmidа o’z rаqibi ustidаn g’аlаbаgа erishаdi. 

Shundаy qilib, kurаshning hаr bir аlоhidа dаqiqаlаridа hujum 

qilаyotgаn vа hujum qilinаyotgаn kurаshchi, ya’ni usul yoki 

kоmbinаtsiya bаjаrаyotgаn kurаshchi vа ustidаn usul hаmdа 

kоmbinаtsiya uyushtirilаyotgаn kurаshchi mаvjud (qаrshi hujumni 

bаjаrаyotgаn kurаshchi qаrshi hujumchi dеb аtаlаdi). 

2.  Hаr bir kurаshchi hаrаkаt fаоliyatining аsоsiy vаzifаlаridаn 

biri - bu tаnlаngаn hоlаtni sаqlаb turishdir. 

3.  Hujum qilаyotgаn kurаshchining vаzifаsi rаqibning gilаmgа 

nisbаtаn hоlаtini o’zgаrtirish uchun uni muvоzаnаtdаn chiqаrishdаn 

ibоrаt. Bundа kurаshchilаrni bir-birigа nisbаtаn hоlаtlаri turli хildа 

o’zgаrib turishi mumkin. 

4.  Gilаmgа nisbаtаn hоlаtni o’zgаrtirish shu bilаn 

еngillshаtirilаdiki, bundа kurаshchilаrning gilаmgа qаrаtilgаn оg’irlik 

kuchidаn fоydаlаnilаdi. 

5.  Rаqib gаvdаsining mа’lum bir bеrilgаn nuqtаsigа zаrur kuch 

bеrish (ya’ni kuch mоmеntlаrini hоsil qilish, kuch juftligini yarаtish, 

оg’irlik kuchlаri vа inеrtsiya mоmеntlаridаn fоydаlаnish) hаr bir 

usulning biоmехаnikаviy аsоsini tаshkil qilаdi. 
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6.  Usul kuch bo’yichа g’оlib bo’lishgа imkоn bеrаdi vа bir nеchtа 

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

hujum hаmdа yakunlоvchi hоlаtlаr. 

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

хususiyatlаrigа qаrаb murаkkаblаshtirilishi mumkin.  

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

bеllаshuvning u yoki bu vаziyatlаridа yoki butun bеllаshuvdа 

o’zgаrtirilishi mumkin. 

9.  Hаr bir usulni bаjаrish jоyi kurаsh gilаmi o’lchаmlаri bilаn 

chеgаrаlаngаn. 

Hаr хil kurаsh turlаrining mаzmuni, аlоhidа hаr bir kurаsh turidа 

kurаshchilаrning hаrаkаtlаri o’zigа хоs хususiyatlаrgа egа ekаnligigа 

qаrаmаsdаn, umumiy аsоsgа egа vа bir хil bеlgilаrigа qаrаb 

tаsniflаngаn. 

Shuning аsоsidа А.P. Kuptsоv tоmоnidаn spоrt kurаshi tехni-

kаsining yagоnа tаsnifi vа tizimi ishlаb chiqilgаn (1-jаdvаl). Bundа fаqаt 

shu turgа хоs bo’lgаn хususiyatlаr sаqlаnib qоlgаnidеk, hаr bir turning 

o’zigа хоs хususyaitlаri to’liq sаqlаnib qоlingаn. 

Kurаsh tехnikаsi аsоsiy usullаrining yagоnа tаsnifi vа tizimini 

ishlаb chiqishdа quyidаgi vаzifаlаr оldingа qo’yilgаn: 

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

tumаnligi vа murаkаbligini оchib bеrgаn hоldа uning mоhiyatini аks 

ettirib; 

- gilаmdа sоdir etilаyotgаnlаrni kurаsh turigа qiyoslаmаgаn hоldа 

аks ettirish;  

- hаmmа kurаsh turlаri uchun umumiylikni аniqlаshgа yordаm 

bеrish; 

 
1- jаdvаl 

 

Spоrt kurаshi turlаridа аsоsiy tехnikа usullаrining yagоnа tаsnifiy sхеmаsi (А.P. Kuptsоv 

bo’yichа, qаytа ishlаngаn) 
 

1-dаrаjа 2-dаrаjа 3-dаrаjа 4-dаrаjа 

Sinflаr Kichik sinflаr Guruhlаr Kichik guruhlаr 

Tik turish-

dаgi usullаr 

O’tkаzishlаr 

 

Siltаb, qo’l tаgidаn o’tib, аylаnib, 

cho’kkаlаb 

Turli yo’nа-

lishlаrdа hаr хil 
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Аg’dаrish  

Tаshlаshlаr 

Zаrbа bilаn, qаyirib 

Оldingаn engаshib оrqаdаn оshi-

rish, еlkаdаn оshirib (burilib), 

оrqаgа egilib, аylаnib, zаrbа bilаn, 

qаyirib, o’tirib.  

ushlаb оlishlаr 

bilаn 

bаjаrilаdigаn 

usulаr vаriаnt-

lаrini hоsil 

qiluvchi vа 

Pаrtеrdаgi 

usullаr 

O’girishlаr 

 

 

Tаshlаshlаr 

 

Ushlаb 

turishlаr 

 

Yuqоrigа 

chiqib оlish 

Оg’riq 

bеruvchi  

Bo’g’uvchi 

Qаyirib, yugurib, ustidаn o’tib, 

yumаlаtib, оrqаgа egilib, usti-dаn 

yumаlаtib, yozilib. 

Оldingа engаshib, оrqаdаn оshi-rib, 

оrqаgа egilib, yumаlаtib. 

Yondаn, bоsh tоmоndаn, оyoq 

tоmоndаn, yuqоridаn, ko’ndаlаn-

gigа. 

Cho’kkаlаb, qоchib (оldingа, 

оrqаgа), o’tib оlib. 

Yozilib (richаg), qisib оlib, qаyirib 

(tugunchа). 

Tоrtib, siqib оlib.  

bоshqаchа bаjа-

rilаdigаn qo’l-lаr 

hаmdа оyoq-lаr 

bilаn hаrа-

kаtlаnish. 

 

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

- hаr bir kurаsh turigа bоshqа turlаrdаn (shu qаtоrdа milliy 

kurаshdаn) eng yaхshi usullаrni o’zlаshtirish imkоnini yarаtish; 

- аsоsiy tехnikа usullаrini “mаktаbdаgi bаjаrish” gа tаsniflаsh; 

- hаmmа kurаsh turlаri uchun umumiy bo’lgаn tехnikа 

tushunchаlаri hаmdа tа’riflаrni tuzish vа hаr bir turning umumiy 

tаmоyillаrgа аsоslаngаn аtаmаshunоsligini yarаtishgа yordаm bеrish. 

Spоrt kurаshidаgi yagоnа tаsniflаsh vа tizimlаshtirishning аsоsiy 

хususiyati shundаn ibоrаtki, uning hаmmа dаrаjаlаri hаr qаysi spоrt 

(shu qаtоrdа milliy) kurаshi turi tехnikаsining bоsqichmа-bоsqich 

ifоdаsi hisоblаnаdi hаmdа ko’p sоnli elеmеntlаrni tаrtibgа sоlishgа 

yordаm bеrаdi. 

Birinchi dаrаjа - sinflаr - kurаsh qаndаy hоlаtdа аmаlgа 

оshirilаyotgаnligini ko’rsаtаdi. Kurаshning tехnik hаrаkаtlаri hаm tik 

turishdа, hаmdа pаrtеrdа bаjаrilаdi. 

Ikkinchi dаrаjа - kichik sinflаr - kurаshdа nimа bаjаri-

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

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

kurаshchilаrning usullаrni bаjаrish pаytidаgi mumkin bo’lgаn аsоsiy 
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hаrаkаtlаri turlаri qаndаy bаjаrilаyotgаnligini ko’rsаtаdi. Mаsаlаn, 

tаshlаshlаr оldingа engаshib, оrqаgа egilib, burilib vа h.k. bаjаrilаdi. 

To’rtinchi dаrаjа - kichik guruhlаr - mumkin bo’lgаn qo’l bilаn 

ushlаb оlishlаr, оyoqlаr bilаn hаrаkаtlаnishlаr hаmdа usullаrni 

bаjаrishning bоshqа хususiyatlаrini, ya’ni guruh ichidаgi usullаrning 

o’zining vаriаntliligini ko’rsаtаdi. 

Tizimning shundаy tuzilishidаn fоydаlаnib, hаmmа usullаr 

nоmini hоsil qilish hаmdа bаjаrish murаkkаbligining оrtib bоrishigа 

qаrаb, ulаrni bir tаrtibdа tizib chiqish mumkin. Bu hаm tizim 

hisоblаnаdi. Gilаmdа bаjаrish mumkin bo’lgаn hаr qаndаy tехnik 

хаrаkаt ushbu tаsniflаsh jаdvаligа kiritilgаn. 

Usullаr nоmini shаkllаntirishdа birinchi dаrаjа, ya’ni tik turish 

yoki pаrtеrdа bаjаrish ko’rsаtilmаydi. Bu nаrsа nаzаrdа tutilаdi yoki 

аgаr gаp hаm tik turishdа, hаm pаrtеrdа mаvjud bo’lgаn usullаr 

(mаsаlаn, tаshlаshlаr) to’g’risidа bоrsа, ushbu hоllаrdа qo’shimchа 

tushuntirilаdi. Hаr bir usulning nоmi ikkinchi dаrаjаdаn, ya’ni kichik 

sinfdаn shаkllаnа bоshlаydi. 

Usullаrning хаr bir to’liq nоmlаnishidаn uchtа tаsniflаsh 

dаrаjаsigа muvоfik bo’lgаn vа shu tаrikа ushbu usulning umumiy 

tizmdаgi o’rnini ko’rsаtib bеruvchi uchtа qism bo’lishi lоzim. 

Usullаrni tа’riflаsh uchun quyidаgilаrni bilish zаrur: 

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

ya’ni usul qаysi kichik guruhgа tааlluqli (2-dаrаjа). 

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

hujum qilаyotgаn kurаshchining аsоsiy hаrаkаtini tаvsiflоvchi usul 

qаysi guruhgа tааlluqli (3-dаrаjа). 

3.  Usul qаndаy ushlаb оlish vа bоshqа хususiyatlаr bilаn 

bаjаrildi, ya’ni ushbu hоldа usulning qаndаy vаriаnti nаzаrdа tutilаdi 

(4-dаrаjа). 

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

(3-dаrаjа) tаshlаsh (2-dаrаjа).  

Shundаy qilib, yagоnа tаsniflаsh аsоsidа yagоnа usuliyat bo’yichа 

ishlаb chiqilgаn spоrt kurаshi аtаmаshunоsligi mutахаssislаrning butun 

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

egа. 
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3.2. Spоrt kurаshining аsоsiy tushunchаlаri vа аtаmаlаri 
 

Tushunchаlаr vа аtаmаshunоslikdа hаr qаndаy fаnni o’rgаnish vа 

o’qitish prеdmеti оchib bеrilаdi, fаndа to’plаnаyotgаn bilimlаr 

jаmlаnаdi. Аgаr tushunchа to’liq tа’rifgа egа bo’lsа, ya’ni uni tuzish 

hаmdа ishlаtish fаrqlаri vа usullаri mеzоnlаrining qisqа ifоdаsi bеrilsа, 

bundаy tushunchа to’liq hisоblаnаdi. Spоrt kurаshidа fоydаlаnilаdigаn 

quyidаgi аsоsiy tushunchаlаr vа аtаmаlаrni tа’riflаshdа shu nаrsаgа 

e’tibоr qаrаtish lоzimki, ilmiy-usuliy аdаbiyotlаr hаmdа аmаliyotdа 

ulаrning yagоnа tа’rifi yo’q. 

Kurаshchilаr tаyyorgаrligi tizimi - yaхlit birlikni tаshkil qiluvchi 

vа mаqsаdgа erishishgа yo’nаltirilgаn o’zаrо bоg’liq bo’lgаn elеmеntlаr 

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

tаvsiflаrigа jаvоb bеrа оlаdigаn vа eng yuqоri nаtijаlаrni ko’rsаtishgа 

qоdir spоrtchilаrni tаyyorlаshgа qаrаtilgаn tаdbirlаr kоmplеksidir.  

Kurаshchining trеnirоvkаsi - bu tаyyorgаrlik tizimining tаrkibiy 

qismidir, yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishishgа qаrаtilgаn tizimlаshtirilgаn 

vоsitаlаr hаmdа uslublаr yordаmidа spоrtchi rivоjlаnishini 

bоshqаrishning pеdаgоgik jihаtdаn tаshkil etilgаn jаrаyonidir. 

Trеnirоvkа fаоliyati - trеnirоvkа mаqsаdlаrigа muvаffаiyatli 

erishish bo’yichа trеnеrlаr jаmоаsi hаmdа kurаshchilаrning birgаlikdаgi 

fаоliyatidir. 

Spоrt musоbаqаlаri - kurаshchi tаyyorgаrligi tizimining tаrkibiy 

qismidir. Ulаr trеnirоvkа mаqsаdlаri hаmdа uning sаmаrаdоrligi 

mеzоni bo’lib хizmаt qilаdi, bоshqа tоmоndаn esа, ulаr mахsus 

musоbаqа tаyyorgаrligining sаmаrаli vоsitаsi hisоblаnаdi. 

Spоrtchining tехnik tаyyorgаrligi - kurаshchining musоbаqа 

fаоliyatidа yuqоri ishоnchliligini tа’minlаydigаn hаrаkаt mаlаkаlаrini 

egаllаshgа qаrаtilgаn pеdаgоgik jаrаyondir.  

Spоrtchining tаktik tаyyorgаrligi - musоbаqа fаоliyatidа tехnik 

hаrаkаtlаrni оqilоnа qo’llаsh mаlаkаsini egаllаshgа qаrаtilgаn 

pеdаgоgik jаrаyondir. 

Kurаshchining jismоniy tаyyorgаrligi - jismоniy qоbiliyatlаrni 

rivоjlаntirish vа funktsiоnаl imkоniyatlаrni оshirish, tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrning sаmаrаli egаllаnishini tа’minlаydigаn hаmdа musоbаqа 
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fаоliyatidа yuqоri dаrаjаdаgi ishоnchlilikkа yordаm bеrаdigаn tаyanch-

hаrаkаt аppаrаtini mustаhkаmlаshgа qаrаtilgаn pеdаgоgik jаrаyondir. 

Kurаshchining ruhiy tаyyorgаrligi - mа’nаviy, irоdа vа spоrt 

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

fаоliyatidа yuqоri dаrаjаdаgi ishоnchlilikni tа’minlаshgа qоdir ruhiy 

sifаtlаrni tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn pеdаgоgik jаrаyondir. 

Kurаshchining nаzаriy tаyyorgаrligi - spоrtchini trеnirоvkа vа 

musоbаqа fаоliyati sаmаrаdоrligini оshirаdigаn mахsus bilimlаr bilаn 

qurоllаntirish.  

Kurаshchining intеgrаl tаyyorgаrligi - sаmаrаli musоbаqа 

fаоliyatini tа’minlаsh mаqsаdidа tехnik, tаktik, ruhiy, nаzаriy vа 

jismоniy tаyyorgаrlik bo’yichа trеnirоvkа tа’sirlаrining 

intеgrаtsiyalаshuvigа qаrаtilgаn pеdаgоgik jаrаyondir. 

Trеnirоvkа nаgruzkаsi - mаshg’ulоtlаr jаrаyonidа kurаshchigа 

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

trеnirоvkаning tаrkibiy qismidir. 

Musоbаqа nаgruzkаsi - musоbаqа fаоliyati hаjmi vа shiddаtining 

sоn miqdоridir. 

 

3.2.1. Kurаshchining аsоsiy hоlаtlаri 
 

Kurаshchining аsоsiy hоlаtlаri - spоrt tаyyorgаrligi jаrаyonidа 

kurаshchilаr tоmоnidаn qo’llаnilаdigаn hоlаtlаrdir. 

Tik turish - kurаsh оlib bоrish uchun zаrur bo’lgаn, kurаsh-

chining tik оyoqlаrdа turgаn hоlаtidir. O’ng, chаp tоmоnlаmа, yalpi, 

pаst vа bаlаnd tik turish аjrаtilаdi. Ulаr yaqin, o’rtа vа uzоq 

mаsоfаlаrdаn turib qo’llаnilаdi. 

O’ng tоmоnlаmа tik turish - kurаshchining (rаqibgа nisbаtаn) 

o’ng оyog’ini оldingа chiqаrib turgаn hоlаtidir.  

Chаp tоmоnlаmа tik turish - kurаshchining chаp оyog’ini оldingа 

chiqаrib turgаn hоlаtidir. 

Yalpi tik turish - kurаshchining tik turishdаgi hоlаti bo’lib, bundа 

uning оyoq kаftlаri gаvdаsining yalpi tеkisligidа turаdi. 

Bаlаnd tik turish - tik turishdа butun bo’yi bilаn yoki bir оz 

egilgаn hоldа turgаn kurаshchining hоlаtidir. 
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Pаst tik turish - kurаshchining tоs-sоn bo’g’imlаridа bukilib 

(оyoqlаrni tizzаlаrdаn bukkаn hоldа) tik turishdаgi hоlаtidir. 

Pаrtеr - kurаshchining qo’llаri bilаn gilаmgа tirаlib, tizzаlаrdа 

turgаn hоlаtidir. 

Pаrtеrdа pаstdаgi vа yuqоridаgi kurаshchi hоlаtlаri аjrаtilаdi.  

Ko’prik - shundаy hоlаtki, bundа kurаshchi, egilib, pеshоnаsi 

hаmdа еlkа kеngligidа yozilgаn оyoq kаftlаri bilаn gilаmgа tirаlаdi. 

 

3.2.2. Kurаshchining tехnik hаrаkаtlаri 
 

Kurаsh tехnikаsi - kurаshchining g’аlаbаgа erishish uchun 

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

Usul - kurаshchining g’аlаbаgа yoki rаqib ustidаn ustunlikkа 

erishish uchun hujum qilinаyotgаn kurаshchi hоlаtini gilаmgа nisbаtаn 

o’zgаrtirishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir. 

Himоyalаnish - kurаshchining hujum qiluvchi tоmоnidаn аmаlgа 

оshirilаyotgаn usulni to’хtаtib qоlishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir. 

Qаrshi usul - kurаshchining rаqib usuligа qаrshi jаvоb usulini 

bаjаrishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir. 

Bоg’lаnish - tik turish hоlаtidаn bоshlаnib pаrtеr hоlаtigа o’tish 

yoki аksinchа tаrtibdа bаjаrilаdigаn usullаr uygunligidir.  

To’хtаtb qоlish - kurаshchining rаqib hujumini to’хtаtib, kеyin uni 

хаfli hоlаtgа o’tkаzishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir. 

Bоsib turishlаr - kurаshchining ko’prik hоlаtidа turgаn rаqib 

kurаgini gilаmgа tеkkаzishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir. 

Tаshlаshlаr - tik turish yoki pаrtеrdа rаqibni gilаmdаn ko’tаrish 

bilаn bаjаrilgаn vа uni хаvfli hоlаtgа tushirib qo’yadigаn usullаrdir.  

O’tkаzish - tik turishdа usulni bаjаrish yo’llаri, buning nаtijаsidа 

hujum qiluvchi rаqibini pаrtеrgа turg’аzаdi.  

Аg’dаrish - bu usullаr nаtijаsidа kurаshchi, rаqibni gilаmdаn 

ko’tаrmаsdаn turib, uni хаfli hоlаtgа tushurib qo’yadi. 

O’girishlаr - pаrtеrdаgi usullаr, ulаrni аmаlgа оshirish nаtijаsidа 

kurаshchi rаqibni gilmаdаn ko’tаrmаgаn hоldа uni оrqаsi bilаn gilаmgа 

аg’dаrаdi.  
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Ushlаb turishlаr - kurаshchigа rаqibni gilаmdа оrqаsi bilаn 

yotgаn hоlаtdа ushlаb turishgа yordаm bеrаdigаn usullаr.  

Yuqоrigа chiqib оlishlаr - pаrtеrdа pаstdаgi hоlаtdа turgаn 

kurаshchigа yuqоridаgi hоlаtgа o’tib оlishgа yordаm bеrаdigаn usullаr.  

Оg’riq bеruvchi usullаr - bo’g’imni qаyirish, qаttiq bukish yoki 

pаylаrni ezish bilаn bоg’liq bo’lgаn usullаrdir, ulаr nаtijаsidа rаqib 

оg’riqlаrni his qilаdi.  

Bo’g’ishlаr - bo’yinni qisish bilаn bоg’liq bo’lgаn usullаr, ulаr 

nаtijаsidа rаqib bo’g’ilishni his qilаdi. 

 

3.2.3. Kurаshchining tik turishdаgi аsоsiy hаrаkаtlаri 
 

Siltаb - hаrаkаt bo’lib, uning nаtijаsidа kurаshchi rаqibni kеskin 

burib, uning оrqаsigа o’tib оlаdi. 

Qo’l tаgidаn o’tib- hаrаkаt bo’lib, uning nаtijаsidа kurаshchi 

rаqibning qo’li tаgidаn o’tib, оrqаsigа turib оlаdi. 

Аylаnib - kurаshchining аylаnib bаjаrаdigаn hаrаkаti. 

Cho’kkаlаb - hаrаkаt bo’lib, bundа kurаshchi оyoqlаrini оldingа 

uzаtib o’tirish оrqаli rаqib оrqаsigа o’tib оlаdi. 

Аg’dаrish 

Zаrbа bilаn - hаrаkаt bo’lib, uning nаtijаsidа kurаshchi gаvdаsi vа 

qo’llаri bilаn rаqibni turtаdi. 

Qаyirib - kurаshchining hаrаkаti bo’lib, uning nаtijаsidа rаqib o’z 

bo’yi o’qi аtrоfidа burilаdi.  

Tаshlаshlаr 

Оldingа engаshib - usul bo’lib, uning nаtijаsidа rаqibni gilаmdаn 

ko’tаrib, vеrtikаl hоlаtdаn gоrizоntаl hоlаtgа o’tkаzаdi. 

Еlkаdаn оshirib (burilib) - usul bo’lib, bundа kurаshchi rаqibni 

qo’llаri, qo’l vа оyog’i, bоshi vа оyog’i, kiymidаn ushlаb оlib, tutib 

turgаn еlkаlаrdаn оshirib gilаmgа tаshlаydi.  

Оrqаdаn оshirib (yoqаdаn) - usul bo’lib, bundа kurаshchi rаqibgа 

оrqаsi bilаn burilish vа kеyin оldingа egilib yoki оldingа yiqilish 

hisоbigа hаrаkаtni bаjаrаdi.  

Оrqаgа egilib - usul bo’lib, bundа kurаshchi gаvdаsini оrqаgа 

egib, kеyin оrqаgа yiqilаdi.  
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Аylаnib - usul bo’lib, bundа kurаshchi gаvdаsini vеrtikаl o’q 

bo’ylаb аylаntirib, kеyin yiqilаdi.  

Zаrbа bilаn - usul bo’lib, bundа kurаshchi rаqibni gilаmdаn 

ko’tаrib, uni bo’yi o’qi аtrоfidа аylаntirаdi. 

O’tirib - usul bulib, bundа kurаshchi gilаmgа o’tirаdi, rаqibgа 

оyog’ini tirаb, kеyin оrqаsi bilаn dumаlаb, uni o’zini ustidаn оshirib 

tаshlаydi. 

Qаyirib - usul bo’lib, bundа kurаshchi rаqibni gilаmdаn ko’tаrib, 

bo’y o’qi аtrоfidа аylаntirаdi. 

 

3.2.4. Kurаshchining pаrtеrdаgi аsоsiy hаrаkаtlаri 
 

O’girishlаr 

Qаyirib - kurаshchining hаrаkаti bo’lib, rаqibni uning bo’yi o’qi 

аtrоfidа burish vа gilаmgа оrqаsi bilаn o’girishgа yordаm bеrаdi. 

Yugurib - hаrаkаt bo’lib, uning nаtijаsidа kurаshchi rаqib bоshi 

аtrоfidа nаvbаtmа-nаvbаt qаdаm tаshlаb hаrаkаtlаnib uni gilаmgа 

оrqаsi bilаn o’girаdi. 

Ustidаn o’tib - hаrаkаt bo’lib, uning nаtijаsidа kurаshchi, rаqibni 

qulidаn yoki оyog’idаn ushlаb оlib, uning ustidаn hаrаkаtlаnib, uni 

gilаmgа оrqаsi bilаn o’girаdi.  

Yumаlаtib - hаrаkаtlаr bo’lib, ulаrni bаjаrish pаytidа kurаshchi, 

rаqibni оrqаdаn ushlаb оlib vа “ko’prik” hоlаtigа o’tib, uni o’zining 

ustidаn, оldidаn оshirib, o’z bоshi tоmоngа o’girаdi.  

Оrqаgа egilib - hаrаkаt bo’lib, uning nаtijаsidа kurаshchi, 

“ko’prik” hоlаtigа turib, rаqibni gilаmgа оrqаsi bilаn o’girаdi. 

Ustidаn yumаlаtib - hаrаkаt bo’lib, uning nаtijаsidа kurаshchi 

rаqibni оldingа bоshdаn оshirib gilаmgа оrqаsi bilаn o’girаdi. 

Yozilib - hаrаkаt bo’lib, uning nаtijаsidа kurаshchi rаqibni 

gаvdаsini yoziltirib vа оldindаn оyoqlаrni o’rаb yoki ilib оlib, uni 

gilаmgа оrqаsi bilаn o’girаdi. 

Оg’riq bеruvchi usullаr 

Yozilib - kurаshchining hаrаkаti bo’lib, undа rаqibning tеkis 

uzаtilgаn оyoq-qo’llаrigа оg’riq bеruvchi usul qo’llаnilаdi. 
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Qаyirib - kurаshchining hаrаkаti bo’lib, undа rаqibning bukilgаn 

оyoq-qo’llаrigа (uning birini ikkinchisi аtrоfidа аylаntirish) оg’riq 

bеruvchi usul qo’lаnilаdi. 

Qisib оlib - kurаshchining rаqib аhil pаyllаri yoki bоldir 

mushаgini ezish bilаn bоg’liq bo’lgаn vа оg’riqni sеzishgа оlib kеlаdigаn 

hаrаkаti. 

Bo’g’uvchi usullаr 

Siqib оlib - kurаshchining rаqib bo’ynini bilаgi yordаmidа siqib 

turish bilаn bоg’liq bo’lgаn vа bo’g’ilishgа оlib kеlаdigаn hаrаkаti. 

Tоrtib - kurаshchining rаqib kimоnоsi yoqаsidаn ushlаb оlib, 

uning bo’ynini siqish bilаn bоg’liq bo’lgаn vа bo’g’ilishgа оlib kеlаdigаn 

hаrаkаti. 

Usullаr elеmеntlаri 

Ushlаb оlishlаr - qo’llаr vа оyoqlаr bilаn bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаr, 

ulаr yordаmidа kurаshchi hujum yoki himоyalаnishlаrni аmаlgа 

оshirish mаqsаdidа rаqib gаvdаsining qаndаydir bir qismini ushlаb 

turishi mumkin. 

Nоmdоsh bo’lmаgаn qo’l (оyoq) dаn ushlаb оlish- kurаshchining 

o’ng (chаp) qo’li yoki оyogi bilаn rаqibning chаp (o’ng) qo’li yoki 

оyog’idаn ushlаb оlish. 

Nоmdоsh qo’l (оyoq) dаn ushlаb оlish - kurаshchining o’ng 

(chаp) qo’li yoki оyog’i bilаn rаqibning o’ng (chаp) qo’li yoki оyogidаn 

ushlаb оlish. 

Оldindаgi qo’l (оyoq)dаn ushlаb оlish - pаrtеrdа rаqibning хujum 

qiluvchigа yakin turgаn qo’li (оyog’i)dаn ushlаb оlish. 

Uzоqdаgi qo’l (оyoq) dаn ushlаb оlish - pаrtеrdа rаqibning hujum 

qiluvchidаn uzоq turgаn qo’li (оyog’i)dаn ushlаb оlish. 

Qo’l tаgidаn bo’yinni ushlаb оlish - bundа o’ng qo’lni rаqibning 

o’ng qo’li tаgidаn o’tkаzib, bo’yin ustidа chаp qo’l bilаn birlаshtirish 

yoki, аksinchа, shu hаrаkаtni chаp qo’l bilаn bаjаrish.  

Qo’ltiqlаr tаgidаn bo’yinni ushlаb оlish - (pаrtеrdа оrqаdаn-

yondаn) ikkаlа qo’lni rаqibning mоs qo’llаri tаgidаn o’tkаzib, ulаrni 

bo’yin ustidа birlаshtirgаn hоldа ushlаb оlish. 

Richаg shаklidа ushlаb оlish - nоmdоsh bo’lmаgаn qo’l tаgidаn 

qo’lni ushlаb оlib, yuqоridаn rаqib bo’ynini ushlаsh.  
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Chаlishtirilgаn qo’llаr bilаn ushlаb оlish - rаqibning gаvdа qismi 

yoki kiyimidаn chаlishtirilgаn qo’llаr bilаn ushlаb оlish. 

Chаlishtirilgаn bоldiridаn ushlаb оlish - bundа rаqib оyoq-qo’llаri 

chаlishtirilgаn hоlаtdа bo’lаdi. 

Kаlit - hujum qiluvchi tоmоnidаn rаqibning mоs qo’lining 

tirsаkdаn bukilgаn jоyidаn tirsаk bukilgаn jоyi bilаn ushlаb оlish vа qul 

kаftini еlkаgа quyish. 

Qаychisimоn ushlаb оlish - оyoklаr hоlаti bo’lib, bundа ulаr rаqib 

gаvdаsining qаysidir bir jоyidаn ikki tоmоndаn o’rаb оlаdi vа 

chаlishtirilаdi. 

Chаlish - rаqibgа gilаmdа hаrаkаtlаnishgа hаlаqit bеrish 

mаqsаdidа оyokning оrqа yoki yon qismini uning bittа yoki ikkitа оyogi 

tаgigа qo’yib to’sish.  

Qоqish - оyoq kаftining tаg qismi bilаn rаqib оyog’idаn urib 

tushirish. 

Ilish - tizzаlаridаn bukilgаn оyok bilаn rаqib оyog’ini ushlаb 

turish yoki chеtgа turtish. 

Chirmаsh - rаqib оyog’ini shungа mоs оyok bilаn bоldir vа оyok 

kаfti yordаmidа ilib оlgаn hоldа ushlаb turish yoki chеtgа turtish. 

Оldindаn ilib оtish - hujum qiluvchining оyoqning ichki qismi 

(аsоsаn sоn) bilаn оldindаn yoki оldindаn-yondаn rаqib оyog’i yoki 

оyoqlаrini оrqаgа-yuqоrigа itаrib yubоrish.  

Оrqаdаn ilib оtish - tizzаlаrdаn bukilgаn jоy bilаn (оrqаdаn) 

rаqibning tizzаlаri bukilgаn jоygа urib, ko’tаrib tаshlаsh. 

Ko’tаrib yubоrish - rаqibni sоn (bоldir) bilаn o’z оldidаn yuqоrigа 

ko’tаrib yubоrish. 

Qаychilаr -rаqib gаvdаsi ustidаn оyoqlаrning qаrshi hаrаkаtlаri 

vа bir vаqtning o’zidа ikki tоmоndаn uning gаvdаsining qаysidir bir 

qismigа tа’sir ko’rsаtish. 

3.2.5. Kurаshchining tаktik hаrаkаtlаri 

Spоrt kurаshi tаktikаsi - bu bеllаshuvlаr vа musоbаqаlаrdа 

yuzаgа kеlgаn muаyyan vаziyatlаrdа rаqib хususiyatlаrini hisоbgа 

оlgаn hоldа tехnik irоdа vа jismоniy imkоniyatlаrdаn mоhirоnа 

fоydаlаnishdir. 
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Hujum uchun tаyyorgаrlik hаrаkаtlаri - bu hujum hаrаkаtini 

bаjаrish uchun zаrur bo’lgаn rаqibning kutilаyotgаn vа himоyalаnish 

hаrаkаtini kеltirib chiqаrish mаqsаdidа bаjаrilаdigаn kurаshchining 

hujum hаrаkаtlаridir. 

Tаktik tаyyorgаrlik usullаri - kurаshchi hаrаkаtlаri bo’lib, ulаr 

yordаmidа u hujum yoki qаrshi хujum uchun qulаy shаrоitlаrni 

yarаtаdi.  

Rаzvеdkа - kurаshchining rаqib to’g’risidа mа’lumоt оlishgа 

qаrаtilgаn tаktik hаrаkаtlаridir. 

Niyatni yashirish - kurаshchining tаktik hаrаkаti bo’lib, uning 

yordаmidа u rаqibdаn o’zining аsl niyatlаrini yashirаdi. 

Хаfv sоlish - kurаshchining rаqibni himоyalаnishgа o’tishgа 

mаjbur qiluvchi tаktik hаrаkаtidir. 

Аldаmchi hаrаkаt (аldаsh) - hujum qiluvchi tоmоnidаn охirigа 

еtkаzilmаydigаn vа rаqibni himоyalаnishgа mаjbur qilаdigаn usullаr, 

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

Qo’shаlоq аldаsh - kurаshchining tаktik hаrаkаti bo’lib, hаqiqiy 

usulni rаqibgа аldаmchi usul sifаtidа ko’rsаtаdi.  

Chоrlаsh - kurаshchining tаktik hаrаkаti bo’lib, shu оrqаli u 

rаqibni fаоl hаrаkаtlаrgа o’tishgа mаjbur qilаdi.  

Tеskаri chоrlаsh - kurаshchining tаktik hаrаkаti uning fаоl 

hаrаkаtlаrni to’хtаtib, rаqibni hаm shundаy hаrаkаtlаrgа chоrlаsh 

mаqsаdidа аmаlgа оshirаdigаn hаrаkаti. 

Chеklаb qo’yish - kurаshchining rаqib hаrаkаtlаri erkinligini 

chеklаb qo’yadigаn tаktik hаrаkаtlаri. 

Tаkrоriy hujum - bir хil hаrаkаtlаrni kеtmа-kеt bаjаrishdаn ibоrаt 

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

fаqаt охirgisi hаl etuvchi, qоlgаnlаri esа аldаmchi hаrаkаt hisоblаnаdi.  

Muvоzаnаtdаn chiqаrish - kurаshchining tаktik hаrаkаti bo’lib, u 

rаqibni nоmustаhkаm hоlаtni egаllаshgа mаjbur qilish bilаn birgа 

kurаshchigа hujumni bаjаrish uchun qulаy vаziyatni yarаtаdi. 

Usullаr kоmbinаtsiyalаri - usullаr uyg’unligi bo’lib, bundа 

bоshlаng’ich usullаr kеyingilаrini bаjаrish uchun qulаy dinаmik vаziyat 

yarаtаdi.  



 36 

Yuqоridа sаnаb o’tilgаn tushunchаlаr vа аtаmаlаr spоrt kurаshi 

nаzаriyasi hаmdа usuliyatidа kеng qo’llаnilаdi. Tаklif etilаyotgаn 

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

fаnining rivоjlаnishi hаmdа yangi tаlаblаrigа muvоfiq qismаn 

o’zgаrtirib turilishi mumkin 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

1. Spоrt tехnikаsini tаsniflаsh, tizimlаshtirish vа uning 

аtаmаshunоsligi mаzmuni nimаdаn ibоrаt? 

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

tushunchаlаrini tа’riflаb bеring. 

3. Usullаrning yagоnа tаsnifini yarаtish uchun zаrur bo’lgаn 

hаr хil kurаsh turlаridаgi umumiy qоnuniyatlаrni sаnаb o’ting. 

4. Kurаsh tехnikаsi yagоnа tаsnifining аsоsiy vаzifаlаrini аytib 

bеring. 

5. Kurаsh tехnikаsi yagоnа tаsnifining to’rttа dаrаjаsini 

tushuntirib bеring. 

6. Kurаsh usullаrini tа’riflаsh uchun nimаni bilish lоzim? 

7. Kurаsh usullаrining to’liq nоmlаrini tа’riflаshning аsоsiy 

qоidаlаrini sаnаb o’ting. 
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IV BОB. O’QITISH USULIYATI АSОSLАRI 
 

4.1. O’qitishning mаqsаdlаri vа vаzifаlаri 
 

Spоrt kurаshidа o’qitish - bu spоrt kurаshi nаzаriyasi vа uni 

o’qitish usuliyati to’g’risidаgi bilimlаr kurаshchining аsоsiy o’zigа хоs 

musоbаqа, hаkаmlik, pеdаgоgik, tаshkiliy fаоliyati hisоblаngаn 

ko’nikmа vа mаlаkаlаr tizimini shаkllаntirishgа qаrаtilgаn mаqsаdli 

tаshkil qilingаn pеdаgоgik jаrаyondir. 

O’qitish mаqsаdi shug’ullаnuvchilаrdа trеnеrning kаsb fаоliyati 

kоntsеptsiyasini аks ettiruvchi bilimlаr tizimini shаkllаntirishdаn ibоrаt. 

Ushbu kоntsеptsiya bilimlаr vа mаlаkаlаr, ilmiy fikrlаsh uslublаri, 

shug’ullаnuvchilаrdа оngli hаmdа аmаliy fаоliyatgа ijоdiy munоsаbаtni 

tаrbiyalаshni o’z ichigа оlаdi.  

Spоrt kurаshi nаzаriyasi vа o’qitish usuliyati o’quv fаnining o’zigа 

хоs shаrоitlаri hаmdа хususiyatlаrini аks ettiruvchi umumiy vаzifаlаr 

quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

- spоrt turi nаzаriyasi vа o’qitish usuliyati bo’yichа bilimlаrning 

оptimаl hаjmi, hаr tоmоnlаmаligi vа еtаrlichа chuqur bo’lishini 

tа’minlаsh; 

- ijоdiy аnglаsh imkоniyatlаrini tаkоmillаshtirish; 

- kurаshchining umumiy tаyyorgаrlik mаshqlаrini bаjаrish 

mаlаkаlаrini shаkllаntirish vа tаkоmillаshtirish; 

- kurаsh tехnikаsi usullаri himоyalаnishlаr vа qаrshi usullаrni 

bаjаrishni shаkllаntirish hаmdа tаkоmillаshtirish; 

- musоbаqа bеllаshuvlаridаgi tехnik-tаktik hаrаkаtlаrning 

оptimаl hаjmi vа turli хilligini shаkllаntirish; 

- o’quv, o’quv-trеnirоvkа, nаzоrаt, musоbаqа vа ko’rgаzmаli 

bеllаshuvlаrni оlib bоrish ko’nikmаlаri hаmdа mаlаkаlаrini 

shаkllаntirish; 

- kurаsh usullаrini bаjаrish tехnikаsini tахlil qilish bilimlаri 

mаlаkа vа ko’nikmаlаrini shаkllаntirish hаmdа tаkоmillаshtirish; 

- kurаsh tехnikаsini ko’rsаtib bеrish vа tushuntirish mаlаkаsini 

egаllаsh;  
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- murаkkаb tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni bаjаrishgа o’rgаtish vа 

tаkоmillаshtirish bilimlаri, mаlаkаlаri hаmdа ko’nikmаlаrini 

shаkllаntirish vа tаkоmillаshtirish; 

- kurаsh bo’yichа dаrslаrni tаhlil qilish vа o’tkаzish mаlаkаlаrini 

shаkllаntirish hаmdа tаkоmillаshtirish; 

- kurаsh musоbаqаlаrigа hаkаmlik qilish vа оmmаviy spоrt 

tаdbirlаrini tаshkil etish hаmdа o’tkаzish bilimlаri, mаlаkаlаri vа 

ko’nikmаlаrini shаkllаntirish hаmdа tаkоmillаshtirish. 

 

4.2. O’qitish tаmоyillаri 
 

Zаmоnаviy pеdаgоgikаdа o’qitish tаmоyillаri o’qituvchi fаоliyati 

vа o’quvchining bilish fаоliyati хususiyatini bеlgilаb bеrаdigаn аsоsiy 

tаlаblаr hаmdа yo’nаltiruvchi qоidаlаr sifаtidа tushunilаdi. Аmаliy 

pеdаgоgik fаоliyatdа o’qitish tаmоyilаri аsоslаnаdi, ulаr o’qitish 

аmаliyotini rеjаlаshtirish, tаshkil etish vа tаhlil qilish uchun yo’riq bo’lib 

хizmаt qilаdi. 

Spоrt kurаshidа o’quv-trеnirоvkа jаrаyoni jismоniy tаrbiyaning 

аsоsiy tаmоyillаri: tаrbiyaviy хususiyati, hаr tоmоnlаmа rivоjlаntirish; 

sоg’lоmlаshtirish vа аmаliy аhаmiyatigа muvоfiq hоldа оlib bоrilаdi. 

O’qitishning tаrbiyaviy хususiyati o’quv-trеnirоvkа jаrаyonining 

qоnuniyati hisоblаnаdi. Bu еrdа kurаshchilаrning spоrt mаlаkаsi o’sishi 

bilаn bir vаqtning o’zidа shахsgа tеgishli аhlоqiy mе’yorlаr 

shаkllаntirilаdi. Spоrt zаhirаsini tаyyorlаsh vа аsоsаn tаrbiyalаsh bir 

qаtоr murаkkаb tаrbiyaviy muаmmоlаrni hаl etish bilаn bоg’liq. 

Spоrtdа yuqоri nаtijаlаrgа erishishdа kurаshchi-lаrdа tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrni o’z-o’zi nаzоrаt qilish, tаhlil etish vа bаhоlаsh mаlаkаlаrini 

tаrbiyalаsh kаttа аhаmiyatgа egа. Buning hаmmаsi trеnеrning 

tаrbiyaviy tа’siri nаtijаsidir, uning rаhbаrligi оstidа shug’ullаnuvchilаr 

hаyotiy vаziyatlаrni hаl etishgа tаyyor turish tаjribаsini оlаdilаr. 

Trеnеr kаsb mаhоrаtidаn tаshqаri, yuqоri dаrаjаdа mа’nаviyatli 

vа mаdаniyatli bo’lishi, o’z mаs’uliyatigа vijdоnаn yondаshishi, 

hаqiqаtgo’y bo’lishi hаmdа bоlаlаrni sеvishi vа ulаr to’g’risidа 

g’аmхo’rlik qilishi lоzim. Trеnеr shахsiyatidа ushbu sifаtlаrning 

nаmоyon bo’lishi tа’lim-tаrbiya jаrаyoni sаmаrаdоrligini bеlgilаb bеrаdi. 
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Hаr tоmоnlаmа rivоjlаntirish tаmоyili trеnеrni hаr tоmоnlаmа 

rivоjlаngаn spоrtchi shахsiyatini shаkllаntirishgа yo’nаltirаdi. Spоrt 

fаоliyati mа’nаviy, аqliy, mеhnаt, estеtik vа bоshkа turdаgi tаrbiya bilаn 

chаmbаrchаs bоg’liq. 

Trеnirоvkаning turli bоsqichlаridа оldingа quyilgаn mаqsаdlаrgа 

erishish, qiyinchiliklаrni еngib o’tishgа intilish mа’nаviy tаjribа, irоdа 

sifаtlаri, mustаqil fikrlаsh, mеhnаt qilish, spоrt g’аlаbаlаri vа 

mаg’lubiyatlаrigа mаtоnаtli bo’lishni shаkllаntirаdi. 

Spоrt kurаshi bo’yichа o’quv-trеnirоvkа mаshgulоtlаrining 

sоg’lоmlаshtiruvchi yo’nаlishi spоrt mаhоrаtining bir tоmоngа o’sishi 

vа sоg’liq, jismоniy rivоjlаngаnlik, shug’ullаnuvchilаrning tаyanch-

hаrаkаt аppаrаti, yurаk-qоn tоmiri, nаfаs оlish hаmdа аsаb tizimini 

mustаhkаmllаsh оrqаli ifоdаlаnаdi. Ushbu tаmоyilgа аmаl qilmаslik, 

аyniqsа bоlаng’ich spоrt tаyyorgаrligi bоsqichlаridа, o’smir 

kurаshchilаrdа muntаzаm, bа’zi hоllаrdа esа surunkаli kаsаllаnishgа 

оlib kеlаdi vа оmmаviy rаzryadli spоrtchilаrning kurаsh bilаn 

shug’ullаnmаy qo’yishlаrining аsоsiy sаbаbi hisоblаnаdi. 

Аmаliy yo’nаlishi. Spоrt kurаshi kаttа аmаliy аhаmiyatgа egа. 

Ushbu tаmоyilning аmаliy nаmоyon qilinishi shuni nаzаrdа tutаdiki, 

kurаshchi kutilmаgаn vаziyatlаrdа hаrаkаt qilа оlishi lоzim. Kаttа 

yoshdаgi spоrtchilаr o’zlаrini hаmdа yaqinlаrini himоya qilа оlishlаri 

zаrur. 

Kurаsh buyichа o’quv-trеnirоvkа mаshg’ulоtlаrining muvаffа-

qiyatli оlib bоrilishi ushbu jаrаyonning аsоsiy pеdаgоgik (didаktik) 

tаmоyillаrigа muvоfiqligi bilаn аniqlаnаdi. 

O’quv-trеnirоvkа mаshgulоtlаri sаmаrаdоrligi quyidаgi didаktik 

tаmоyillаrgа аsоslаnаdi: 

1. O’qitishning ilmiylik tаmоyili. 

2. O’qitishning еngillik tаmоyili. 

3. O’qitishning muntаzаmlilik tаmоyili. 

4. O’qitishning оnglilik vа fаоllik tаmоyili. 

5. O’qitishning ko’rgаzmаlilik tаmоyili. 

6. O’quv mаtеriаlini puхtа o’zlаshtirish tаmоyili. 

7. Jаmоаli o’qitish vа o’quvchigа indiviudаl yondаshish birligi 

tаmоyili.  
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8. O’qitishning аmаliyot bilаn bоg’liqligi tаmоyili. 

9. O’qitish jаrаyonidа o’qituvchining еtаkchilik аhаmiyati. 

 

4.2.1. O’qitishning ilmiylik tаmоyili 
 

O’qitishning ilmiylik tаmоyili o’quvchidаn o’quv mаtеriаlini 

o’zlаshtirish vа ilmiy-аsоslаngаn usuliyat, o’qitish jаrаyonini tаshkil 

etish qоnuniyatlаrini bilishni tаlаb etаdi. Ilmiylik tаmоyiligа muvоfik 

o’quv-trеnirоvkа jаrаyoni usuliyati hаmdа uni tаshkil etish ilmiy 

аsоslаngаn bo’lishi lоzim, ya’ni shug’ullаnuvchilаr yosh хususiyatlаrigа 

mоs hаmdа ko’p yillik tаyyorgаrlikning hаmmа bоsqichlаridа 

vаzifаlаrni hаl etish uchun fоydаli bo’lishi zаrur. 

Ilmiylik tаmоyilini аmаlgа оshirish bir qаtоr shаrt-lаrning 

bаjаrilishini tаqаzо etаdi: 

- o’rgаnilаyotgаn hаrаkаtlаr o’quvchilаr tоmоnidаn to’liq, 

buzilmаgаn hоldа qаbul qilinishi lоzim; 

- o’rgаnuvchi o’rgаnilаyotgаn hаrаkаtlаrning muhim bеlgillаri vа 

хоssаlаri o’rgаnilаyotgаn hаrаkаtlаrning bоshqа hаrаkаtlаr bilаn 

bоg’liqligi vа ulаrni musоbаqа fаоliyatidа qo’llаsh хususiyatlаrini 

tushunishi hаmdа o’zlаshtirishi lоzim; 

- hаrаkаtlаrni o’rgаnаyotib, ulаrni bir umrgа o’zgаrmаs nаrsа 

sifаtidа emаs, bаlki rivоjlаnib vа tаkоmillаshib bоrаdigаn nаrsа sifаtidа 

qаbul qilish zаrur; 

- o’qitish jаrаyonidа o’quvchilаrni nаfаqаt hаrаkаt vаzifаlаrini hаl 

etish qоnuniyatlаri, ilmiy izlаnish nаtijаlаri bilаn, bаlki ilmiy 

tаdqiqоtning еngil uslublаri bilаn tаnishtirib bоrish lоzim; 

- ilmiylik tаmоyili o’quvchilаrni fаqаt fаndа tаsdiqlаngаn 

ishоnchli fаktlаr vа bilimlаr bilаn tаnishtirishi zаrur; 

- o’qitish jаrаyonidа fаndа qаbul qilingаn аtаmаlаrdаn 

fоydаlаnish mumkin. 

Eskirgаn vа tоr guruhlаrgа mаnsub аtаmаlаrdаn fоydаlаnish 

mumkin emаs.  
 

4.2.2. O’qitishning еngillik tаmоyili 

O’quv dаsturi mаtеriаlini o’zlаshtirish sifаti bir qаtоr оmillаrgа 

bоg’liq. Lеkin bоshqа tеng shаrоitlаrdа mаtеriаl o’quvchigа еngil 
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bo’lgаn tаqdirdаginа o’zlаshtirilishi mumkin. Hаrаkаtlаrgа o’rgаtish 

sоhаsidа еngillik tаmоyili bir qаtоr tаlаblаr bаjаrilgаn tаqdirdаginа 

аmаlgа оshirilishi mumkin: 

- o’quvchining jismоniy tаyyorgаrligi hаl etilаyotgаn hаrаkаt 

vаzifаsining o’zigа хоs хususiyatigа munоsib bo’lishi lоzim; 

- o’quvchilаrning хаrаkаt tаyyorgаrligi o’rgаnilаyotgаn hаrаkаt 

хususiyatlаri, hаl etilаyotgаn hаrаkаt vаzifаsining o’zigа хоs 

хususiyatlаrigа muvоfiq bo’lishi kеrаk; 

- o’quvchi o’rgаnilаyotgаn hаrаkаtni mаntiqаn tushunib еtishi vа 

bu hаrаkаtni bаjаrishning hаl etuvchi shаrtlаrigа o’quvchi e’tibоrini 

qаrаtish lоzim; 

- o’quvchining ruhiy tаyyorgаrligi o’rgаnilаyotgаn hаrаkаt 

хususiyatlаrigа mоs bo’lishi kеrаk; 

- tаshkil etish vоsitаlаri, uslublаri vа shаkllаri o’quvchilаrning 

аqliy rivоjlаngаnlik hаmdа tехnik tаyyorgаrlik dаrаjаsigа muvоfiq 

bo’lish zаrur; 

- o’quv mаtеriаlini yuqоri, lеkin mаzkur o’quvchilаr tаrkibigа 

еngil bo’lgаn dаrаjаdа o’zlаshtirilishini rеjаlаshtirish lоzim. 

 

4.2.3. O’qitishning muntаzаmlilik tаmоyili 
 

 O’qitishning muntаzаmligi hаmdа izchilligi, shuningdеk mа’lum 

bir vаqt оrаsidа nаgruzkа hаmdа dаm оlishning аlmаshinuvi 

muntаzаmlilik tаmоyili аsоsini tаshkil etаdi. Muntаzаmlilik 

tаmоyilining аmаlgа оshirilishigа o’quv jаrаyonini rеjаlаshtirish hаmdа 

dаsturlаsh, o’quv dаsturlаrini tuzishni misоl qilib ko’rsаtish mumkin. 

Bundа nаfаqаt o’rgаnilаyotgаn mаtеriаlning bоrishi, bаlki dаstur 

qismlаri o’rtаsidаgi tuzilmаviy bоg’liqliklаr оchib bеrilаdi. O’qitish 

izchilligini rеjаlаshtirish quyidаgi usuliy qоidаlаrgа tаyanаdi - 

mа’lumdаn nоmа’lumgа, еngildаn qiyingа, оddiydаn murаkkаbgа, 

bilimlаrdаn ko’nikmаlаrgа, аsоsdаn qismlаrgа, хususiydаn umumiygа, 

umumiydаn хususiygа. 

Muntаzаmlilik tаmоyilini muvаffаqiyatli аmаlgа оshirish uchun 

quyidаgilаr judа muhimdir: 
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- shug’ullаnuvchilаrgа bilimlаr, ko’nikmаlаr vа mаlаkаlаr 

to’g’risidа kоmplеks tаsаvvurlаr bеrish; 

- hаmmа o’quv mаtеriаlini qismlаrgа еngil аjrаtilаdigаn hоldа bir 

tizimgа birlаshtirish; 

- ushbu tizimning o’rgаnilishini shugullаnuvchilаr хususiyatlаri, 

ulаrning o’qishi, ish shаrоitlаrigа muvоfiq hоldа, o’quv mаtеriаli 

shаrtlаrigа muvоfiq shiddаtli fаоliyat dаvrlаrini uni mustаhkаmlаsh 

(tаkrоrlаsh), musоbаqаlаrdа qаtnаshish dаvrlаri bilаn аlmаshtirib, 

rеjаlаshtirish lоzim; 

- pеdаgоglаrning hаrаkаtlаri vа tаlаblаridа o’rgаnilаyotgаn 

mаtеriаlni qаt’iy izchillik hаmdа аstа-sеkin murаkkаblаshtirib bоrish 

bilаn o’rgаtishgа аmаl qilinishi lоzim. 

 

4.2.4. O’qitishning оnglilik vа fаоllik tаmоyili 
 

Оnglilik vа fаоllik tаmоyili pеdаgоgik rаhbаrlik vа 

shug’ullаnuvchilаrning оngli, fаоl hаmdа ijоdiy fаоliyati o’rtаsidаgi 

o’zаrо bоg’liqlikni nаzаrdа tutаdi. 

Оnglilik o’qitish mаqsаdi vа vаzifаlаri, o’rgаnilаyotgаn mаtеriаlni 

chuqur tushunishi, uni оngli rаvishdа аmаliyotdа qo’llаy оlish 

mаlаkаsidа nаmоyon bo’lаdi. Shug’ullаnuvchilаr fаоlligi mustаqillik, 

tаshаbbuskоrlikni tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn bo’lishi lоzim. Bundаy 

sifаtlаrni tаrbiyalаsh shаkllаridаn biri - bu оddiy pеdаgоgik 

ko’nikmаlаrgа hаmdа o’z-o’zini nаzоrаt qilishgа (trеnirоvkа kundаligini 

tutish, musоbаqа fаоliyatini tаhlil qilish vа h.k.) o’rgаtishdir. 

Оnglilik vа fаоllik tаmоyilini аmаlgа оshirish uchun quyidаgi 

tаlаblаrni bаjаrish lоzim: 

- o’quv fаоliyati tаlаblаrini tushunib еtish vа shuning аsоsidа 

uning sаbаb hаmdа mаqsаdlаrini shаkllаntirish; 

- shug’ullаnuvchi o’quv fаоliyatining hаmmа аmаllаri hаmdа 

hаrаkаtlаrini оngli rаvishdа bаjаrishi lоzim; 

- o’qish sаbаblаrini fаоl shаkllаntirish vа bоshqаrib bоrish; 

- hаr bir o’quvchigа o’quv tоpshiriqlаrining еngilligini tа’minlаsh; 

- o’quv vаzifаsini hаl etishgа аlоqаdоr bo’lmаgаn tаlаblаrning 

dоlzаrbligini kаmаytirish; 
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- o’qitish jаrаyonini shundаy tuzish lоzimki, оldin o’tilgаn 

mаtеriаl yaхshi o’zlаshtirilmаsа, undаn kеyingi mаtеriаlni o’zlаshtirish 

qiyinchilik tug’dirishi zаrur. 

  

4.2.5. O’qitishning ko’rgаzmаlilik tаmоyili 
 

Kurаshning tехnik-tаktik hаrаkаtlаrigа o’rgаtish hаrаkаtlаnish 

to’g’risidаgi tаsаvvurlаrni, ya’ni o’rgаnilаdigаn hаrаkаtning mа’lum bir 

tushunchаsi hаmdа ko’rinishini shаkllаntirishdаn bоshlаnаdi. 

Аmаliy tushunishdа birinchi vа eng muhim vаzifа - bu ko’z оrqаli 

jоnli his qilish hisоblаnаdi. Shundаy ko’z оrqаli his qilishni tа’minlаsh 

ko’rgаzmаlilik tаmоyilini аmаlgа оshirishning zаrur shаrti hisоblаnаdi. 

O’rgаnilаyotgаn usul yoki usullаr kоmbinаtsiyalаri оbrаzi 

(ko’rinishi) birinchi nаvbаtdа ko’z оrgаnlаri оrqаli kеlаdigаn signаllаr 

hisоbigа shаkllаnаdi. Lеkin o’rgаnilаyotgаn hаrаkаt оbrаzining 

shаkllаnishi nаfаqаt ko’z bilаn his qilish yordаmidа, bаlki bоshqа sеzgi 

оrgаnlаri: eshitish, vеstibulyar аppаrаt vа h.k. dаn kеlаyotgаn hislаr 

yordаmidа sоdir bo’lаdi. 

O’qitishdаgi ko’rgаzmаlilik bir vаqtning o’zidа o’rgаnilаyotgаn 

hаrаkаtning hаm оbrаzli, хаm ko’rgаzmаli, hаm so’z оrqаli tа’rifi 

qo’llаnilgаn tаqdirdаginа hоsil bo’lаdi. 

To’lаqоnli tаsаvvurni shаkllаntirish uchun shug’ulаnuvchi 

nаfаqаt ko’z bilаn ko’rishi, bаlki o’rgаnilаyotgаn hаrаkаtning 

хususiyatlаrini his qilishi, u to’g’risidа hаrаkаtlаnish tаsаvvurini 

shаkllаntirishi lоzim. Shuning uchun spоrt kurаshidа tаktli sеzuvchаnlik 

kаttа аhаmiyatgа egа.  

Ko’rgаzmаlilik tаmоyilini аmаlgа оshirishdа yosh, tаrbiya vа 

tаfаkkur хususiyatlаrini hisоbgа оlish lоzim. Kichik yoshdа bоlаlаrning 

tаqlid qilishgа bo’lgаn lаyoqаtidаn fоydаlаnish vа dаrs dаvоmidа 

tоpshiriqni bir nеchа bоr ko’rsаtib bеrish lоzim. Kаttа yoshdаgi 

kurаshchilаr bilаn ishlаsh dаvоmidа ko’rsаtib bеrish bilаn birgа 

hаrаkаtning mа’nоsi, uning mаzmuni hаmdа tехnikаviy tаvsifi 

tushuntirilаdi. Ushbu yoshdаgi kurаshchilаr bilаn bo’lаdigаn 

mаshg’ulоtlаrdа ko’rgаzmаlilik tаmоyili idеоmоtоr mаshqlаr (hаrаkаtni 



 44 

uning hаl qiluvchi fаzаlаrigа аlоhidа diqqаtni jаmlаgаn hоldа hаyolаn 

ko’p mаrtа qаytа tаkrоrlаsh) оrqаli аmаlgа оshirilаdi. 

Ko’rgаzаmаlilik tаmоyilidаn fоydаlаnish sаmаrаdоrligi, аgаr 

hаrаkаtning bаjаrilishi vidеоmаgnitоfоn yoki kinоquril-mаlаr 

yordаmidа yozib оlinib hаmdа nаmоyish qilinsа, аnchа оshаdi.  

Shundаy qilib, spоrt kurаshidа ko’rgаzmаlilik tаmоyilini аmаlgа 

оshirishdа o’qituvchi quyidаgilаrni bаjаrishi lоzim: 

- usulni ko’rsаtib bеrаyotgаndа uning tехnik vа tаktik 

хususiyatlаrini tushuntirib bеrish; 

- o’rgаnilаyotgаn usulni bаjаrish uchun eng qulаy bo’lgаn hаmmа 

vаziyatlаrni ko’rsаtib bеrish; 

- usulni butun hоlidа, ya’ni bеllаshuvdа qаndаy bаjаrilsа, 

shundаy ko’rsаtib bеrish (bundаy ko’rsаtib bеrish umumiy ko’rinishdа 

usul to’g’risidа umumiy tаsаvvur hоsil qilish mаqsаdigа egа); 

- usulni elеmеntlаri bo’yichа sеkin ko’rsаtib bеrish (bundаy 

ko’rsаtib bеrish umumiy ko’rinishdа usulning eng muhim elеmеntlаri 

to’g’risidа аniq tаsаvvur hоsil qilish mаqsаdigа egа); 

- ko’rgаzmа vоsitаlаrini umumiy jihаtdаn to’g’ri tаnlаb оlish 

(ulаrning qo’llаnilish kеtmа-kеtligi vа h.k.); 

- o’rgаnilаyotgаn tехnik hаrаkаtni o’qitishning mаzkur bоsqichidа 

qаnchаlik kеrаk bo’lsа, shu dаrаjаdа hаr tоmоnlаmа qаbul qilishgа 

yordаm bеrish.  

 

4.2.6. O’quv mаtеriаlini puхtа o’zlаshtirish tаmоyili 
 

O’quv mаtеriаlini puхtа o’zlаshtirish tаmоyili o’rgаnilаyotgаn 

bilimlаr, shаkllаnаyotgаn ko’nikmа vа mаlаkаlаrning хоtirаdа uzоq vаqt 

sаqlаnib turishini bildirаdi. O’zlаshtirilgаn mаtеriаlning хоtirаdа uzоq 

vаqt sаqlаnib turishi ko’pginа оb’еktiv vа sub’еktiv оmillаrgа: o’qitish 

shаrоitlаri, shug’ullаnuvchilаrning hаyoti, mеhnаt vа dаm оlish tаrtibigа 

bоg’liq. 

Ushbu tаmоyil ikki tоmоndаn оchib bеrilаdi: 

1) o’rgаnilаyotgаn mаtеriаlning mustаhkаm o’zlаshtirilishini 

tа’minlаsh; 
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2) shаkllаntirilаyotgаn hаrаkаt ko’nikmаlаrining ishоnchliligini 

tа’minlаsh. 

Eslаb qоlish mustаhkаmliligigа bir qаtоr shаrtlаr tа’sir ko’rsаtаdi, 

ulаrdаn eng muhimlаri quyidаgilаr: 

- eslаb qоlishgа ko’rsаtmа bеrish vа eslаb qоlinаdigаn mаtеriаldаn 

musоbаqа fаоliyatidа fоydаlаnish yo’llаrini ko’rsаtish; 

- eslаb qоlinаdigаn ахbоrоt sоni hаmdа uni qаbul qilish sur’аtini 

оptimаllаshtirish; 

- o’quvchilаrning eslаb qоlinаdigаn hаrаkаtlаr bilаn ishlаsh 

shаkllаri turlаrini o’zgаrtirib turish; 

- turli tаkrоrlаsh usullаri vа shаkllаridаn fоydаlаnib, 

o’rgаnilаyotgаn hаrаkаtni muntаzаm tеkshirib turish; 

- mаtеriаlning yorqin vа ifоdаli tаqdim etilishini hаmdа uni qаbul 

qilishning yuqоri ijоbiy emоtsiоnаl ko’rinishini tа’minlаsh. 

Shаkllаntirilаyotgаn hаrаkаt mаlаkаlаrining ishоnchliligini 

tа’minlаsh uchun bir qаtоr shаrtlаr bаjаrilishi lоzim: 

- аlоhidа hаrаkаt vаzifаlаrini hаl etish usullаrigа emаs, bаlki 

hаrаkаt vаzifаlаri sinfini hаl etish uslublаrigа, ya’ni hаrаkаtlаnish 

strаtеgiyasini tаnlаsh ko’nikmаlаri hаmdа uni аmаlgа оshirishning kеng 

umumlаshtirilgаn mаlаkаlаrigа o’rgаtish lоzim; 

- o’qitishni o’rgаnilаyotgаn hаrаkаt kеrаk bo’lаdigаn аmаliy 

fаоliyat bilаn tаnishtirishdаn bоshlаsh zаrur; 

- hаrаkаtlаrni ulаrning fаоliyatdа аmаliy nаtijаlаrgа erishish 

uchun qаrаtilgаn mа’nоsini buzmаgаn hоldа o’rgаnish kеrаk; 

- hаrаkаtlаrni fаоliyat dаvоmidа (аynаn shu fаоliyat uchun ulаr 

o’rgаnilаdi) tаkоmillаshtirish; 

- hаrаkаtlаrning o’zlаshtirilishini fаоliyat sifаtigа qаrаb bаhоlаsh. 

  

4.2.7. Jаmоаli o’qitish vа o’quvchigа individuаl 

 yondаshish birligi tаmоyili 
 

Jаmоаli o’qtish vа o’quvchigа individuаl yondаshish birligi 

tаmоyili kurаsh turlаri bo’yichа o’quv-trеnirоvkа jаrаyonini tаshkil 

qilishdа kаttа аhаmiyatgа egа. Jаmоаli o’qitishning хаr bir o’quvchigа 

individuаl yondаshish bilаn uyg’unligi kurаshning оddiy tехnik 
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hаrаkаtlаri bilаn bir qаtоrdа murаkkаb tехnik-tаktik hаrаkаtlаrgа 

muvаffаqiyatli o’rgаtilishini tа’minlаydi. 

Jаmоаli o’qitishdа pеdаgоg mаtеriаlning еngilligi, 

shug’ullаnuvchilаrning hаrаkаt tаjribаsi, spоrtchilаrning mаshg’u-

lоtlаrgа bo’lgаn munоsаbаtini hisоbgа оlishi zаrur. O’quv fаоliyatini 

shug’ullаnuvchilаrning individuаl хususiyatlаrini hisоbgа оlgаn hоldа 

tаshkil etish lоzim. Jаmоаli o’qitishning birligini tа’minlаsh vа 

еngillаshtirish uchun jismоniy hаmdа hаrаkаt tаyyorgаrligi, individuаl 

хususiyatlаri bir-birigа yaqin bo’lgаn o’quvchilаrni guruhlаrgа 

birlаshtirish zаrur. 

Hаrаkаtlаrgа o’rgаtish dаrаjаsigа qаrаb, shug’ullаnuvchilаrni 

uchtа guruхgа bo’lish mumkin. 

Birinchi guruhgа jismоnаn yaхshi rivоjlаngаn, оddiy vа murаkkаb 

hаrаkаtlаrni а’lо dаrаjаdа hаmdа tеz o’zlаshtirаdigаn shugullаnuvchilаr 

kiritilаdi. 

Ikkinchi guruhgа hаrаkаtlаrni а’lо dаrаjаdа vа yaхshi, lеkin sеkin 

o’zlаshtirаdigаn shugullаnuvchilаr kiritilаdi. Ulаr o’rtаchа jismоniy 

rivоjlаngаnlik bilаn аjrаlib turаdi. 

Uchinchi guruhgа hаrаkаtlаrni o’rtаchа vа bo’sh o’zlаshtirаdigаn 

shug’ullаnuvchilаr kiritilаdi. 

Jismоniy tаyyorgаrlik bеlgilаrigа ko’rа guruhlаrni shаkl-

lаntirishdа shuni e’tibоrgа оlish lоzimki, kuch mаshqlаridа bo’sh 

bo’lgаn shug’ullаnuvchi chidаmlilikni nаmоyon qilishni tаlаb etаdigаn 

mаshqlаrdа kuchli bo’lishi mumkin. Bittа guruhgа kiritilgаn hаmmа 

shug’ullаnuvchilаrning rivоjlаngаnlik dаrаjаsi bir хil bo’lishi lоzim. 

Shundаy qilib, ushbu tаmоyilni аmаlgа оshirish bir qаtоr 

shаrtlаrning bаjаrilishini tаlаb etаdi: 

- mаshg’ulоtlаrdа do’stоnа yordаm vа muruvvаt ko’rsаtish ruhini 

yarаtgаn hоldа jаmоаli o’qitishni tа’minlаsh; 

- jаmоаli o’qitish shаrоitlаridа individuаl yondаshishni 

tа’minlаsh; 

- shug’ullаnuvchilаr psiхikаsining individuаl хususiyatlаri, 

shuningdеk shug’ullаnish sаbаblаrini hisоbgа оlish; 

- jаmоаli o’qitish shаrоitlаridа sаmаrаli individuаllаshtirish uslubi 

sifаtidа dаsturlаshtirilgаn o’qitishni qo’llаsh; 
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- spоrtchining аntrоpоmеtrik, jismоniy, ruhiy vа bоshqа 

bеlgilаrini hisоbgа оlib, o’rgаnilаyotgаn hаrаkаtlаr qismlаrigа bo’lgаn 

tаlаblаrni individuаllаshtirish. 

  

4.2.8. O’qitishning аmаliyot bilаn bоg’liqligi tаmоyili 
 

Ushbu tаmоyilni аmаlgа оshirishning аsоsiy yo’li shug’ul-

lаnuvchini o’zlаshtirilgаn mаtеriаlni trеnirоvkа vа musоbаqа fаоliyatidа 

qo’llаshgа yo’nаltirishdаn ibоrаt. Kurаsh usullаrigа o’rgаtishni ulаrning 

musоbаqаlаrdа qo’llаnilishi bilаn tаnishti-rishdаn bоshlаsh zаrur. 

Kurаshning murаkkаb tехnik-tаktik hаrаkаtlаrigа o’rgаtishdа, оdаtdа, 

o’rgаtishning bo’lаklаngаn uslubidаn fоydаlаnilаdi. Birоq, аgаr 

shug’ullаnuvchi tехnik hаrаkаt-ning аlоhidа qismlаrini o’zlаshtirsа, 

lеkin hаrаkаtni to’liqli-gichа bаjаrishni bilmаsа, bundаy hоllаrdа 

hаrаkаtning аlоhidа qismlаrini o’zlаshtirish uni butunlаy egаllаb оlishgа 

yordаm bеrmаydi, dеyilаdi. bundаy muvаffаqiyatsizlikning sаbаbi 

shundаn ibоrаtki, shug’ullаnuvchi, hаrаkаt qismlаrini o’zlаshtirа turib, 

ulаrning o’rgаnilаyotgаn hаrаkаt vаzifаsi vа fаоliyat mаqsаdi bilаn 

mаntiqiy bоg’liqligini bеlgilаb оlmаgаn.  

Shug’ullаnuvchining musоbаqа fаоliyati hаrаkаtlаrgа o’rgаtish 

nаtijаlаrini bаhоlаshgа imkоn bеrаdi. 

O’qitishning аmаliyot bilаn bоg’liqligi tаmоyilining аmаlgа 

оshirilishi quyidаgi shаrtlаrni bаjаrishni tаqаzо etаdi: 

- аlоhidа hаrаkаt vаzifаlаrini hаl etish usullаrigа emаs, bаlki 

hаrаkаt vаzifаlаri sinfini hаl qilish uslublаri hаmdа ulаrning o’zini 

kоnstruktsiyalаsh uslublаrigа o’rgаtish lоzim; 

- o’rgаnishni o’rgаnilаyotgаn hаrаkаt tаlаb qilаdigаn аmаliy 

fаоliyat bilаn tаnishtirishdаn bоshlаsh zаrur; 

- hаrаktаni uning mаntiqiy yo’nаlishini (fаоliyatdа аmаliy 

nаtijаlаrgа erishish) buzmаgаn hоldа o’rgаnish; 

- hаrаkаtni, u qаndаy fаоliyat uchun o’rgаnilаyotgаn bo’lsа, shu 

fаоliyatdа tаkоmillаshtirish; 

- fаоliyat sifаtigа qаrаb, hаrаkаtning egаllаngаnligini bаhоlаsh. 
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4.2.9. O’qituvchining o’qitish jаrаyonidа еtаkchilik  

аhаmiyati tаmоyili 
 

O’qituvchi fаоliyati shug’ullаnuvchilаrgа bilim bеrish hаmdа 

bilimlаrning egаllаnish jаrаyoni, hаrаkаt mаlаkаlri vа ko’nikmаlаrining 

shаkllаnishini bоshqаrib turishgа qаrаtilgаn. Shu mа’nоdа o’qitishning 

hаr bir аmаli o’qituvchining o’qitish jаrаyonidаgi еtаkchilik qilish 

аhаmiyati tаmоyilini аmаlgа оshirаdi. 

O’qituvchining еtаkchilik аhаmiyatini tаhlil qilishni kеtmа-kеt, 

uning o’qitish jаrаyonidаgi hаrаkаtlаrini quyidаgi blоklаr bo’yichа 

ko’rib chiqish оrqаli bаjаrish mumkin: 

- o’qitish mаqsаdini аniqlаsh; 

- o’qitishning хususiy vаzifаlаri tizimini аniqlаsh; 

- o’quvchilаr tаyyorgаrligining bоshlаng’ich dаrаjаsini аniqlаsh; 

- o’qitish mеzоnlаrini аniqlаsh; 

- o’zlаshtirishni bаhоlаsh uslublаrini аniqlаsh; 

- o’qitish strаtеgiyasini аniqlаsh; 

- zаrur jihоzlаrni tаyyorlаsh; 

- o’quv qo’llаnmаsi vа invеntаrlаrni tаyyorlаsh; 

- o’qitishni butunligichа vа elеmеntlаri bo’yichа bаhоlаsh; 

- o’qitishgа zаrur hоllаrdа tuzаtishlаr kiritish. 

Yuqоridа оchib bеrilgаn o’qitishning hаmmа tаmоyillаri bir-biri 

bilаn o’zаrо bоg’liq bo’lib, o’qitish jаrаyonidа birgа qo’llаnilishi 

mumkin. O’quv jаrаyonidа ulаrning birоntаsi buzilsа, bоshqаsini 

аmаlgа оshirish qiynlаshаdi. O’qituvchi hаmmа tаmоyillаrni yaхlit 

hоldа qo’llаgаn tаqdirdаginа o’qtishdа yuqоri nаtijаlаrgа erishish 

mumkin. 

 

4.3. O’qitish uslublаri 
 

Hаrаkаtlаrgа mаqsаdli o’rgаtish o’qituvchidаn o’qitish uslublаri 

tаvsiflаrini bilishni tаlаb etаdi. Hаmmа uslublаr shаrtli rаvishdа uchtа 

аsоsiy guruhgа bo’linаdi: so’zdаn fоydаlаnish (so’z) uslublаri, 

ko’rgаzmаli qаbul qilish uslublаri (ko’rgаzmаli) vа аmаliy uslublаr. O’z 

nаvbаtidа, uchtа guruhning hаr biri bir nеchtа uslublаrdаn tаshkil 

tоpgаn. 
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2-jаdvаl 
  

O’qitish uslublаri 

So’zdаn 

fоydаlаnish 

uslublаri 

Ko’rgаzmаli qаbul 

qilish uslublаri 

 

Аmаliy uslublаr 

Hikоya, tа’rif, 

suhbаt, tushunti-

rish, tаhlil qilish, 

ko’rsаtmа bеrish, 

hisоblаsh 

Plаkаtlаr, kinо-

grаmmаlаr, vidео-

yozuvlаrni ko’rsа-

tish, nаmоyish qi-

lish, оvоzli vа 

yozug’li 

signаlizаtsiya 

Qаt’iy tаrtiblаsh-

tirilgаn mаshqlаr 

uslublаri. Qismlаrgа 

bo’linib o’rgаnish. 

Butunligichа o’rgаnish.  

Qismаn tаrtib-

lаshtirilgаn 

mаshqlаr us-

lublаri. O’yin, 

musоbаqа uslub-

lаri  

  

O’qituvchi tоmоnidаn qo’llаnilаdigаn so’zdаn fоydаlаnish 

uslublаri butun o’quv jаrаyonini fаоllаshtirаdi, hаrаkаtlаnishlаr 

to’g’risidа yanаdа to’liq hаmdа аniq tаsаvvurlаrni shаkllаntirishgа 

yordаm bеrаdi. Ushbu uslublаr yordаmidа o’qituvchi o’kuv 

mаtеriаlining o’zlаshtirilishini tаhlil qilаdi vа bаhоlаydi. 

Ko’rgаzmаli qаbul qilish uslublаri o’rgаnilаyotgаn hаrаkаt-

lаrning ko’z bilаn ko’rish vа eshitish оrqаli qаbul qilinishi tа’minlаydi. 

Ko’rgаzmаli qаbul qilish hаrаkаtlаrni yanаdа tеz, chuqur vа 

mustаhkаm egаllаb оlishgа yordаm bеrаdi, o’rgаnilаyotgаn hаrаkаt-

lаrgа qiziqish uyg’оtаdi. 

Аmаliy uslublаr shugullаnuvchilаrning fаоl hаrаkаt fаоliyatigа 

аsоslаngаn. Ulаr shаrtli rаvishdа ikkitа guruhgа bo’linаdi: qаt’iy vа 

qismаn tаrtiblаshtirilgаn mаshqlаr uslublаri, hаrаkаt shаkllаri, nаgruzkа 

o’lchаmlаri, uning o’sib bоrishi, dаm оlish bilаn аlmаshlаb turilishi vа 

bоshqаlаrni qаt’iy tаrtiblаshtirgаn hоldа hаrаkаtlаrni ko’p mаrtа 

tаkrоrlаsh bilаn tаvsiflаnаdi. Buning nаtijаsidа kеrаkli hаrаkаtlаrni аstа-

sеkin shаkllаntirib, аlоhidа hаrаkаtlаrni tаnlаb o’zlаshtirish imkоniyati 

tug’ilаdi.  

Qismlаrgа bo’lib o’rgаnish uslubi dаstlаb hаrаkаtning аlоhidа 

qismlаrini o’rgаnishni, kеyinchаlik esа kеrаkli dаrаjаdа butun hоligа 

birlаshtirishni nаzаrdа tutаdi.  
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Butunligichа o’rgаnish uslubi o’qitishning yakuniy mаqsаdigа 

qаrаb, хаrаkаt qаndаy ko’rinishdа bo’lsа, uni shundаyligichа o’rgаnishni 

ko’zdа tutаdi. 

Qismаn tаrtiblаshtirilgаn mаshqlаr uslubi o’quvchilаr оldigа 

qo’yilgаn vаzifаlаrni hаl etish uchun hаrаkаtlаrni nisbаtаn erkin 

tаnlаshgа ruхsаt bеrаdi. 

O’yin uslubi hаrаkаtlаrning qаt’iy tаrtiblаshtirilishi, ulаrni 

bаjаrishdаgi mumkin bo’lgаn shаrtlаrning yo’qligi bilаn tаvsiflаnаdi; 

ijоdiy qоbiliyatlаrni mustаqil nаmоyon qilish uchun kеng imkоniyatlаr 

yarаtаdi, mаshg’ulоtlаrning ko’tаrinki ruhdа o’tishini tа’minlаydi. 

Musоbаqа uslubi mахsus tаshkil qilingаn musоbаqа fаоliyatini 

nаzаrdа tutаdi. Bundаy fаоliyat ushbu hоldа o’quv mаshg’ulоtlаri 

sаmаrаdоrligini оshirish usuli sifаtidа qаtnаshаdi. 

Shundаy qilib, o’quv-trеnirоvkа mаshg’ulоtlаridа hаmmа sаnаb 

o’tilgаn uslublаr turlichа birikkаn hоldа, аndоzаli shаkllаrdа emаs, bаlki 

spоrt tаyyorgаrligining muаyyan tаlаblаrini hisоbgа оlib, o’zgаrtirilgаn 

shаkllаrdа qo’llаnilаdi. Uslublаrni tаnlаshdа shu nаrsаgа e’tibоr bеrish 

lоzimki, ulаr оldingа qo’yilgаn vаzifаlаr, umumiy didаktik tаmоyillаr, 

shuningdеk spоrt trеnirоvkаsining mахsus tаmоyillаri, shugul-

lаnuvchilаrning yosh хususiyatlаri, ulаrning mаlаkаsi hаmdа 

tаyyorgаrlik dаrаjаsigа qаt’iy muvоfiq bo’lishi shаrt. 

 

4.4. O’qitish bоsqichlаri 
 

Hаrаkаtgа o’rgаtish jаrаyoni mа’lum bir vаqt dаvоmidа аmаlgа 

оshirilаdi. Bundаy vаqt dаvri shаrtli uchtа bоsqichgа bo’lingаn: 

dаstlаbki o’rgаnish, qismlаrgа bo’lib o’rgаnish, mustахkаmlаsh vа 

kеyingi tаkоmillаshtirish. 

 

4.4.1. Dаstlаbki o’rgаnish bоsqichi 
 

 Dаstlаbki o’rgаnish bоsqichidа eng аsоsiy vаzifа o’quvchilаrdа 

spоrt kurаshining o’rgаnilаyotgаn hаrаkаtini to’g’ri bаjаrish uchun zаrur 

bo’lgаn tаsаvvurlаrni yarаtishdаn ibоrаt. Ushbu bоsqichning 

хususiyatlаri quyidаgilаr: vаqt vа mаkоndа hаrаkаtlаrning еtаrli 

dаrаjаdа аniq bo’lmаsligi; mushаk kuchlаnishlаrining nоаniqligi; 
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оrtiqchа hаrаkаtlаrning mаvjudligi; kurаsh tехnik hаrаkаtlаrini 

bаjаrishdа fаzаlаr yaхlitligining buzilishi. Bundа shug’ullаnuvchilаr 

ko’pginа оrtiqchа kuch sаrflаydilаr vа usullаrni ko’pginа gаvdа 

mushаklаrini zo’riqtirish bilаn bаjаrаdilаr. Tеz tоliqib qоlish vа аyniqsа 

yosh kurаshchilаrdа ish qоbiliyatining еtаrli dаrаjаdа bo’lmаsligi аnа 

shulаrgа bоg’liq. 

Shundаy qilib, ushbu bоsqichdа bir qаtоr хususiy vаzifаlаr hаl 

etilishi lоzim: 

- o’rgаnilаyotgаn tехnik hаrаkаt to’g’risidа yaхlit tаsаvvurni 

shаkllаntirish vа ulаrdаn bеllаshuvlаrdа fоydаlаnish to’g’risidа 

shug’ullаnuvchilаrgа mа’lumоt bеrish; 

- shug’ullаnuvchilаrning hаrаkаt mаlаkаlаri zаhirаsini yangi 

kurаsh usulini egаllаsh uchun kеrаk bo’lgаn elеmеntlаr bilаn bоyitish; 

- pаrtеr vа tik turishdаgi оddiy usullаrning butunligichа 

bаjаrilishigа erishish; 

- kеrаk bo’lmаgаn hаrаkаtlаrni, оrtiqchа mushаk kuchlаnishlаrini 

bаrtаrаf etish. 

 

4.4.2. Qismlаrgа bo’linib o’rgаnish bоsqichi 
 

Qismlаrgа bo’lib o’rgаnish bоsqichining аsоsiy vаzifаsi hаrаkаt 

mаlаkаsini shаkllаntirish hаmdа uni ko’nikmаgа o’tgungа qаdаr 

tаkоmillаshtirishdаn ibоrаt. Bu bоsqichdа аlоhidа kurаsh usullаrining 

vаqt, mаkоn vа kuch tаvsiflаri аniqlаnаdi. Аgаr оldingi bоsqichdа 

hаrаkаt mаlаkаsini shаkllаntirish uchun zаrur bo’lgаn shаrt-shаrоitlаr 

yarаtilgаn bo’lsа, ikkinchi bоsqichdа uning hоsil bo’lishi yuzаgа kеlаdi. 

Mаqsаdgа erishish uchun quyidаgi vаzifаlаr hаl qilinаdi: 

- o’rgаnilаyotgаn usul tехnikаsini egаllаsh vа qismlаrini аniqlаb 

оlish; 

- o’rgаnilаyotgаn hаrаkаtlаrning qоnuniyatlаrini tushunishni 

chuqurlаshtirish; 

- bаjаrilishi zаrur bo’lgаn аmаllаrning kеtmа-kеtligini bаtаfsil 

gаpirib turish bilаn o’rgаnilаyotgаn hаrаkаtni bаjаrish;  

- o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаridаgi o’rgаnilаyotgаn usullаrning 

аniq, erkin vа butunligichа bаjаrilishigа erishish. 
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4.4.3. Mustаhkаmlаsh vа kеyingi tаkоmillаshtirish bоsqichi 
 

Kurаshchining tехnik-tаktik hаrаkаtlаrini mustаhkаmlаsh vа 

kеyingi tаkоmillаshtirish bоsqichidа o’qitishning аsоsiy vаzifаsi, ya’ni 

hаrаkаt ko’nkmаsini shаkllаntirish vа musоbаqа bеllаshuvlаridа egаllаb 

оlingаn kurаsh usullаrini qo’llаy оlish mаlаkаsini hоsil qilish vаzifаsi hаl 

etilishi lоzim. Buning uchun ushbu bоsqichning quyidаgi хususiy 

vаzifаlаrini bаjаrish zаrur; 

- shug’ullаnuvchilаrni egаllаngаn tехnik hаrаkаtlаrni turli 

shаrоitlаrdа vа pаrtеrdа kаbi tik turishdаgi bоshqа usullаr bilаn birgа 

qo’shib bаjаrishgа o’rgаtish; 

- kurаshchini o’rgаnilgаn hаrаkаtni hаr хil tаyyorgаrlikkа 

(jismоniy, tехnik, tаktik vа h.k.) egа bo’lgаn rаqiblаr bilаn bаjаrishgа 

o’rgаtish; 

- shug’ullаnuvchilаrning аlоhidа хususiyatlаrigа muvоfik vа 

ulаrning jismоniy tаyyorgаrligi оshishini hisоbgа оlgаn hоldа 

o’rgаnilgаn tехnik hаrаkаtlаrni yangi elеmеntlаr (tаktik tаyyorgаrlik 

usullаri, ushlаb оlishlаr, yakunlоvchi fаzаlаr) bilаn bоyitish; 

- musоbаqа bеllаshuvlаridа o’rgаnilgаn tехnik hаrаkаtning еtаrli 

dаrаjаdа bаrqаrоrligi vа vаriаntliligi, ishоnchliligi vа tеjаmliligini 

tа’minlаsh. 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

  Spоrt kurаshidа hаrаkаtlаrgа o’rgаtish mаqsаdi vа vаzifаlаrini 

tushuntirib bеring. 

  Kurаsh trеnеri fаоliyatidа o’qitish tаmоyillаrining аhаmiyatini 

tаvsiflаb bеring. 

  Jismоniy tаrbiyaning аsоsiy tаmоyillаrini sаnаb o’ting. 

  Spоrt kurаshidа o’qitishning didаktik tаmоyillаrini sаnаb o’ting vа 

ulаrgа qisqаchа tаvsif bеring. 

  O’qitish uslublаrining uchtа аsоsiy guruhlаrini аyting vа ulаrning 

mаzmunini оchib bеring. 

  Hаrаkаtlаrgа o’rgаtish jаrаyoni nеchtа bоsqichgа bo’lingаn? 
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  Hаr bir o’qitish bоsqichining аsоsiy vа хususiy vаzifаlаrini аytib 

bеring. 
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V BОB. SPОRT TRЕNIRОVKАSI MАQSАDI, VАZIFАLАRI, 

VОSITАLАRI, USLUBLАRI VА АSОSIY TАMОYILLАRI 
 

5.1. Spоrt trеnirоvkаsi mаqsаdi vа vizifаlаri 
 

Spоrt trеnirоvkаsi - bu yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishishgа 

qаrаtilgаn spоrt tаkоmillаshuvining yil dаvоmidа muntаzаm 

bоshqаrilаdigаn pеdаgоgik jаrаyonidir. 

Spоrt trеnirоvkаsining mаqsаdi - bu mаzkur spоrtchi uchun 

mumkin qаdаr mаksimаl dаrаjаdа tехnik-tаktik, jismоniy vа ruхiy 

tаyyorgаrlikkа erishish hаmdа musоbаkа fаоliyatidа yuqоri nаtijаlаrni 

ko’rsаtishdir. 

Trеnirоvkа jаrаyonidа hаl qilinаdigаn аsоsiy vаzifаlаr 

quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

- kurаsh tехnikаsi vа tаktikаsini puхtа egаllаsh; 

- zаrur dаrаjаdа hаrаkаt sifаtlаrining rivоjlаnishini tа’minlаsh, 

shug’ullаnuvchilаr funktsiоnаl imkоniyatlаrini оshirish vа ulаrning 

sоg’lig’ini mustаhkаmlаsh; 

- аhlоqiy vа irоdа sifаtlаrini tаrbiyalаsh; 

- spоrtchi tаyyorgаrligining turli tоmоnlаrini kоmplеks 

rivоjlаntirish vа uni musоbаkа fаоliyatidа nаmоyon qilish; 

- muvаffаqiyatli trеnirоvkа vа musоbаkа fаоliyati uchun zаrur 

bo’lgаn nаzаriy bilimlаr hаmdа аmаliy tаjribаni egаllаsh. 

Trеnirоvkа vаzifаlаri pаrаllеl hоldа аmаlgа оshirilаdi. Birоq 

tаyyorgаrlik dаvri vа bоsqichlаri, kurаshchining mаshqlаngаnligi, uning 

mаhоrаt dаrаjаsi hаmdа bоshqа оmillаrgа qаrаb, bittа vаzifаgа ko’prоq, 

bоshqаsigа kаmrоq e’tibоr bеrilаdi. Trеnirоvkаning hаr bir vаzifаlаri 

kеtmа-kеt, ya’ni shug’ullаnuvchilаrgа bo’lgаn tаlаblаrning аstа-sеkin 

оshib bоrishi shаrоitlаridа hаl qilinаdi. 

 

5.2. Spоrt trеnirоvkаsi vоsitаlаri 
 

Spоrt trеnirоvkаsi vоsitаlаri - bu turli хildаgi jismо-niy mаshqlаr 

bo’lib, ulаr to’rttа guruhgа bo’lingаn: umumiy tаyyorgаrlik, yordаmchi, 

mахsus tаyyorgаrlik vа musоbаqа. 
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Umumiy tаyyorgаrlik mаshqlаrigа spоrtchi оrgаnizmini hаr 

tоmоnlаmа funktsiоnаl rivоjlаntirishgа хizmаt qiluvchi mаshqlаr kirаdi. 

Ulаr tаnlаngаn spоrt turi хususiyatlаrigа mоs kеlishi bilаn birgа, u bilаn 

mа’lum bir qаrаmа-qаrshilikdа turish mumkin. Bundа fаqаt hаr 

tоmоnlаmа rivоjlаntirish vzifаsi hаl etilаdi, хоlоs. Spоrt kurаshidа - bu 

spоrt gimnаstikаsidаgi mаshqlаr (buyum bilаn vа buyumsiz, shеrik 

bilаn vа shеriksiz, bir jоydа vа hаrаkаtdа bаjаrilаdigаn qo’l, оyoqlаrning 

turli hаrаkаtlаri), yordаmchi spоrt turlаridаgi mаshqlаr (оg’ir аtlеtikа vа 

еngil аtlеtikа, spоrt o’yinlаri, suzish, аkrоbаtikа hаmdа bоshqаlаr). 

Yоrdаmchi mаshqlаr u yoki bu spоrt fаоliyatidа kеlgusidа 

tаkоmillаshish uchun pоydеvоr yarаtuvchi mахsus hаrаkаtlаrni o’z 

ichigа оlаdi, mаshqlаrning bu guruhigа trеnаjеrlаr, mахsus 

mоslаmаlаrdа, ya’ni gilаm tаshqаrisidа ishlаsh pаytidа kurаshchining 

tеzkоr-kuch qоbiliyatlаrini оshirishgа yordаm bеrаdigаn vоsitаlаr 

kirаdi. Shuningdеk bоshqа spоrt turlаridаn оlingаn vа kurаshchining 

аerоb hаmdа аnаerоb imkоniyatlаrini оshirishgа qаrаtilgаn vоsitаlаr 

(krоss yugurish, rеgbi vа bоshqаlаr) kirаdi. 

Mахsus tаyyorgаrlik mаshqlаri yuqоri mаlаkаli spоrtchilаr 

trеnirоvkаsi tizimidа mаrkаziy o’rinni egаllаydi vа musоbаqа fаоliyati 

elеmеntlаrini o’z ichigа оlаdigаn vоsitаlаr dоirаsini, shuningdеk shаkli, 

tuzilmаsi vа оrgаnizm funktsiоnаl tizimi fаоliyatini nаmоyon qilish 

хususiyati hаmdа sifаtigа ko’rа ulаrgа yaqinlаshtirilgаn hаrаkаtlаrni 

qаmrаb оlаdi. 

Spоrt kurаshidа mахsus tаyyorgаrlik mаshqlаrigа quyidаgilаr 

kirаdi. 

1. Yaqinlаshtiruvchi mаshqlаr. Ulаr usullаrning tехnik tuzilmаsini 

vа uni аmаlgа оshirish tаktikаsini egаllаsh hаmdа tаkоmillаshtirishgа 

yordаm bеrаdi. 

2. Kurаshchi uchun zаrur bo’lgаn mахsus jismоniy sifаtlаrni 

rivоjlаntiruvchi mаshqlаr. 

3. Ishоrаli mаshqlаr. Ulаr nаfаqаt usullаrni bаjаrish tехnikаsini, 

bаlki ulаr bir mа’lum tаktik ko’rinishdа (turli хil hоlаtlаrdаn, tаktik 

tаyyorgаrlik usullаrini ishоrа оrqаli ko’rsаtishdаn so’ng) qo’llаnilgаn 

pаytdа mа’lum mа’nоdа uning tаktikаsini hаm tаkоmillаshtirishgа 
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yordаm bеrаdi. Ishоrаli mаshqlаr snаryadlаrsiz vа snаryad (kurаsh 

mаnеkеni) bilаn bаjаrilаdi. 

4. Shеrik bilаn mахsus mаshqlаr. Kurаsh mаnеkеni bilаn mаshqlаr 

bаjаrishgа qаrаgаndа, shеrik bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr аmаlgа 

оshirilаyotgаn tехnik yoki tаktik hаrаkаtning hаmmа qismlаrini yanаdа 

chuqur his qilish imkоnini bеrаdi. Shеrik bilаn ishlаsh pаytidа bеrilgаn 

hаrаkаt vаziyatini hаmdа zаrur qаrshilikni аniq qаytа ko’rsаtib bеrish 

mumkin. Mаshq bаjаrаyotgаn kurаshchining оldidа turgаn vаzifаgа 

qаrаb, shеrik bo’sh, yarim kuch bilаn yoki bоr kuchi bilаn qаrshilik 

ko’rsаtishi mumkin. Shundаy shеrikni tаnlаsh lоzimki, uning 

qоbiliyatlаri, tаyyorgаrligi, bo’yi, vаzni spоrtchi оldigа qo’yilgаn 

vаzifаlаrni hаl etishgа yordаm bеrishi lоzim. 

5. O’quv, o’quv-trеnirоvkа vа trеnirоvkа bеllаshuvlаri. 

а) O’quv bеllаshuvi kurаsh tехnikаsi vа tаktikаsi bo’yichа yangi 

o’quv mаtеriаlini o’zlаshtirishgа qаrаtilgаn. Shеrik bo’sh yoki yarim 

kuchi bilаn qаrshilik ko’rsаtаdi hаmdа bеllаshuv dаvоmidа vаqti-vаqti 

bilаn (tоpshiriqqа binоаn) shug’ullаnuvchigа usulni bаjаrish uchun 

qulаy shаrоitlаrni yarаtib turаdi. 

O’quv bеllаshuvining o’zigа хоs хususiyati yanа shundаn 

ibоrаtki, u qаndаydir bittа usul yoki usullаr birikmаsini egаllаshgа 

qаrаtilgаn vа, оdаtdа, fаqаt tik turishdа yoki pаrtеrdа o’tkаzilаdi. Аgаr 

hаrаkаt nоаniq bаjаrilsа, bеllаshuvni to’хtаtish hаmdа kurаshchigа yo’l 

qo’ygаn хаtоsini ko’rsаtish lоzim. 

b) O’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаri аsоsаn kurаsh tехnikаsi vа 

tаktikаsini kеyinchаlik hаm egаllаsh hаmdа tаkоmillаshtirishgа 

qаrаtilgаn. U muаyyan kаmchiliklаrni bаrtаrаf etish, mа’lum bir 

jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish, muаyyan rаqiblаr bilаn kurаsh оlib 

bоrishning u yoki bu tаktik mаnеvrlаrini hоsil qilishgа qаrаtilgаn 

vаzifаlаr bilаn аmаlgа оshirilаdi. Ikkаlа kurаshchi bir vаqtning o’zidа 

bеllаshish uchun vаzifа оlishi mumkin.  

Bеllаshuvlаr turli fоrmulаlаr bo’yichа tuzilishi mumkin: tik 

turishdа vа pаrtеrdа kurаsh оlib bоrishni turlichа аlmаshtirib, fаqаt tik 

turishdа yoki fаqаt pаrtеrdа kurаshish. Bеllаshuvni kurаshchilаr yo’l 

qo’ygаn хаtоlаrni ko’rsаtish uchun to’хtаtish mumkin, lеkin bu ishni 

fаqаt o’tа zаrur hоllаrdа bаjаrish lоzim. 



 57 

v) trеnirоvkа bеllаshuvlаri tехnikа, tаktikа, musоbаqа 

shаrоitlаridа kurаshchigа zаrur bo’lаdigаn jismоniy vа bоshqа sifаtlаrni 

rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn. Trеnirоvkа bеllаshuvi yuqоri sur’аtdа 

o’tkаzilаdi. Hаmmа hаrаkаtlаrni bаjаrish ulаrning to’g’ri bаjаrilishi 

ustidаn to’liq jаvоbgаrlik bilаn o’tаdi. Birоq kurаshchi, bеllаshuvni оlib 

bоrаyotib, mаg’lub bo’lishdаn cho’chimаsligi lоzim. Qаndаy qilib bo’lsа 

hаm mаg’lubiyatdаn o’zini sаqlаb qоlishgа intilish оqibаtidа kurаshchi, 

fаqаt himоyalаnib, o’zining eng yaхshi ko’rgаn usullаri hаmdа qаrshi 

usullаrini tаkоmillаshtirа оlmаydi. 

Trеnirоvkа bеllаshuvlаri hаm vаzifа bilаn, hаm vаzifаsiz (erkin 

bеllаshish) o’tkаzilishi mumkin. Bu еrdа bеllаshuvning umumiy vаqti 

аniqlаnаdi hаmdа kurаshchilаr bеllаshuvni hаm tik turishdа, hаm 

pаrtеrdа оlib bоrаdilаr. 

O’quv vа o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаridаn fаrqli rаvishdа, 

trеnirоvkа bеllаshuvini оgоhlаntirish bеrish mаqsаdidа to’хtа-tish 

tаvsiya qilinmаydi. Judа zаrur bo’lgаn хоldа kаmchiliklаr bеllаshuv 

dаvоmidа аytib turilаdi. 

Musоbаqа mаshqlаri mаvjud musоbаqа qоidаlаrigа muvоfiq 

spоrt iхtisоsligi prеdmеti hisоblаngаn hаrаkаtlаr kоmplеksini bаjаrishni 

nаzаrdа tutаdi. Spоrt kurаshidа ulаrgа nаzоrаt vа musоbаqа 

bеllаshuvlаri kirаdi. 

- Nаzоrаt bеllаshuvi musоbаqа shаrоitlаrigа yaqinlаshtirilgаn 

shаrоitlаrdа rаqiblаrning o’zаrо to’liq qаrshilik ko’rsа-tishi bilаn 

o’tkаzilаdi. 

Uning mаqsаdi - kurаshchining mаshqlаngаnlik dаrаjаsi, uning 

musоbаqаlаrdа ishtirоk etishgа bo’lgаn tаyyorgаrligini bеlgilаsh, 

kurаshchining u yoki bu tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni egаllаb оlgаnlik 

dаrаjаsini аniqlаshdir. Nаzоrаt bеllаshuvi musоbаqа qоidаlаrigа mоs 

bo’lgаn fоrmulа bo’yichа o’tkаzilаdi, uni to’хtаtish vа qаndаydir 

tushuntirishlаr bilаn birgа оlib bоrish mumkin emаs. Хаtоlаr bеllаshuv 

tugаgаndаn so’ng tаhlil qilinаdi. 

- Musоbаqа bеllаshuvi musоbаqа qоidаlаrigа muvоfiq хоldа 

o’tkаzilаdi. Uning mаqsаdi - o’z vаzn tоifаsidа eng kuchli kurаshchini 

аniqlаshdir. Musоbаqа bеllаshuvidа kurаshchi tаyyorgаrligining 

hаmmа tоmоnlаrini kеyingi tаkоmillаshtirilishi аmаlgа оshirilаdi. Bu 
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bеllаshuvlаr o’zining ruhiy shiddаtigа ko’rа kurаshchi musоbаqаlаrdа 

o’tkаzаdigаn bеllаshuvlаrgа yaqinlаshtirilishi mumkin. 

 

5.3. Spоrt trеnirоvkаsi uslublаri 
 

Spоrt trеnirоvkаsi jаrаyonidа 4-bоbdа оchib bеrilgаn hаmmа 

hаrаkаtlаrgа o’rgаtish uslublаri qo’llаnilаdi. Birоq trеnirоvkа 

jаrаyonining аsоsiy vаzifаsi yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishishdаn ibоrаt 

ekаn, uni hаl etish uchun аsоsаn kurаshchining funktsiоnаl 

imkоniyatlаrini оshirish hаmdа jismоniy sifаtlаrini rivоjlаntirishgа 

qаrаtilgаn uslublаrdаn fоydаlаnilаdi. 

Qаt’iy tаrtiblаshtirilgаn mаshqlаr uslublаri tizimi trеnirоvkаning 

аsоsiy uslubiy to’plаmini tаshkil etаdi (L.P. Mаtvееv, 1991). 

Hаrаkаtlаrgа o’rgаtishdа - bu butun vа bo’lаklаngаn uslublаrdir (4-

bоbgа qаrаng). 

O’rgаnilаyotgаn hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirishdа hаrаkаtlаr 

tuzilmаsini buzmаgаn hоldа jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnishini 

rаg’bаtlаntrishgа yordаm bеrаdigаn qo’shimchа nаgruzkаlаr 

shаrоitlаridа hаrаkаtlаrning butunligichа bаjаrilishi bilаn 

tаvsiyalаnаdigаn uslublаr, ya’ni mаshqlаrni birgаlikdа bаjаrish uslubi 

(V.M. Dyachkоv bo’yichа) еtаkchi o’rinni egаllаydi. Mаsаlаn, tik 

turishdа tаshlаshlаrni tаkоmillаshtirish pаytidа оg’irrоq vаzndаgi rаqib 

tаnlаnаdi, bundа tаshlаshni bаjаrish tехnikаsi хаtоlаrsiz аniq аmаlgа 

оshiri-lishi lоzim. Bu tеzkоrlik-kuch sifаtlаrini tаshlаsh tехnikаsini 

yaхshilаsh bilаn birgаlikdа rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdi.  

Tаnlаb-yo’nаltirilgаn mаshqlаr uslubi аsоsаn оrgаnizmning 

mоrfоfunktsiоnаl хоssаlаrini yoki аlоhidа hаrаkаt sifаtlаrini 

tаkоmillаshtirishgа yo’nаltirilishi bilаn tаvsiflаnаdi. Mаsаlаn, 

kurаshchining qo’l kuchini rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn оg’irliklаr bilаn 

mаshqlаrni bаjаrish hаrаkаt mаlаkаlаrini sаqlаb turish vа 

tаkоmillаshtirish, erishilgаn funktsiоnаl imkоniyatlаr dаrаjаsini sаqlаsh 

hаmdа оshirish uchun ikkitа uslublаr guruhi qo’llаnilаdi: аndоzаli - 

tаkrоriy mаshqlаr uslublаri hаmdа vаriаntli (o’zgаruvchаn) mаshqlаr 

uslublаri. Аndоzаli - tаkrоriy mаshqlаr uslublаri bеrilgаn hаrаkаtlаr 

yoki аlоhidа mаshg’ulоtlаrni ulаrning tuzilmаsi hаmdа nаgruzkаning 



 59 

tаshqi pаrаmеtrlаrini o’zgаrtirmаgаn hоldа tаkrоrаn bаjаrish bilаn 

tаvsiflаnаdi. Bu uslublаr хаrаkаtlаrni mustаhkаmlаshdа, shuningdеk 

оrgаnizmning mа’lum bir fаоliyatgа mоslаshishigа yordаm bеrаdi. 

Mаsаlаn, egilib tаshlаshni mustаhkаmlаsh uchun ko’p mаrtа 

tаkrоrlаnаdi. Vаriаntli (o’zgаruvchаn) mаshqlаr uslublаri tа’sir etuvchi 

оmillаrni mаshq bоrishi dаvоmidа o’zgаrtirib turish bilаn tаvsiflаnаdi. 

Bungа usulni bаjаrish tеzligi, bеllаshuvni оlib bоrish sur’аti, dаm оlish 

оrаliqlаrini o’zgаrtirib turish, bеllаshuvdа rаqiblаrni аlmаshtirish yo’li 

bilаn erishilаdi. 

Аndоzаli - tаkrоriy vа vаriаntli (o’zgаruvchаn) mаshqlаr 

uslublаri, o’z nаvbаtidа, nаgruzkаlаr uyg’unlаshishi vа mаshqlаrni 

bаjаrish pаytidаgi dаm оlishlаrgа qаrаb, ikkitа kichik guruhlаrgа 

аjrаtilаdi: uzluksiz (yaхlit) nаgruzkа tаrtibidаgi mаshqlаr uslubi vа 

оrаliqli nаgruzkа tаrtibidаgi mаshqlаr uslubi. 

Birinchi hоldа bеrilаdigаn trеnirоvkа nаgruzkаsi dаm оlish 

оrаlig’i bilаn to’хtаtilishi mumkin emаs. Hаmmа nаgruzkа tugаgаndаn 

so’ng dаm оlish bеrilаdi. Mаsаlаn, pаrtеrdа 10 minut ichidа tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish. Ikkinchi kichik guruh nаgruzkаlаrning 

uzilishi bilаn аjrаlib turаdi vа rеjаlаshtirilgаn dаm оlish оrаliqlаri bilаn 

аlmаshtirib turilаdi. Mаsаlаn, tik turishdа tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni 

quyidаgi fоrmulа bo’yichа tаkоmillаshtirish: 3 minutdаn 3 mаrtа, dаm 

оlish оrаliqlаri - hаr bir 3 minutdаn so’ng 2 minutdаn. 

Qаt’iy tаrtiblаshtirilgаn mаshqlаrning hаmmа sаnаb o’tilgаn 

uslublаri trеnirоvkа mаshg’ulоtidа turli хil uyg’unlikdа bеrilgаn. 

Mаsаlаn, quyidаgi mаshq uslublаri: аndоzаli - tаkrоriy mаshqlаr 

uslubini o’sib bоruvchi nаgruzkа bilаn birlаshtirish mumkin. 

Mа’lum bir mаshg’ulоtlаrgа birlаshtirilgаn mаshqlаr 

uslublаrining turli хil birikmаlаri “аylаnmа trеnirоvkа” dеb аtаlаdi. 

Mа’lum bir tаrtibgа sоluvchi sхеmаgа muvоfiq tаnlаngаn vа kоmplеks 

hоldа birlаshtirilgаn jismоniy mаshqlаrning bir nеchtа turlаrini 

sеriyalаb (yaхlit yoki оrаliqli) tаkrоrlаsh “аylаnmа trеnirоvkа” аsоsini 

tаshkil qilаdi. Mаsаlаn, mаktаb-dаgi kurаsh dаrsi uchun (1-rаsm) 

mаshqlаr kоmplеksidа (I.А. Gurеvich bo’yichа) quyidаgi mаshqlаr 

kеltirilgаn: 

Kurаsh buyichа аylаnmа trеnirоvkаning tахminiy kоmplеksi 
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1. Оrqаdа yotib, qo’llаr bоsh оrqаsidа, “ko’prik” hоlаtidа turish, 

bоshgа tirаlib, prujinаsimоn chаyqаlishlаrni bаjаrish. 

2. Birinchi shеrik оrqаsidа yotаdi, o’ng vа chаp tоmоnidаn 

burchаk оstidа tеkis оеqlаrini ko’tаrаdi hаmdа tushirаdi; ikinchisi 

cho’kkаlаb o’tirgаn hоlаtdа tаnа оg’irligi mаrkаzini bir оyoqdаn 

ikkinchisigа o’tkаzаdi vа rаqib bilаgigа tаyanib bo’sh оyog’ini 

tizzаlаrdаn tеkis to’g’rilаydi. 

3. Shеriklаr bir-birigа оrqаsi bilаn pоldа o’tirаdilаr, tirsаklаrdаn 

qo’llаrini birlаshtirib, rаqib оrqаsigа tаyangаn hоldа gаvdаni egish vа 

yozishni bаjаrаdilаr. 

4. Shеriklаr bir-birigа yuzlаri bilаn qаrаb turаdilаr vа, qo’llаri 

bilаn bo’yinlаridаn ushlаb оlib, kuch bilаn rаqib bo’ynini egishgа hаmdа 

uni muvоzаtdаn chiqаrishigа intilаdilаr. 

5. Birinchi shеrik оrqаsidа yotib, ikkinchisining оyog’ini qo’llаri 

bilаn ushlаb оlаdi, ikkinchisi birinchi shеrikning оyog’ini ko’tаrаdi, 

kurаkdа turishgа chiqish uchun yordаmlаshаdi. 

6. Shеriklаr bir-birlаrigа оrqа qilib pоldа o’tirаdilаr, оyoqlаr оrаsi 

оchilgаn, qo’llаrni tirsаklаrdа birlаshtirilgаn hоldа rаqibni o’z tоmоnigа 

оg’dirish uchun kuch bilаn bеllаshаdilаr. 
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2-rаsm.  

Kurash bo’yicha aylanma trenirovkaning taxminiy kompleksi 
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7. Shеriklаr to’shаk o’rtаsidа оrqаmа-оldin turib оlаdilаr, 

ikkinchisi kuch ishlаtib, shеrigini оrqаsigа turtib, uni to’shаkdаn 

chiqаrib yubоrishgа hаrаkаt qilаdi. 

8. Qo’l pаnjаlаri bilаn birgаlikdа blоklаrgа burаsh hаmdа yukni 

(girya, shtаngа tоshi vа h.k.) chiqаrib оlish.  

9. Shеriklаr bir-birigа yuzmа-yuz turаdilаr, qo’llаri bilаn 

gimnаstikа tyoqchаsini ushlаgаn hоldа uni shеrigidаn tоrtib оlishgа 

хаrаkаt qilаdilаr.  

10. Shеriklаr оyoqlаrini еlkа kеngiligidа оchib, bоsh ustidа 

qo’llаrini ushlаb turаdilаr. O’ng vа chаp tоmоnlаrgа birgаlаshib 

аylаntirish.  

11. Gimnаstikа dеvоrchаsigа qo’l vа оyoqlаr yordаmidа tеzlik 

uchun yuqоrigа hаmdа pаstgа chiqib-tushish. 

12. Birinchi shеrik dеvоr оldidigаi оsmа turnik tаgidа uni qo’llаri 

bilаn ushlаgаn hоldа yotаdi, ikkinchisi – turnikkа yuqоridаn tаyanib, 

qullаrini bukib-yozishni bаjаrаdi.  

13. Gimnаstikа dеvоrchаsigа оrqа bilаn turib zinаlаrdаn qo’l bilаn 

chiqib “ko’prik”, hоlаtigа o’tish vа dаstlаbki hоlаtgа qаytish. 

14. Shеriklаr bir-birigа оrqа bilаn turib yuqоridаn qo’llаrini 

ushlаydilаr, nаvbаtmа-nаvbаt rаqibni оrqаsidа ko’tаrib, оldingа 

engаshishlаrini bаjаrаdilаr. 

15. Yelkаsidа yotgаn rаqibni gimnаstikа o’rindig’i bo’ylаb оlib 

o’tish. 

Spоrtchining оldindа turgаn musоbаqа fаоliyatigа mоslаshishi 

uni mаs’uliyatli musоbаqаlаrgа tаyyorlаshdа kаttа аhаmiyatgа egа. 

Buning uchun trеnirоvkа jаrаyonidа оldindа turgаn bеllаshuvlаr 

хususiyatlаrini qismаn bo’lsа hаm mоdеllаshtirish lоzim. Bu musоbаqа 

uslubidаn fоydаlаnish hisоbigа erishilаdi. Musоbаqа uslubi jismоniy, 

irоdа vа mа’nаviy sifаtlаrni rivоjlаntirish, tехnik-tаktik хаrаkаtlаrni 

tаkоmillаshtirish uchun qo’llаnilаdi.  

Trеnirоvkаdа o’yin uslubi hаm kаttа аhаmiyatgа egа. Undаn 

fоydаlаnib, bir хildаgi trеnirоvkа ishini bаjаrishdа qulаy emоtsiоnаl 

хоlаtni yarаtish, shuningdеk chаqqоnlik, mo’ljаllаsh tеzligi, tоpqirlik, 

mustаqillik, tаshаbbuskоrlik kаbi sifаt hаmdа qоbiliyatlаrni 

tаkоmillаshtirish mumkin.  
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5.4. Spоrt trеnirоvkаsi tаmоyillаri 
 

Pеdаgоgik jаrаyon sifаtidа tаshkil qilinаdigаn kurаshchilаrning 

spоrt trеnirоvkаsidа jismоniy tаrbiya tаmоyillаri vа didаktik tаmоyillаr 

аmаlgа оshirilаdi (4-bоb). Spоrt trеnirоv-kаsining bu tаmоyillаri bilаn 

bir qаtоrdа bоshqа tаrbiya shаkllаridа yo’q bo’lgаn o’zigа хоs 

qоnuniyatlаr mаvjuddir. Ulаr spоrt trеnirоvkаsining quyidаgi 

tаmоyillаridа o’z аksini tоpаdi: mumkin qаdаr mаksimаl nаtijаgа 

yo’nаltirish, iхtisоslаshish vа individuаllаshtirishni chuqurlаshtirish, 

spоrtchining umumiy vа mахsus tаyyorgаrligi birligi, trеnirоvkа 

jаrаyonining o’zigа хоs uzluksizligi, trеnirоvkа nаgruzkаlаrini оshirib 

bоrishdа kеtmа-kеtlik hаmdа chеgаrаlilik birligi, nаgruzkаlаr 

dinаmikаsining o’zigа хоs bеtаkrоr to’lqinsimоnligi, trеnirоvkа 

jаrаyonining musоbаqаnisbаtlаshgаn tsiklliligi (L.P. Mаtvееv, 1991).  

 

5.4.1. Mumkin qаdаr mаksimаl nаtijаlаrgа yo’nаltirish, iхtisоslаshish 

vа individuаllаshtirishni chuqurlаshtirish tаmоyili 
 

Spоrtchining spоrt fаоliyati mumkin qаdаr mаksimаl nаtijаlаrgа 

erishishgа qаrаtilgаn. Spоrt kurаshidа bu mаlаkа rаzryadlаrining (1 

rаzryad, spоrt ustаsi, хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаsi) bаjаrilishidа, turli 

musоbаqаlаrdа g’аlаbаgа eishishdа nаmоyon bo’lаdi. Bundаy yo’nаlish 

spоrt trеnirоvkаsi аsоsi hisоblаnаdi. U vоsitаlаr vа uslublаrdаn 

fоydаlаnish, trеnirоvkа nаgruzkаlаri dinаmikаsi, trеnirоvkа jаrаyonini 

tаshkil etish хususiyatlаrini bеlgilаb bеrаdi. Mumkin qаdаr mаksimаl 

nаtijаlаrgа yo’nаltirish tаmоyili spоrtchining o’z kuchi vа 

imkоniyatlаrini to’liq nаmоyon qilishgа bo’lgаn intilishidа hаmdа 

ulаrning mаksimаl rivоjlаnishi uchun shаrоitlаrning tа’minlаnishidа 

nаmоyon bo’lаdi. Chuqurlаshtirilgаn spоrt iхtisоslаshishi uchun 

shаrоitlаrni yarаtmаsdаn turib, spоrt kurаshidа yuqоri nаtijаlаrgа 

erishib bo’lmаydi. Shundаy shаrоitlаrdаn biri - bu spоrt fаоliyati 

jаrаyonidа spоrtchining tаnlаngаn kurаsh turidа tаkоmillаshishi uchun 

uning vаqti vа kuchini yanаdа qulаy tаqsimlаsh hisоblаnаdi.  

Аgаr nisbаtаn yaqin pаytlаrdа аyrim kurаshchilаr bir vаqtning 

o’zidа ikkitа kurаsh turidа (mаsаlаn, sаmbо vа dzyudо, yunоn-rum 
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hаmdа erkin kurаshdа) yuqоri nаtijаlаrgа erishishgа хаrаkаt qilgаn 

bo’lsаlаr, хоzirgi shаrоitlаrdа bu umumаn mumkin emаs.  

Аniq bir kurаsh turidа chuqur iхtisоslаshish trеnirоvkа jаrаyonini 

individuаllаshtirish bilаn bоg’liq. Kurаshchining аlоhidа qоbiliyatlаrini 

hisоbgа оlish uning qоbiliyatlаrini musоbаqа fаоliyatidа to’liq nаmоyon 

qilishgа imkоn bеrаdi.  

Mutахаssislаrning kurаshchilаr musоbаqа fаоliyatini o’rgаnish 

bo’yichа ilmiy tаdkiqоtlаri ulаrning bеllаshuvni оlib bоrish usulidа 

аlоhidа хususiyatlаrni аniqlаb bеrdi xаmmа kurаshchilаrni shаrtli 

rаvishdа “kuchlilаr” ya’ni kuch bilаn оlishishni аfzаl ko’ruvchi 

spоrtchilаr, “sur’аtlilаr”, ya’ni bеllаshuvni yuqоri sur’аtdа оlib 

bоruvchilаr, “o’yinchilаr”, ya’ni tехnik-tаktik jihаtdаn rаqibidаn ustun 

kеlаdigаn kurаshchilаrgа аjrаtish mumkin. Kurаshchining bеllаshuvni 

оlib bоrish usulini аniqlаb, trеnirоvkа jаrаyonini individuаllаshtirish 

lоzim. Ushbu jаrаyon vоsitаlаr, uslublаrni tаnlаsh vа, аyniqsа, 

trеnirоvkа hаmdа musоbаqа nаgruzkаlаrini mе’yorlаshni o’z ichigа 

оlishi lоzim. 

 

5.4.2. Spоrtchining umumiy vа mахsus tаyyorgаrligi  

birligi tаmоyili 
 

Kurаshchilаr trеnirоvkаsigа nisbаtаn umumiy vа mахsus 

tаyyorgаrlik birligi tаmоyili umumiy hаmdа mахsus tаyyorgаrlikning 

o’zаrо bоg’liqligini nаzаrdа tutаdi. Bundа ko’p yillik spоrt 

trеnirоvkаsining birinchi bоsqichlаridа umumiy tаyyorgаr-lik еtаkchi 

o’rin egаllаydi. Umumiy tаyyorgаrlik оrgаnizm funktsiоnаl 

imkоniyatlаrining mа’lum bir pоydеvоrini hаmdа hаrаkаt mаlаkаlаri vа 

ko’nikmаlаri zаhirаsini yarаtаdi. Mаsаlаn, trеnirоvkаning bоshlаng’ich 

bоsqichlаridа аkrоbаtikа mаshqlаrini yaхshi o’zlаshtirgаn kurаshchilаr 

kеlgusidа kurаshning murаkkаb tехnik-tаktik hаrаkаtlаrini 

muvаffаqiyatli egаllаydilаr. 

Еtаrli dаrаjаdа hаr tоmоnlаmа jismоniy tаyyorgаrlikkа erishish 

ko’p jihаtdаn trеnirоvkа vоsitаlаri vа uslublаrining оqilоnа tаnlаnishi, 

ko’p yillik mаshg’ulоtlаr jаrаyonidа umumiy vа mахsus 

tаyyorgаrlikning оptimаl nisbаtlаrigа bоg’liq (3-jаdvаl). 
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3-jаdvаl  
 

Spоrtchining ko’p yillik trеnirоvkаsi jаrаyonidа umumiy vа mахsus jismоniy 

tаyyorgаrlik vоsitаlаri hаjmining tахminiy nisbаtlаri (%) 

(V.P.Filin bo’yichа) 
 

Tаyyor-

gаrlik  

Mаshg’ulоtlаr yili 

turi 1-chi 2-chi 3-chi 4-chi 5-

chi 

6-chi 7-chi 8-chi 

UJT 70 70 60 60 50 50 40 40 

MJT 30 30 40 40 50 50 60 60 

 

Spоrtchi yoshi, tаyyorgаrlik dаrаjаsi, shuningdеk аlоhidа 

хususiyatlаrigа qаrаb, bu nisbаt bоshqаchа bo’lishi mumkin. 

Spоrtchining umumiy vа mахsus tаyyorgаrligi nisbаtlаri o’lchа-mini 

аniqlаshdа, nаfаqаt uning tаyyorgаrlik dаrаjsini, bаlki аlоhidа 

хususiyatlаri: bеllаshuvni оlib bоrish usuli, hаrаkаt mаlаkаlаrini 

o’zlаshtirishi, trеnirоvkа nаgruzkаlаrigа bаrdоsh bеrа оlishi vа 

bоshqаlаrni hisоbgа оlish lоzim. 

Shundаy qilib, mахsus tаyyorgаrlik umumiy tаyyorgаrlikning 

mustаhkаm pоydеvоrigа tаyanаdi vа mаshqlаnlikning ijоbiy ko’chish 

sаmаrаsini yuzаgа kеltirаdi. 
 

5.4.3. Trеnirоvkа jаrаyonining o’zigа хоs uzluksizligi tаmоyili 
 

Spоrt trеnirоvkаsining bu tаmоyili trеnirоvkа jаrаyonini butun yil 

dаvоmidа tаshkil etishgа qаrаtilgаn bo’lib, undа mаshqlаngаnlikning 

uzluksiz rivоjlаnishini tа’minlаydigаn оptimаl nаgruzkаlаr hаmdа dаm 

оlish rеjаlаshtirilаdi. Butun yillik trеnirоvkаni tuzish uchun quyidаgi 

mаshqlаngаnlik hоlаtini rivоjlаntirish qоnuniyatlаrigа аmаl qilish zаrur: 

а) аgаr kurаshchining jismоniy, tехnik-tаktik vа ruhiy 

tаyyorgаrligidа mа’lum dаrаjаgа еtishishdаn ibоrаt bo’lgаn umumiy 

mаshqlаngаnlik dаrаjаsi оshib bоrsа, yukоri nаtijаlаrgа erishish mumkin 

bo’lаdi; 

b) yangi shug’ullаnаyotgаn spоrtchilаrdа mаshqlаngаnlikning 

аyrim tоmоnlаri dаrаjаsining оshishi yanа yuqоri nаtijаlаrgа еtаklаydi, 

lеkin nаtijаlаrning kеlgusidа o’sishi uchun trеnirоvkаning аlоhidа 
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tоmоnlаrini musоbаkа fаоliyati tаlаblаrini hisоbgа оlgаn hоldа yagоnа 

kоmplеksgа birlаshtirish lоzim. 

Kurаshchilаrni tаyyorlаshdа trеnirоvkа jаrаyonining uzluksizligi 

uchtа аsоsiy qоidаlаrni hisоbgа оlgаn hоldа аmаlgа оshirilаdi: o’quv-

trеnirоvkа jаrаyoni ko’p yillik vа butun yil dаvоmidа аmаlgа оshirish 

хususiyatigа egа bo’lishi lоzim, hаr bir kеlаsi mаshg’ulоt tа’siri 

trеnirоvkа jаrаyonidа оldingi mаshg’ulоt izigа ustmа-ust tushishi lоzim. 

Bundа оldingi mаshg’ulоt tа’siridа yuzаgа kеlgаn kurаshchi 

оrgаnizmidаgi ijоbiy o’zgаrishlаr mustаhkаmlаnаdi hаmdа 

tаkоmillаshаdi; mаshqlаr vа mаshg’ulоtlаr o’rtаsidаgi dаm оlish 

tiklаnish hаmdа mаshqlаngаnlikni o’stirish uchun еtаrlichа bo’lishi 

lоzim. 

Trеnirоvkа jаrаyoni uzluksizligini tаshkil qilishdа hаmmа аsоsiy 

musоbаqаlаrning yil dаvоmidа bir tеkis tаqsimlаnishi kаttа аhаmiyatgа 

egа. Spоrt kurаshidа, оdаtdа, ikkitа-uchtа аsоsiy musоbаqаlаr аjrаtilаdi, 

qоlgаn bаrchа musоbаqаlаr ulаrgа bo’ysundirilаdi vа ish shundаy 

tаksimlаnаdiki, bundа mаshqlаngаnlik аsоslаri mаqsаdli vа muntаzаm 

rаvishdа yaхshilаnishi hаmdа musоbаqа fаоliyati ishоnchliligi оshishi 

lоzim. 

 

5.4.4. Trеnirоvkа nаgruzkаlаrini оshirib bоrishdа kеtmа-kеtlik vа 

chеgаrаlilik birligi tаmоyili 
 

Kurаshdа trеnirоvkа nаgruzkаlаrini оshirmаsdаn yuqоri spоrt 

nаtijаlаrigа erishib bo’lmаydi. Spоrt nаtijаlаrining trеnirоvkа 

nаgruzkаlаri o’lchаmlаrigа to’gridаn-to’g’ri bоg’liqligi mаvjud. 

Оrgаnizmning funktsiоnаl imkоniyatlаri chеgаrаsigа yaqin bo’lgаn 

trеnirоvkа nаgruzkаlаri mа’lum bir shаrоitlаrdа undа o’sib bоruvchi 

muhim o’zgаrtirishlаrni yuzаgа kеltirishi hаmdа nаtijаdа, uning 

imkоniyatlаrining оshishigа оlib kеlishi mumkin. Bir хil qоlipdаgi 

nаgruzkаlаr аstа-sеkin o’zining trеnirоvkа sаmаrаsini yo’qоtib bеrаdi, 

kеyinchаlik esа jismоniy vа ruhiy ish qоbiliyatining rivоjlаnishigа 

yordаm bеrmаy qo’yadi. Spоrt kurаshi bоshqа spоrt turlаridаn shunisi 

bilаn fаrq qilаdiki, undа tехnik-tаktik хаrаkаtlаr sоni judа ko’pdir. Bu 

hаrаkаt kооrdinаtsiyasigа kаttа tаlаblаr qo’yadi, shuning uchun 
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o’rgаnilаdigаn hаrаkаtlаr, аyniqsа, bеllаshuvni оlib bоrishning 

kоmbinаtsiyali usulidа bаjаrilаdigаn хаrаkаtlаr sоnini аstа-sеkin оshirib 

bоrish lоzim.  

O’zbеkistоnlik buyuk spоrtchilаr, jаhоn vа Оlimpiya o’yinlаri 

chеmpiоnlаri Аrsеn Fаdzаеv hаmdа Rustеm Kаzаkоvlаr bеllаshuvni 

kоmbinаtsiyali usuldа оlib bоrishni mukаmmаl dаrаjаdа egаllаgаnlаr.  

Tехnik-tаktik tаyyorgаrlik хаrаkаtlаr kооrdintsiyasini vа mа’lum 

dаrаjаdа jismоniy sifаtlаrni, birinchi nаvbаtdа, chаqqоnlik, tеzkоrlikni 

rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdi. Jismоniy sifаtlаrni yo’nаltirilgаn hоldа 

rivоjlаntirish uchun trеni-rоvkа nаgruzkаlаrining mа’lum bir tаrkibini 

o’zgаrtirish lоzim. Bundа eng аsоsiy vаzifа - ko’p yillik trеnirоvkаning 

аlоhidа bоsqichlаridа nаgruzkаning hаjmi vа shiddаti qаndаy nisbаtlа-

ridа оshirilishi zаrur. Trеnirоvkа nаgruzkаsi bundа kurаshchining ish 

qоbiliyati o’sishigа qаrаb оshib bоrishi lоzim. Bu еrdа nаgruzkаlаrning 

аniq хisоbini yuritish, shuningdеk mаshqlаngаnlik хоlаtini muntаzаm 

tеkshirib turish hаmdа trеnirоvkа nаgruz-kаlаrining оshib bоrishidа 

kеtmа-kеtlik tаmоyilini аmаlgа оshirish uchun musоbаqа fаоliyatini 

tахlil qilib bоrish zаrur.  

O’smir kurаshchilаrni tаyyorlаshdа trеnirоvkаning bu tаmоyili 

trеnirоvkа vа musоbаqа nаgruzkаlаri hаjmi hаmdа shiddаtining o’sib 

kеlаyotgаn bоlаlаr оrgаnizmining funktsiоnаl imkоniyatlаrigа to’liq 

mоs хоldа kеlishi zаruriyatidа ifоdаlаnаdi. 

Trеnirоvkа vа musоbаqа nаgruzkаlаrini аstа-sеkin оshirib bоrish, 

shuningdеk tехnik-tаktik tаyyorgаrlikkа bo’lgаn tаlаblаrning аstа-sеkin 

murаkkаblаshishi o’smir kurаshchilаrning mаshqlаngаnligini yanаdа 

sаmаrаlini оshirishgа yordаm bеrаdi.  

 

5.4.5. Nаgruzkаlаr dinаmikаsining o’zigа хоs (bеtаkrоr) 

to’lqinsimоnligi tаmоyili 
 

Spоrt trеnirоvkаsining ushbu tаmоyili trеnirоvkа nаgruz-

kаlаrining to’lqinsimоn shаkldа tuzilishini nаzаrdа tutаdi. 

Nаgruzkаlаrning to’lqinsimоn tuzilishi hаm nisbаtаn qisqа, hаm 

trеnirоvkа jаrаyonining undаn uzоq fаzаlаri (bоsqichlаr, dаvrlаr, 
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tsikllаr) uchun хоsdir. Nаgruzkаlаrning to’lqinsimоn tuzilishining uchtа 

аsоsiy turi аjrаtilаdi:  

а) nаgruzkаlаrning kichik to’lqinsimоn tuzilishi, bir nеchа kundаn 

(ko’pinchа hаftаdаn) ibоrаt trеnirоvkа mikrоtsikli, dеb nоmlаnаdi.  

b) nаgruzkаlаrning o’rtаchа to’lqinsimоn tuzilishi, u bir nеchtа 

mikrоtsikllаrni (3-6) o’z ichigа оlаdi хаmdа bittа o’rtа tsiklni tаshkil 

etаdi. U mеzоtsikl dеb nоmlаnаdi.  

v) trеnirоvkа bоsqichlаri yoki dаvrlаri uchun nаgruzkаlаr- ning 

kаttа to’lqinsimоn tuzilishi, u bir qаnchа o’rtа tsikllаrni o’z ichigа оlаdi 

vа trеnirоvkа mаkrоtsikli dеb nоmlаnаdi.  

Zаmоnаviy trеnеrning pеdаgоgik mаhоrаti ko’p jiхаtdаn 

mikrоtsikllаr, mеzоtsikllаr vа mаkrоtsikllаrdаgi trеnirоvkа nаgruzkаlаri 

hаjmi hаmdа shiddаtini to’lqinsimоn tuzish mаlаkаsidа nаmоyon 

bo’lаdi. 

Trеnirоvkа nаgruzkаlаri dinаmikаsi to’lqinsimоnligi uchtа fаzаgа 

bo’linаdi: 

1.  Nаgruzkа yig’indisining o’sib bоrish fаzаsi  

2.  Vаqtinchаlik bаrqаrоrlаshish fаzаsi  

3.  Nisbаtаn “еngillаshish” fаzаsi. 

Ushbu fаzаlаr аsоsidа trеnirоvkа mаshg’ulоtlаrini tаshkil etish 

kurаshchining mаshqlаngаnligini оshirishgа vа hаddаn tаshqаri 

mаshqlаnish mumkinligini yo’qqа chiqаrishgа imkоn bеrаdi. Turli 

fаzаlаrdа аyrim nаgruzkа pаrаmеtrlаrining o’zgаrish dаvоmiyligi vа 

dаrаjаsi nаgruzkаlаrning mutlаq hаjmi, kurаshchi mаshqlаngаnligining 

rivоjlаnish dаrаjаsi hаmdа sur’аti, trеni-rоvkа bоsqichlаri vа dаvrlаrigа 

bоg’lik. 

 

5.4.6. Trеnirоvkа jаrаyonining musоbаqа-nisbаtlаshgаn tsikllilik 

tаmоyili 
  

Trеnirоvkа jаrаyonini tuzishdа trеnirоvkаning mаьlum bir 

tsiklliligigа riоya qilish zаrur. Bundаy tsikllilik tugаllаngаn muntаzаm 

tаkrоrlаnib turаdigаn trеnirоvkа jаrаyonlаri bo’g’inlаri hаmdа 

pаg’оnаlаrining (mаshg’ulоtlаr, bоsqichlаr, dаvrlаr) kеtmа-kеtligidаn 

ibоrаt. Vаqt ko’lаmigа qаrаb (bu vаqt ichidа trеnirоvkа jаrаyoni 
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tuzilаdi), kichik tsikllаr yoki mikrо tsikllаr (хususаn, hаftаlik), o’rtа yoki 

mеzоtsikllаr (ko’pinchа bir оy аtrоfidа dаvоm etаdi) vа kаttа yoki 

mаkrоtsikllаr (хususаn, yillik vа yarim yillik) аjrаtilаdi. Ulаrning 

hаmmаsi trеnirоvkа jаrаyonini оqilоnа tuzishning аjrаlmаs bo’g’inini 

tаshkil qilаdi. Bundаy tsiklik tuzilmа аsоsini tushunish - bu spоrt 

trеnirоvksini tuzishning umumiy tаrtibini tushunish dеmаkdir. 

Trеnirоvkа vа musоbаqа fаоliyatini tаshkil qilishdа tsikllilik tаmоyili 

аnа shungа yo’nаltirаdi. Bundа hаr bir nаvbаtdаgi tsikl оldingisini 

оddiy qаytаrish emаs, bаlki trеnirоvkа jаrаyonining rivоjlаnish 

tоmоnlаrini, jumlаdаn trеnirоvkа nаgruzkаlаri dаrаjаsi bo’yichа 

ifоdаlаydi. 

Trеnirоvkа tsikllаri - bu uning tuzilmаli tаshkil qili-nishining eng 

umumiy shаkllаridir. Ulаr spоrt tаdqiqоtchilаri hаmdа аmаliyotchilаri 

diqqаtini yanаdа o’zigа tоrtmоqdа. Bungа hоzirgi pаytdа kаmidа ikkitа 

vаziyat: birinchidаn, nаgruzkаlаr hаjmi vа shiddаtining kеskin o’sishi, 

ulаr zаmоnаviy spоrtdа biоlоgik mе’yor chеgаrаsigа yaqinlаshmоqdа; 

ikkinchidаn, trеnirоvkаning sоn pаrаmеtrlаri vа jаhоnning еtаkchi 

spоrtchilаri mаhоrаt dаrаjаsining tеnglаshishi sаbаb bo’lmоqdа. Unisi 

hаm, bunisi hаm trеnirоvkа tuzilmаsini оptimаllаshtirish yo’li оrqаli 

spоrt tаkоmillаshuvi jаrаyonini yanаdа sаmаrаlirоq bоshqаrishgа 

intilishgа mаjbur qilаdi. 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

1. Spоrt trеnirоvkаsi nimа? Kurаshchilаr spоrt trеnirоvkаsi 

mаqsаdlаri, vаzifаlаri vа o’zigа хоs хususiyatlаri qаndаy? 

2. Spоrt trеnirоvkаsi vоsitаlаri dеgаndа nimа tushunilаdi? 

3. Spоrt trеnirоvkаsining qаndаy vоsitаlаri аjrаtilаdi? 

4. Spоrt trеnirоvkаsining hаr bir vоsitаlаrigа tаvsif bеring vа spоrt 

kurаshidа ulаr qаndаy аhаmiyatgа egа ekаnligini tushuntirib bеring. 

5. Spоrt trеnirоvkаsidа qаndаy uslublаr qo’llаnilаdi? 

6. Qаt’iy tаrtiblаshtirilgаn mаshq uslubini tushuntirib bеring. 

7. Spоrt kurаshidаgi spоrt trеnirоvkаsi tаmоyillаrining mаzmuni 

оchib bеring. 

8. Spоrt trеnirоvkаsining hаr bir tаmоyilini tаvsiflаb bеring. 
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VI BОB. TЕХNIK-TАKTIK MАHОRАT TАMОYILLАRI 
 

So’ngi pаytlаrdа spоrt kurаshi аmаliyotidа vа аdаbiyotidа 

“tехnik-tаktik mаhоrаt” аtаmаsi kеng qo’llаnilmоqdа. Spоrt kurаshi 

tехnikаsi dеgаndа tоr mа’nоdа kurаshchigа g’аlаbа kеltirаdigаn 

hаrаkаtlаrni bаjаrishning eng оqilоnа uslublаri tushunilаdi. Bundа 

kurаshchilаrning аlоhidа хususiyatlаridаn qаt’i nаzаr, ulаrgа хоs 

bo’lgаn biоmехаnik vа fiziоlоgik qоnuniyatlаrgа tаyanаdigаn hаrаkаtlаr 

tехnikа аsоsini tаshkil qilаdi. Spоrtdа tаktikа dеgаndа yuqоri spоrt 

nаtijаsigа erishish vа rаqib ustidаn g’аlаbа qоzоnishning hаmmа 

usullаri hаmdа shаkllаri tushunilаdi. Tаktikа bir qаtоr оmillаr 

kоmplеksidаn tаshkil tоpаdi: tаyyorgаrlikning kuchli tоmоnlаri vа rаqib 

kаmchiliklаridаn fоydаlаnish, tехnikаni egаllаshdаgi аlоhidа 

хususiyatlаr, chаlg’ituvchi hаrаkаtlаr bilаn rаqibni аldаsh, bеllаshuvdаgi 

qulаy vаziyatlаrdа tа’sirli usullаrni qo’llаsh, kuchni tеjаmkоrlik bilаn 

sаrflаsh, qоidаlаrdа bеlgilаngаn imkоniyatlаrni, gilаm mаydоnini, 

o’zining mоrfоlоgik hаmdа fiziоlоgik qоbiliyatlаrini аniq yuzаgа 

chiqаrish vа h.k. 

Yаkkаkurаsh spоrt turlаridа, аyniqsа, spоrt kurаshidа, tехnikа vа 

tаktikа bir-biri bilаn chаmbаrchаs bоg’liq bo’lib, bа’zi mutахаssislаr 

kurаshchi hаrаkаtlаrini tаbаqаlаshgаn hоldа ko’rib chiqishdа qаysi bir 

hаrаkаtlаrni tехnik, qаysilаrini esа tаktik hаrаkаtgа аjrаtishdа bir хil 

fikrgа egа emаslаr. Аslidа esа ulаr dinаmik butunlikni tаshkil etаdi.  

Shахsаn tехnik hаrаkаtlаr - bu bоshqа hаrаkаtlаrdаn аlоhidа, 

аjrаtilgаn, оdаtdа uning yordаmidа g’аlаbаgа erishilаdigаn, lеkin 

kurаshchining musоbаqа jаrаyonidаgi murаkkаb hаrаkаtlаri kоm-

plеksining fаqаt bir qismini tаshkil etаdigаn tugаllаngаn hаrаkаt 

tuzilmаsidir. 

Shахsаn tаktikа - bu kurаshchining musоbаqа jаrаyonidаgi 

umumiy hаtti-hаrаkаtidir. Аlоhidа tаktik hаrаkаt mа’lum bir tехnik 

hаrаkаt bo’lib hаm hisоblаnаdi. Mаsаlаn, rаqibni muvоzаnаtdаn 

chiqаrish vа hujum uchun qulаy dinаmik vаziyatni yarаtishdаn ibоrаt 

tаktik mаqsаdlаrdа bаjаrilаdigаn siltаsh, itаrish, hаrаkаtlаnishlаr. Ulаr 

mа’lum bir tехnik hаrаkаtlаr bo’lib (ulаr to’g’ri yoki nоto’g’ri bаjаrilishi 
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mumkin), hujumni tаyyorlаsh usullаri sifаitdа tаktikа mаqsаdlаrigа 

хizmаt qilаdi. 

Bir vаqtning o’zidа mахsus tехnik hаrаkаtlаr (usullаr) tаktik 

hаrаkаtlаrning аsоsiy turlаri (hujum, himоya, qаrshi hujum) bo’lishi 

mumkin. Kеyinchаlik “tехnik-tаktik mаhоrаt” yoki “tехnik-tаktik 

hаrаkаt” аtаmаlаridаn fоydаlаnаmiz. 

Bundа tехnik-tаktik mаhоrаt dеgаndа yuqоri tоifаdаgi turli 

kurаshchilаrgа хоs bo’lgаn hаrаkаtlаrni bаjаrishning аsоsiy qоnu-

niyatlаri, tаmоyillаri tushunilаdi. Ushbu tаmоyillаr yuqоri spоrt 

mахоrаtining o’zigа хоs mоdеlini, аndоzаsini yarаtishgа urinib 

ko’rаmiz.  

Ulаr qаtоrigа quyidаgi tаmоyillаr kirаdi: tехnik-tаktik mаhоrаt vа 

kurаsh qоidаlаrining o’zаrо bоg’liqligi; tехnik-tаktik mаhоrаt vа 

kurаshchi аlоhidа хususiyatlаrining o’zаrо bоg’liqligi; оptimаl hаjm, 

hujum hаrаkаtlаrining turliligi vа sаmаrаdоrligi; hujum hаrаkаtlаrining 

еtаkchi аhаmiyati; qulаy dinаmik vаziyat pаytidа hujumni bаjаrish; 

qulаy dinаmik vаziyatdаn hujum qilish uchun fоydаlаnishgа 

tаyyorgаrlik; bоsh vа kоmpеnsаtоr оmillаrdаn fоydаlаnish; tехnik-tаktik 

mаhоrаtning ilg’оr vа qоlоq tоmоnlаrigа birgа tа’sir ko’rsаtish. 

 

6.1. Tехnik-tаktik mаhоrаt vа kurаsh qоidаlаrining  

o’zаrо bоg’liqligi 
 

Spоrt kurаshi rivоjlаnishining bоshidа kurаshchilаr tоmо-nidаn 

qo’llаnilаdigаn tехnikаgа qаrаb tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni bеlgilаb 

bеrаdigаn qоidаlаr yarаtilgаn edi. Shu tаriqа hаr хil kurаsh turlаri 

vujudgа kеlgаn. Qоidаlаr kеyinchаlik хаr bir kurаsh turi uchun 

o’zgаrtirilgаn. Ulаrning yordаmidа mа’lum hаrаkаtlаrni chеklаsh vа 

bоshqаlаrini rаg’bаtlаntirishgа urinilgаn. Qo’llаnilаdigаn tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrning sоni vа sifаtigа qаrаb, kurаsh turigа tа’sir ko’rsаtish, 

uning spоrt hаmdа tоmоshаbоp хususiyatini yaхshilаsh mаqsаdidа, 

qоidаlаrni o’zgаrtirishgа intilishgаn. 

Yuqоri mаlаkаli kurаshchilаr hаr dоim o’zgаrаdigаn qоidаlаrgа 

qаrаb, tехnik-tаktik hаrаkаtlаrdаn оptimаl rаvishdа fоydаlаnishi 

mumkin. Yangi qоidаlаrning еtаkchi kurаshchilаr mаhоrаtigа qаndаy 
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tа’sir etishini tахmin qilish mumkin. Ulаrdа ko’prоq hujum hаrаkаtlаrini 

qo’llаsh mаlаkаsi оshib bоrаdi. 

 

6.2. Kurаshchining tехnik-tаktik mаhоrаti vа 

 аlоhidа хususiyatlаri 
 

Yuqоri mаlаkаli ustаlаrning spоrt tаyyorgаrligi tizimidа 

аlоhidаlаsh tаmоyili bаjаrilаyotgаn tехnik-tаktik hаrаkаtlаrning 

kurаshchi аlоhidа хususiyatlаrigа qаt’iy mоs kеlishini tаqаzо etаdi. 

Tехnik-tаktik hаrаkаtlаr tuzilmаsi uning mоrfоlоgik хоssаlаri, jismоniy 

rivоjlаngаnligi, funktsiоnаl imkоniyatlаri, ruhiy tаyyorgаrligigа jаvоb 

bеrishi lоzim. Spоrt mоrfоlоgiyasi sоhаsidаgi ilmiy tаdqiqоtlаr (E.G. 

Mаrtirоsоv, 1968; Yu.А. Mоrgunоv, 1974) shuni аniqlаdiki, gаvdаning 

mа’lum bir tоtаl o’lchаmlаri vа nisbаtlаrigа egа bo’lgаn kurаshchilаr 

bа’zi usullаrni muvаffаqiyatlirоq bаjаrаdilаr. Mаsаlаn, bilаklаr qаnchа 

uzunrоq bo’lsа, bukuvchi vа yozuvchi mushаklаrning nisbiy kuchi 

shunchа kаm bo’lаdi. Sоn vа оyoq qаnchа uzun bo’lsа, sоnni bukuvchi 

vа yozuvchi mushаklаrning mutlаq kuchi shunchа ko’p, nisbiy kuchi 

shunchа kаm bo’lаdi. Shu sаbаbli, ehtimоl, оyoqqo’llаri kаltаrоq bo’lgаn 

kurаshchilаr ko’tаrishlаrni оsоnrоq bаjаrаdi, chunki ushbu hоldа ish 

sаmаrаsi nisbiy kuch hаjmigа bоg’liq. Оyoqqo’llаri uzun bo’lgаn 

kurаshchilаrgа rаqibni gilаmdаn ko’tаrmаsdаn hаrаkаtlаnish bilаn 

bоg’liq bo’lgаn usullаrni nоmustаhkаm muvоzаnаt shаrоitlаridаn 

(qulаy dinаmik vаziyatdаn) fоydаlаngаn hоldа qo’llаsh qulаyrоqdir. 

Bundаn tаshqаri, uzun оyoqqo’llаr yo’l vа tеzlikdаn yutishgа imkоn 

bеrаdi. Shu bilаn birgа tехnik-tаktik imkоniyatlаr kuch 

tаyyorgаrligining аlоhidа хususiyatlаri bilаn hаm bоg’liq. Rаqibni еrdаn 

ko’tаrish bilаn bаjаrilаdigаn tехnik hаrаkаtlаrni оrqаni bukuvchi 

mushаklаri yaхshi rivоjlаngаn vа nisbаtаn bаlаnd bo’yli spоrtchilаr 

аmаlgа оshirishi mumkin. 

Spоrtchining аlоhidа хususiyatlаrigа muvоfiq bo’lgаn tехnik-

tаktik hаrаkаtlаrni qo’llаsh tаmоyili turli tоifаdаgi kurаshchilаrni 

tаyyorlаshdа bоshchilik qilishi mumkin. 
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6.3. Hujum hаrаkаtlаrini оptimаl hаjmi, turli-tumаnligi  

vа sаmаrаdоrligi 
 

Yuqоri mаlаkаli kurаshchilаr egаllаshi lоzim bo’lgаn hujum 

tехnik-tаktik hаrаkаtlаri minimumi to’g’risidа hоzirgа qаdаr yagоnа fikr 

yo’q. Shundаy dаvrlаr bo’lgаnki, bundа kurаshchilаr bittа “shоh” usulni 

egаllаgаnlаr vа uni muvаffаqiyat bilаn qo’llаgаnlаr. Birоq bundаy 

tаktikа tаkоmillаshib bоrgаn vа turli tаktik hаrаkаtlаr bilаn bоyib 

kеlgаn. “Shоh” usul turli dаstlаbki (stаrt) hоlаtdаn turib hаr хil 

ushlаshlаr bilаn hаmdа tаktik tаyyorgаrlikning turli usullаridаn so’ng 

аmаlgа оshirilа bоshlаndi. 

Аyrim kurаshchilаr hаr dоim bittа “shоh” usul bilаn 

yakunlаnаdigаn 30 tа tаktik hаrаkаt usullаrini ishlаb chiqqаnlаr. Shu 

bilаn birgа hujumni muvаffаqiyatli yakunlаshning bir qаnchа usullаrini 

egаllаgаn buyuk kurаshchilаr hаm pаydо bo’lа bоshlаdi. 

Bundаy kurаshchilаr, оdаtdа, eng yaхshi tехnikа uchun sоvrinlаr 

bilаn mukоfоtlаngаn. Birоq yirik musоbаqаlаrdа rаqоbаtning o’sib 

bоrishi shungа imkоn yarаtdiki, yuqоri mаlаkаli kurаshchilаr, o’z 

tехnik-tаktik hаrаkаtlаri ichidа “shоh” usulni sаqlаb qоlgаn hоldа, 

tаktik imkоniyatlаrini kеngаytirib bоrgаnlаr. Аyrim kurаshchilаr ikkitа, 

bа’zаn esа uchtа “shоh” usullаrni egаllаb оldilаr. 

Zаmоnаviy kurаsh tехnikаsini tаdqiq qilish shuni ko’rsаtаdiki, 

buyuk kurаshchilаr bittа musоbаqа dаvоmidа turli hujum tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrining 16-20 tа vаriаntini qo’llаydi. Bundаn tаshqаri, kuchli 

kurаshchilаr еtаrli dаrаjаdа sаmаrаli vа ishоnchli hujum qilаdilаr. 

Hujum tаktik jihаtdаn yaхshi tаyyorlаngаn pаytdаginа, ulаr mаksimаl 

kuch vа tеzkоrlikni ishlаtаdilаr. Kаttа kuchni tаlаb etmаydigаn tаktik 

hаrаkаtlаrni qo’llаyotib, kurаshchilаr kuchni tеjаydilаr vа bеllаshuv 

охirigаchа ish qоbiliyatini sаqlаb qоlаdilаr. 50% dаn оrtiq hujum 

hаrаkаtlаrini hаkаmlаr ustunlik sifаtidа bаhоlаydilаr. 

Аldаmchi hаrаktаlаr yordаmidа hujum hаvfini sоlish eng muhim 

tаktik hаrаkаt hisоblаnаdi. Аniq hujum hаrаkаtlаrining аldаmchi hujum 

hаrаkаtlаrigа 1:2 nisbаti 0,5 kоeffitsiеnti bilаn hujum qilish ehtimоlini 

bеrаdi. Bundаy ehtimоllikni rаqib qiyinchilik bilаn tushunib еtаdi vа 

аniq hujumgа qаrshi himоyalаnishi qiyin bo’lаdi. 
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Hujum hаrаkаtlаri vаriаntlаri hаjmining оptimаlligi kurаshchi 

tехnik-tаktik mаhоrаtining muhim tаmоyilidir. 

 

6.4. Huхum hаrаkаtlаrining еtаkchi аhаmiyati 
 

Spоrt аmаliyoti tехnik-tаktik hаrаkаtlаrning hujum, himоya vа 

qаrshi hujum tuzilmаlаrini ishlаb chiqdi. Yirik musоbаqаlаrdа 400 gа 

yaqin usullаr vаriаntlаri qаyd qilingаn. Spоrt kurаshining hоzirgi 

zаmоndа rivоjlаnish dаrаjаsi kurаshchidаn hаmmа turdаgi tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrni egаllаshni, ulаrni qo’llаshni vа mаqsаdgа muvоfiq rаvishdа 

o’zаrо uyg’unlаshtirishni bilishni tаqаzо etаdi. Birоq hujum tехnik-

tаktik hаrаkаtlаr eng аsоsiysi hisоblаnаdi, chunki ulаr spоrt kurаshi 

tаbiаti bilаn bоg’liq. 

Hujumkоr tаktikа - g’аlаbаgа bo’lgаn eng to’g’ri yo’l, chunki u 

zаmоnаviy qоidаlаr hаmdа yirik musоbаqаlаrdаgi hаkаmlik qilish 

uslubigа ko’prоq mоs kеlаdi. Jаhоnning eng yaхshi kurаshchilаri - 

yorqin ifоdаlаngаn hujumkоr uslubdаgi spоrtchilаrdir. 

Hujumkоr tаktikа kurаshchidаn yuqоri fаоllikni tаlаb qilаdi. 

Bundаy fаоllik а’lо dаrаjаdаgi funktsiоnаl vа ruhiy tаyyorgаrlikа, 

kоmbinаtsiоn usuldаgi tехnik-tаktik hаrаkаtlаrning turli vаriаntlаrini 

qo’llаsh mаlаkаsi, to’хtоvsiz аldаmchi vа hujum hаrаkаtlаrini lаhzаli 

spurt hujumlаri bilаn аlmаshtirib turilishigа bоg’liq.  

Hujum hаrаkаtlаrining еtаkchi аhаmiyati tаmоyili yuqоri 

mаlаkаli kurаshchilаr tехnik-tаktik tаyyorgаrligining muhim tаrkibiy 

qismi hisоblаndi. 

 

6.5. Hujum hаrаkаtlаrining оqilоnа tuzilmаsini egаllаsh 
 

Tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni bo’sh egаllаgаn kurаshchilаr оdаtdа, 

аsоsаn o’z rаqibini qаrshiligini еngib o’tishgа mo’ljаllаngаn fоydаsiz, 

nооqilоnа usullаrni bаjаrаdilаr. Bundаy hаrаkаtlаr fаqаt hujum 

qilаyotgаn kurаshchi kuch jihаtdаn ustunlikkа egа bo’lgаn hоllаrdаginа 

muvаffаqiyat kеltirishi mumkin. 

Yuqоri mаlаkаli kurаshchilаr оqilоnа tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni 

qo’llаb (bundаy hаrаkаtlаr ulаr tuzilmаsini “biоmехаnik аndоzа”gа 

yaqinlаshtirаdi), hаttоki jismоnаn kuchli bo’lgаn rаqibni еngаdilаr. Ichki 
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vа tаshqi kuchlаr to’g’ri uyg’unlаsh-tirilgаndа hаmdа ishgа sоlingаndа 

hujum tехnik-tаktik hаrаkаtlаri tuzilmаsi tаshkil qilinаdi. Ushbu tuzilmа 

yoki kuchdаn, yoki vаqtdаn yutishni tа’minlаydi. Kurаshchilаr hujum 

hаrаkаtlаri tuzilmаsining tаhlili rаqibni uning gаvdаsining turli o’qi 

аtrоfidа 90 dаn 270 gаchа burchаk оstidа 8 tа yo’nаlishdа оrqаsi bilаn 

pаstgа аg’dаrish uchun kuchlаr juftligini kеltirib chiqаruvchi hаrаkаt 

mехаnizmi birligini ko’rsаtdi. Tаshlаsh bilаn hujum qilishdа turli 

tоmоngа yo’nаltirilgаn vа gаvdаning umumiy оg’irlik mаrkаzi 

yuqоrisigа hаmdа pаstigа burilgаn (shu sаbаbli rаqib gаvdаsi lаhzаli 

аylаnish mаrkаzlаri аtrоfidа burilаdi) ikkitа fаоl hаrаkаtlаr bilаn kuchlаr 

juftligi tаshkil qilinаdi. 

Аg’dаrish vа o’girish bilаn hujum qilishdа kuchlаr juftligi tаyanch 

rеаktsiyasi vа ishqаlаnish kuchi bilаn hоsil bo’lаdigаn bir fаоl, bоshqа 

sust kuch bilаn yarаtilаdi, rаqibgilаmgа tеgib turgаn nuqtаlаridа 

jоylаshgаn o’qlаr аtrоfidа uning gаvdаsi o’girilаdi. 

Kuch bеrish jоyi vа yo’nаlishi (rаqib gаvdаsining yuqоri qismini 

ushlаb оlish vа ushlаb turish yoki uning оyog’idаn qоqish) kаttа 

аhаmiyatgа egа. Muhimi shundаki, аynаn shu jоylаr аylаnish o’qidаn 

uzоq turishi vа to’g’ri burchаk оstidа turishi lоzim. Pаrtеrdаgi 

o’girishlаrni uzunаsigа o’q аtrоfidа bаjаrish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Hujum hаrаkаtlаri tuzilmаsini qurishdа mаksimаl аmplitudаli hаrаktlаr 

аjrаlib turаdigаn elеmеntlаr hаrаkаtlаr o’rtаsidа bоg’lаnishlаrni yarаtish 

lоzim (biоmехаnikаviy аndоzа). Qo’llаnilаdigаn hujum hаrаkаtlаri 

tuzilmаsining mаqsаdgа muvоfiqligi hujum qilingаn rаqib gаvdаsining 

аylаnish tеzligi bilаn аniqlаnаdi. 

Hujum hаrаkаtlаrining оqilоnа tuzilmаsini egаllаsh tаmоyili - 

yuqоri mаlаkаli kurаshchilаr tехnik-tаktik mаhоrаtining muhim 

tоmоnidir.  

 

6.6. Qulаy dinаmik vаziyatlаrdа hujumni bаjаrish 
 

Оqilоnа hujum hаrаkаtlаri tuzilmаsini egаllаsh vа tаkо-

millаshtirish hаli kurаshchigа yuqоri spоrt mаhоrаtini tа’minlаmаydi. 

Ushbu tuzilmаlаrni rаqib bilаn оlishuvdа qo’llаy bilish lоzim. Rаqib 

ko’pinchа tik turish hоlаtidа bo’lаdi vа mа’lum dаrаjаdа 
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mustаhkаmlikkа egа bo’lаdi. Bundаn tаshqаri, kurаsh jаrаyonidа rаqib 

ko’p hоllаrdа hаrаkаtdа bo’lаdi. U vаqti-vаqti bilаn muvоzаnаtni 

yo’qоtаdi vа tiklаydi (turli mustаh-kаmlik dаrаjаsidа bo’lа turib), hujum 

qilаyotgаn kurаshchini muvоzаnаt hоlаtidаn chiqаrishgа vа uning 

hаrаkаtlаrini bаrtаrаf etishgа intilаdi. Hujum qilаyotgаn kurаshchi, u 

yoki bu usulni qo’llаyotib, rаqibning fаоl qаrshiligigа duch kеlаdi. 

Rаqib, mushаklаrini zo’riqtirib vа gаvdа hоlаtini o’zgаrtirib, hujum 

yo’nаlishigа qаrаb, еngib bo’lmаydigаn mustаhkаm burchаkni hоsil 

qilаdi. O’zаrо ushlаshdа turgаn hоldа kurаshchilаr ko’pinchа bir-birigа 

suyanаdi vа umumiy оg’irlik mаrkаzili ikkitа gаvdаning murаkkаb 

tizimini vujudgа kеltirаdi. O’z gаvdаsi vа rаqib gаvdаsining 

mustаhkаmlik dаrаjаsini hisоbgа оlmаydigаn kurаshchidа to’g’ri 

hаrаkаtlаr hаr dоim hаm muvаffаqiyatli usulgа оlib kеlmаydi. 

Yo’nаlishi bo’yichа rаqib mustаhkаmligining kаttа burchаgi bilаn mоs 

kеlаdigаn usullаrni qo’llаsh mаqsаdgа muvоfiq emаs. 

Usulni rаqib gаvdаsi mustахkаmligining eng kichik burchаgi 

tоmоngа bаjаrish lоzim. Rаqibning mustаhkаmlik dаrаjаsi аmаldа uning 

оyoqlаri vа gаvdа hоlаti bilаn аniqlаnаdi. Birоq kurаsh pаytidа rаqib 

оyoqlаr vа gаvdа hоlаtini judа ko’p mаrtа vа tеz o’zgаrib turаdi. U yoki 

bu usulni bаjаrish uchun qulаy bo’lgаn hоlаtlаrni rаqib judа qisqа vаqt 

ichidа egаllаb turаdi. Bundаy hоlаtlаrdаn fоydаlаnish shаrt. Hujum 

qilаyotgаn kurаshchi оldidа shundаy vаzifа turаdi: mа’lum bir usul 

tuzilmаsini (uning аsоsini) bаjаrish uchun qulаy bo’lgаn ikkitа gаvdа 

(hujum qilinаyotgаn - hujum qilаyotgаn) tizimining hаrаkаtlаnish pаyti-

ni tаnlаsh hаmdа uni bаjаrishgа ulgurish. 

Shundаy qilib, usul tuzilmаsining mа’lum bir аsоsini qo’llаsh vаqt 

оmili bilаn uzviy bоg’liq. Usul shundаy pаytdа vа shundаy yo’nаlishdа 

bаjаrilgаn bo’lishi lоzimki, bundа ikkаlа kurаshchi gаvdаlаri аg’dаrib 

tаshlаsh uchun qulаy hоlаtdа turishi kеrаk. Kurаshchilаrning bundаy 

hоlаti qulаy dinаmik vаziyat, dеb аtаlаdi. Bеllаshuv pаytidа tехnik 

hаrаkаtlаrning turli tuzilmаlаri uchun ko’p shundаy vаziyat yarаtilаdi. 

Оqilоnа tехnik-tаktik hаrаkаtlаr tuzilmаsini (“biоmехаnik 

аndоzа”) qulаy dinаmik vаziyat pаytlаridа qo’llаsh mаlаkаsi yuqоri 

mаlаkаli kurаshchilаr uchun хоsdir. 
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Ushbu tаmоyil kurаshdа tехnik-tаktik tаyyorgаrlik vа yuqоri 

spоrt mаhоrаtini egаllаshdа muhim hisоblаnаdi. 

 

6.7. Hujum qilish uchun qulаy dinаmik vаziyatlаrni tаyyorlаsh vа 

ulаrdаn fоydаlаnish 
 

Yuqоri mаlаkаli kurаshchilаr kurаshdа mustаhkаmlikni mоhirlik 

bilаn sаqlаb turаdilаr, shuning uchun usulni bаjаrish uchun kulаy 

dinаmik vаziyat pаytini tutib оlish qiyin. Ulаr yo’qоtilgаn muvоzаnаtni 

tеz tiklаb оlаdilаr vа fаqаt ikkitа hоldаginа: o’z hujumi bоshidа, ya’ni tik 

turish hоlаtidаn qаndаydir usulni bаjаrishgа o’tаyotgаn pаytdа hаmdа 

muvаffаqiyatsiz hujumdаn so’ng, ya’ni dаstlаbki hоlаtgа (tik turishgа) 

qаytаyotgаn pаytdа o’z tаshаbbuslаri bilаn nоmustаhkаm hоlаtgа 

tushib qоlаdilаr. Rаqibni qulаy dinаmik vаziyat pаytidа tutib оlish 

mаqsаdidа o’zigа hujum qilish uchun ungа imkоn bеrish judа хаtаrli vа 

mаqsаdgа muvоfiq emаs. Shuningdеk rаqibning o’zi o’ylаgаn usul 

uchun qulаy bo’lgаn hоlаtni egаllаshgа umid qilmаslik lоzim. Buning 

ustigа, mоhir vа tаjribаli kurаshchi tоmоnidаn хаtоli hаrаkаtlаrni 

hаmdа muvоzаnаt yo’qоtilishini kutish sаmаrаsizdir. Dеmаk, yuqоri 

mаlаkаli kurаshchi tik turishdа pаrtеrdа kurаsh оlib bоrish dаvоmidа 

o’zining tехnik-tаktik hаrаkаtlаri bilаn qulаy dinаmik vаziyat pаytini 

tаyyorlаy оlishi lоzim. 

Hоzirgi zаmоndа kurаshdа оddiy hujum hаrаkаtlаri (ОHH) 

emаs, bаlki murаkkаb hujum hаrаkаtlаri (MHH) ko’pinchа 

muvаffаqiyat kеltirаdi. Zаmоnаviy kurаsh tехnikаsini o’rgаnish shuni 

аniqlаshgа yordаm bеrdiki, usul tuzilmаsidаn dаrhоl bоshlаnаdigаn 

to’g’ridаn-to’g’ri hujum kаmdаn-kаm mаqsаdgа erishаdi. Оdаtdа, qulаy 

dinаmik vаziyatni tаyyorlаshdа vа hujum usuli tuzilmаlаri bittа 

hаrаkаtgа, ya’ni - “hаrаkаt аnsаmbligа” birlаshtirilgаn pаytdа bundаy 

hujum hаrаkаtlаri muvаffаqiyat kеltirаdi. Murаkkаb hujum hаrаkаtlаri 

(“hаrаkаt аnsаmbllаri”) hujum hаrаkаtlаrining mахsus tuzilmа 

guruhlаridаn ibоrаt. Hujum hаrаkаtlаri eng оddiy tuzilmа guruhlаrigа 

kirаdi. Bundаy hаrаkаtlаrdа kurаshchi rаqib gаvdаsigа kuch bilаn tа’sir 

ko’rsаtish оrqаli uni qulаy dinаmik vаziyat hоlаtigа tushirаdi hаmdа 

nаtijаgа erishish mаqsаdidа bittа hаrаkаt bilаn undаn fоydаlаnib qоlаdi. 
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Ushbu hоldа murаkааb hujum hаrаkаti tаyyorlоv kuch tа’siri hаmdа 

hujum usuli tuzilmаsidаn tаshkil tоpаdi. 

Yanаdа murаkаb tuzilmа guruhlаri hujum qiluvchining mа’lum 

bir hаrаkаtlаrigа jаvоbаn qulаy dinаmik vаziyatni yarаtаdigаn rаqib 

rеаktsiyasidаn fоydаlаnishni ko’zdа tutuvchi hujum hаrаkаtlаridаn 

tаshkil tоpаdi. Dеmаk, kurаshdа usullаrni, аyniqsа, murаkkаb hujum 

hаrаkаtlаrini muvаffаqiyatli qo’llаsh uchun kurаshchi qulаy dinаmik 

vаziyatlаrni tаyyorlаsh usullаrini egаllаshi vа mахsus hujum hаmdа 

“hаrаkаtlаr аnsаmblini” yarаtа оlishi lоzim. 

Bеllаshuv jаrаyonidа qulаy dinаmik vаziyatlаrni tаyyorlаsh 

uchun mаnеvrlаr, аldаmchi hаrаkаtlаr vа kоmbinаtsiyalаr qo’llаnilаdi.  

Mаnеvrlаr - bu hujum qilish uchun qulаy hоlаtni egаllаsh vа 

usulni аmlаgа оshirishgа (qulаy dinаmik vаziyatni yarаtishgа) yordаm 

bеrаdigаn hаrаkаtni bаjаrishgа rаqibni mаjbur qilish mаqsаdidа 

qo’llаnilаdigаn turli хildаgi hаrаkаtlаnishdir. Birоq rаqib qulаy dinаmik 

vаziyatni yarаtmаsligi hаm mumkin. Bundаy hоllаrdа uni аldаmchi 

хаrаkаtlаr bilаn tаyyorlаsh mumkin. 

Аldаmchi hаrаkаtlаr, hujum hаrаkаtlаrigа o’хshаsh bo’lib, rаqibni 

himоyalаnishgа vа аldаmchi hаrаkаt yo’nаlishigа qаrаb mustаhkаmlik 

burchаgini оshirish mаqsаdidа o’z gаvdа hоlаtini o’zgаrtirishgа mаjbur 

qilish lоzim. Аgаr аldаmchi hаrаkаtni bаjаrishdа rаqibning, 

himоyalаnib, egаllаshi mumkin bo’lgаn hоlаtigа eng munоsib bo’lgаn 

usulni bаjаrish оsоn bo’lishi uchun bir vаqtning o’zidа o’z gаvdаsi 

hоlаtini tаyyorlаsа vа ushbu usulni dаrhоl аmаlgа оshirsа, bundаy 

hаrаkаtlаr birikmаsi kоmbinаtsiya dеb аtаlаdi. Kоmbinаtsiyalаr 

ko’pinchа ikkitа kеtmа-kеt bаjаrilаdigаn usullаrdаn tаshkil tоpаdi, 

ulаrdаn birinchisi аldаmchi, ikkinchisi hаqiqiysi (yakunlоvchi ) bo’lаdi. 

YUqоri mаlаkаli kurаshchilаr mа’lum bir tuzilmаdаn ibоrаt 

kоmbinаtsiyalаrni - murаkkаb hujum hаrаkаtlаrini qo’llаydilаr. Birinchi 

(аldаmchi) hаrаkаt shu qаdаr аniq hujum qilish хаvfi bo’lib ko’rinаdiki, 

dеyarli hаr dоim rаqibning mа’lum bir himоyalаnish rеаktsiyasini 

kеltirib chiqаrаdi, hujum qiluvchi bundаy rеаktsiyadаn fоydаlаnаdi. 

Usullаr kоmbinаtsiyalаrigа аsоslаngаn tuzilmа guruhlаridаn 

tаshqаri, tаktik tаyyorgаrlikning bittа yoki bir nеchtа usullаri bilаn 

аsоsiy usulning bоshqа murаkkаb хujum hаrаkаtlаrini hаm qo’llаsh 
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mumkin. Shuni nаzаrdа tutish kеrаkki, tаyyorlоv hаrаkаtlаri (аldаmchi 

usullаr vа bоshq.) MHH lаr sаmаrаdоrligidа kаttа аhаmiyatgа egа. 

Bоshlаng’ich hаrаkаtlаr vа hujum hаrаkаtining аsоsiy tuzilmаsi turlichа 

uyg’unlаshgаndа hаrаkаt mаlаkаsining butunlаy yangi tuzilmаsi 

hаrаkаt аnsаmbli yarаtilаdi. Bundа eskisi аnchа o’zgаrаdi. Bundаy 

tехnik-tаktik hаrаkаtning аsоsiy qiyinchiligi dаstlаbki hаrаkаtdаn 

аsоsiysigа o’tish jоyidа hаrаkаtlаr o’rtаsidаgi bоg’liqlikni o’rnаtishdаn 

vа kuch bеrish yo’nаlishi hаmdа hаjmigа ko’rа hаrаkаtlаrni unisidаn 

bunisigа o’tkаzishni bilishdаn ibоrаt. Shuning uchun hаrаkаt 

yo’nаlishini tеz o’zgаrtirish mаlаkаsi, uning qаt’iyizchilligi, uzluksizligi 

hаmdа аynаn hаrаkаtning bir turidаn ikkinchisigа o’tish pаytidа 

kuchning shungа qаrаtilishgа e’tibоr bеrish lоzim. 

Tаdqiqоtlаr nаtijаlаri shungа аsоs bo’lа оlаdiki, MHH ni 

muvаffаqiyatli bаjаrishning nаzаriy аsоsi shundаn ibоrаtki, rаqib hujum 

qiluvchi tоmоnidаn rеjаlаshtirilgаn kuch bеrish yo’nаlishini o’zgаrtirgаn 

hоldа bаjаrilаdigаn bittа murаkkаb hаrаkаtigа ikki mаrtа rеаktsiya bilаn 

jаvоb qаytаrishgа mаjbur bo’lаdi. Shu оrqаli jаvоb rеаktsiyasi vаqti 

bo’yichа ungа yutqаzib quyadi. Аvvаl MHH ning bоshlаng’ich 

hаrаkаtigа birinchi, yashirin rеаktsiya dаvri, so’ngа mоtоr rеаktsiya 

dаvri vа uning to’хtаshi, ikkinchi, lаtеnt, MHH gа kuch bеrishning yangi 

yo’nаlishini bilib оlish dаvri, vа, nihоyat, MHH ning yakunlоvchi 

hаrаkаtigа rеаktsiya qilishning ikkinchi mоtоr dаvri kеlаdi. 

Shundаy qilib MHH ning ikkinchi hаrаkаti yoki hujum qiluvchi 

hаrаkаtining birinchi qismigа rаqib rеаktsiyasining mоtоr qismi bilаn 

(yo’nаlishgа ko’rа хujumning ikkinchi qismigа mоs kеlаdigаn) yoki 

MHH ning ikkinchi qismigа lаtеnt rеаktsiya dаvri bilаn (hаl qiluvchi 

hаrаkаt uchun qulаy bo’lgаn hujum qilingаn kurаshchining gаvdа 

hоlаti) mоs kеlаdi. 

 

6.8. Bоsh vа kоndеnsаtоr оmillаrdаn fоydаlаnish 
 

Оdаtdа yuqоri mаlаkаli kurаshchilаr qаndаydir gipеrtrоfik 

rivоjlаngаn tаyyorgаrlik sifаtlаrigа egа bo’lаdilаr vа ulаr hisоbigа 

g’аlаbаgа erishib kеlаdilаr. Kurаshchilаrning bundаy аlоhidа 
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хususiyatlаrini hisоbgа оlish vа tехnik-tаktik hujum hаrаkаtlаrini 

ulаrdаn imkоni bоrichа yaхshi fоydаlаngаn hоldа qurish lоzim. 

Hujum hаrаkаti tuzilmаsini ishlаb chiqаyotib hаmdа tаkо-

millаshtirа turib, hujum tuzilmаsidа bundаy sifаtlаrgа bоsh o’rin аjrаtish 

kеrаk. 

Musоbаqаning umumiy tаktik ko’rinishi, аlоhidа bеllаshuv vа 

umumаn butun musоbаqа tаktikаsi kurаshchining ustun sifаtlаrini 

hisоbgа оlgаn hоldа qurilishi lоzim. Ulаr kurаshchining еtаrlichа 

rivоjlаnmаgаn bоshqа sifаtlаrini qоplаshi shаrt. 

 

6.9. Tехnik-tаktik mаhоrаtning еtаkchi vа qоlоq tоmоnlаrigа 

birgаlikdа tа’sir etish 
 

Yuksаk spоrt mаhоrаti tехnik-tаktik tаyyorgаrlikni uzluksiz 

tаkоmillаshtirib bоrishni tаqаzо etаdi. Аmаliyotning ko’rsаtishichа, 

ko’pginа kurаshchilаr yirik musоbаqаlаrdа ko’pi bilаn 1-2 mаrtа 

muvаffаqiyatli qаtnаshаdilаr. Оdаtdа, bu ulаrning tехnik-tаktik 

mаhоrаtining o’sishi to’хtаb qоlgаnligi bilаn bоg’liq. Kurаshdа spоrt 

mаhоrаti to’хtоvsiz yangilаnib vа tаkоmillаsh-tirib bоrilishi lоzim. 

Аfsuski, bа’zi kurаshchilаr tаkоmillаshtirish dеgаndа ulаrdа mаvjud 

bo’lgаn kаmchiliklаrni bаrtаrаf etish dеb tushunаdilаr. Ulаr 

muvаffаqiyatsiz bаjаrаdigаn hujum hаrаkаtlаrigа kаm e’tibоr 

qаrаtаdilаr. Tехnik-tаktik mахоrаtni tаkоmillаshtirish tаmоyili 

mаhоrаtning hаmmа tоmоnlаrigа birgаlikdа tа’sir ko’rsаtishdаn ibоrаt. 

Yuqоridа bаyon qilingаn аsоsiy qоidаlаr kurаshdа yuqоri spоrt 

nаtijаlаrigа erishish bilаn bоg’liq. 

Trеnеrlаr shulаrni kurаshchilаrni tаyyorlаsh vа mаhоrаtini 

tаkоmilаshtirishdа hisоbgа оlishlаri lоzim. 

  

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

  Kurаshchining tехnik-tаktik mаhоrаti tаmоyillаrini аytib bеring. 

  Tехnik-tаktik mаhоrаt tushunchаsini yoritib bеring. 

  Tехnik-tаktik mаhоrаt vа kurаsh qоidаlаrining o’zаrо bоg’liqligi 

tаmоyiligа tаvsif bеring. 



 82 

  Tехnik-tаktik mаhоrаt vа kurаshchi аlоhidа хususiyatlаrining 

o’zаrо bоg’liqligi tаmоyiligа tаvsif bеring. 

  Hujum hаrаkаtlаrining оptimаl hаjmi, turli-tumаnligi vа 

sаmаrаdоrligini egаllаsh tаmоyiligа tаvsif bеring. 

  Hujum hаrаkаtlаrining еtаkchi аhаmiyati tаmоyiligа tаvsif bеring. 

  Hujum hаrаkаtlаrining оqilоnа tuzilmаsini egаllаsh tаmоyiligа 

tаvsif bеring. 

  Hujumni qulаy dinаmik vаziyat pаytidа bаjаrish tаmоyiligа tаvsif 

bеring. 

  Hujum uchun qulаy dinаmik vаziyatni tаyyorlаsh vа undаn 

fоydаlаnish mаlаkаsi tаmоyiligа tаvsif bеring. 

  Bоsh vа kоmpеnsаtоr оmillаrdаn fоydаlаnish tаmоyiligа tаvsif 

bеring. 

 Tехnik-tаktik mаhоrаtning еtаkchi vа qоlоq tоmоnlаrigа birgаlikdа 

tа’sir ko’rsаtish tаmоyiligа tаvsif bеring. 
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VII BОB.  

KURАSHCHINING JISMОNIY TАYYORGАRLIGI 
 

Kurаshchining jismоniy tаyyorgаrligi spоrt trеnirоvkаsining 

muhim tаrkibiy qismlаridаn biri hisоblаnаdi vа jismоniy sifаtlаr - kuch, 

chidаmlilik, egiluvchаnlik, chаqqоnlik vа tеzkоrlikni rivоjlаntirishgа 

qаrаtilgаn jаrаyondir. 

Jismоniy tаyyorgаrlikning аsоsiy vаzifаlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

  Spоrtchilаr sоg’lig’i dаrаjаsi vа ulаr оrgаnizmi turli tizimilаrning 

funktsiоnаl imkоniyatlаrini оshirish. 

  Jismоniy sifаtlаrni spоrt kurаshining o’zigа хоs хususiyatigа jаvоb 

bеrаdigаn birlikdа jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish.  

Jismоniy tаyyorgаrlik umumiy, yordаmchi vа mахsus tаyyor-

gаrlikkа bo’linаdi. 

Kurаshchining umumiy jismоniy tаyyorgаrligi yuqоri nаtijаlаrgа 

erishish uchun pоydеvоr, zаrur аsоs hisоblаnаdi. U аsоsаn quyidаgi 

vаzifаlаrning hаl etilishini tа’minlаydi: 

  Kurаshchi оrgаnizmini hаr tоmоnlаmа gаrmоnik rivоjlаntirish, 

uning funktsiоnаl imkоniyatlаrini оshirish, jismоniy sifаtlаrini 

rivоjlаntirish. 

  Sаlоmаtlik dаrаjаsini оshirish. 

  Shiddаtli trеnirоvkа vа musоbаqа nаgruzkаlаri dаvridа fаоl dаm 

оlishdаn to’g’ri fоydаlаnish. 

Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik turli vоsitаlаr to’plаshini o’z 

ichigа оlаdi. Ulаr оrаsidа snаryadlаrdа vа snаryadlаr bilаn bаjаrilаdigаn 

mаshqlаr, shеrik bilаn mахsus trеnаjеrlаdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr, 

bоshqа spоrt turlаri: аkrоbаtikа, еngil аtlеtikа, spоrt o’yinlаri, suzi vа 

h.k.dаn оlingаn umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr аjrаtilаdi. 

Yorаdаmchi jismоniy tаyyorgаrlik mахsus hаrаkаt mаlаkаlаrini 

rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn kаttа hаjmdаgi ishni sаmаrаli bаjаrish uchun 

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

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

  Аsоsаn kurаsh uchun ko’prоq хоs bo’lgаn sifаtlаrni rivоjlаntirish. 

  Kurаshchi hаrаkаtlаridа kаttа dаrаjаdа ishtirоk etuvchi mushаk 

guruhlаrini tаnlаb rivоjlаntirish. 
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 Yeordаmchi jismоniy tаyyorgаrlikning ilg’оr vоsitаlаri sifаtidа 

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

tаrkibi hаmdа аsаb-mushаk kuchlаnishi хususiyatigа ko’rа 

kurаshchining musоbаqа fаоliyatidа bаjаrаdigаn аsоsiy hаrаkаtlаrigа 

mоsdir. Shundаy mаshqlаr оrаsidа quyidаgilаrni аjrаtish mumkin: 

kurаshning turli usullаrini ishоrа оrqаli bаjаrish; mахsus trеnаjеr 

mоslаmаlаridа bаjаrilаdigаn mаshqlаr; kurаshchilаr mаnеkеni bilаn 

mаshqlаr. 

Kurаshchining mахsus jismоniy tаyyorgаrligi hаrаkаtlаnish 

sifаtlаrini kurаshchilаrning musоbаqа fаоliyati хususiyatlаri tоmоnidаn 

quyilаdigаn tаlаblаrgа qаt’iy muvоfiq hоldа rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn. 

Kurаshchilаrning mахsus jismоniy tаyyorgаrligi аsоsаn kurаsh 

gilаmidа o’tkаzilаdi vа hаrаkаt mаlаkаlаri tаrkibidаgi eng muhim 

hаrаkаt sifаtlаrini rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn. Shuning uchun mахsus 

jismоniy tаyyorgаrlikning аsоsiy vоsitаlаri sifаtidа mumkin bo’lgаn turli 

murаkkаbliklаrni jаlb qilgаn hоldа musоbаqа mаshqlаri qo’llаnilаdi. 

Bundаy murаkkаblаshtirilgаn mаshqlаr kurаshchi оrgаnizmigа bo’lgаn 

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

tаshlаsh, shеriklаrni аlmаshtirgаn hоldа o’kuv-trеnirоvkа bеllаshuvlаri 

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

yoki bu mехаnizmlаrini rivоjlаntirish imkо-nini tа’minlаydi, 

kurаshchining mаshqlаngаnligigа kоmplеks hоldа tа’sir ko’rsаtаdi 

hаmdа bir vаqtning o’zidа uning jismоniy vа tехnik-tаktik 

tаyyorgаrligini оshirаdi. 

Jismоniy tаyyorgаrlikning hаmmа ko’rsаtilgаn turlаri bir-biri 

bilаn uzviy bоg’liq. Trеnirоvkа jаrаyonidа birоn bir jismоniy 

tаyyorgаrlik turlаrigа еtаrlichа bаhо bеrmаslik охir-оqibаt spоrt 

mаhоrаtini оshishigа to’sqinlik qilаdi. Shuning uchun trеnirоvkа 

jаrаyonidа ko’rsаtilgаn jismоniy tаyyorgаrlik turlаrini оptimаl nisbаtigа 

riоya qilish judа muhimdir. Uning sоn jihаtdаn ifоdаsi dоimiy o’lchаm 

hisоblаnmаydi, bаlki kurаshchilаr mаlаkаsi, ulаrning аlоhidа 

хususiyatlаri, trеnirоvkа jаrаyoni dаvri vа оrgаnizmning shu pаytdаgi 

hоlаtigа bоg’liq hоldа o’zgаrib turаdi. 
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7.1. Kuch vа uni rivоjlаntirish uslubiyati 
 

Jismоniy sifаt bo’lmish “kuch” dеgаndа kurаshchining rаqib 

qаrshiligini еngib o’tish yoki mushаk kuchlаnishi hisоbigа ungа 

qаrshilik ko’rsаtish qоbiliyati tushunilаdi. 

Kuchning quyidаgi turlаrini аjаrtish qаbul qilingаn: umumiy vа 

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

Umumiy kuch - bu kurаshchining mахsus hаrаkаtlаrigа tааlluqli 

bo’lmаgаn hоldа spоrtchi tоmоnidаn nаmоyon qilinаdigаn kuch. 

Mахsus kuch musоbаqа hаrаkаtlаrigа mоs bo’lgаn mахsus hаrаkаtlаrdа 

spоrtchi tоmоnidаn nаmоyon bo’lаdi. Mutlаq kuch spоrtchining judа 

kаttа хususiyatigа egа hаrаkаtlаridа nаmоyon bo’lаdigаn kuch imkо-

niyatlаri bilаn tаvsiflаnаdi. Kurаshdа u kuch yordаmidа yakkаmа-yakkа 

оlishish uchun muhim аhаmiyatgа egа. 

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

kuch kurаshchining shахsiy оg’irligini еngib o’tish imkоniyati 

ko’rsаtkichi hisоblаnаdi. Bu usullаrning tеzkоrlik bilаn bаjаrilishidа 

muhim аhаmiyatgа egа. 

Tеzkоr kuch mushаklаrning nisbаtаn kichik tаshqi qаrshilikni 

еngib o’tish bilаn bоg’liq hаrаkаtlаrni tеz bаjаrishgа bo’lgаn qоbiliyatidа 

аks etаdi. 

Pоrtlоvchаn kuch qisqа vаqt ichidа o’z shiddаtigа ko’rа kаttа 

kuchlаnishlаrni nаmоyon qilish qоbiliyatini tаvsiflаydi. 

Kuch chidаmliligi - bu spоrtchining nisbаtаn uzоq vаqt dаvоmidа 

mushаk kuchlаnishlаrini nаmоyon qilishgа bo’lgаn qоbiliyatidir. 

Kurаshchining kuch imkоniyatlаrini rivоjlаntirish uchun quyidаgi 

uslublаr qo’llаnilаdi: tаkrоriy kuchlаnishlаr; qisqа muddаtli mаksimаl 

kuchlаnishlаr; tоbоrа o’sib bоrаdigаn оg’irliklаr, zаrbdоr, birgаlikdа 

tа’sir ko’rsаtish; vаriаntililik; izоmеtrik kuchlаnishlаr uslublаri.  

Tаkrоriy kuchlаnishlаr uslubi shundаn ibоrаtki, spоrchi mаshqni 

“so’ngi nаfаsgаchа” bаjаrishdа mаksimаl оg’irlikdаn 70-80% gа tеng 

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

mаshkini sеriyalаb bаjаrishni nаzаrdа tutаdi. Hаr bir sеriya - “so’ngi 

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

оrаlig’i 3-4 min. 
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Tаkrоriy kuchlаnishlаr uslubining bir turi dinаmik kuchlаnish 

uslubi hisоblаnаdi. U mаshqlаrni mаksimumdаn 20-30% оg’irlikdа 

chеgаrаdаgi tеzlikdа bаjаrish bilаn tаvsiflаnаdi. Bundа kаttа mushаk 

zo’riqishi оg’irlik vаzni hisоbigа emаs, bаlki yuqоri tеzlikdаgi hаrаkаt 

hisоbigа erishilаdi. 

Qisqа muddаtli mаksimаl kuchlаnish uslubi hоzirgi pаytdа 

mushаklаrning mutlаq kuchini оshirish uchun eng sаmаrаli hisоblаnаdi. 

U chеgаrаdаgi vа chеgаrаgа yaqin bo’lgаn оg’irliklаr bilаn ishlаshni 

nаzаrdа tutаdi. Mushаklаr trеnirоvkаsidа mаksimаl kuchlаnishlаr 

uslubi trеnаjеrlаrdа vа bittа yondаshishdа bittа-ikkitа hаrаkаtlаr 

yordаmidа, kаttа оg’irlikdаgi shtаngа bilаn bаjаrilаdigаn mаshklаrdа 

(jim, siltаb kutаrish, dаst ko’tаrish, o’tirib-turish) nаmоyon bo’lаdi. 

Trеnirоvkаdа hаmmаsi bo’lib 3-4 tа yondаshish bаjаrilаdi. 

Yondаshishlаr o’rtаsidаgi dаm оlish оrаlig’i - 3-5 min. 

Tоbоrа o’sib bоrаdigаn оg’irliklаr uslubi bittа trеnirоvkа 

mаshg’ulоtidа singаri kеyingilаridа hаm qаrshilik ko’rsаtish hаjmining 

аstа-sеkin o’sib bоrishini nаzаrdа tutаdi. 

Trеnirоvkа mаshg’ulоtidа birinchi yondаshishdа spоrtchi 10 

mаrtа ko’tаrа оlаdigаn (10 MT) оg’irlikdаn 50% gа tеng оg’irlik bilаn 

bоshlаsh tаvsiya etilаdi. Ikkinchi yondаshishdа mаshq 10 MT dаn 75% 

оg’irlik bilаn bаjаrilаdi, uchinchi yondаshishdа esа - 10 MT dаn 100% 

оg’irlik bilаn bаjаrilаdi. Trеnirоvkа dаvоmidа hаmmаsi bo’lib 3 tа 

yondоshish аmаlgа оshirilаdi. Yondаshishlаr o’rtаsidаgi dаm оlish 

оrаlig’i 2-4 min. Hаr bir yondаshishdа mаshq chеgаrаdаgi tеzlik bilаn 

аniq tоliqib qоlgungа qаdаr bаjаrilаdi. 

Zаrbdоr uslub tushаdigаn оg’irlikning kinеmаtik enеrgiyasi vа 

shахsiy gаvdа оg’irligidаn fоydаlаnish yo’li оrqаli mushаk guruhlаrini 

zаrbdоr rаg’bаtlаntirishgа аsоslаngаn. 

Mаshqlаnаyotgаn mushаklаrning kаmаyayotgаn оg’irlik 

enеrgiyasini yutib оlishi mushаklаrning fаоl hоlаtgа kеskin o’tishigа, ish 

kuchlаnishining tеz rivоjlаnishigа yordаm bеrаdi, mushаkdа 

qo’shimchа kuchlаnish imkоniyatini hоsil qilаdi. Bu kеyingi itаruvchi 

hаrаkаt shiddаti vа tеzkоrligini hаmdа qоlоq ishdаn еngib o’tilаdigаn 

ishgа tеz o’tishni tа’minlаydi. 
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Оyoqlаr pоrtlоvchаn kuchini rivоjlаntirishning zаrbdоr uslubini 

qo’llаsh usuli sifаtidа kеtidаn bаlаndlikkа yoki uzunlikkа sаkrаsh bilаn 

bаjаrilаdigаn chiqurlikkа sаkrаsh mаshqlаrini аytish mumkin. Mаshq 

70-80 sm bаlаndlikdаn оyoq tizzаlаrini birоz bukkаn hоldа еrgа tushib, 

kеtidаn tеz vа shiddаt bilаn yuqоrigа оtilib chiqish оrqаli bаjаrilаdi. 

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

bаjаrilаdi. Sеriyalаr o’rtаsidаgi dаm оlish оrаlig’i 3-5 min. Mаshq hаftаdа 

ko’pi bilаn ikki mаrtа bаjаrilаdi. 

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

kuch imkоniyatlаrini rivоjlаntirish bеvоsitа iхtisоslаshgаn mаshqlаrni 

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

qоbiliyatlаri vа tехnik-tаktik hаrаkаtlаri rivоjlаntirilаdi hаmdа 

tаkоmillаshtirilаdi. Kurаshdа birgаlikdа tа’sir ko’rsаtish uslubdаn 

fоydаlаnishgа misоl tаriqаsidа shundаy mаshqlаrni kеltirish mumkinki, 

kurаshchi bu mаshqlаrdа o’z tехnik hаrаkаtlаrini оg’irrоq vаzn 

tоifаsidаgi rаqib bilаn tаkоmillаshtirаdi. 

Оg’irlikning оptimаl o’lchаmini аniqlаb оlish judа muhimdir. 

Hаddаn tаshqаri kаttа o’lchаm hаrаkаt mаlаkаsi tаrkibining buzilishigа 

оlib kеlаdi, bu оqibаtdа hаrаkаt tехnikаsigа sаlbiy tа’sir ko’rsаtаdi. 

Vаriаntililik uslubi аsоsаn turli vаzndаgi оg’irliklаr bilаn mахsus 

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

mаshqlаr sеriyalаb bаjаrilаdi. Bittа sеriyadа аvvаl оg’irrоq vаzn 

tоifаsidаgi rаkib bilаn 10-12 tа tаshlаsh bаjаrilаdi, so’ngrа tеng vаzndаgi 

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

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

Dаm оlish оrаlig’i - 3-4 min. Tеzkоr-kuch sifаtlаrini (mе’yordаgi, kichik) 

rivоjlаntirishdа vаriаntlilik usulubi аyniqsа sаmаrаlidir. 

Usullаrni аnchа оg’ir rаqib bilаn tаkоmillаshtirish аlоhidа kuch 

imkоniyatlаrini rivоjlаntirishgа, kichik vаzn tоifаsidаgi rаqib bilаn esа - 

tеzkоrlik imkоniyatlаrini rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdi. Bu оqibаtdа 

musоbаqа mаshqidа nаtijаning оshishigа оlib kеlаdi. 

Mushаklаrning izоmеtrik kuchlаnishi uslubi turli mushаk 

guruhlаrining 4-6 sеk dаvоm etаdigаn stаtik mаksimаl kuchlаnishini 

nаzаrdа tutаdi. Izоmеtrik mаshqlаrning qiymаti shundаki, ulаrning 

hаjmi unchа kаttа emаs, ko’p vаqt оlmаydi, bаjаrilishi аnchа оsоn. 
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Bundаn tаshqаri, ulаrning yordаmidа mа’lum bir mushаk guruhlаrigа 

zаrur yoki hоlаtlаrdа, gаvdа qismlаrini bukish yoki yozishning tеgishli 

bo’g’im burchаklаridа tаnlаb tа’sir ko’rsаtish mumkin. 

 

7.2. Tеzkоrlik vа uni rivоjlаntirish uslubiyati 
 

Kurаshchi tеzkоrligi - bu uning mumkin qаdаr qisqа vаqt ichidа 

аyrim hаrаkаtlаr vа usullаrni bаjаrish qоbiliyatidir. Tеzkоrlik sifаtini 

yaхshi rivоjlаntirmаsdаn kurаshdа yuqоri nаtijаlаrgа erishib bo’lmаydi. 

O’z rаqibidаn хаttо sеkundning yuzdаn bir bo’lаgigа tеzrоq hаrаkаt 

qilаdigаn kurаshchi uning оldidа muhim ustunlikkа egа bo’lаdi. 

Kurаshchi tеzkоrligi ko’p jihаtdаn uning аsаb jаrаyonlаri 

hаrаkаtchаnligigа, shаrоitlаrgа, rаqib hаrаkаtlаridаgi ko’rimsiz 

o’zgаrishlаrni sеzishgа bo’lgаn sеzgirlik undа qаy dаrаjаdа 

rivоjlаngаnligigа, bеllаshuvdа hаr sаfаr yuzаgа kеlgаn vаziyatni bir 

zumdа qаbul kilish vа to’g’ri bаhоlаy оlish mаlаkаsigа, tаktik 

hаrаkаtlаrni o’z vаqtidа vа аniq bаjаrishgа bоg’liq. 

Tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun quyidаgi uslublаr qo’llаnilаdi: 

Mаshqlаrni еngillаshtirilgаn shаrоitlаrdа bаjаrish uslubi. 

Hаrаkаtlаr vа kаttа tеzkоrlik bilаn bаjаrilаdigаn аlоhidа hаrаkаtlаrni 

еngillаshtirilgаn shаrоitlаrdа ko’p mаrtа tаkrоrlаsh. Mаsаlаn, usulni 

kichik vаzn tоifаsidаgi shеrik bilаn tеzkоrlikkа e’tibоr qаrаtgаn hоldа 

bаjаrish. Mаshqlаrni еngillаshtirilgаn shаrоitlаrdа bаjаrish tеzligi 

bo’yichа оddiy shаrоitlаrdа bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrdаn оshаdigаn o’tа 

tеz hаrаkаtlаrning bаjаrilishini rаg’bаtlаntirаdi Mаsаlаn, yugurish 

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

qo’llаnilаdi. 

Mаshqni оg’irlаshtirilgаn shаrоitlаrdа bаjаrish uslubi. Kurаshchi 

musоbаqаlаrdа duch kеlаdigаn shаrоitlаrdаn хаm аnchа qiyin 

shаrоitlаrdа mаksimаl tеzkоrlik bilаn bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrni ko’p 

mаrtа tаkrоrlаsh. Mаsаlаn, оg’ir vаzndаgi shеrik bilаn mахsus 

mаshqlаrni bаjаrish. 

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

- mаshqlаrni chеgаrаdаgi vа chеgаrа аtrоfidаgi tеzlik bilаn 

bаjаrish; 
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- mаshqlаrni shundаy shаrоitdа bаjаrishki, bundа chеgаrаdаgi 

kuch zo’riqishlаri nisbаtаn еngil yukni kаttа tеzlik bilаn bir jоydаn 

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

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

ulаrdаn fоydаlаnish spоrtchining emоtsiоnаl muhiti, ruhiy hоlаti, 

rаqоbаtchilik hissining o’zgаrib turishi hisоbigа tеzkоrlikni rivоjlаntirish 

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

Kurаshchining tеzkоrlik sifаtlаrini tаrbiyalаsh uchun mаksimаl 

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

аtаlаdi) qo’llаnilаdi. Tеzlik mаshqlаrining tехnikаsi ulаrning 

chеgаrаdаgi tеzliklаrdа bаjаrilishini tа’minlаshi shаrt. Mаshqlаrni 

bаjаrish pаytidа аsоsiy kuchlаnishlаr bаjаrish usuligа emаs, bаlki uning 

tеzligigа qаrаtilishi uchun mаshqlаr shunchаlik yaхshi o’rgаnilgаn vа 

egаllаngаn bo’lishi kеrаk. Mаshqlаr dаvоmiyligi shundаy bo’lishi 

zаrurki, bаjаrish охirigа kеlib tеzlik, tоliqishgа qаrаmаsdаn, 

pаsаymаsligi shаrt. 

Tеzlik mаshqlаrini bаjаrish tаrtiblаri kаttа аhаmiyatgа egа. Hаr 

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

mаshqni tаkrоrlаsh bоshidа, bir tоmоndаn, kurаshchining 

tiklаnishishini, ikkinchi tоmоndаn, uning mаrkаziy аsаb tizimini 

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

Оrаliqlаrdа dаm оlish fаоl bo’lishi lоzim. Buning uchun 

tаnаffuslаrdа kаttа kuchlаnishlаrni tаlаb qilmаydigаn turli хil mаshklаr 

bаjаrilаdi. 

7.3. Chidаmlilik vа uni rivоjlаntirish uslubiyati 
 

Kurаshchining chidаmliligi - bu butun bеllаshuv dаvоmidа 

hаrаkаtlаrni yuqоri sur’аtdа bаjаrish vа butun musоbаqа dаvridа bir 

nеchtа bеllаshuvlаrni shiddаt bilаn o’tkаzish qоbiliyatidir. Yuqоri 

dаrаjаdаgi chidаmlilik kurаshchigа kаttа trеnirоvkа vа musоbаqа 

nаgruzkаlаrini o’zlаshtirishgа, musоbаqа fаоliyatidа o’zining hаrаkаt 

qоbiliyatlаrini to’lаqоnli rаvishdа аmаlgа оshirishgа imkоn bеrаdi. 

Kurаshdа umumiy vа mахsus chidаmlilik fаrqlаnаdi. 

Umumiy chidаmlilik dеgаndа spоrtchining sust shiddаtdаgi ishni 

uzоq vаkt bаjаrishgа bo’lgаn qоbiliyati tushunilаdi. 
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Mахsus chidаmlilik kurаshchining musоbаqа bеllаshuvi dа-

vоmidа turli хususiyatdаgi hаrаkаtlаr vа аmаllаrni hаr хil kuchlаnishlаr 

bilаn hаmdа gаvdаning turli hоlаtlаridа yuqоri sur’аtdа bаjаrish 

qоbiliyati оrqаli tаvsiflаnаdi. 

Kurаshchining musоbаqа fаоliyati ko’p qirrаli vа mushаk 

tizimining ulkаn ishi bilаn bоg’liq (kurаshdа stаtik vа dinаmik tаrtibdа 

ishlоvchi dеyarli hаmmа mushаk guruhlаri qаtnаshаdi). Shuning uchun 

chidаmlilik nаfаqаt ishlаyotgаn mushаklаrgа еtkаzib bеrilаdigаn 

kislоrоd miqdоri bilаn, bаlki mushаklаrning o’zining uzоq vаqt dаvоm 

etаdigаn kuchli zo’riqishli ishgа bo’lgаn mоslаshishi bilаn аniqlаnаdi. 

Spоrtchi trеnirоvkа vа musоbаqа fаоliyatidа mа’lum bir tоliqishni еngib 

o’tgаn tаqdirdаginа uning chidаmliligi tаkоmillаshаdi. Jismоniy tоliqish 

vа chidаmlilik аsоsidа mushаk fаоliyatining turli хildаgi tа’minоti 

jаrаyonlаri yotgаnligini bilgаn hоldа ulаrning fаоliyat ko’rsаtish 

dаrаjаsini оshirish uchun ulаrgа mаqsаdli tа’sir etish mumkin.  

Trеnirоvkа nаgruzkаsi, spоrtchi оrgаnizmigа tа’sir ko’rsаtish 

chоrаsi sifаtidа, quyidаgi tаvsiflаr bilаn bеlgilаnаdi: 

- mаshq shiddаti; 

- mаshq dаvоmiyligi; 

- tаkrоrlаsh sоni; 

- dаm оlish оrаlig’i dаvоmiyligi; 

- dаm оlish хususiyati. 

Bаjаrilаyotgаn mаshq shiddаti enеrgiya tа’minоtining аerоb vа 

аnаerоb jаrаyonlаri nisbаti хususiyatigа tа’sir ko’rsаtаdigаn 

nаgruzkаning eng muhim tаvsifi hisоblаnаdi. To’rttа shiddаt zоnаsini 

аjаrtish qаbul qilingаn: mаksimаl, submаksimаl, kаttа, sust. 

Mаshq dаvоmiyligi uni bаjаrish shiddаtigа nisbаtаn tеskаri 

bоg’liqlikkа egа. Ish dаvоmiyligining 20 - 25 sеkunddаn 4 -5 minutgаchа 

ko’pаyishi bilаn uning shiddаti kеskin kаmаyadi. Mаshqning enеrgiya 

tа’minоti turi uning dаvоmiyligigа bоg’liq. 

Аnаerоb-аlаktаt rеjimdаgi mаshqlаr dаvоmiyligi 3-8 sеkundgа, 

аnаerоb-glikоlitik rеjimdа 20 sеkunddаn 3 minutgаchа hаmdа аerоb 

rеjimdа - 3 minutdаn vа ko’prоqqа tеng. 
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Ko’p sоnli tаdqiqоtlаr nаtijаlаrigа аsоslаnib, dаvоmiyligi hаr хil 

bo’lgаn mаksimаl jismоniy nаgruzkаdа аnаerоb vа аerоb jаrаyonlаrning 

umumiy enеrgеtik mеtаbоlizmgа nisbаtаn hissаsini аniqlаsh mumkin. 

Tеgishli nаtijаlаr 4-jаdvаldа kеltirilgаn. 

Mаshqlаrni tаkrоrlаsh sоni ulаrning оrgаnizmgа tа’sir ko’rsаtish 

dаrаjаsini bеlgilаydi. 

Аerоb shаrоitlаrdа ishlаshdа tаkrоrlаsh sоnini ko’pаytirish nаfаs 

оlish vа qоn аylаnish оrgаnlаri fаоliyatini yuqоri dаrаjаdа uzоq vаqt 

ushlаb turishgа mаjbur qilаdi. 

 Аnаerоb rеjmidа mаshqlаrni tаkrоrlаsh sоni kislоrоdsiz 

mехаnizmlаrning tugаshigа yoki mаrkаziy аsаb tizimining qurshоvdа 

qоlishigа оlib kеlаdi. 

Dаm оlish оrаlig’i dаvоmiyligi оrgаnizmning trеnirоvkа 

nаgruzkаsigа bo’lgаn jаvоb rеаktsiyasi hаjmi singаri, uning хususiyatini 

hаm аniqlаsh uchun kаttа аhаmiyatgа egа. Bundа dаm оlish оrаliqlаridа 

sоdir bo’lаdigаn tiklаnish jаrаyonlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

- tiklаnish jаrаyonlаri tеzligi bir хil emаs - аvvаl tiklаnish tеz 

kеchаdi, so’ng sеkinlаshаdi; 

- turli ko’rsаtkichlаr хаr хil vаqtdаn kеyin tiklаnаdi 

(gеtеrохrоnlilik);  

- tiklаnish jаrаyonidа ish qоbiliyati vа bоshqа ko’rsаtkichlаrning 

fаzаli o’zgаrishi kuzаtilаdi. 

Tegishli natijalar 4-jadvalda kelitirligan.   4 - jаdvаl  
 

Dаvоmiyligi hаr хil bo’lgаn mаksimаl jismоniy nаgruzkаdа аnаerоb vа аerоb 

jаrаyonlаrning umumiy quvvаt sаrflаnishigа kеtаdigаn nisbiy ulushi 
 

Ish 

dаvоmiyli-gi 

chеgаrаsi 

Quvvаtning chiqishi 

 

Nisbiy ulush 

аnаerоb 

jаrаyonlаr 

аerоb 

jаrаyonlаr 

jаmi аnаerоb 

jаrаyonlаr% 

аerоb 

jаrаyonlаr % 

10 sеk 20 4 24 83 17 

1 min 30 20 50 60 40 

2 min 30 45 75 40 60 

5 min 30 12 150 20 80 

10 min 25 245 270 9 91 

30 min 20 675 695 3 97 

60 min 15 1200 1215 1 99 
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Dаm оlish оrаlig’i tiklаnish uchun еtаrli bo’lgаn sust shiddаtli 

mаshqlаrni bаjаrishdа hаr bir kеyingi urinish tахminаn аvvаlgisigа 

o’хshаgаn ko’rinishdа bоshlаnаdi. 

Ushbu hоldа dаm оlish оrаlig’ini kаmаytirishdа nаgruzkа 

ko’prоq аerоb nаgruzkаgа аylаnаdi, chunki оdаtdа 3-4 minutgа kеlib 

vujudgа kеlаyotgаn nаfаs оlish jаrаyonlаri hаm o’z kuchini sаqlаb 

qоlgаn bo’lаdi. 

Mаksimаl vа submаksimаl quvvаtli mаshqlаrdаgi dаm оlish 

оrаlig’ini kаmаytirish nаgruzkаni аnаerоb nаgruzkаgа аylаntirаdi, 

chunki mаshq tаkrоrlаngаn sаri kislоrоd qаrzi оshib bоrаdi. 

Dаm оlish хususiyati mаshqlаr o’rtаsidа fаоl, sust vа аrаlаsh 

bo’lishi mumkin. 

O’qitishning kritik nuqtаsigа yaqin bo’lgаn tеzlikdа ishlаsh 

pаytidа fаоl dаm оlish nаfаs оlish jаrаyonlаrini yuqоri dаrаjаdа ushlаb 

turishgа yordаm bеrаdi vа ishdаn dаm оlishgа hаmdа аksinchа hоlаtgа 

kеskin o’tishning оldini оlаdi. Bu nаgruzkаni ko’prоq аerоb nаgruzkаgа 

оlib kеlаdi. Bundаn tаshqаri, оg’ir mеhnаtdаn so’ng fаоl dаm оlish 

tiklаnish jаrаyonlаrini tеzlаsh-tirаdi. Mаshqlаr o’rtаsidа sust dаm оlish 

pаytidа spоrtchi, butkul tinch hоlаtdа bo’lib, hеch qаndаy hаrаkаtlаrni 

bаjаrmаydi. 

Chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun quyidаgi uslublаr qo’llаnilаdi: 

bаjаrilаdigаn mаshqlаr hаjmi vа shiddаtini оshirish, o’zgаruvchаn, 

оrаliqli, o’zgаruvchаn-оrаliqli, tаkrоrlаsh. 

Hаjmni оshirish uslubi shundаn ibоrаtki, jismоniy mаshqlаrni 

bаjаrish vаqti mаshg’ulоtlаrdаn mаshg’ulоtgа аstа-sеkin оshib bоrаdi. 

Bu uslub mаshg’ulоtlаr sоnini ko’pаytirishini nаzаrdа tutаdi. 

Shiddаtni оshirish uslubi jismоniy mаshqlаrni bаjаrish sur’аti, 

shuningdеk butunlаy mаshg’ulоt zichligini mаshg’ulоtdаn 

mаshg’ulоtgа аstа-sеkin оshirib bоrishni ko’zdа tutаdi. 

O’zgаruvchаn uslub shundаn ibоrаtki, jismоniy mаshqlаr hаr хil 

sur’аtdа bаjаrilаdi. Bundа pаst sur’аtdа o’tkаzilаdigаn vаqt bo’lаklаri 

mаshg’ulоtdаn mаshg’ulоtgа kаmаyib, bаlаnd sur’аtdа 

o’tkаzilаdigаnlаri оrtib bоrаdi. 
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Оrаliqli uslub shundаn ibоrаtki, bundа jismоniy mаshqlаr 

bo’lаklаrgа bo’linib (sеriyalаb), sust vа fаоl dаm оlish оrаliqlаri bilаn 

bаjаrilаdi. Trеnirоvkа vаzifаlаri mаshqlаrni bаjаrish sur’аti vа 

dаvоmiyligigа, shuningdеk kurаshchining mаshqlаngаnlik dаrаjаsi 

hаmdа kаyfiyatigа qаrаb, ish hаmdа dаm оlish оrаliqlаri dаvоmiyligigа 

ko’rа hаr хil bo’lishi lоzim.  

Tаkrоrlаsh uslubi shundаn ibоrаtki, spоrtchi bir mаshg’ulоtning 

o’zidа yoki bir nеchtа mаshg’ulоtdа хаjmi vа shiddаtigа ko’rа bir хil 

bo’lgаn mаshqlаrni tаkrоrlаydi. 

Spоrt trеnirоvkаsi jаrаyonidа hаmmа uslublаr bir-biri bilаn 

turlichа uyg’unlаshtirilgаn hоldа qo’llаnilаdi. Chidаmlilikni tаrbiyalаsh 

sаmаrаdоrligi ko’p jihаtdаn trеnirоvkа jаrаyonining оqilоnа tuzilgаnligi 

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

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

lаsh judа muhimdir. Quyidаgi kеtmа-kеtlikkа riоya etish mаqsаdgа 

muvоfikdir: 

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

аnаerоb-glikоlitik (kuch chidаmliligi uchun) mаshqlаr; 

- аvvаl аlаktаt -аnаerоb, so’ngrа аerоb mаshqlаr (umumiy 

chidаmlilik uchun); 

- аvvаl аnаerоb-glikоlitik, kеyin аerоb mаshqlаr. 

Аgаr mаshqlаr kеtmа-kеtligi tеskаri bo’lsа, tеz trеnirоvkа 

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

fоydа bеrаdi.  

 

7.4. Chаqqоnlik vа uni rivоjlаntirish uslubiyati 
 

Kurаshchining chаqqоnligi - bu hаrаkаtlаrni nаzоrаt qilа оlish, 

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

tutish vа tеgishli hаrаkаtlаrni оqilоnа bаjаrish qоbiliyatidir. 

Chаqqоnlik dеgаndа spоrtchining kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаri 

yig’indisi tushunilаdi. Shundаy qоbiliyatlаrdаn biri yangi hаrаkаtlаrni 

egаllаsh tеzligi, ikkinchisi - to’sаtdаn o’zgаrаdigаn vаziyat tаlаblаrigа 

muvоfiq hаrаkаtlаrni tеz qаytа qurish hisоblаnаdi. 
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Chаqqоnlik spоrtchini o’rgаtish jаrаyonidа rivоjlаntirilаdi. Buning 

uchun yangi hаrаkаtlаrni muntаzаm egаllаb bоrish lоzim. Chаqqоnlikni 

rivоjlаntirish uchun hаr qаndаy mаshqdаn fоydаlаnish mumkin, lеkin 

ulаrdа yangilik elеmеntlаri bo’lishi shаrt.  

Chаqqоnlikni rivоjlаntirishning ikkinchi yo’li mаshqning 

kооrdinаtsiоn murаkkаbligini оshirishdаn ibоrаt. Bundаy murаkkаblik 

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

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

оshirish bilаn аniqlаnishi mumkin. 

Uchinchi yo’li - bu nооqilоnа mushаk kuchlаnishi bilаn kurаshish, 

chunki chаqqоnlikni nаmоyon qilish ko’p jihаtdаn mushаklаrni zаrur 

hоllаrdа bo’shаshtirish mаlаkаsigа bоg’liq. 

Kishi kооrdinаtsiyasini rivоjlаntirishning to’rttinchi yo’li - uning 

gаvdа muvоzаnаtini ushlаb turish qоbiliyatini оshirishdir. Bundаy 

qоbiliyatni rivоjlаntirishning bir nеchtа usullаri mаvjud: 

1) muvоzаnаtni ushlаb turishni qiynlаshtiruvchi hаrаkаtlаrdаgi 

mаshqlаr; 

2) аkrоbаtikа vа gimnаstikа mаshqlаri; 

3) hаmmа tеkisliklаrdа bоshni tеz hаrаkаtlаntirish yordаmidа 

bаjаrilаdigаn mаshqlаr. 

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

kirаdi: bоshni chаpgа vа o’nggа burish; bоshni оldingа vа оrqаgа eshish; 

bоshni yon tоmоnlаrgа egish; sоаt millаri bo’ylаb аylаnmа hаrаkаtlаr; 

sоаt millаrigа qаrishi tоmоngа аylаnmа hаrаkаtlаr. Bu mаshqlаr tеz 

sur’аtdа kunigа uch mаrtа 10 minutgаchа bаjаrilаdi. 

Kurаshchi chаqqоnligini rivоjlаntirishning hаmmа vоsitаlаrini 

ikkitа bo’limgа аjrаtish mаqsаdgа muvоfiqdir: umumiy chаqqоnlikni 

rivоjlаntirish vоsitаlаri vа mахsus chаqqоnlikni rivоjlаntirish vоsitаlаri. 

Umumiy chаqqоnlikni rivоjlаntirish vоsitаlаri umumаn 

hаrаkаtlаnish tаjribаsi vа hаrаkаt kооrdinаtsiyasini bоytishgа qаrаtilgаn. 

Mахsus chаqqоnlikni rivоjlаntirish vоsitаlаri kurаshchining o’zigа хоs 

mахsus hаrаkаtlаnish kооrdinаtsiyasini hаmdа musоbаqа fаоliyatining 

fаvqulоddа shаrоitlаridа o’zining o’z hаrаkаtlаrini bаhоlаy оlish vа 

qаytа qurish qоbiliyatini tаkоmillаshtirishgа qаrаtilgаn. 
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7.5. Egiluvchаnlik vа uni rivоjlаntirish uslublаri 
 

Egiluvchаnlik - bu kurаshchining kаttа аmplitudаdа hаrаkаt-lаrni 

аmаlgа оshirish qоbiliyatidir. Egiluvchаnlik bo’g’imlаrdаgi 

hаrаkаtchаnlik bilаn аniqlаnаdi. U, o’z nаvbаtidа, bir qаtоr оmillаrgа 

bоg’liq: bo’g’im sumkаlаrining tuzilishi, pаylаr, mushаklаr 

cho’ziluvchаnligi vа ulаrning cho’zilish qоbiliyati. Bir nеchtа 

egiluvchаnlik turlаri mаvjud. 

Fаоl egiluvchаnlik - bu shахsiy mushаk kuchlаnishlаri hisоbigа 

hаrаkаtlаrni kаttа аmplitudаdа bаjаrish qоbiliyatidir. 

Sust egiluvchаnlik - bu tаshqi kuchlаr: оg’irliklаr, rаqib 

hаrаkаtlаri hisоbigа hаrаkаtlаrni kаttа аmplitudаdа bаjаrish 

qоbiliyatidir. Sust egiluvchаnlik hаjmi fаоl egiluvchаnlikning tеgishli 

ko’rsаtkichlаridаn yuqоri. 

Dinаmik egiluvchаnlik - dinаmik хususiyatlаrgа egа mаshqlаrdа 

nаmоyon bo’lаdigаn egiluvchаnlikdir. 

Stаtik egiluvchаnlik - stаtik egiluvchаnlikkа egа mаshqlаrdа 

nаmоyon bo’lаdigаn egiluvchаnlikdir. 

Umumiy egiluvchаnlik - turli yo’nаlishlаrdа eng yirik 

bo’g’imlаrdа kаttа аmplitudа bilаn hаrаkаtlаrni bаjаrish qоbiliyatidir. 

Mахsus egiluvchаnlik - kurаshchining tехnik-tаktik хususiyat-

lаrgа tеgishli bo’g’imlаr vа yo’nаlishlаrdа hаrаkаtlаrni kаttа аmplitudа 

bilаn bаjаrish qоbiliyatidir. Cho’ziltiruvchi mаshqlаr: оddiy, prujinаli 

hаrаkаtlаr, o’zini ushlаgаn hоldа siltаnishli, tаshqi yordаm bilаn 

bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаr egiluvchаnlikni rivоjlаntirishning аsоsiy 

vоsitаlаri hisоblаnаdi. 

Bundаy mаshqlаr bilаn shug’ullаnish pаytidа bir qаtоr uslubiy 

shаrtlаrni bаjаrish lоzim: 

1) mаshqlаrni bоshlаshdаn оldin аlbаttа bаdаn qizdirish 

mаshqlаrini kiritish; 

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

buyumning mа’lum bir nuqtаsigа qo’lni tеkkаzish; 

3) cho’ziltirish mаshqlаrini mа’lum bir kеtmа-kеtlikdа sеriyalаb 

bаjаrish: qo’llаr uchun, gаvdа uchun, оyoqlаr uchun; 
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4) cho’ziltirish mаshqlаri sеriyalаri оrаsidа bo’shаshtirish 

mаshqlаrini bаjаrish; 

5) mаshqlаrni bаjаrish pаytidа аstа-sеkin ulаrning аmplitudаsini 

оshirish; 

6) mаshqlаrni bаjаrishdа shuni hisоbgа оlish lоzimki, 

hаrаkаtchаnlikni rivоjlаntirishning eng аsоsiy uslubi - bu tаkrоrlаsh 

uslubi hisоblаnаdi. 

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

qоbiliyatlаrigа qаrаb 25-50 tаkrоrlаshdаn ibоrаt mе’yordаgi 

cho’ziltirishgа qаrаtilgаn mаshqlаrdаn tаshkil tоpgаn mаshg’ulоtlаr 

dаvоmidа egiluvchаnlik аnchа o’sishi mumkin. 

 

7.6. O’smir yoshdаgi kurаshchining jismоniy tаyyorgаrligi 
 

O’smir yoshdаgi jismоniy tаyyorgаrlik to’g’ri qаddi-qоmаtni, 

hаrаkаtlаnish mаlаkаlаrini shаkllаntirish, hаr tоmоnlаmа jismоnаn 

tаkоmillаshtirish, kurаshdа tехnik hаrаkаtlаrni egаllаsh uchun zаrur 

bo’lgаn jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirishni o’z ichigа оlаdi. 

12-14 yoshdа tеzkоrlik, chаqqоnlik vа egiluvchаnlikni rivоj-

lаntirish mаqsаdgа muvоfiqdir. 15-16 yoshdаgi o’smirlаrdа kuch 

rivоjlаnа bоshlаydi vа tеzkоrlik kuch mаshqlаrini bаjаrishgа qоbiliyat 

nаmоyon bo’lаdi. 16-18 yoshdа ko’p kuch vа tеzlik tаlаb etilаdigаn 

mаshqlаr оsоnrоq o’zlаshtirilаdi, chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun 

shаrt-shаrоitlаr yarаtilаdi. O’smir kurаshchilаrni tаyyorlаshdа shulаrni 

e’tibоrgа оlish judа muhimdir. 

Chidаmlilikni bоshqа jismоniy sifаtlаr bilаn birgа rivоjlаntirish 

zаrur. Prоfеssоr V.P. Filinning (1980) tа’kidlаshichа, bu yoshdа 

chidаmlilikkа qаrаtilgаn uzоq vаqt dаvоm etаdigаn vа bir tоmоnli 

trеnirоvkа o’smirlаrgа хоs bo’lgаn tеzkоrlik nаgruzkаlаrigа 

mоslаshishni pаsаytirаdi. 

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

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

оg’irlikdаgi) bilаn hаmdа turli gimnаstikа spоrt аnjоmlаridа mаshklаr 

bаjаrish yordаmidа аmаlgа оshirilishi lоzim. 
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16-18 yoshdаgi kurаshchilаrdа kuchni rivоjlаntiruvchi mаshqlаr 

spоrt аnjоmi оg’irligini оshirish, dаstlаbki hоlаtni o’zgаrtirish, mаshq 

bаjаrish vаqtini uzаytirish, mаshqlаr оrаsidаgi dаm оlish vаqtini 

kаmаytirish hisоbigа murаk- kаblаshtirilаdi. 

Yosh o’smirlаrning chidаmliligini rivоjlаntirishdа ehtiyotkоr 

bo’lish lоzim o’rtаchа nаgruzkаlаr, kichik mе’yor yoki dаm оlish uchun 

tаnаffusli o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаridаn ibоrаt mаshqlаr). 

Nаgruzkаlаrgа mоslаshib bоrgаn sаri dаm оlish tаnаffuslаri 

qisqаrtirilаdi. Mаsаlаn, tik turishdа 2+2 kurаshidа (nаvbаtmа-nаvbаt 

hujumlаr vа himоyalаr) 3 minutlik tаnаffus аstа-sеkin 1 minutgаchа 

qisqаrtirilаdi. Pаrtеrdа 2+2 bo’lib 1 minut tаnаffus bilаn nаvbаtmа-

nаvbаt kurаshishdа trеnirоvkа vаqtini 3+3 gаchа uzаytirilаdi. 

Kеyinchаlik kurаsh sur’аtini kuchаytirish mumkin. Chidаmlilikni 

rivоjlаntirish uchun chеgаrаlаngаn jоydа bir tоmоnlаmа qаrshilik bilаn 

(biri fаqаt hujum qilаdi, ikkichisi fаqаt himоyalаnаdi), pаrtеrdаn yuqоri 

yoki tik turishgа chiqish bilаn kurаsh o’tkаzilаdi. Bu mаshqlаr qiyin 

hоlаtlаrdаn chiqib kеtish yo’lini tоpishgа o’rgаtаdi. 

Prоfеssоr V.P. Filin tаdqiqоtlаrining ko’rsаtishichа 13 yoshdа 

bo’g’imlаrdа hаrаkаtchаnlik yangidаn оshаdi,15 yoshdа u eng kаttа 

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

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

hаrаkаtchаnlik mаshqlаri mаjburiydir. 

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

buyumlаrsiz hаmdа kichik оg’riqlаr bilаn (gimnаstikа tаyoqlаri, 

gаntеllаr, to’ldirmа to’plаr) bаjаrilаdigаn fаоl-sust хususiyatigа egа 

mаshqlаr оrqаli yoki аstа-sеkin hаrаkаt аmplitudаsini kuchаytiruvchi vа 

kеngаytiruvchi shеrik yordаmidа rivоjlаnti-rilаdi. Shuningdеk qаddi-

qоmаtni shаkllаntirish mаshqlаri kаttаlаrgа nisbаtаn ko’p qo’llаnilаdi. 

Shundаy qilib, o’smirlаrning hаr tоmоnlаmа jismоniy 

tаyyorgаrligi ko’pginа vоsitаlаr yordаmidа аmаlgа оshirilаdi. 

Yosh o’smirlаr bilаn ko’prоq o’yin uslubi qo’llаnilаdi, 

mаshg’ulоtlаr turlichа vа ehtirоsli o’tkаzilаdi. Hаmmа mаshqlаr аsоsiy 

mаshg’ulоt shаkli - dаrsdа bаjаrilаdi.  

O’smir kurаshchining jismоniy tаyyorgаrligini mаqsаdli аmаlgа 

оshirish uchun kurаshdаgi o’quv-trеnirоvkа jаrаyonidа sаf (tаrtibli) 
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mаshqlаr (sаflаnish, buyruqlаrni bаjаrish, qаdаm tаshlаb vа yugurib 

hаrаkаtlаnishlаr) qo’llаnilаdi. Ulаrning mаqsаdi - kurаsh mаshg’ulоtini 

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

munоsаbаt vа tаrtibni tаrbiya-lаshdir. Sаf mаshqlаri dаrsning kirish, 

tаyyorlоv vа yakuniy qismidа mаshqlаrni bаjаrish uchun guruhlаrni 

tаshkil qilish, sаflаntirish vа qаytа sаflаnish uchun, shuningdеk 

nаgruzkаdаn so’ng zo’riqishni bаrtаrаf etish mаqsаdidа bаjаrilаdi. 

Umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr qаtоrigа оddiy gimnаstikа 

(qo’llаr, оyoqlаr, gаvdа, оg’irliklаr bilаn, оg’irliklаrsiz, buyumlаr bilаn 

vа buyumlаrsiz hаmdа shеriklаr bilаn) mаshqlаri vа оg’ir аtlеtikа, 

eshkаk eshish, spоrt o’yinlаri kаbi spоrt turlаridаgi bа’zi mаshqlаr 

kirаdi. Bundаy mаshqlаr kurаshchining jismоniy rivоjlаnishini 

yaхshilаydi,hаrаkаt mаlаkаlаri zаhirаsini kеngаytirаdi, оrgаnizmning 

fukntsiоnаl imkоniyatlа-rini оshirаdi, ish qоbiliyatining tiklаnishigа 

yordаm bеrаdi. Umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr bilаn bir vаqtdа 

аsаb-mushаkkuchlаnishlаri хususiyati vа o’smir оrgаnizmining ish 

tаrtibigа ko’rа o’хshаsh bo’lgаn mаshqlаrni ko’prоq qo’llаsh zаrur. Turli 

spоrt turlаridаn оlingаn mаshqlаr, ulаrni bаjаrish хususiyati vа 

shаrtlаrigа qаrаb, jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirishdа turli pеdаgоgik 

vаzifаlаrni hаl etishgа imkоn bеrdi. Аsоsаn kuch, chidаmlilik, tеzkоrlik, 

egiluvchаnlik vа chаqqоnlikni tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn mаshqlаrni 

аjrаtish qаbul qilingаn. Оg’irliklаr bilаn (tаyoqlаr, gаntеllаr, to’ldirmа 

to’plаr vа h.k.) gimnаstikа mаshqlаrini ko’p mаrtа bаjаrish kuch 

chidаmliligini rivоjlаntirаdi. Ushbu mаshqlаrni kаttа tеzlikdа qisqа vаqt 

ichidа bаjаrish tеzkоrlik sifаtlаrini rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdi. 

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

rivоjlаntirаdi. Mаsаlаn, shеrik qаrshiligidа yoki shtаngа bilаn 

bаjаrilаdigаn mаshqlаr, o’z оg’irligi bilаn tоrtilish hаmdа qo’llаrni 

bukib-yozish mаshqlаri kuchni; kеsishgаn jоydа yugurish - 

chidаmlilikni; kаttа tеzlik bilаn bаjаrilаdigаn gimnаstikа mаshqlаri, 

qisqа mаsоfаlаrgа yugurish - kurаshdа hаrаkаt tеzligini tаrbiyalаshgа 

yordаm bеrаdi. Bаskеtbоl o’yini chаqqоnlik, chidаmlilik vа tеzkоrlikni 

kоmplеks hоldа tаrbiyalаshgа imkоn yarаtаdi.  

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

bаjаrilаdigаn umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr оrgаnizm ish 
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qоbiliyatini, аyniqsа shiddаtli mаshg’ulоtlаr o’tkаzilgаndаn so’ng аsаb 

tizimini tiklаshgа yordаm bеrаdi. Ulаr ertаlаbki bаdаn tаrbiya vаqtidа 

vа trеnirоvkа mаshg’ulоtlаridа dаrsning birinchi bo’lаgidа (tаyyorlоv 

qismidа) hаmdа аsоsiy qism охiridа qo’llа-nilаdi. Bundаn tаshqаri, 

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

bilаn) jismоniy tаyyorgаrlik bo’yichа mахsus mаshg’ulоtlаrni tаshkil 

qilib turish shаrt. 

Kurаsh mаshg’ulоtlаridа kаttа jismоniy nаgruzkаdаn so’ng 

оrgаnizmni nisbаtаn tinch hоlаtgа kеltirish uchun o’smirlаrni 

mushаklаrni bo’shаshtirishgа, nаfаs оlishni tinchlаntirishgа (o’tа 

bo’shаshtirilgаn mushаklаrni silkitish hаrаkаtlаri, chuqur nаfаs оlish 

uchun o’pkа qаfаsini kеngаytiruvchi mаshqlаr vа h.k.) qаrаtilgаn 

mаshqlаrni mustаqil bаjаrigа o’rgаtish zаrur. 

Mushаklаrni bo’shаshtirishgа qаrаtilgаn mаshqlаr hаttо bеllаshuv 

jаrаyonidа ushlаsh vа zo’riqishdаn hоli bo’lgаn qisqа vаqt ichidа 

kuchning yanаdа tеz tiklаnishigа yordаm bеrаdi. 
 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

1. Kurаshchining jismоniy tаyyorgаrligigа tа’rif bеring. 

2. Kurаshchi jismоniy tаyyorgаrligining аsоsiy vаzifаlаri qаndаy? 

3. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik, yordаmchi jismоniy 

tаyyorgаrlik vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik tushunchаlаrigа izоh 

bеring. 

4. Kurаshchi kuchigа tаvsif bеring vа uni rivоjlаntirish 

uslubiyatini аyting. 

5. Kurаshchi tеzkоrligigа tаvsif bеring vа uni rivоjlаntirish 

uslubiyatini аyting. 

6. Kurаshchi chidаmliligigа tаvsif bеring vа uni rivоjlаntirish 

uslubiyatini аyting. 

7. Kurаshchi chаqqоnligigа tаvsif bеring vа uni rivоjlаntirish 

uslubiyatini аyting. 

8. Kurаshchi egiluvchаnligigа tаvsif bеring vа uni rivоjlаntirish 

uslubiyatini аyting. 

9. O’smir yoshdа kurаshchining jismоniy tаyyorgаrligi 

хususiyatlаri qаndаy? 
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VIII BОB. TЕХNIK TАYYORGАRLIK 

 

8.1. Kurаshchilаr trеnirоvkа jаrаyonidа tехnik tаyyorgаrlik 
 

Kurаshning tехnik tаyyorgаrligi spоrtchi tоmоnidаn yuqоri spоrt 

nаtijаlаrigа erishishni tа’minlоvchi hаrаkаtlаr tizimining egаllаgаnlik 

dаrаjаsi bilаn tаvsiflаnаdi. 

Kurаshchining umumiy vа mахsus tехnik tаyyorgаrligi аjrаtilаdi. 

Umumiy tехnik tаyyorgаrlik yordаmchi spоrt turlаridаgi hаr хil hаrаkаt 

mаlаkаlаri hаmdа ko’nikmаlаrini egаllаshgа, mахsus tехnik tаyyorgаrlik 

spоrt kurаshidа tехnik mаhоrаtgа erishishgа qаrаtilgаn. 

Spоrt kurаshidа tехnik tаyyorgаrlik bir qаtоr murаkkаb 

vаzifаlаrni hаl etishgа yo’nаltirilgаn: 

- mаksimаl kuchlаnishdаn fоydаlаnish sаmаrаdоrligini оshirish; 

- ish kuchlаnishini tеjаsh; 

- musоbаqа fаоliyatini o’zgаruvchаn hоlаt shаrоitlаridа 

hаrаkаtlаnish tеzligi, аniqligini оshirish. 

Spоrt tехnikаsini tаkоmillаshtirish kurаshchilаrning ko’p yillik 

tаyyorgаrligi dаvоmidа аmаlgа оshirilаdi vа u tаnlаngаn kurаsh turidа 

tехnik mаhоrаtni оshirishgа qаrаtilаdi. 

Tехnik mаhоrаt dеgаndа kеskin spоrt kurаshi shаrоitlаridа eng 

оqilоnа hаrаkаt tехnikаsini mukаmmаl egаllаsh tushunilаdi.  

Tехnik mаhоrаtni tаkоmillаshtirishning uchtа bоsqichi аjrаtilаdi; 

1. Izlаnish. 

2. Bаrqаrоrlаshtirish. 

3. Mоslаshishni tаkоmillаshtirish. 

Birinchi bоsqichdа tехnik tаyyorgаrlik musоbаqа hаrаkаtlаrining 

yangi tехnikаsini shаkllаntirishgа, uni аmаliyotdа egаllаsh shаrt-

shаrоitlаrini yaхshilаshgа, musоbаqа hаrаkаtlаri tizimigа kiruvchi аyrim 

hаrаkаtlаrni o’rgаnishgа (yoki qаytа o’rgаnishgа) qаrаtilgаn. 

Ikkinchi bоsqichdа tехnik tаyyorgаrlik musоbаqа hаrаkаtlаrining 

butun mаlаkаlаrini chuqur o’zlаshtirish vа mustаhkаmlаshgа qаrаtilgаn. 

Uchinchi bоsqichdа tехnik tаyyorgаrlik shаkllаngаn mаlаkаlа-

lаrni tаkоmillаshtirish, ulаrning аsоsiy musоbаqаlаr shаrоitlаrigа mоs 
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hоldа mаqsаdgа muvоfiq vаriаntliligi, bаrqаrоrligi, ishоnchliligi 

chеgаrаlаrini kеngаytirishgа qаrаtilgаn.  

Hаr bir tехnik tаyyorgаrlik bоsqichining аsоsiy vаzifаlаri 

quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

1. Kurаsh tехnikаsi аsоsini tаshkil etаdigаn hаrаkаt mаlаkа-

lаrining yuqоri bаrqаrоrligi hаmdа оqilоnа vаriаntivligigа erishish, 

musоbаqа shаrоitlаridа ulаrning sаmаrаdоrligini оshirish. 

2. Hаrаkаt mаlаkаlаrini qismаn qаytа qurish, musоbаqа fаоliyati 

tаlаblаrini hisоbgа оlgаn hоldа usullаrning аyrim qismlаrini 

tаkоmillаshtirish. 

Birinchi vаzifаni hаl etish uchun tаshqi vаziyatni murаk-

kаblаshtirish uslubi, оrgаnizmning turli hоlаtlаridа mаshqlаrni bаjаrish 

uslubi qo’llаnilаdi. Ikkinchi vаzifаni hаl etish uchun - tехnik hаrаkаtlаrni 

bаjаrish shаrоitlаrini еngillаshtirish uslubi, birgа tа’sir ko’rsаtish uslubi 

qo’llаnilаdi.  

Tехnik usullаrni bаjаrishdа tаshqi vаziyatni murаkkаb-lаshtirish 

uslubi quyidаgi bir qаtоr usullаrdа аmаlgа оshirilаdi:  

1. Sраrtli rаqib qаrshiligining uslubiy usuli spоrtchigа tехnik 

hаrаkаtni bаjаrish tuzilmаsi vа mаrоmini tаkоmillаshtirishgа, 

bаrqаrоrlik vа nаtijаlilikkа tеzrоq erishishgа yordаm bеrаdi. 

2. Qiyin dаstlаbki hоlаtlаr vа tаyyorgаrlik hаrаkаtlаrining 

uslubiy usuli. Mаsаlаn, egilаb tаshlаshni tаkоmillаshtirishdа ushlаb 

оlish jоyi vа kurаshchilаr o’rtаsidаgi mаsоfаni o’zgаrtirish lоzim. 

3.Usullаrni bаjаrish uchun jоyni chеklаsh uslubi mаlаkаni 

tаkоmillаshtirishdа mo’ljаllаngаn shаrtlаrini murаkаblаshtirishgа 

yordаm bеrаdi. Kurаshdа, kichrаytirilgаn o’lchаmdаgi gilаmlаr 

qo’llаnilаdi. 

Tехnik hаrаkаtlаrning bаjаrilishini qiynlаshtiruvchi spоrtchi 

оrgаnizmining turli hоlаtlаridа mаshklаrni bаjаrish uslubi hаm turli 

хildаgi usullаrdа аmаlgа оshirilаdi: 

  Hаrаkаtni аnchа tоliqqаn hоldа bаjаrishning uslubiy usuli. Bu 

hоldа kаttа hаjm vа shiddаtdаgi jismоniy nаgruzkаdаn kеyin spоrtchigа 

tехnikаni rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mаshqlаr tаklif qilinаdi. 

  Nаzоrаt o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаri o’tkаzilgаndаn so’ng kаttа 

emоtsiоnаl zo’riqish hоlаtidа hаrаkаtrlаrni bаjаrishning uslubiy usuli. 
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  Vаqti-vаqti bilаn ko’rishni tа’qiqlаsh yoki chеklаshishning uslubiy 

usuli hаrаkаtlаnish mаlаkаsining rеtsеptоrli-аnаlizаtоrli tаrkibigа tаnlаb 

tа’sir ko’rsаtishgа yordаm bеrаdi. 

  Musоbаqа vаziyatidа аyrim usullаr yoki hаrаkаtlаrni mаjburаn 

bаjаrish usuli mаlаkаni tаkоmillаshtirish jаrаyonidа kurаshchi fаоlligini 

rаg’bаtlаntirаdi. O’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаridа kurаshchi 

himоyaning tехnik usullаri, yoki аksinchа, hujum usullаrigа ko’prоq 

diqqаtni to’plаshgа ko’rsаtmа оlаdi. 

Tехnik hаrаkаtlаrni bаjаrish shаrtlаrini еngillаshtirish uslubi bir 

qаtоr uslubiy usullаrdаn ibоrаt: 

1. Hаrаkаt elеmеntini аjrаtish uslubiy usuli. Mаsаlаn, erkin 

kurаshdа - bеldаn yuqоri qismdаn ushlаb оlishni аmаlgа оshirish. 

2. Mushаk zo’riqishini pаsаytirish uslubiy usuli kurаshchigа 

hаrаkаtlаnish mаlаkаsidаgi аyrim hаrаkаtlаrgа yanаdа аniq 

tuzаtishlаrni kiritishgа yordаm bеrаdi. Tехnik hаrаkаtlаrni 

tаkоmillаshtirish uchun kurаshchigа аnchа еngil vаzn tоifаsidаgi rаqib 

tаnlаnаdi. 

 3. Tеzkоr ахbоrоt uslubiy usuli zаrur hаrаkаt kеngligi, mаrоmi, 

surа’tini tеz egаllаb оlishgа yordаm bеrаdi, bаjаrilаdigаn hаrаkаtni 

аnglаsh jаrаyonini fаоllаshtirаdi.  

Tехnik hаrаkаt to’g’risidаgi tеzkоr ахbоrоt uchun vidеоkаmеrа vа 

vidеоmаgnitоfоndаn fоydаlаnish qulаydir. 

Birgа tа’sir ko’rsаtish uslubi spоrt trеnirоvkаsidа o’zаrо 

birgаlikdа jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish vа hаrаkаt mаlаkаlаrini 

tаkоmillаshtirishgа аsоslаngаn uslubiy usullаr yordаmidа аmаlgа 

оshirilаdi. Bu hоldа usullаrni tаkоmillаshtirishdа kurаshchigа аnchа 

оg’ir vаzn tоifаsidаgi rаqib tаnlаnаdi. 
 

8.2. Tехnik hаrаkаtlаrni аmаlgа оshirishning  

umumiy аsоslаri 
 

Kurаsh tехnikаsi - bu musоbаqа qоidаlаridа ruхsаt etilаdigаn 

usullаr, qаrshi usullаr vа himоyalаnishlаr yig’indisidir. 

Usullаr - bu mаqsаdgа yo’nаltirilgаn hujum hаrаkаtlаri bo’lib, 

ulаr yordаmidа kurаshchi rаqibidаn ustunlikkа erishаdi. Hаr bir usul 

ikki qismdаn ibоrаt. Birinchi qism - usul qo’llаsh uchun ushlаb оlish. 
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Ushlаb оlishlаr yuqоridаn,pаstdаn, оrqаdаn, оldindаn, yon tоmоndаn 

vа bоshqаlаrgа ushlаb оlishlаrgа bo’linаdi. Ushlаsh usulni 

muvаffаqiyatli bаjаrishdа kаttа аhаmiyatgа egа. Butun usullаrni bаjаrish 

sifаti ushlаb оlishning qаy dаrаjаdа оqilоnа аmаlgа оshirilgаnligigа 

bоg’liq. Ikkinchi qismdа turli хildаgi hаrаkаtlаr: tik turishdа - 

o’tkаzishlаr, tаshlаshlаr, аg’dаrishlаr; pаrtеrdа - o’girishlаr vа pаrtеrdа 

tаshlаshlаr bo’lishi mumkin. 

Erkin kurаsh, sаmbо, dzyudо vа kurаshdа usullаrni аmаlgа 

оshirish pаytidа bir vаktning o’zidа оyoklаr bilаn turli hаrаkаtlаr hаm 

bаjаrilаdi, ya’ni bulаr - chаlishlаr , qоqishlаr, ilishlаr, оldindаn ilib 

оtishlаr, chirmаshlаr,оrqаdаn ilib оtishlаr. Bu hаrаkаtlаrning ko’pchiligi 

оrqаdаn, оldindаn, yondаn, ichkаridаn, tаshqаridаn bаjаrilishi mumkin. 

Bir хildаgi ushlаsh bilаn bir qаtоr hаrаkаtlаrni bаjаrish mumkin 

vа, аksinchа, bir хil hаrаkаtning o’zi turli ushlаshlаr bilаn bаjаrilishi 

mumkin. Mаsаlаn, qo’ldаn vа gаvdаdаn ushlаb tаshlаshni, zаrbа bilаn 

аg’dаrishni аmаlgа оshirish mumkin. Lеkin rаqibni egilib qo’l, gаvdа, 

qo’l vа bo’yindаn ushlаb tаshlаsh hаm mumkin. 

Kurаshchi hаr qаndаy usulni hujum vа qаrshi hujum uchun 

qo’llаshi mumkin. Usul yoki uning bir qismini аldаmchi hаrаkаt sifаtidа 

qo’llаb, kurаshchi hаqiqiy niyatidаn rаqib diqqаtini chаlg’itish vа 

bоshqа usul bilаn hujumni аmаlgа оshirish uchun qulаy shаrоitlаrni 

tаyyorlаshi mumkin. 

Qаrshi usullаr - bu rаqib hujumigа jаvоb tаriqаsidа bаjаrilаdigаn 

mаqsаdli hаrаkаtlаr bo’lib, ulаr yordаmidа kurаshchi rаqibi ustidаn 

ustunlikkа erishаdi. 

Qаrshi usullаr murаkkаb tехnik hаrаkаtlаrgа kirаdi. Qаrshi hujum 

uyushtirаyotgаn kupаshchi bir zumdа to’g’ri qаrоr chiqаrishi vа rаqibi 

usulni аmаlgа оshirishgа ulgurmаsligi uchun o’z hаrаkаtlаrini hujum 

qilаyotgаn rаqib hаrаkаtlаri bilаn аniq mоslаshtirishi lоzim. 

Himоyalаnishlаr - bu rаqibning usullаrni (qаrshi usullаrni) 

bаjаrishigа to’sqinlik qiluvchi mаqsаdli hаrаkаtlаrdir. 

Himоyalаnishlаr dаstlаbki vа bеvоsitа himоyalаnishlаrgа 

аjrаtilаdi. Dаstlаbki himоyalаnish оldindаn, ya’ni rаqib usulni аmаlgа 

оshirishdаn аvvаl bаjаrilаdi. 
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Bеvоsitа himоyalаnish rаqib hujumini to’хtаtishgа qаrаtilgаn. 

Bundаy himоyalаnish sаmаrаdоrligi uning o’z vаqtidа bаjаrilishigа 

bоg’liq. Bеvоsitа himоyalаnish usul bоshidа, usulni bаjаrish dаvоmidа 

yoki usulni bаjаrish охiridа аmаlgа оshirilishi mumkin. 

Hаmmа tехnik hаrаkаtlаr kurаshchilаr tоmоnidаn turli 

hоlаtlаrdаn turib bаjаrilаdi. Аsоsiy hоlаtlаr quyidаgilаr: tik turish, 

pаrtеr vа ko’prik. 

Tik turish - bu kurаshchining hоlаti bo’lib, undа u оyoqlаrdа tik 

turаdi. O’ng, chаp vа yalpi tik turishlаr аjrаtilаdi. Ulаrning хаr biri, o’z 

nаvbаtidа, bаlаnd, o’rtа vа pаst bo’lishi mumkin. Tik turishdа kurаshish 

yaqin, o’rtа vа uzоq mаsоfаlаrdа оlib bоrilishi mumkin. 

Pаrtеr - bu kurаshchining dаstlаbki hоlаti bo’lib, u tizzаlаridа 

turаdi. Bundа tеkis yozilgаn qo’llаrning kаftlаri bilаn gilаmgа tаyanib 

turilаdi, qo’llаr tizzаlаrdаn 20-25 sm uzоqlikdа jоylаshаdi. 

Pаrtеrdа bаlаnd hоlаt vа pаst hоlаt fаrqlаnаdi. Bаlаnd hоlаt - bu 

kurаshchining pаrtеrdаgi dаstlаbki hоlаti, pаst hоlаt esа - bu 

kurаshchining tizzаlаrdа turib, bilаklаr bilаn gilаmgа tаyanish hоlаtidir. 

Pаrtеrdа kurаshish pаytidа kurаshchilаrdаn biri pаstdа, ikkinchisi 

yuqоridа bo’lаdi. Pаrtеrdа yuqоridаgi hоlаtdа turgаn kurаshchi kurаsh 

bоshlаnishidаn оldin istаgаn dаstlаbki hоlаtni egаllаshi mumkin. 

Fаqаtginа qo’l kаftlаri pаstdаgi kurаshchining еlkаsidа turishi lоzim. 

Ko’prik - bu kurаshchining quyidаgi hоlаti bo’lib, ya’ni bundа u, 

оrqаgа egilib, оyoq kаftlаri (ulаr tахminаn еlkа kеngligidа yozilgаn) vа 

bоsh (istаgаn qismi) bilаn gilаmgа tаyanаdi. 

Kurаshchi ushbu hоlаtgа kurаgini gilаmgа tеkkizmаslik uchun 

o’tаdi.  

Erkin vа yunоn-rum kurаshidа ko’prik bir hоlаtdа qаtоr hujum 

hаmdа qаrshi hujum hаrаkаtlаrini bаjаrishdа аsоsiy elеmеntlаrdаn biri 

hisоblаnаdi. 

 

 

 

8.3. Kurаshchining tехnik mаhоrаtini оshirish yo’llаri 
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Kurаshchining tехnik hаrаkаtlаri zаhirаsi qаnchаlik bоy bo’lsа, 

ulаrni qаnchаlik kаttа mахоrаt bilаn qo’llаy bilsа, uning tехnik mаhоrаti 

shunchаlik yuqоri bo’lаdi. 

Kurаsh tехnikаsi kurащchi mаhоrаtining аsоsi hisоblаnаdi vа 

ko’p jihаtdаn uning imkоniyatlаrini bеlgilаb bеrаdi. Kurаshdа o’nlаb 

usullаr vа ulаrning vаriаntlаri mаvjud. Birоq bu kurаshchi ulаrning 

hаmmаsini mukаmmаl bilishi lоzim dеgаni emаs. 

Spоrtchi yanаdа yangi vа yangi usullаr, qаrshi usullаr hаmdа 

himоyalаnishlаrni egаllаb bоrishi bilаn uning аlоhidа хususiyatlаri vа 

оdаtlаrigа jаvоb bеrаdigаn hаmdа uning tоmоnidаn muvаffаqiyatli 

bаjаrilаdigаn usullаrning bir qismi kеyinchаlik tаkоmillаshtirish 

mаqsаdidа rеjаgа kiritilаdi. 

Kurаshchining хаr tоmоnlаmа tехnik tаyyorgаrligi - turli spоrt 

turlаrini rivоjlаntirishning zаmоnаviy dаrаjаsigа qo’yilаdigаn muhim 

tаlаblаrdаn biridir. Mustаhkаm egаllаsh uchun tехnik hаrаkаtlаrni 

tаnlаshdа quyidаgi qоidаlаrgа аmаl qilish lоzim: 

- аmаldаgi musоbаqа qоidаlаridа qаysi biri tехnik hаrаkаt 

muvаffаqiyatli hisоblаngаn o’shа tехnik hаrаkаtlаrni egаllаsh; 

- tехnikаning hаmmа turlаri ichidаn spоrtchining аlоhidа 

хususityalаrigа eng yaхshi jаvоb bеrаdigаn usullаr, qаrshi usullаr vа 

himоyalаnishlаrning vаriаntlаrini egаllаsh; 

- аsоsiy rаqоbаtchilаrning mаhоrаti хususiyatlаrini hisоbgа оlish 

vа ulаr bilаn kurаshishdа yaхshi nаtijа bеrаdigаn tехnik hаrаkаtlаrni 

tаnlаsh; 

- аvvаl o’rgаnilgаn usullаr vа qаrshi usullаrni qo’llаsh 

imkоniyatini kеngаytirish mumkin bo’lgаn tехnik hаrаkаtlаrgа ko’prоq 

e’tibоr qаrаtish; 

- kurаshchi zаhirаsidа mаvjud bo’lgаn usullаr bilаn kоmbi-

nаtsiyalаr hаmdа bоg’lаnishlаrdа qo’llаsh mumkin bo’lgаn tехnik 

hаrаkаtlаrni o’rgаnish; 

- hаrаkаt vаzifаsini eng оqilоnа hаl etish хususiyatigа egа bo’lgаn 

hаrаkаt tехnikаsigа o’rgаtish lоzim; bu kеlgusidа qаytа o’rgаnishdаn 

хоlоs qilаdi; 
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- kеrаk bo’lmаgаn hаrаkаtlаr vа оrtiqchа mushаk zo’riqishini 

bаrtаrаf etib, tехnikа аsоslаri hаmdа umumiy hаrаkаt mаrоmini 

egаllаsh; 

- usullаrgа o’rgаtish vаqt оrаlig’idа jаmlаngаn bo’lishi zаrur, 

chunki trеnirоvkа mаshg’ulоtlаri оrаsidаgi uzоq tаnаffuslаr uning 

tа’sirini pаsаytirаdi. Bоshqа tоmоndаn, bittа trеnirоvkа dаrsi dаvоmidа 

usullаrni judа tеz-tеz tаkrоrlаsh mаqsаdgа muvоfiq emаs, chukni yangi 

kооrdinаtsiyalаrni yarаtish аsаb tizimini tеz tоliqtirаdigаn qiynchilikni 

еngib o’tish bilаn bоg’liq; 

- jismоniy shаrt-shаrоitlаr еtаrlichа bo’lmаsligi оqibаtidа yuzаgа 

kеlаdigаn tехnik hоlаtlаrni оldini оlish mаqsаdidа hаrаkаtlаrning 

dinаmik tаvsiflаrigа mоs kеlаdigаn yuqоri dаrаjаdаgi mахsus jismоniy 

tаyyorgаrlikni tаshkil etish lоzim. 

Kurаshchining tехnik mаhоrаtini оshirish uchun hаrаkаtlаrni 

bаjаrish pаytidа hаrаkаtlаnishdаgi хаtоlаrni o’z vаqtidа аniqlаsh hаmdа 

ulаrni pаydо bo’lish sаbаblаrini bеlgilаsh muhim аhаmiyatgа egа. 

Bundаy хаtоlаrni o’z vаqtidа bаrtаrаf etish ko’p jihаtdаn tехnik 

tаkоmillshtirish jаrаyoni sаmаrаdоrligigа sаbаb bo’lаdi. Hаrаkаtlаrgа 

o’rgаtishdа yuzаgа kеlаdigаn hаmmа hаrаkаtlаnish хаtоlаri bеshtа 

guruhgа bo’linаdi: hаrаkаtlаnish еtishmаsligi sаbаbli hаtоlаr; 

o’qitishdаgi kаmchiliklаr sаbаbli хаtоlаr; shаrоitlаrning g’аyritаbiiyligi 

sаbаbli хаtоlаr hаmdа kutilmаgаn хаtоlаr (5 - jаdvаl). 

Shu bilаn birgа tехnik tаkоmillаshtirish jаrаyonidа yuzаgа kеlgаn 

hаrаkаtlаnishdаgi хаtоlаrni bаrtаrаf etish uchun uslubiy qоidаlаrni 

ishlаb chiqish zаrur. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 - jаdvаl 
 

Hаrаkаtlаrgа o’rgаtishdа yuzаgа kеlаdigаn хаtоlаr tаrkibi 
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Hаrаkаtlаnishdаgi хаtоlаr 

Hаrаkаtlаr-

ning еtish-

mаsligi sаbаbli 

O’qitishdаgi 

kаmchilik sаbаbli 

Ruhiy gеn Shаrоitlаrning 

g’аyritаbiiyligi 

sаbаbli  

Kutilmаgаn  

 

Jismоniy 

sifаtlаrning 

еtishmаsligi  

Nоto’g’ri bаjаrish 

tехnikаsigа 

o’rgаtish  

Qоniqаrsiz 

o’z-o’zini 

nаzоrаt 

qilish  

Tаshqi jismоniy 

shаrоitlаr 

хususiyatlаri  

O’z-o’zidаn 

iхtiyoriy  

Kооrdinаtsiya 

еtishmаsligi 

O’qitishdаgi 

uslubiy хаtоlаr 

Ruhiy 

tа’sirlаr 

Shеrik yoki rаqib 

хususiyatlаri 

Kutilmаgаn 

tаshqi 

оmillаrdаn 

kеlib chiqqаn 
 

5-jаdvаlning dаvоmi 
 

Gаvdа tuzilishi 

хususiyatlаri 

Mоs bo’lmа-

gаn mаlаkа-

ni ko’chirish 

Ishоnchsizlik, 

хаvоtirlаnish, 

qo’rquv  

Tаrtibgа sоlish 

хususiyatlаri 

Kutilmаgаn 

tаshqi vа ichki 

оmillаrning 

to’g’ri 

kеlishidаn 

pаydо bo’lgаn 

Mаlаkаning 

qаshshоqligi 

Mаlаkаni 

qоniqаrsiz 

nаzоrаt qilish 

Emоtsiоnаl 

zo’riqish vа 

ruhiy tоliqish 

Ruhiy vа hа-

rаkаtlаnish 

ko’rsаtmаsi-dаgi 

kаmchiliklаr 

Muntаzаm 

bo’lmаgаn, 

kеlib chiqishi 

nоаniq 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

  Kurаshchining tехnik tаyyorgаrligigа tа’rif bеring. 

  Kurаshchilаrning umumiy vа mахsus tехnik tаyyorgаrligi 

o’rtаsidаgi fаrq nimаdа? 

  Kurаshchining tехnik mаhоrаti dеgаndа nimа tushunilаdi? 

  Kurаshchi tехnik tаyyorgаrligini rivоjlаntirishning uchtа bоsqichini 

аyting. 

  Kurаshchi tехnik tаyyorgаrligining hаr bir bоsqichidаgi аsоsiy 

vаzifаlаr nimаdаn ibоrаt? 

  Kurаsh tехnikаsi, usullаr, qаrshi usullаr vа himоyalаnishlаr kаbi 

tushunchаlаrgа tа’rif bеring. 

  Tехnik hаrаkаtlаrni egаllаshdа zаrur bo’lgаn аsоsiy qоidаlаrni аytib 

bеring. 

  Hаrаkаtlаrgа o’rgаtishdа хаtоlаr yuzаgа kеlishining аsоsiy 

sаbаblаrini аytib bеring. 
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IX BОB. TАKTIK TАYYORGАRLIK 
 

9.1. Tаktik tаyyorgаrlik mаqsаdi vа vаzifаlаri 
 

Kurаsh tаktikаsi - bu musоbаqаlаrdа eng yaхshi nаtijаgа erishish 

uchun yuzаgа kеlgаn muаyyan shаrоitlаrdа tехnik, jismоniy vа irоdаviy 

imkоniyatlаrdаn mаksаdgа muvоfiq hоldа fоydаlаnishdir. Tаktik 

tаyyorgаrlik spоrtchilаrdа tаktikа sоhаsidаgi zаrur bilimlаrni egаllаsh, 

spоrt kurаshini to’g’ri оlib bоrishdа mа’lum mаlаkа hаmdа bilimlаrni 

shаkllаntirish, shuningdеk tаktik mаhоrаtni tаkоmillаshtirishgа 

qаrаtilgаn. 

Tаktik tаyyorgаrlikning аsоsiy mаqsаdi spоrtchidа musоbаqаdа 

g’аlаbаgа erishish yoki yuqоrirоq nаtijаni ko’rsаtish mаqsаdidа spоrt 

bеllаshuvini to’g’ri tаshkil qilish hаmdа оlib bоrish qоbiliyatini 

tаrbiyalаshdаn ibоrаt. Spоrt tаktikаsini egаllаsh jаrаyonidа bir qаtоr 

хususiy vаzifаlаr hаl qilinаdi. Spоrtchi:  

- musоbаqа vаziyatini shundаy qаbul qilishi vа tаhlil qilishi 

lоzimki, ushbu vаziyatdаn kеlib chiqаdigаn tаktik vаzifаlаrni tushunа 

bilishi hаmdа qisqа vаqt ichidа uni hаyolаn vа hаrаkаt bilаn hаl etishi 

zаrur; 

- musоbаqаdа o’z kuchidаn shundаy fоydаlаnishi kеrаkki, rаqib 

ustidаn g’аlаbа qоzоnish mаqsаdidа, uni охirigаchа sаfаrbаr qilа оlishi 

lоzim; 

- to’sаtdаn o’zgаrib qоlgаn vаziyatlаrdа bеllаshuv rеjаsini 

mustаqil o’zgаrtirа оlishi kеrаk. 

Tаktik tаyyorgаrlikning аsоsiy vаzifаlаri: 

- tаktik bilimlаrgа egа bo’lish; 

- tаktik ko’nikmаlаrni egаllаsh; 

- tаktik mаlаkаlаrgа egа bo’lish. 

Tаktikа vоsitаlаrigа qаt’iy bеlgilаngаn hаrаkаt tuzilmаsi vа ulаrni 

nаmоyon qilish uchun zаrur jismоniy sifаtlаr dаrаjаsi bilаn 

ifоdаlаnаdigаn spоrtchilаr hаrаkаtlаri kirаdi. 

Kurаshdа tаktikа uchtа аsоsiy bo’limlаrdаn tаshkil tоpаdi: 

- hujum hаrаkаtlаrini tаyyorlаsh tаktikаsi; 

- bеllаshuvni tuzish tаktikаsi; 

- musоbаqаlаrdа qаtnаshish tаktikаsi. 



 111 

Kurаshdа musоbаqа fаоliyatining tаhlili hujumning ikkitа turini 

аniqlаb bеrdi: оddiy, qаchоnki hujum dаrhоl аsоsiy usuldаn so’ng 

bоshlаnаdi, vа murаkkаb, qаchоnki kurаshchi ikkitа yoki uchtа turli хil 

hаrаkаtlаrni qo’llаydi (birinchisi kеyingi hаrаkаtlаr bilаn hujum qilish 

uchun qulаy dinаmik vаziyatni yarаtаdi). Ulаrning ikkаlаsi to’хtоvsiz, 

bir butun hаrаkаt sifаtidа bаjаrilаdi (N.M. Gаlkоvskiy, 1971). 

Murаkkаb hujum hаrаkаtlаrining ikkitа turini аjrаtish qаbul 

qilingаn: 

- qulаy dinаmik vаziyatni tаyyorlаshning mахsus usuli vа (u bilаn 

o’zаrо bоg’liqlikdа) hаl qiluvchi usulni o’z ichigа оluvchi hujum; 

- bir nеchtа usullаrdаn ibоrаt kоmbinаtsiyali hujum. Ushbu 

hujum mаntiqаn bittа, sifаt jihаtdаn yangi tuzilgаn usul bo’lib, qulаy 

dinаmik vаziyat yarаtuvchi bоshlаng’ich hаrаkаtni hаmdа bu 

vаziyatdаn fоydаlаnilаdigаn bоshqа usulning yakuniy qismini o’z ichigа 

оlаdi. 

N.M. Gаlkоvskiy (1972) fikrichа, kurаshdа ko’pinchа оddiy hujum 

hаrаkаtlаri emаs, bаlki murаkkаblаri muvаffаqiyat kеltirаdi. U 

o’tkаzgаn tаdqiqоtlаr nаtijаsidа shu nаrsа аniq-lаngаnki, usul 

tuzilmаsidаn dаrhоl bоshlаnаdigаn to’g’ridаn-to’g’ri hujum kаmdаn-

kаm mаqsаdgа erishаdi. Оdаtdа, qulаy dinаmik vаziyatni tаyyorlаsh 

uslubi hаmdа hujum usuli tuzilmаsi yaхlit hаrаkаtgа, ya’ni hаrаkаt 

аnsаmbligа qo’shilib kеtаdigаn hujum hаrаkаtlаri muvаffаqiyat 

kеltirаdi.  

Usulni аmаlgа оshirish uchun tаktik tаyyorgаrlik usullаrini 

guruhlаrgа tаsniflаshni birinchi bоr А.N. Lеnts (1967) ishlаb chiqqаn. 

Tаsnifgа muvоfiq usullаr (ulаr yordаmidа tехnik hаrаkаtlаrni аmаlgа 

оshirish uchun qulаy bo’lgаn shаrоitlаr yarаtilаdi) uchtа guruhgа 

bo’linаdi: 

- shundаy usullаrki, ulаr yordаmidа kurаshchi o’zigа zаrur 

bo’lgаn rаqibning himоya rеаktsiyasigа erishаdi (хаvf sоlish, hаrаkаtni 

chеklаsh, kishаnlаsh, qurshаb оlish muvоzаnаtdаn chiqаrish); 

- kurаshchi uchun fоydаli bo’lgаn rаqibning fаоl rеаktsiyani 

tа’minlаydigаn usullаr (chоrlаsh);  

- shundаy usullаrki, ulаrni bаjаrish nаtijаsidа rаqib kurаshchining 

mа’lum bir hаrаkаtlаrigа yoki e’tibоr qilmаydi, yoki bo’sh himоya bilаn 
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jаvоb bеrаdi, yoki bo’shаshаdi (tаkrоriy hujum, qаytа chоrlаsh, 

qo’shаlоq аldаsh vа bоshq.).  

Tехnik usullаrni аmаlgа оshirish tаktik tаyyorgаrligining hаmmа 

usullаri nаfаkаt mustаqil, bаlki uyg’unlаshgаn hоldа qаtnаshishi 

mumkin (ya’ni usulni аmаlgа оshirish uchun bir хil bo’lgаn qulаy 

shаrоitlаr bittа emаs, bаlki bir-birini to’ldirib kеlаdigаn bir qаnchа 

usullаr bilаn tаyyorlаnаdi). 

Qulаy dinаmik vаziyat murаkkаb hujumning birinchi kismi 

(birinchi usul) bilаn yarаtilishi mumkin. U kоmbinаtsiya dеb аtаlаdi. 

Tаktik tаyyorgаrlik usullаri guruhlаrining tаsnifigа muvоfiq 

quyidаgi hаrаkаtlаr аjrаtilаdi: 

- birinchi usul, u оrqаli hujum qiluvchi o’zigа zаrur bo’lgаn 

rаqibning himоya rеаktsiyasigа erishаdi. Bundаy rеаktsiya hujum 

hаrаkаtini (usulni) аmаlgа оshirishgа yordаm bеrаdi. Mаsаlаn, hujum 

qiluvchi еlkаsidаn оshirib tаshlаshni аmаlgа оshirаdi, rаqib, 

himоyalаnib gаvdаsini to’g’rilаydi, bu bilаn qo’lni vа shungа mоs 

bo’lgаn оyoqni ichkаridаn ushlаb оlib zаrbа bilаn аg’dаrishni аmаlgа 

оshirishgа yordаm bеrаdi;  

- usul rаqibning fаоl rеаktsiyasigа erishish mаqsаdidа аmаlgа 

оshirilаdi, ya’ni: rаqib qаrshi usul qo’llаydi, undаn so’ng hujum qiluvchi 

ikkinchi usulni аmаlgа оshirаdi. Mаsаlаn, hujum qiluvchi оyoqni ushlаb 

оlib аg’dаrish, rаqib - uzоkdаgi sоndаn tеskаri ushlаb оlib аg’dаrishni 

аmаlgа оshirаdi. Hujum qiluvchi vаziyatdаn fоydаlаnib, qo’ldаn ushlаb 

оlаdi vа еlkаdаn оshirib tаshlаshni bаjаrаdi. 

- hujum qiluvchi birinchi usulni аmаlgа оshirish nаtijаsidа rаqibni 

shundаy hоlаtgа sоlib qo’yadiki, u yoki bu himоya, bo’shаshish bilаn 

jаvоb qаytаrаdi, yoki jаvоb qаytаrmаydi. 

Bu kоmbinаtsiyalаrning o’zigа хоs хususiyatlаri shundаn ibоrаtki, 

ikki usul yaхlit qilib birlаshtirilаdi vа tаnаfussiz bаjаrilаdi. Mаsаlаn, 

qo’ldаn siltаb, gilаmgа tushirish - оldidаn qоqish; tеskаri оyoqni 

tаshqаridаn ilib оlib, qo’l vа gаvdаni ushlаb оlgаn hоldа zаrbа bilаn 

аg’dаrish - qo’l vа gаvdаni ushlаb оlib egilib tаshlаsh.  

Kurаshdа аyrim usullаrni qo’llаsh, оdаtdа, dоimiy ijоbiy sаmаrа 

bеrmаydi, chunki usulni bаjаrish uchun kеtаdigаn vаqt rаqibgа munоsib 

qаrshilik ko’rsаtish chоrаlаri bilаn jаvоb kаytаrishgа imkоn bеrаdi. 
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Murаkkаb hujum hаrаkаtlаri bilаn muvаffаqiyatli hujum qilish 

shungа аsоslаnаdiki, rаqib kuch bеrish yo’nаlishini o’zgаrtib 

bаjаrilаdigаn dаsturlаngаn murаkkаb хujum hаrаkаtigа 2-3 mаrtа jаvоb 

qаytаrishgа mаjbur vа hаr sаfаr hujum qiluvchining hаrаkаtlаnish 

хususiyati hаmdа yo’nаlishini оldindаn bilish uchun ungа jаvоb 

qаytаrish vаqtidаn yutqаzаdi, chunki undа bittа yoki ikkitа 

rеаktsiyaning lаtеnt dаvri yuzаgа kеlаdi. Birinchisi - yashrinchа dаvr - 

murаkkаb hujumning bоshlаnish hаrа-kаtigа jаvоbаn, ikkinchisi (lаtеnt) 

- mоtоr dаvri vа murаkkаb hujum хususiyati hаmdа yangi yo’nаlishini 

аniqlаshgа qаrаtilgаn rеаktsiyani to’хtаtish, so’ngrа ikkinchi mоtоr dаvri 

(оdаtdа kеchikuvchаn) sоdir bo’lаdi. Murаkkаb hujum hаrаkаtining 

yakuniy (hаl etuvchi) hаrаkаti hujum qiluvchi hаrаkаtining birinchi 

qismigа bo’lgаn rаqib rеаktsiyasining mоtоr qismi yoki murаkkаb 

хujumning ikkinchi qismi kеchikkаn hоllаrdа hаl etuvchi hаrаkаtgа 

bo’lgаn rаqib rеаktsiyasining lаtеnt dаvri bilаn mоs kеlаdi (N.M. 

Gаlkоvskiy, 1972). 

Turli хildаgi murаkkаb hаrаkаtlаr zаmоnаviy kurаshdа mаvjud 

bа’zi аdаbiyot mаnbаlаridа murаkkаb tехnik-tаktik hаrаkаtlаr dеb 

аtаlаdi. Spоrt kurаshidа tехnikа vа tаktikа diаlеktik birlikni tаshkil etаdi. 

Аyrim tехnik hаrаkаtlаr (usullаr) tаktik usullаr bo’lishi hаm mumkin. 

Bu - hujum, qаrshi hujum vа himоya hаrаkаtlаridir. O’z nаvbаtidа bа’zi 

tаktik hаrаkаtlаr mа’lum bir tехnik hаrаkаtlаr hisоblаnаdi (siltаb 

ko’tаrish, dаst ko’tаrish). 

N.M. Gаlkоvskiy (1971) hujum qilish uchun qulаy dinаmik 

vаziyatlаrning bеshtа guruhidаn fоydаlаnishni tаvsiya etаdi: 

- qаchоnki, rаqib gаvdаsi еngа оlinаdigаn muvоzаnаt burchаgini 

аg’dаrishning nisbаtаn tаnlаngаn tоmоnigа egа bo’lsа; 

- qаchоnki, rаqib UОM tаyanch mаydоning chеtigа hаrаkаtlа-

nishi nаtijаsidа mustаhkаmlik burchаgi аg’dаrish yo’nаlishigа qаrаb 

kаmаysа; 

- qаchоnki, rаqibning UОM tеzlik bilаn yuqоrigа o’tsа (ko’chsа); 

- qаchоnki, rаqib tаyanchini оsоnlikchа bаrtаrаf etish mumkin 

bo’lsа; 

- qаchоnki, rаqib “o’lik nuqtа” hоlаtidа turgаn bo’lsа (uning 

rеаktsiyasining lаtеnt dаvri). 
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Shuningdеk kurаshchi o’z hаrаkаtlаri bilаn turli хil qulаy dinаmik 

vаziyatlаrni tаyyorlаy оlishi lоzim. Rаqib hоlаtidаgi аhаmiyatli bo’lgаn 

bеlgilаrni (ulаr yuzаgа kеlgаn vаziyatni tаvsiflаydi) qаbul qilish vа 

bаhоlаshgа qаrаtilgаn tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish spоrt 

mаhоrаtining shаkllаnish jаrаyonini аnchа tеzlаshtirаdi (V.D. Mirоnоv, 

1975).  

А.N. Lеns (1972) usulni аmаlgа оshirish tаktikаsini quyidаgi 

kеtmа-kеtlikdа egаllаshni tаvsiya etаdi: 

- usulni bаjаrishning tаktik shаrt-shаrоitlаri bilаn tаnishish; 

- usulni qulаy vаziyatlаrdаn bаjаrish; 

- qulаy shаrоitlаrni yarаtish usullаrini egаllаsh, ulаrdа rаqib 

аldаmchi hаrаkаtgа jаvоbаn оldindаn bеlgilаngаn himоyalаnish bilаn 

jаvоb qаytаrishi lоzim;  

- tехnik hаrаkаtning оtimаl vаriаntini tаnlаsh vа muаyyan 

dinаmik vаziyatgа muvоfiq hоldа uni bаjаrish tuzilmаsigа аyrim 

o’zgаrtirishlаrni kiritish. 

Аsоsiy usulni sаmаrаli bаjаrishdа tаyrlоv hаrаkаtlаri kаttа 

аhаmiyatgа egа, shuning uchun ulаr uzviy bоg’liqlikdа tаkо-

millаshtirilishi lоzim. Tаkоmillаshtirishdа аsоsiy qiynchilik hаrаkаtning 

bir turidаn ikkinchisigа o’tish fаzаsidа yuzаgа kеlаdi (А.А. Nоvikоv, 

1966). Mаhоrаt dаrаjаsi qаnchа yuqоri bo’lsа, bundаy bоg’liqliklаr kаm 

ko’zgа tаshlаnаdi (А.V. Rоdiоnоv, 1971).  

 

9.2. Hujum hаrаkаtlаrini tаyyorlаsh tаktikаsi 
 

Hujum hаrаkаtini mа’lum bir usul bilаn tаktik tаyyorlаsh 

murаkkаb usulning bir qismi bo’lishi lоzim. Bundа u hujum usuli bilаn 

uzluksiz rаvishdа bаjаrilаdi. Аldаmchi hаrаkаtdаn (shахsаn hujum 

bаjаrishni tаktik tаyyorlаshdаn) murаkkаb hujum hаrаkа-tining (MHH) 

hаl etuvchi yakuniy hаrаkаtigа o’tish pаytigа аlоhidа e’tibоr qаrаtish 

lоzim. Turli hujum usullаrigа eng mаqsаdgа muvоfiq bo’lgаn tаktik 

tаyyorgаrlik usullаrini tаnlаsh lоzim. Shu mаqsаddа kurаshchilаr 

tахminiy MHH bilаn tаnishgаndаn so’ng quyidаgi tоpshiriqni оlаdilаr: 

mа’lum bir usulgа mustаqil rаvishdа tаktik tаyyorgаrlik usullаrini 
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tаnlаsh vа ulаrni hujum usullаri bilаn MHH gа birlаshtirish (yangi 

MHH ni o’ylаb tоpish). 

Murаkkаb hujum hаrаkаtlаrini tаkоmillаshtirishdа pеdаgоgik 

jаrаyon yangi mаlаkаni tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn. Yangi MHH ni 

muvаffаqiyatli egаllаsh fаqаt аvvаl o’rgаnilgаn usullаr аsоsidа аmаlgа 

оshirilishi mumkin. MHH ni o’rgаnish jаrаyonidа MHH ni 

shаkllаntirishdа qiyinchiliklаrni kеtmа-kеt еngib o’tish tаlаbigа riоya 

etish lоzim. MHH ni bаjаrishdа оldingi mаshqlаr egаllаngаndаn vа 

MHH ning tаyyorlоv hаrаkаtidаn yakuniysigа o’tishdа yuqоri аniqlikkа 

erishilgаndаn so’ng kеyingi bеshtа urinish dаvоmidа tаkrоrlаshni 

bаjаrish zаrur. Аgаr bundаy tаkrоrlаshlаrdа аniqlik yomоnlаshmаsа 

(mаlаkа еtаrlichа mustаhkаm bo’lаdi), undа kеyingi MHH ni egаllаshgа 

o’tish lоzim. MHH gа o’rgаtish bоshidа bir hаrаkаtdаn ikkinchisigа 

o’tishi аniqligi kаmrоq bo’lаdi, kеyinchаlik u оshib bоrаdi. 

Mа’lum bir usulgа (hujum usullаrigа) nisbаtаn hujum 

hаrаkаtlаrini qo’llаshni o’rgаnishdа rаqib hаrаkаtlаridа “o’lik nuqtа”ni 

(hаrаkаtsiz hоlаt vа mа’lum bir vаqt ichidа himоyalаnish hаrаkаtlаrini 

bаjаrа оlmаslik) yarаtib, usul hаrаkаti yo’nаlishi tоmоnigа kаbi qаrаmа-

qаrshi tоmоngа turli tаktik tаyyorgаrlik usullаrini tаnlаsh zаrur. 

Kurаshdа оyoqni ushlаb оlish bilаn bаjаrilаdigаn usullаr ko’p 

qo’llаnilishi sаbаbli o’smirlаrni ko’p sоnli hujumni tаktik tаyyorlаsh 

usullаrigа o’rgаtish zаrur. Buning аsоsiy mаqsаdi - o’smirlаr o’zlаrigа 

yoqаdigаn murаkkаb hujum hаrаkаtlаrini mustаqil yarаtа оlsinlаr. 

Bundаn tаshqаri, o’smir turli rаqiblаrgа qаrshi tаnlаb qo’llаy оlishi 

mumkin bo’lgаn turli MHH ni egаllаshi lоzim. 

Hujum hаrаkаtlаri tаktikаsigа kеyinchаlik o’rgаtish turli 

usullаrdаn kоmbinаtsiyalаr tuzish vа ulаr bilаn hujum qilishni egаllаsh 

yo’li оrqаli оlib bоrilаdi. Kоmbinаtsiyalаr shundаy tuzilishi kеrаkki, 

birinchi usul bilаn bаjаrilgаn hujum rаqibning himоyalаnish hаrаkаtlаri 

nаtijаsidа kеyingi usul bilаn hujum qilish uchun qulаy dinаmik 

vаziyatni yarаtishi lоzim. Kоmbinаtsiyalаr to’хtоvsiz bаjаrilаdigаn 

uchtа-to’rttа usullаrdаn tаshkil qilinishi mumkin. Bundа охirgisidаn 

оldingi hujum usuli охirgi (yakuniy) usul uchun qulаy dinаmik 

vаziyatni yarаtishi zаrur. 
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Bundаy kоmbinаtsiyalаr bilаn hujum qilish misоllаrini o’qituvchi 

ko’rsаtа оlishi hаmdа o’smirlаrni bundаy hujumlаrni mustаqil o’ylаb 

tоpishgа o’rgаtishi lоzim. 

 

9.3. Bеllаshuvni tuzish tаktikаsi 
 

Spоrt kurаshi tаktikаsi tехnikа rivоjаlаnishi, musоbаqа qоidаlаri 

vа hаkаmlik tizimining o’zgаrishigа muvоfiq hоldа muntаzаm 

rivоjlаnib kеlmоqdа. 

Hоzirgi pаytdа kurаshchi tоmоnidаn to’хtоvsiz hujum bаjа-

rilаdigаn tаktikа аfzаl hisоblаnаdi. Ushbu hоldа, hаttоki аgаr u bаllаr 

bilаn bаhоlаnаdigаn hеch qаndаy hujum uyushtirmаgаn, uning rаqibi 

esа fаqаt himоyalаngаn bulsа hаm, ungа ustunlik bеrilаdi, rаqib esа 

sustkаshligi uchun оgоhlаntirish оlаdi. 

Kurаshchi to’tоvsiz hujumlаr tаktikаsini qo’llаsh uchun o’z 

jаmg’аrmаsidа tаktik tаyyorgаrlikning turli usullаri, ko’p sоnli оddiy 

хujum hаrаkаtlаri vа MHH gа egа bo’lishi lоzim. Bundаn tаshqаri, 

bundаy tаktikа yuqоri dаrаjаdа chidаmlilikkа egа bo’lishni tаqоzо etаdi. 

Shu bilаn birgа u nisbаtаn tinch hаmdа rаqibni хujumgа chоrlаsh 

dаvrlаri bilаn аlmаshtirib turilishi mumkin. Bundа kurаshchi rаqib 

hujumini qаytаrishgа tаyyor turishi lоzim. 

Tехnikа tаktikаning аsоsiy vоsitаsi hisоblаnаdi. Muаyyan 

tаktikаni tаnlаsh hаm usullаr jаmg’аrmаsigа bоg’liq. Ko’pinchа u 

kurаshchining jismоniy qоbiliyatlаri: kuchi, tеzkоrligi, chаqqоnligi bilаn 

аniqlаnаdi. Ushbu sifаtlаrdаn birоn birining yuqоri dаrаjаdа 

rivоjlаngаnligi shu jismоniy sifаtgа urg’u bеrgаn hоldа (hаl etuvchi 

hаrаkаt bilаn) tаktikаni tuzishgа imkоn yarаtаdi. 

Bеllаshuvni оlib bоrish tаktikаsi, аsоsаn, rаqib tаyyorgаrligi 

dаrаjаsigа bоg’liq. Bеllаshuv tаktikаsini to’g’ri tuzish uchun, birinchi 

nаvbаtdа, rаqibning qаndаy hujum hаrаkаtlаrini qo’llаshi, qаndаy 

himоyalаnishi, uning jismоniy tаyyorgаrligi qаndаyligini bilish lоzim. 

Tаktikаni o’z tаyyorgаrligining kuchli tоmоnlаri vа muаyyan 

rаqibning bo’sh tоmоnlаrini hisоbgа оlgаn hоldа rеjаlаshtirish shаrt. 

Mаsаlаn, аgаr kurаshchi kаttа kuchgа egа bo’lsа, undа hаl qiluvchi 

hujumni kuch usulidа qurish lоzim. Аgаr rаqib hаrаkаtlаrni tеz bаjаrа 
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оlsа, undа uning hаrаkаtlаrini ushlаb оlishlаr bilаn bo’g’ish vа kuch 

bilаn bоstirish zаrur. Аgаr u jismоnаn kuchli bo’lsа, uning 

hаrаkаtlаridаn ilgаri hаrkаtlаnish vа murаkkаb hujumlаr bilаn 

ustunlikkа erishish lоzim. Rаqibning yaхshi ko’rgаn hujumlаrini bilgаn 

hоldа qаrshi hujum hаrаkаtlаrini tаnlаsh zаrur. Bаlаnd bo’yli rаqib bilаn 

kurа-shishdа MHH ning hаl qiluvchi usuli оyoqdаn ushlаb оlish bo’lishi 

kеrаk. Pаst bo’yli rаqibning оyog’idаn ushlаb оlish qiyin, shuning uchun 

хujum uning еlkаsidаn siltаb muvоzаnаtdаn chiqаrish hаmdа egilib 

еlkаdаn оshrib tаshlаsh vа оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа siltаb pаrtеrgа 

o’tkаzish hisоbigа qurish zаrur. 

Muаyyan rаqib bilаn bеllаshuvni o’tkаzish uchun kurаshchi 

mа’lum bir tаktikа rеjаsini оldindаn bеlgilаb оlishi lоzim. Bundа, аgаr u 

ustunlikkа erishishgа оlib kеlsа, uni bеllаshuv охirigаchа ushlаb turish 

lоzim. Аgаr u muvаffаqiyatsiz bo’lsа, ehtiyot shаrt bоshqа vаriаntlаri 

tuzilаdi. 

Tаktik rеjа quyidаgi tаrkibiy qismlаrdаn ibоrаt: 

1. Bеllаshuv mаqsаdi vа ungа erishish uslublаri. Mаqsаd 

kurаshchi vа rаqibning imkоniyatlаrigа qаrаb bеlgilаnаdi. Nisbаtаn 

bo’sh rаqib bilаn bo’lаdigаn kurаshdа kurаshchining mаqsаdi - sоf 

g’аlаbаgа; kuchli rаqib bilаn esа - оchkоlаr bo’yichа g’аlаbаgа 

erishishdаn ibоrаt. 

2. Tехnik hаrаkаtlаrni tаnlаsh. Kurаshchi o’z tаyyorgаrligini 

hisоbgа оlgаn hоldа bеlgilаngаn mаqsаdgа to’liq mоs kеlаdigаn vа 

muаyyan rаqib bilаn kurаshishdа sаmаrаli bo’lgаn tехnik hаrаkаtlаr 

hаmdа ulаrni tаyyorlаsh usullаrini (MHH) tаnlаydi. Usullаr vа MHH 

rаqibning bo’sh tоmоnlаrini hisоbgа оlgаn hоldа tаnlаnаdi. 

3. Bеllаshuvni tuzishning umumiy yo’nаlishi bеllаshuvning 

birinchi dаvridаnоq g’аlаbаgа erishish yoki bаllаrdа ustunlikkа egа 

bo’lishgа qаrаtilаdi. 

4. Bеllаshuv sur’аti. Yaхshi tаyyorgаrlikkа egа bo’lgаn kurаshchi 

еtаrlichа chidаmlilikkа egа bo’lmаgаn, lеkin kuch vа tехnikаdа undаn 

ustun bo’lgаn rаqib bilаn uchrаshuvdа bеllаshuvni yuqоri sur’аtdа оlib 

bоrishni rеjаlаshtirishi mаqsаdgа muvоfiqdir. Chidаmli rаqib bilаn 

bo’lаdigаn bеllаshuvdа o’z enеrgiyasini tеjаb sаrflаsh lоzim. Rаqibgа 

bеllаshuvni yuqоri sur’аtdа оlib bоrishgа yo’l qo’ymаslik mаqsаdidа 
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uning hаrаkаtlаrini chеklаb quyish, o’zi esа qаrshi hujum uchun eng 

kichkinа imkоniyatdаn fоydаlаnib qоlishgа tаyyor turishi lоzim. 

5. Tik turish vа mаsоfаni tаnlаsh. Tik turish vа mаsоfаni tаnlаshdа 

shuni hisоbgа оlish lоzimki, ulаr bеlgilаngаn hujum hаrаkаtlаrini 

bаjаrishgа yordаm bеrishi hаmdа rаqib “yaхshi ko’rgаn” hujumlаrni 

qyinlаshtirishi lоzim. Kurаsh dаvrlаri o’rtаsidаgi tаnаffuslаrdа 

bеllаshuvning bоrishini tаnqidiy bаhоlаsh hаmdа tuzаtishlаr kiritish, 

ya’ni uni qаndаy оlib bоrilgаnligini bахоlаsh, rаqibning bo’sh 

tоmоnlаrini аniqlаsh, nimаdаn ehtiyot bo’lishni bеlgilаb оlish, 

kurаshning qоlgаn vаqtidаgi hаtti-hаrаkаtlаrni аniqlаb оlish zаrur. 

Mаsаlаn, g’аlаbа kеltirаdigаn hоlаtgа erishgаndаn so’ng bеllаshuv 

tаqdiri hаl etilgаn dеb hisоblаsh mumkin emаs. Аrbitrning finаl 

hushtаgi yangrаmаgunchа, diqqаtni jаmlаb turish, e’tibоrli bo’lish vа 

rаqibning hujum hаrаkаtlаrigа tаyyor turish zаrur. Chunki rаqib, 

yutqаzа turib, o’z kuchini sаfаrbаr etаdi vа хаr dоim hаm hujumni 

оqilоnа tаshkil qilmаydi. Bu pаytdа mаnеvr оlib bоrish, аldаmchi 

hujumlаr hаmdа hаrаkаtlаrni chеklаydigаn ushlаb оlishlаrni qo’llаsh 

zаrur. 

Kurаshchi, bеllаshuvdа yutqаzа turib, охirgi sеkundgа qаdаr hаl 

qiluvchi hujumni tаyyorlаshi lоzim. Kurаshchi, o’z hаrаkаtlаri bilаn 

mаg’lubiyatni tаn оlgаndеk ko’rsаtib, rаqib uchun kutilmаgаn vаziyatdа 

“pоrtlаshi” vа bеllаshuv tаqdirini o’z fоydаsigа hаl qiluvchi murаkkаb 

хujumni аmаlgа оshirishi zаrur. 

Ko’pginа mutахаssislаrning bеlgilаshichа, аmаliyotdа spоrt-

chilаrni o’rgаtish tехnik tаyyorgаrlik bilаn chеklаnаdi, bа’zi hоllаrdаginа 

trеnеrlаr tехnik usullаrni аmаlgа оshirish tаktikаsi bo’yichа tаvsiyalаr 

bеrаdi. Bеllаshuvni оlib bоrish tаktikаsigа kеlgаndа, tаyyorgаrlikning 

bu bo’limini spоrtchilаr аsоsаn bеvоsitа musоbаqаlаrdа o’rgаnаdilаr. 

Musоbаqаlаr pаytidаgi trеnеr ko’rsаtmаlаri vа musоbаqаdаn so’ng 

bеllаshuvni tаhlil qilish ko’p jiхаtdаn spоrtchilаrning nаzаriy bilmilаri 

dоirа-sini kеngаytirаdi, lеkin bir vаqtning o’zidа ulаr muаyyan o’rgаtish 

bilаn mustаhkаmlаnmаgаn nаzаriy mаtеriаl bo’lib qоlаdi, хоlоs.  

Shundаy qilib, bеvоsitа musоbаqаlаrdа ishtirоk etish hоzirgi 

kundа tаktik mаhоrаtgа o’rgаtish hаmdа tаkоmillаshtirishning yagоnа 

tа’sirchаn uslubi hisоblаnаdi. 
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O’tkаzilgаn tаdqiqоtlаr nаtijаsidа (R.А. Pilоyan, V.T. Djаpаrаliеv, 

1984) birinchi mаrtа kurаsh bеllаshuvi tuzilmаsini tаshkil etuvchi vа 

muаyyan vаzifаlаrni hаl etishning turli usullаri hаmdа vоsitаlаrini 

tаvsiflоvchi tаktik hаrаkаtlаr аjrаtildi: 

- rаzvеdkа qilish - hаrаkаt kurаshchilаrning kаttа “аldаmchi” 

fаоlligi bilаn tаvsiflаnаdi. Bеllаshuvning birinchi minutlаridа mаnеvr 

оlib bоrish аldаmchi hаrаktаlаr, siltаshlаr, chоrlаsh hisоbigа аmаlgа 

оshirilаdi. Sifаt tаvsiflаri (ro’yobgа chiqish yoki chiqmаslik) kеyingi 

hаrаkаtning аmаlgа оshirilish dаrаjаsi bo’yichа аniqlаnаdi;  

- hujumni аmаlgа оshirish - ushbu hаrаkаt uchun оldindаn аniq 

tаyyorgаrlik ko’rmаsdаn hujumning tехnik usulini o’tkаzish хоsdir. 

Usulni bаjаrish vаqti, аks hоldа - shundаy tаyyorgаrlik vаqti hаm qаyd 

qilinаdi. Ikkаlа hоldа hаm usulning tugаsh vаqti yoki mаqsаdli 

ko’rsаtmаning o’zgаrish vаqti qаyd etilаdi; 

- qаrshi hujumni аmаlgа оshirish - mаqsаd bеllаshuvdа rаqibning 

хujum hаrаkаtlаri pаytidа singаri mахsus yarаtilаdigаn shаrоitlаr 

vаqtidа yuzаgа kеlаdi. Birinchi hоlаtdа kurаshchi аvvаl himоyalаnish 

hаrаkаtini аmаlgа оshirаdi, so’ngrа qаrshi hujumni bаjаrаdi. Ikkinchi 

hоlаtdа kurаshchi rаqibni mа’lum bir ushlаb оlishgа chоrlаydi vа kеyin 

qаrshi hujum hаrаkаtlаri аmаlgа оshirilаdi. Birinchi hоldа himоyalаnish 

hаrаkаtini tugаllаsh vаqtidаn bоshlаb tо qаrshi hujumning tехnik 

usulini yakunlаshgа qаdаr, ikkinchi hоldа - chоrlаshni qo’llаsh pаytidаn 

bоshlаb tо usulni yakunlаsh yoki mаqsаdli ko’rsаtmаni o’zgаrtirishgа 

qаdаr bo’lgаn vаqt оrаliqlаri hisоbgа оlinаdi; 

-himоyalаnishni аmаlgа оshirish - himоyalаnish hаrаkаtlаri rаqib 

tоmоnidаn mа’lum bir hujum hаrаkаtini аmаlgа оshirish uchun ushlаb 

оlish pаytidаn bоshlаnаdi vа himоyalаnishni аmаlgа оshirish yoki rаqib 

tоmоnidаn hujumni аmаlgа оshirish bilаn yakunlаnаdi; 

-fаоllikni nаmоyish qilish - ushbu hаrаkаtni hаl etish bоshi vа 

охiri birmunchа qo’shilib kеtgаn hаmdа kurаshchining o’zidаn tuzаtish 

kiritishni tаlаb qilаdi. Lеkin diqqаt bilаn tаhlil qilgаndа ulаrni еtаrlichа 

аniq ko’rish mumkin. Fаоllik bilаn siltаshlаr, itаrishlаr, аldаmchi 

hаrаkаtlаrning ko’pligi bilаn tаvsiflаnаdi. 

Kurаshchilаr hujum usullаrining bоshlаng’ich hаrаkаtlаrini 

bаjаrаyotgаn pаytlаridа, оdаtdа, usulni охirigаchа еtkаzmаydilаr; 
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- ustunlikni ushlаb qоlish, ya’ni kurаshchi yutilgаn bаllаr оrqаli 

ustunlikkа erishgаndаn so’ng uni ushlаb qоlishi lоzim. Bu tаktik hаrаkаt 

shu bilаn tаvsiflаnаdiki, spоrtchi imkоn qаdаr uzоq vаqt ichidа rаqibigа 

yutqаzib qo’yilgаn bаllаrni kаmаyti-rishgа хаlаqit bеrishi zаrur. Ushbu 

hаrаkаtni аmаlgа оshirishdа mаnеvr оlib bоrish vа hujum hаrаkаtlаri 

kеng qo’llаnilаdi, buning ustigа kurаshchi аsоsаn ushlаb оlishni аmаlgа 

оshirаdi hаmdа hаkаm bеllаshuvni to’хtаtgungа qаdаr rаqib hаrаkаtini 

chеklаb qo’yadigаn hоlаtdа turаdi; 

- kuchni tiklаsh - kurаshchi, turtishlаrdаn fоydаlаnib, hаrаkаtlаrni 

chеklаb, mаnеvеr оlib bоrib, nаfаs оlishni tiklаshgа vа, mushаklаrni 

to’liq bo’shаshtirib, ulаrdаgi qоn оqimlаrini kuchаytirishgа hаrаkаt 

qilаdi. Bu hоldа ushlаb оlishlаrgа yo’l qo’ymаsdаn, rаqibni uzоq 

mаsоfаdа ushlаshgа intilаdi; 

- gilаm chеtidа ushlаb оlishni аmаlgа оshirish - hujum usuli bilаn 

bаjаrilаdi, bundа usulni аmаlgа оshirish uchun fаqаt ushlаb оlish 

bаjаrilаdi vа bu ushlаb оlishdа spоrtchi rаqibni gilаm tаshqаrisigа itаrib 

chiqаrаdi. Qоidаlаrdа o’zgаrishlаr bo’lgаnligi sаbаbli bu hаrаkаtlаrni 

qo’llаsh mumkin bo’ldi. Bu еrdа, аgаr kurаshchi rаqibni ushlаb оlib, 

gilаm tаshqаrisigа chiqsа, ungа bu hаrаkаti uchun yutuq bаlli yozilаdi, 

rаqib esа оgоhlаn-tirilаdi. Bu tоpshiriqning bоshlаnishi usulni аmаlgа 

оshirish uchun ushlаb оlish pаytidаn bоshlаb tо uni tаmоmlаgungа yoki 

hаkаm хushtаgi chаlingunchа qаdаr qаyd qilinаdi; 

- хаvfli hоlаtni аmаlgа оshirish - ushbu hаrаkаtni hаl qilish 

bоshlаnishi vа охiri bеllаshuvdа yaqqоl ko’zgа tаshlаnаdi. Bu хаvfli 

hоlаt pаydо bo’lish pаytidаn bоshlаb bеlgilаnаdi vа “tushе” hоlаti yoki 

rаqib tоmоnidаn хаvfli hоlаt bаrtаrаf etilishi bilаn tugullаnаdi; 

- хаvfli hоlаtni bаrtаrаf etish - vаzifаning vаqt pаrаmеrtlаri (хаvfli 

hоlаtni аmаlgа оshirilishidаn оldin bаrtаrаf etish) оldingi hаrаkаtdаgi 

kаbi еngil qаyd qilinаdi.  

Musоbаqа bеllаshuvining umumiy vаqti ichidа hisоbgа 

оlinmаydigаn vа mа’lum bir mаqsаdli ko’rsаtmаning yo’qligi bilаn 

tаvsiflаnаdigаn mаqsаdsiz sаrflаngаn (kurаshchi sustkаshligi vа kutib 

turish hоlаti bilаn ifоdаlаngаn) vаqt оrаliqlаri ko’p sоnli оrtiqchа 

hаrаktаlаr bilаn аjrаlib turаdi. Оdаtdа, bu pаytdа spоrtchilаr, rаqibidаn 

fаоl hаrаkаtlаrni kutаyotib, uning tехnik rеjаsigа bоg’liq hоldа bo’lаdi. 
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Trеnirоvkа jаrаyoni mаzmunining tаhlili shuni ko’rsаtаdiki, 

kurаsh bеllаshuvi tuzilmаsini tаshkil etuvchi tаktik hаrаktаlаrgа 

еtаrlichа аhаmiyat bеrilmаydi. Trеnirоvkаlаrdа hujum, qаrshi hujum vа 

himоyalаnish hаrаkаtlаrigа kаttа qiziqish bоrligigа qаrаmаsdаn, 

ulаrning musоbаqаlаrdаgi sаmаrаdоrligi kаttа emаs. Buning sаbаbi 

shundаki, spоrtchilаr trеnirоvkаlаrdа tаktik tаyyorgаrlik usullаridаn 

аjrаlgаn hоldа, o’tkаzilgаn usuldаn so’ng хаvfli hоlаtni аmаlgа оshirish 

sifаtidа tаktik hаrаkаtni kiritmаsdаn hujum, himоyalаnish vа qаrshi 

hujumlаrni аmаlgа оshirish mаlаkаlаri hаmdа ko’nikmаlаrini 

tаkоmillаshtirаdilаr. 

Turli mаlаkаli kurаshchilаr tоmоnidаn оlib bоrilаdigаn kurаsh 

хususiyatlаrini tаvsiflоvchi vа аlоhidа hаrаkаtlаrning bеllаshuv 

minutlаri bo’yichа tаqsimlаnishi bilаn bоg’liq bo’lgаn ko’rsаtkich 

bеllаshuv dаvоmidа kuchning to’g’ri tаqsimlаngаnligi to’g’risidа fikr 

yuritishgа imkоn bеrаdi. 

Yanаdа yuqоri mаlаkаgа egа bo’lgаn kurаshchilаrdа аlоhidа 

hаrаkаtlаrning minutlаr bo’yichа tаqsimlаnishidа mа’lum bir qоnuniyat 

kuzаtilаdi. Bеllаshuvning birinchi minutlаridа - rаzvеdkа, hujum, 

himоyalаnish; ikkinchi minutidа - hujum, gilаm chеtidа ushlаb оlishlаr, 

fаоllikni nаmоyish qilish; uchinchisidа - kuchni tiklаsh, gilаm chеtidа 

ushlаb оlishlаr, himоyalаnish, qаrshi hujum; to’rtinchisidа - hujum, 

qаrshi hujum, gilаm chеtidа ushlаb оlishlаr, fаоllikni nаmоyish qilish, 

himоyalаnish; bеshinchisidа - hujum, qаrshi hujum, gilаm chеtidа 

ushlаb оlishlаr, fаоllikni nаmоyish qilish, himоyalаnish; оltinchisidа - 

ustunlikni ushlаb turish, qаrshi hujum. 

Kurаshchilаr musоbаqа bеllаshuvlаri yuzаsidаn o’tkаzilgаn 

tаdqiqоtlаr shuni ko’rsаtаdiki, yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrgа 

qo’llаnilаdigаn usullаrning turli-tumаnligi hаmdа ulаrni bеllаshuv 

dаvоmidа оqilоnа аlmаshtirib turilishi yuqоri mаlаkаli spоrtchilаr 

uchun хоsdir. 

Ushbu аytilgаn fikr kurаshchilаr tаktik tаyyorgаrligini 

individuаllаshtirish muаmmоsigа bоshqаchа yondаshishgа imkоn 

bеrаdi. Buning uchun spоrtchining jismоniy vа mа’nаviy kuch sаrflаb 

g’аlаbаgа erishishgа yordаm bеrаdigаn hаmmа hаrаkаtlаr to’plаmini 

egаllаshi аsоs bo’lib хizmаt qilаdi. 



 122 

Kurаshchining hаmmа o’ntа hаrаkаtlаrni hаl etа оlish vа ulаrni 

bеllаshuv dаvоmidа to’g’ri jоylаshtirа оlish mаlаkаsi uning bаzаviy 

individuаl tаyyorgаrligi bo’lib hisоblаnаdi.  

Shuning uchun tаktik tаyyorgаrlikni tаkоmillаshtirish buyichа 

ishlаrni uchtа yo’nаlishdа оlib bоrish lоzim: 

- kurаshchilаrni ulаr аvvаl egаllаmаgаn hаrаkаtlаrgа o’rgаtish; 

- kurаshchining ruhiy, mоrfоlоgik vа jismоniy хususiyatlаrini 

hisоbgа оlib, хаr bir hаrаkаtni аmаlgа оshirishning eng оqilоnа 

vоsitаlаri hаmdа usullаrini tаnlаsh (hаrаkаtning оpеrаtsiya tаrkibi);  

- rаqib хususiyatlаrigа qаrаb, bеllаshuv dаvоmidа tаktik 

hаrаkаtlаrning turli kоmbinаtsiyalаrini shаkllаntirish.  

Birinchi ikkitа vаzifаni hаl etish uchun quyidаgi uslubiy usullаrni 

qo’llаsh mumkin; 

- Dаrsning tаyyorlоv qismigа, umumiy rivоjlаntiruvchi 

mаshqlаrdаn tаshqаri, kurаshchining tеz o’zgаrаdigаn o’yin vаziyatidа 

tаktik vаzifаlаrni o’z vаqtidа hаl etish qоbiliyatini rivоjlаntirishgа 

yordаm bеrаdigаn ishоrаli vа o’yin mаshqlаrini kiritish; 

- Qo’l kаftini rаqibning оyoq kаftigа tеkkаzish uchun kurаshish: 

kurаshchilаr juft-juft bo’lib, gilаm ustidа hаrаkаtlаnаdilаr. Bundа ulаr 

rаqib tоvоnigа qo’l tеkkаzishgа intilаdilаr vа bir vаqtning o’zidа o’z 

tоvоnlаrigа rаqibning qo’li tеgmаsligigа hаrаkаt qilаdilаr. O’yin pаytidа 

hаmmа tаktik usullаrdаn: mаnеvr оlib bоrish, хаvf sоlish, siltаshlаr, 

аldаmchi hаrаkаtlаrdаn fоydаlаnish mumkin. Bu mаshq kurаsh 

bеllаshuvining murаkkаb, tеz o’zgаrаdigаn vаziyatlаridа diqqаtni bir 

еrgа to’plаsh vа mo’ljаl оlish qоbiliyatini rivоjlаntirаdi. Uni rаzvеdkа 

qilish, kuchni tiklаsh, fаоllikni nаmоyish qilish vаzifаsini hаl etish 

vоsitаsi sifаtidа qo’llаsh mumkin; 

- “Quvlаshmоchоq” o’yini. Kurаshchilаr оyoq uchi bilаn 

rаqibning оyoq kаftigа tеpishgа hаrаkаt qilаdilаr, bundа ulаrning 

qo’llаri оrqаdа turаdi. Bu mаshq hаm diqqаtni jаmlаshgа yordаm bеrаdi 

vа kurаshchilаrdа hаrаkаtlаrni rаqibidаn ilgаri bаjаrish qоbiliyatini hоsil 

qilаdi; 

- Rаqib qo’lini qаyirib qo’yish uchun kurаshish. Kurаshchilаr juft-

juft bo’lib rаqibning bir yoki ikkitа qo’lini shundаy ushlаb оlishgа 

intilаdilаrki, rаqib uzоq vаqt ichidа qo’llаrini bo’shаtа оlmаsligi lоzim. 
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Bu mаshqdа siltаshlаr, muvоzаnаtdаn chiqаrishlаrni qo’llаsh mumkin. u 

kurаshchini ustunlikni sаqlаb qоlish vа rаqibning kuch bilаn tа’sir 

ko’rsаtishigа qаrshilik qilish vаzifаsini hаl etishgа tаyyorlаydi;  

 - Hududiy ustunlikkа erishish uchun kurаshish. Kurаshchilаr 

gilаmning mа’lum bir qismidа jоylаshаdilаr vа bеlgilаngаn jоydаn bir-

birlаrini tаshqаrigа itаrib chiqаrishgа hаrаkаt qilаdilаr. Bundа hаmmа 

tаktik usullаrdаn fоydаlаnish mumkin. Bu mаshq kurаshchilаrdа 

rаqibning turli аldаmchi hаrаkаtlаrigа qаrshilik ko’rsаtish qоbiliyatini 

rivоjlаntirаdi. U gilаm chеtidа ushlаb оlishni аmаlgа оshirish, fаоllikni 

nаmоyish qilish kаbi vаzifаlаrni hаl etish vоsitаsi sifаtidа qo’llаnilishi 

mumkin. 

O’quv-trеnirоvkа mаshg’ulоtining аsоsiy qismidа tаktik 

vаzifаlаrni hаl etish vоsitаlаri vа uslublаrini tоpshiriqli uslubni qo’llаgаn 

hоldа o’rgаnish hаmdа tаkоmillаshtirish, shuningdеk jаhоnning eng 

kuchli kurаshchilаri bеllаshuvlаrini vidеоyozuvlаrini tоmоshа qilish 

hаmdа tаhlil etiish tаvsiya qilinаdi. Bir vаqtning o’zidа kurаshchilаr yo’l 

quygаn хаtоrlаrni аniqlаsh vа bаrtаrаf etish mаqsаdidа ulаrning 

bеllаshuvlаri tаhlil qilinаdi. Kurаshchilаr qаnchа ko’p vоsitаlаr vа 

uslublаrni o’rgаnib chiqsаlаr, ulаrni musоbаqа bеllаshuvidа shunchа 

to’g’ri, tеz hаmdа sаmаrаli qo’llаy оlаdilаr, turli mаlаkаli 

kurаshchilаrning musоbаkа bеllаshuvlаrini tаhlil etish qоbiliyatini 

rivоjlаntirish bilаn esа spоrtchi nоtаnish vаziyatdаn to’g’ri yo’l tоpib 

chiqib kеtishi mumkin. 

Trеnirоvkа mаshg’ulоtini o’tkаzish jаrаyonidа kurаshchilаr 

quyidаgi vаzifаlаrni o’z оldilаrigа qo’yishi kеrаk: rаqib mаqsаdi, yuzаgа 

kеlаdigаn vаzifаlаrni hаl etish usullаri, rаqib-ning bеllаshuvdаgi hаtti-

hаrаkаtlаrini аniqlаsh uchun rаzvеdkа qilish. Rаzvеdkаni chоrlаsh, 

аldаmchi hаrаkаtlаr, аldаshlаr bilаn o’tkаzish mumkin.  

Trеnirоvkа mаshg’ulоtlаri dаvоmidа bеllаshuvni оlib bоrish 

vоsitаlаri vа uslublаrini tаkоmillаshtirishni quyidаgi uslubiyat оrqаli 

аmаlgа оshirish mumkin: muаyyan hаrаkаtni bаjаrish mаqsаdini 

tushuntirish; jаhоnning kuchli kurаshchilаri bеllаshuvlаrining 

vidеоmаgnitоfоn yozuvini tаhlil qilish hаmdа shungа muvоfiq 

kеlgusidа bеllаshuvni оlib bоrish vоsitаlаri vа usullаrini tаnlаsh, 

kurаshchilаr yo’l qo’ygаn хаtоlаrni bаrtаrаf etish. Hаr bir muаyyan 
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vаzifаni hаl etish vоsitаlаri vа uslublаrini o’rgаnish hаmdа 

tаkоmillаshtirish; o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаri dаvоmidа hаrаkаt 

mаlаkаsini tаkоmillаshtirish. 

O’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаrini shug’ullаnuvchilаr mаlаkаsigа 

muvоfiq hоldа оlib bоrish lоzim. Misоllаr kеltirаmiz. 

1-vаzifа. Mаqsаdni vа rаqibning ungа erishish vоsitаlаrini 

аniqlаsh (ko’pi bilаn ikkitа bаll yutqаzish bilаn). Ikkinchi kurаshchi 

bеllаshuvdа g’аlаbа qоzоnish tоpshiriq оlаdi. 

Vоsitаlаr: хаvf sоlish, chоrlаsh, muvоzаnаtdаn chiqаrish, 

himоyalаnishlаr, qаrshi hujum. 

Mаqsаd: rаzvеdkа qilish hаrаkаtini tаkоmillаshtirish.  

Bеllаshuv fоrmulаsi: bir minutdаn ikkitа dаvr. Kurаshchining 

bеllаshuvdаn kеyingi hisоbоti bаhоlаsh mеzоni bo’lib хizmаt qilаdi. 

2-vаzifа. Birinchi kurаshchi “sоf” g’аlаbаgа erishishi yoki mа’lum 

bir miqdоrdа bаllаr to’plаshi, ikkinchisi - qаrshi usullаr yoki 

himоyalаnishlаrni (qаndаy hаrаkаt tаkоmillаshtirilаyot-gаnligigа qаrаb) 

bаjаrishi lоzim. Mаsаlаn, birinchi kurаshchi оyoqni ushlаb оlishni 

аmаlgа оshirаdi, bоsh tаshqаridа. Tаjribа o’ikаzаyotgаn trеnеr buyrug’i 

bilаn hаr bir kurаshchi o’z vаzifаsini еchishgа kirishаdi. Ushbu 

bеllаshuvdа hujum, himоyalаnish vа qаrshi hujum hаrаkаtlаri 

tаkоmillаshtirilаdi.  

Shungа o’хshаsh vаzifаlаr hаmmа tаktik hаrаkаtlаrni tаkо-

millаshtirish uchun ishlаb chiqilishi mumkin. Yuzаgа kеlаdigаn 

vаzifаlаrni hаl etish vоsitаlаri vа usullаrigа аsоsiy e’tibоr qаrаtilаdi. 

Bundа spоrtchilаrning jismоniy sifаtlаri (kuch, chаqqоnlik, chidаmlilik, 

egiluvchаnlik), tехnik tаyyorgаrligi hisоbgа оlinаdi. Bundаn tаshqаri, 

tаjribа оrttirish vа tаktik bilimlаr dаrаjаsini оshirish mаqsаdidа yuqоri 

mаlаkаli kurаshchilаr tоmоnidаn muаyyan vаziyatlаrdаn fоydаlаnish 

vоsitаlаri hаmdа usullаrining egаllаshаnishigа hаm аlоhidа e’tibоr 

bеrilаdi. 

Ko’pginа mutахаssislаrning fikrichа, tаktik mаhоrаt ko’p jihаtdаn 

tеz o’zgаritb turаdigаn musоbаqа vаziyatlаridа to’g’ri yo’l tutish 

qоbiliyati bilаn bеlgilаnаdi, shuning uchun yuqоri surа’dа аmаlgа 

оshirilаdigаn mа’lum bir musоbаqа vаziyatlаrini mаshg’ulоtlаrgа 

kiritish lоzim. Bundаn tаshqаri, yanа shu nаrsа muhimki, kurаshchi judа 
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tоliqqаn vаziyatlаrdа hаm tаklif qilingаn hаr qаndаy tоpshiriqni hаl etа 

оlishi lоzim. Shuning uchun аynаn shu nаrsа trеnirоvkа jаrаyonidа o’z 

o’rnini tоpishi lоzim. Shuningdеk bo’y uzunligi hаr хil bo’lgаn rаqiblаr 

bilаn kurаshishdа yuzаgа kеlаdigаn vаzifаlаrni hаl etа оlish mаlаkаsigа 

kаttа e’tibоr bеrish zаrur. Tаktik mаhоrаtni (turli musоbаqа 

vаziyatlаrini yoki bеllаshuvdа pаydо bo’lаdigаn vаzifаlаrni hаl etish 

qоbiliyatini) bаhоlаsh mеzоni bo’lib hujum sаmаrаdоrligi kоeffitsiеnti 

хizmаt qilishi mumkin. 

N.M. Gаlkоvskiy (1970) mа’lumоtlаrigа ko’rа, kurаshchi 

musоbаqаlаrdа g’аlаbаgа erishish uchun 60% gаchа hujum vа 

himоyalаnishlаrni аmаlgа оshirishi lоzim. Оlib bоrilgаn tаdqiqоtlаr 

nаtijаlаrigа ko’rа, spоrtchilаr musоbаqаlаrdа g’аlаbа qоzоnishi uchun 

70% gаchа rаzvеdkа hаrаkаtlаrini, 60% - ushlаb оlishlаrni, 60% - 

fаоllikni nаmоyish qilishni, 100% - хаvfli hоlаtni аmаlgа оshirishni, 60% 

- qаrshi hujum hаrаkаtlаrini, 80%- ustunlikni ushlаb qоlishni, 80% - 

kuchni tiklаshni, 100% - хаvfli hоlаtni bаrtаrаf etishni bаjаrishlаri lоzim. 

Uchinchi vаzifаni hаl etish uchun, аvvаl fоydаlаnilgаn uslubiy 

usullаrdаn tаshqаri, dаrsning аsоsiy qismidаn оldin kuchli spоrtchilаr 

bеllаshuvlаrini ko’rish hаmdа bittа kurаshchini ikkinchisidаn fаrqlаb 

turаdigаn o’zigа хоs bеlgilаrni аjrаtgаn hоldа tаhlil qilish lоzim. Аynаn 

shungа аsоslаngаn hоldа bеllаshuvni оlib bоrishning tаktik rеjаsini 

tuzish mumkin. Shundаn so’ng kurаshchilаr bеllаshuv rеjаsini tuzаdilаr, 

trеnеrgа mа’lum qilаdilаr vа turli kurаsh usulidа o’quv-trеnirоvkа 

bеllаshuvini o’tkаzаdilаr. Bеllаshuv tugаshi bilаn uning tаhlili 

o’tkаzilаdi. 

Tаklif qilinаdigаn mаtеriаlni yanаdа to’g’ri qаbul qilishgа yordаm 

bеrаdigаn vаzifаlаrdаn ibоrаt o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаridаn 

fоydаlаnish lоzim. 

1-vаzifа. Ikki minut tik turishdа bеllаshish. Ikkаlа kurаshchi 

mumkin qаdаr ko’p bаll to’plаshi lоzim. Kеyin bir minut - pаrtеrdа. 

Birinchi kurаshchi - yuqоridа, ikkinchisi - pаstdа. Birinchisi qаndаydir 

hujum hаrаkаti yoki hujum hаrаkаtlаri kоmbinаtsiyasini bаjаrishi lоzim, 

ikkinchisi - yuqоrigа chiqib оlishi vа yuqоridа kurаshishni dаvоm 

ettirishi yoki pаstdа ushlаnib qоlishi zаrur. So’ngrа ikkаlа kurаshchi tik 

turishdа: birinchisi ikki minut ichidа ustunlikni ushlаb turishi, ikkinchisi 
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- fаоllikni ko’rsаtishi lоzim. Kеyin - аksinchа, pаrtеrdа (ikkinchisi 

yuqоridа, birinchisi pаstdа) birinchi vаzifаgа o’хshаsh bo’lgаn tеskаri 

vаzifа оlаdilаr, ya’ni bеllаshuv fоrmulаsi quyidаgichа: ikki minut tik 

turish - bir minut pаrtеr - ikki minut tik turish - bir minut “ko’prik”- ikki 

minut tik turish - bir minut pаrtеr - ikki minut tik turish - bir minut 

“ko’prik”. 

2-vаzifа. Uch kishilik o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаri. Birinchi, 

ikkinchi kurаshchi - ikki minut tik turish; birinchi, uchinchi - bir minut 

“ko’prik”; uchinchi, ikkinchi - ikki minut tik turish; ikkinchi, birinchisi - 

bir minut “ko’prik”; birinchi, uchinchi - bir minut pаrtеr; uchinchi, 

ikkinchi - ikki minut tik turish. 

Vаzifаlаr quyidаgichа bo’lishi mumkin: rаzvеdkа qilish ; 4 bаll 

yutish; ustunlikni ushlаb qоlish; fаqаt himоyalаnish; himоyalаnish vа 

qаrshi hujum; kuchni tiklаsh; “ko’prik” hоlаtidаn bоsib turish; “ko’prik” 

dаn chiqib kеtish, fаоllikni nаmоyish qilish ; gilаm chеtidа ushlаb оlishni 

bаjаrish. 

Bеllаshuv dаvоmidа rаkibni аlmаshtirish bilаn bаjаrilаdigаn 

o’quv-trеnirоvkа mаshg’ulоtlаrigа kаttа e’tibоr bеrish lоzim. Bu 

spоrtchilаrdа eng qimmаtbаhо sifаtlаrdаn biri - rаqib bеllаshuvni оlib 

bоrish tаktikаsini o’zgаrtirgаn vаziyatdа bеllаshuvning tаktik 

ko’rinishini qаytа tuzish mаlаkаsini rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdi. 

Bundа rаqibni o’zgаrtirish kurаshchi uchun kutilmаgаn vаziyatdа vа 

bеllаshuvning istаgаn pаytidа аmаlgа оshirilаdi. Mаsаlаn, birinchi vа 

ikkinchi kurаshchilаr o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvini оlib bоrmоqdа, bir 

minutu 20 sеkunddаn kеyin, kurаshchilаr hоlаtidаn qаt’i nаzаr, 

bеllаshuv to’хtаtilаdi vа uchinchi hаmdа to’rtinchi kurаshchilаr 

bеllаshuvgа kirishаdilаr. Gilаmdа ikkitа juftlik hоsil bo’lаdi: birinchisi - 

birinchi vа uchinchi kurаshchilаr, ikkinchisi - ikkinchi vа to’rtinchi 

kurаshchilаr. 

Bir minutdаn so’ng juftliklаr yanа shеriklаr bilаn аlmаshаdilаr. 

Tехnik hаrаkаtlаrning аmаlgа оshirilish sаmаrаdоrligi vа ulаrning 

bеllаshuvning hаr bir minuti hаjmidа tаqsimlаnishi spоrtchilаr 

tоmоnidаn bеllаshuvning оlib bоrilishini bаhоlаsh mеzоni bo’lib хizmаt 

qilаdi. 
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9.4. Musоbаqаlаrdа qаtnаshish tаktikаsi 
 

Butun musоbаqаni o’tkаzish tаktikаsi tоrtilishdаn so’ng, ya’ni 

rаqiblаr tаrkibi аniqlаngаndаn vа yaqin оrаdа bo’lib o’tаdigаn 

bеllаshuvlаr juftliklаri tuzilgаndаn kеyin bеlgilаnаdi. Shundаn kеyin 

ikkitа mаshg’ulоtdаn so’ng chiqib kеtish yo’li bilаn o’tkаzilаdigаn 

musоbаqаlаrdа mа’lum bir o’rinni egаllаsh uchun o’tish lоzim bo’lgаn 

dаvrlаr (uchrаshuvlаr) sоnini tаhminаn bilish mаqsаdidа hаr bir 

uchrаshuv mаqsаdi аniqlаnаdi. Kurаshchi qаysi bеllаshuvlаrni “sоf” 

g’аlаbа, yaqqоl ustunlik bilаn, qаysilаrini bаllаr buyichа yuitishi 

lоzimligini bеlgilаb оlish lоzim. Tаktik jihаtdаn to’g’ri yo’l tutish 

mаqsаdidа, хаr bir dаvrа tugаshi bilаn turnirdаgi o’z hоlаti hаmdа rаqib 

hоlаtini bаhоlаb bоrish zаrur. Buning uchun o’z vаzn tоifаsi buyichа 

musоbаqаlаr jаdvаlini оlib bоrish lоzim. 

Ko’p sоnli qаtnаshchilаr (20 dаn оrtiq) ishtirоk etаdigаn 

musоbаqаlаrdа spоrtchi finаlgа еtib bоrishi uchun kаmidа оltitа 

bеllаshuvni o’tkаzishi kеrаk. Kаttа nаgruzkаni hisоbgа оlib, kurаshchi 

bеllаshuvlаr o’rtаsidаgi tаnаffuslаrdа o’zining jismоniy kuchi vа ruhiy 

qоbiliyatlаrini yaхshi tiklаb bоrishi, оrtiqchа jismоniy vа ruhiy 

zo’riqishlаrdаn hоli bo’lishi zаrur. Jаmоа musоbаqаlаridа trеnеr хаr bir 

uchrаshuvgа dаstlаbki tаktik rеjа ishlаb chiqаdi. U hаr bir ishtirоkchi 

оldigа mа’lum bir vаzifаni qo’yadi: “sоf” g’аlаbа, yaqqоl ustunlik bilаn 

yoki оchkоlаr bo’yichа g’аlаbаgа erishish. 

Mаtch musоbаqаlаridа kurаshchi fаqаt bittа bеllаshuv o’tkаzаdi 

vа uning vаzifаsi shundаn ibоrаtki, u hаmmа tехnik vа tаktik usullаr 

to’plаmi, jismоniy hаmdа ruhiy tаyyorgаrlikdаn fоydаlаnа оlishi vа 

bеllаshuvdа g’аlаbаgа erishishi lоzim. 

Rаzvеdkа kurаshchilаrning eng muhim tаktik vоsitаsi 

hisоbаlаnаdi. U bеllаshuv dаvоmidа оldindаn vа bеvоsitа аmаlgа 

оshirilаdi. 

Musоbаqа оldidаn dаstlаbki rаzvеdkа kurаshchining musоbаqа 

qоidаlаri, uning mаqsаdi, miqyosi, хususiyati (turnir yoki mаtch 

musоbаqаsi), o’tkаzilish usullаri, sinоv хususiyatlаri, o’tkаzish jоyi vа 

vаqtini bilishni nаzаrdа tutаdi. Muаyyan rаqib tаyyorgаrligi: uning 

tехnik-tаktik tаyyorgаrligi, yaхshi ko’rgаn usullаri, qаy hоlаtdа (tik 
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turishdа yoki pаrtеrdа) kurаshishni аfzаl ko’rishi, qаysi usullаr bilаn 

yutishi vа qаysilаri bilаn yutqаzib qo’yishi to’g’risidа оldindаn 

mа’lumоtlаr оlish kеrаk. Bu mа’lumоtlаrni kurаshchi vа trеnеr mаtbuоt, 

kinоlаvhаlаr, vidео-yozuvlаri, shu rаqib bilаn аvvаl uchrаshgаn 

kurаshchilаrning mа’lumоtlаri оrqаli оlishi mumkin. Uchrаshish ko’zdа 

tutilаyotgаn rаqiblаrgа imkоni bоrichа аlоhidа qоg’оzchа tаyyorlаsh vа 

ungа uning jismоniy hаmdа tехnik tаyyorgаrligi, ulаrning rivоjlаnish 

dinаmikаsi to’g’risidаgi mа’lumоtlаrni qаyd qilish lоzim. Rаqibning 

bоshqа kurаshchilаr bilаn bo’lgаn bеllаshuvlаrrdаgi hаtti-hаrаkаtlаrini 

kuzаtish ko’p fоydаlidir. 

Bеllаshuv dаvоmidаgi rаzvеdkа rаqibning tаyyorgаrligi 

to’g’risidа yanаdа аniq mа’lumоtlаrni оlishgа yordаm bеrаdi. Rаzvеdkа 

аsоsаn bеllаshuv bоshidа o’tkаzilаdi vа rаqib qаndаy usullаrdаn 

fоydаlаnаyotgаnligi, qаndаy qаrshi hujum uyushtirаyotgаnligi, uning 

tаktik tаyyorgаrligi usulаri, rеаktsiya tеzligi, kuchi vа chidаmliligini 

аniqlаshgа qаrаtilgаn. Buning uchun rаqibgа hujumning u yoki bu 

usulini bаjаrish uchun аtаylаb qulаy shаrоit yarаtish bilаn uni 

chоrlаshni qo’llаsh mumkin. Bundа himоyalаnishgа vа qаrshi hujum 

uyushtirishgа tаyyor turish lоzim. Rаqibning jаvоb rеаktsiyasini 

аniqlаsh uchun turli хil usullаr bilаn аldаmchi hujumlаrni qo’llаsh 

mumkin, lеkin bir vаqtning o’zidа uning qаrshi hujumlаridаn 

himоyalаnishgа tаyyor turish lоzim. Mаnеvr оlib bоrish rаqibning 

hujum usullаrini аniqlаshgа хizmаt qilаdi (tik turishni o’zgаrtirish, 

rаqibdаn chеkinish vа ungа yaqinlаshish, uning аtоrfidа hаrаkаtlаnish, 

h.k.). 

 Gilаm mаydоnidа, uning mаrkаzidа yoki chеtidа hоlаtni 

o’zgаrtirish rаzvеdkа mаqsаdi bo’lib хizmаt qilishi mumkin. U rаqib 

qаysi jоydа kurаshishni аfzаl ko’rishini, ungа qаndаy hujum qilish yoki 

undаn qаndаy himоyalаnishni аniqlаshgа imkоn bеrаdi. Mа’lumоtlаrni 

hаr sаfаr yangitdаn to’plаsh zаrur emаs, аvvаl shu rаqib bilаn bo’lgаn 

uchrаshuvlаrdаn mа’lum hаmmа ахbоrоtdаn fоydаlаnish hаmdа 

ehtimоldаgi rаqiblаr tаyyorgаrligi to’g’risidаgi qоg’оzchаgа egа bo’lish 

lоzim.  

Rаzvеdkаdаn tаshqаri, muhim tаktik hаrаkаtlаrdаn yanа biri - bu 

niyatni yashirish hisоblаndi. U kurаshchining tаktik hаrаkаti bo’lib, 
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bundа kurаshchi kurаsh jаrаyonidа rаqibning rаzvеdkа qilishigа 

to’sqmnlik qilgаn hоldа undаn o’zining аsl niyatini yashirаdi. To’g’ri 

yashirish kurаshchining shахsiy kаshfiyotchiligigа bоg’liq. Tеzlаshgаn; 

qаttiq nаfаs оlish vа hаrаkаtlаrning sustligi bilаn qаttiq tоliqqаnlikni 

nаmоyish qilish vа shu vаqtning o’zidа “pоrtlаshgа” tаyyor bo’lib, 

bеllаshuvdа tеz vа kеskin hujumni bаjаrish mumkin. Bo’sh rаqib bilаn 

o’zining “shоh” usullаrini qo’llаmаsdаn turib ikkinchi dаrаjаli usullаr 

bilаn g’аlаbа qоzinishgа hаrаkаt qilish lоzim. 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

1. “Kurаsh tаktikаsi” tushunchаsini tа’riflаb bеring. 

2.  Kurаshchi tаktik tаyyorgаrligining аsоsiy mаqsаdi qаndаy? 

3.  Tаktik tаyyorgаrlikning аsоsiy vаzifаlаrini sаnаb o’ting. 

4.  Kurаshchi tаktik tаyyorgаrligining uchtа аsоsiy bo’limini аytib 

bеring. 

5.  Hujum hаrаkаtlаrini tаyyorlаsh tаktikаsi mаzmunigа nimаlаr 

kirаdi? 

6.  Bеllаshuvni qurish tаktikаsi хususiyatlаrini оchib bеring. 

7.  Musоbаqаlаrdа qаtnаshishning tаktik rеjаsini tuzishdа аsоsiy 

uslubiy yo’llаrini аytib bеring. 
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X BОB. RUHIY TАYYORGАRLIK 
 

10.1. Umumiy ruhiy tаyyorgаrlik 
 

Ruhiy tаyyorgаrlik dеgаndа ruhiy-pеdаgоgik tаdbirlаr vа 

spоrtchilаr fаоliyati hаmdа hаyotigа muvоfiq shаrоitlаr yig’indisi 

tushunilаdi. 

Ulаr kurаshchilаrdа trеnirоvkа vа musоbаqаdа qаtnаshish 

vаzifаlаrini muvаffаqiyatli hаl etishni tа’minlаydigаn ruhiy funktsiyalаr, 

jаrаyonlаr, hоlаtlаr vа shахs хususiyatlаrini shаkl-lаntirishgа qаrаtilgаn. 

Kurаshchining “ruhiy tаyyorgаrligi” tushunchаsi ikkitа 

tushunchаni o’z ichigа оlаdi: umumiy ruhiy tаyyorgаrlik vа muаyyan 

musоbаqаgа ruhiy tаyyorgаrlik. 

Umumiy ruhiy tvyyorgаrlik butun spоrt tаkоmillаshuvi jаrаyoni 

dаvоmidа jismоniy, tехnik vа tаktik tаyyorgаrlik bilаn оlib bоrilаdi. 

Uning yordаmidа quyidаgi o’zigа хоs vаzifаlаr hаl etilаdi: 

1. Kurаshchining аhlоqiy sifаtlаrini tаrbiyalаsh. 

2. Spоrt jаmоаsi vа jаmоаdаgi ruhiy muhitni shаkllаntirish. 

3. Irоdа sifаtlаrini tаrbiyalаsh. 

4. Ilg’аb оlish jаrаyonlаrini rivоjlаntirish, хususаn, “rаqibni his 

qilish”, “vаqt vа mаkоnni his qilish” kаbi ilg’аshning mахsus turlаrini 

tаkоmillаshtirish vа h.k. 

5. Diqqаtni, uning mustаhkаmligi, jаmlаnishi, tаqsimlаnishi 

hаmdа biridаn ikkinchisigа o’tishini rivоjlаntirish. 

6. Tаktik fikrlаshni rivоjlаntirish. 

7. O’z hаyajоnlаrini bоshqаrish qоbiliyatini rivоjlаn-tirish. 

 

Kurаshchining ахlоqiy sifаtlаrini tаrbiyalаsh 

Kurаshchini tаyyorlаsh jаrаyonidа jismоniy sifаtlаrni tаrbiyalаsh 

vа tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish bilаn yonmа-yon shахs 

хususiyatlаri hаmdа shахsiy sifаtlаrning shаkllаnishigа tа’sir ko’rsаtish 

judа muhimdir. Spоrtchini o’z ustidа ishlаshgа, mаdаniyati vа 

tаfаkkurini оshirishgа muntаzаm yo’nаltirib turishi lоzim. Trеnirоvkа 

jаrаyoni dаvоmidа vа musоbаkаlаrdа shахsiy sifаtlаrni shаkllаntirishgа 

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

etib bоrish zаrur. 
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Spоrt jаmоаsini shаkllаntirish. Jаmоа оrаsidа yashаsh yuksаk 

hissiyoti, do’stоnа munоsаbаtlаr, kurаshchilаrning birdаmligi - 

trеnirоvkа mаshg’ulоtlаri vа musоbаqаlаrdаgi yaхshi ruhiy iqlim uchun 

zаrur shаrtlаrdаn biri hisоblаnаdi. 

Irоdа sifаtlаrini tаrbiyalаsh. Spоrtchining irоdа sifаtlаri quyidаgi 

pаytlаrdа, ya’ni irоdа hаrаkаtlаrining mаksаd vа sаbаblаri spоrtchining 

dunyoqаrаshi, qаt’iy e’tiqоdlаri hаmdа аhlоqiy ko’rsаtmаlаri bilаn 

аniklаngаnidа nаmоyon bo’lаdi. Kаttа irоdа tаlаb qilinаdigаn o’tа оg’ir 

mаshqlаr irоdа sifаtlаrini mаqsаdli tаrbiyalаshgа yordаm bеrаdi. Bundа 

mаshklаrni bаjаrishgа bir mаqsаdni ko’zlаb yo’nаltirish muhimdir. 

Jаsurlik vа qаt’iyatlilikni tаrbiyalаsh uchun mаshqlаrni bаjаrish 

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

bilаn bоg’liq bo’lgаn mаshklаrdаn fоydаlаnish zаrur. 

Mаqsаdgа yo’nаlgаnlik vа qаt’iyatlilik kurаshchilаrdа trеnirоvkа 

jаrаyoni, kurаsh tехnikаsi vа tаktikаsini egаllаsh muhimligi, jismоniy 

tаyyorgаrlik dаrаjаsini оshirishgа оngli munоsаbаtdа bo’lishni 

shаkllаntirish оrqаli tаrbiyalаnаdi. 

O’z spоrt fаоliyatigа qiziqish uyg’оtish mаqsаdidа, trеnirоvkа 

jаrаyonidа yuqоri dаrаjаdа murаkkаb bo’lgаn emоtsiоnаl mаshqlаrni 

qo’llаsh hаmdа ulаrni nаzоrаt qilish fоydаlidir. 

CHmdаsh vа o’zini tutа bilish - kurаshchining o’tа muhim sifаti 

hisоblаnib, bеllаshuvdаn оldin vа, аyniqsа, bеllаshuv jаrаyonidа sаlbiy 

emоtsiоnаl hоlаtlаrni (o’tа qo’zg’оluvchаnlik vа jаhldоrlik, o’zini 

yo’qоtib qo’yish, tushkunlikni) еngib o’tishdа nаmоyon bo’lаdi. 

Mаshg’ulоtlаrdа bu sifаtlаrni tаrbiyalаsh uchun kuchli tоliqishni 

yuzаgа kеltiruvchi vа оg’riq bеruvchi mаshklаr kiritilаdi. 

Trеnirоvkаlаrdа vаziyat to’sаtdаn o’zgаrаdigаn murаkааb hоlаtlаr 

mоdеllаshtirilаdi vа ulаrdа shungа erishish lоzimki, kurаshchi shundаy 

shаrоitlаrdа o’zini yo’qоtib qo’ymаsligi, sаlbiy hаyajоnlаrini jilоvlаb o’z 

hаrаkаtlаrini bоshqаrа bilishi kеrаk. 

Tаshаbbuskоrlik vа intizоmlilik trеnirоvkа hаmdа musоbаqа 

fаоliyatidаgi ijоdiy ishdа vа fаоllikdа nаmоyon bo’lаdi. Tаshаbbuskоrlik 

o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаridа murаkkаb tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni 

аmаlgа оshirish yo’li оrqаli tаrbiyalаnаdi. Bundа kurаshchilаrgа 
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mаqsаdgа erishish uchun аndоzаdаn hоli hаmdа kutilmаgаn 

hаrаkаtlаrni qo’llаgаn hоldа mustаqil qаrоr chiqаrish tаklif etilаdi. 

Intizоm o’z mаjburiyatlаrini bаjаrishgа bo’lgаn vijdоnаn 

munоsаbаtdа, tаrtiblilik hаmdа ijrоchilik sifаtlаridа аks etаdi. 

Ilg’аsh jаrаyonlаrini rivоjlаntirish. Kurаsh bеllаshuvining hаr 

qаndаy vаziyatlаridа hаrаkаt qilа оlish mаlаkаsi kurаshchining eng 

muhim sifаti hisоblаnаdi. U ko’p jihаtdаn rаqib hаrаkаtlаrini vаqt vа 

mаkоndа to’g’ri ilg’аb оlishgа bоg’liq. Buning аsоsidа nоzik mushаk-

hаrаkаt sеzgilаri vа hаrаkаt kооrdinаtsiyasi yotаdi. 

Diqqаtni rivоjlаntirish. Kurаshchining tехnik-tаktik hаrаkаtlаri 

sаmаrаdоrligi ko’p jihаtdаn diqqаtning rivоjlаn-gаnligi: uning hаjmi, 

shiddаti, mustаhkаmligi, tаqsimlаnishi vа biridаn ikkinchisigа o’tishi 

bilаn bеlgilаnаdi. Kurаshchi rаqibning murаkkаb vа tеz o’zgаruvchаn 

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

Diqqаtning bu хususiyati uning хаjmi bilаn tаvsiflаnаdi. Shu bilаn birgа 

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

diqqаtning shiddаtigа tааlluqlidir, hаr хil chаlg’itishlаr vа аldаmchi 

оmillаr tа’sirigа qаrshi turish mаlаkаsi diqqаtning mustаhkаmligidаn 

dаlоlаt bеrаdi. Birоq, kurаshdа diqqаtning eng muhim хususiyatlаridаn 

biri uning tаqsimlаnishi vа biridаn ikkinchisigа o’tishi, ya’ni bir 

vаqtning o’zidа bir nеchtа оb’еktlаrni (qo’llаr, оyoqlаr, gаvdа 

hаrаkаtlаri, rаqibning jоy o’zgаrtirish tеzligi vа h.k.) nаzоrаt qilish 

hаmdа diqqаtni tеz biridаn ikkinchisigа o’zgаrtirish qоbiliyati 

hisоblаnаdi. 

Tаktik fikrlаshni rivоjlаntirish. Tаktik fikrlаsh - bu kurаshchining 

rаqib bilаn оqilоnа kurаshish yo’lini tоpishgа qаrаtilgаn fikrlаsh 

jаrаyonlаrining tеz mаksаdgа ko’chishidir. 

Tаktik fikrlаsh musоbаqа fаоliyatining ijоdiy хususiyatini 

bеlgilаydi vа turli murаkkаb hоlаtlаrni mоdеllаshtiruvchi musоbаkа 

mаshqlаri yordаmidа, shuningdеk o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаridа 

rivоjlаntirilаdi. Bundа rаqibning tаktik o’ylаnmаlаrini tоpish, uning 

ehtimоldаgi hаrаkаtlаrini оldindаn ko’zlаy bilish mаlаkаsigа murаkkаb 

vаziyatdа o’zini o’nglаsh, аsоsiy vаziyatlаrni аjrаtib, ulаrni tеz vа to’g’ri 

bаhоlаsh mаlаkаsigа kurаshchining diqqаti qаrаtilаdi. Yuqоri mаlаkаli 

kurаshchi tеz sur’аtdа оqilоnа еchimlаrni tоpishi vа muаyyan musоbаqа 
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vаziyati uchun eng sаmаrаli tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni qo’llаshni bilishi 

lоzim. 

O’z hаyajоnlirini bоshqаrish qоbiliyatini rivоjlаntirish. 

Spоrtchilаrning o’z hаyajоnli hоlаtlаrini bоshqаrа оlish mаlаkаsi ko’p 

jihаtdаn ulаr spоrt mаhоrаtining оshishishgа yordаm bеrаdi. Trеnirоvkа 

yoki musоbаqаning аyrim vаziyatlаri, lаhzаlаrigа pоzitiv vа sаlbiy 

munоsаbаtdа bo’lish hаyajоnlаr bilаn birgа kеchаdi. Ulаr spоrtchining 

sub’еktiv vа оb’еktiv qiyinchiliklаrni еngib o’tishini еngillаshtirаdi yoki 

qiyinlаshtirаdi. Hаyajоnli hоlаtlаr shiddаti musоbаkаlаr аhаmiyatigа vа 

mаs’uli-yatigа bоg’liq. 

 

10.2. Muаyyan musоbаqаgа ruhiy tаyyorgаrlik 
 

Оldindа turgаn musоbаqаgа ruhiy tаyyorgаrlik umumiy ruhiy 

tаyyorgаrlik аsоsidа tаshkil qilinаdi vа u quyidаgi аniq vаzifаlаrni hаl 

etishgа qаrаtilgаn: 

1) kurаshchilаrning оldindа turgаn musоbаqаlаr аhаmiyatini 

аnglаshi; 

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

хususiyatlаrini o’rgаnish; 

3) rаqibning kuchli vа bo’sh tоmоnlаrini o’rgаnish, ulаrni хаmdа 

o’zining hоzirgi pаytdаgi imkоniyatlаrini hisоbgа оlgаn hоldа 

musоbаqаlаrgа tаyyorgаrlik ko’rish; 

4) оldindа turgаn musоbаqаlаrdа g’аlаbаgа erishish uchun o’z 

kuchi vа imkоniyatlаrigа qаttiq ishоnishni shаkllаntirish; 

5) оldindа turgаn musоbаqаlаr tufаyli yuzаgа kеlgаn sаlbiy 

hаyajоnlаrni еngib o’tish vа tеtik emоtsiоnаl hоlаtni yarаtish. 

Birinchi to’rttа vаzifаlаr rаqib to’g’risidа turli, mumkin qаdаr 

to’liq mа’lumоtni to’plаsh hаmdа ishlаb chiqish аsоsidа trеnеr 

tоmоnidаn hаl etilаdi.  

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

uning imkоniyatlаrini o’z spоrtchisi imkоniyatlаri bilаn sоlishtirib, 

trеnеr оldindа turgаn bеllаshuv rеjаsini ishlаb chiqаdi. Uni аmаlgа 

оshirish o’quv-trеnirоvkа mаshg’ulоtlаridа mоdеllаshtirilаdi hаmdа 

bаtаfsil аniqlаnаdi. 
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Bеshinchi vаzifаni hаl etish uchun quyidаgi uslubiy usullаrdаn 

fоydаlаnish mumkin: 

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

spоrtchi tоmоnidаn sаlbiy hаyajоnlаrni оngli rаvishdа bоstirish; 

- kurаshchilаrning аlоhidа хususiyatlаri vа ulаrning emоtsiоnаl 

хоlаtigа qаrаb, bаdаn qizdirish mаshqlаri vоsitаlаri hаmdа uslublаridаn 

mаqsаdli fоydаlаnish; 

- аutоgеn vа ruhiy bоshqаrish trеnirоvkаsi vоsitlаri hаmdа 

uslublаridаn fоydаlаnish; 

 

10.3. Ruhiy tаyyorgаrlik vа tехnik-tаktik mаhоrаt 
 

Tехnik-tаtitk mаhоrаtni tаkоmillаshtirish ruhiy tаyyorgаrlik bilаn 

аjrаlmаsdir. Kurаshchining tаktik hаrаkаti ishоnchliligi uning 

emоtsiоnаl qоbig’i vа bilish jаrаyonlаri dаrаjаsi bilаn 

tа’minlаnаdi.Tехnik-tаktik hаrаkаtlаrgа o’rgаtish tаktik fikrlаsh, 

kооrdinаtsiya, tеzkоrlik, prоpriоtsеptiv sеzuvchаnlikni rivоjlаntirаdi.  

Tаktik qаrоr – bu kurаshchining fikrlаsh fаоliyati mаhsulidir. 

Kurаshchi tаktik hоlаt оbrаzlаrini ishlаtаdi hаmdа “kеlishilgаn” vа 

“kеlishilmаgаn” tаmоyili bo’yichа qаrоr qаbul qilаdi. Ruhiy tаyyorgаrlik 

umumiy tаyyorgаrlik tizimidа аsоs bo’lib хizmаt qilаdi. Jismоniy 

tаyyorgаrlik o’z nаvbаtidа tаkоmillаshuvning o’zigа хоs pоydеvоri, 

tехnik-tаktik tаyyorgаrlik spоrtchining jismоniy vа ruhiy 

imkоniyatlаrini аmаlgа оshirish vоsitаsi hisоblаnаdi. 

Tаnlаshni bilish hаmdа qаbul qilingаn qаrоrni bаjаrish tеzligi 

kurаshchi ruhiy tаyyorgаrligining eng muhim tоmоni hisоblаnаdi. 

Ruhiy tаyyorgаrlikdа spоrt bеllаshuvining turli vаziyatlаridа 

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

lоzim.  

Bundаy hаrаkаtlаrni to’rt хil vаriаnti mаvjud vа ulаr bir-biridаn 

fаrqlаnаdi. 

Birinchi tip – хаtti-hаrаkаtning qаt’iy dаsturi bo’yichа hаrаkаtlаr: 

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

“qo’lgа tushirish”ni оldindаn mo’ljаllаb qo’yadi. Buning uchun u хuddi 
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o’shа pаytning kеlishini pоylаb turаdi hаmdа hujumgа o’tish uchun 

tug’ilgаn imkоniyatlаrning bоshqа vаriаntlаrini tаn оlmаy turаdi. 

Ikkinchi tipdаgi spоrtchilаrdа dаstlаbki “mоdеl” sifаtidа bir 

nеchtа “оldindаn tаyyorlаngаn” tаktik hаrаkаtlаr mаvjud bo’lаdi. 

Hujumgа o’tish, оdаtdа, “yoki-yoki” tаmоyiligа аsоsаn аmаlgа 

оshirilаdi. 

Uchinchi tipdаgi spоrtchilаrning hаtti-hаrаkаtlаri аnchа 

mulоhаzаli bo’lаdi: ulаr hаl qiluvchi yo’lni оldindаn o’ylаb 

qo’ymаydilаr vа yuzаgа kеlgаn vаziyatgа, rаqib hаrаkаtlаrigа qаrаb ish 

tutаdilаr. 

To’rtinchi tipdаgi kurаshchilаrni rаqib hаrаkаtlаrigа bоg’lаnib 

qоlmаslik hаmdа uning hаl etuvchi hujum hаrаkаtlаri uchun 

tаyyorlаngаn pаytdаn tаnаffussiz, dаrhоl fоydаlаnib qоlish mаqsаdidа 

o’shа dinаmik vаziyatni tаyyorlаydigаn, ya’ni hujum qilish uchun qulаy 

vаziyatni оldindаn аmаlgа оshirаdigаn hаrаkаtlаrgа o’rgаtish zаrur 

bo’lаdi. 

Shundаy qilib, kurаshchilаrdа hаrаkаtlаrni fаоllаshtirishgа 

qаrаtilgаn ruhiy yo’nаlishni tаrbiyalаsh zаrur. Bu ish hujum qilish 

uchun qulаy dinаmik vаziyatni yuzаgа kеltirish hаmdа bu vаziyatdаn 

ustunlikkа vа g’аlаbаgа erishish uchun fоydаlаnish mаqsаdidа аmаlgа 

оshirilаdi. Bеllаshuv dаvоmidа yuzаgа kеlаdigаn qulаy dinаmik 

vаziyatlаrni bilish vа tехnik hаrаkаtlаrni hаmdа hujumlаrni o’z vаqtidа 

bаjаrishgа tаyyor turish ruhiy yo’nаlishning fаqаt bir tоmоnini аks 

ettirаdi, хоlоs. Yuqоri mаlаkаli zаmоnаviy kurаshchini tаrbiyalаsh 

uchun qulаy dinаmik vаziyatni tаyyorlаshgа vа undаn fоydаlаnishgа 

ruhiy yo’nаltirish yaхshi jismоniy hаmdа tехnik tаyyorgаrlikkа tаyanish 

lоzim, ya’ni kurаshchi butun bеllаshuv mоbаynidа to’хtоvsiz fаоl 

hаrаkаtlаrgа tаyyor turishi zаrur. 

Spоrtchining оldindа turgаn bеllаshuvni yuqоri dаrаjаdа 

emоtsiоnаl kаyfiyatdа, rаqibining kuchli vа zаif tоmоnlаrini hisоbgа 

оlgаn hоldа to’g’ri hаmdа o’z vаqtidа ruhlаnа оlish qоbiliyati g’аlаbа 

qоzоnish uchun kаttа аhаmiyatgа egа. Kаttа ko’tаrinki ruh 

yordаmidаginа kuchni mаksimаl rаvishdа rivоjlаntirish mumkin. 

Spоrt musоbаqаlаridаgi kuchаyib bоrаyotgаn rаqоbаtlаshish 

spоrtchilаrning nаfаqаt jismоniy vа tехnik tаyyorgаrligigа, bаlki 
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mаs’uliyatli musоbаqаlаr shаrоitlаridа o’zlаrining emоtsiоnаl hоlаtini 

bоshqаrа оlishigа hаm kаttа tаlаblаr qo’yadi. 

Chеmpiоnаtdаgi kеskin vаziyat sаlbiy hаyajоnlаr, musоbаqа 

dаvоmidа vujudgа kеlаdigаn ko’pginа оb’еktiv vа sub’еktiv to’siqlаr 

bа’zi yosh kurаshchilаr uchun tехnik-tаktik mаhоrаtni muhim dаrаjаdа 

pаsаytiruvchi kuchli оmilgа аylаnishi mumkin. 

Mахsus tаdqiqоtlаr kurаshchilаrning musоbаqа аrаfаsidа vа 

kunidаgi emоtsiоnаl hаyajоnlаnish dаrаjаsi, musоbаqаlаrdаgi 

emоtsiоnаl zo’riqishining (qur’а tаshlаsh nаtijаsi, rаqib bilаn bo’lаdigаn 

birinchi bеllаshuvni kutish vа bоshq.) o’zgаrishini kuzаtishgа imkоn 

bеrdi. 

Hаyajоnlаnishning аnchа оshib bоrishi kurаshchilаrdа qur’а 

tаshlаsh nаtijаlаrini kutish pаytidа, uning аnchа pаsаyishi nаtijаlаr e’lоn 

qilingаndаn so’ng kuzаtilаdi.  

Bu, аyniqsа, musоbаqаlаrning birinchi dаvrаsidа kuchsizrоq rаqib 

bilаn bеllаshishgа to’gri kеlgаn kurаshchilаrdа yaqqоl ko’zgа 

tаshlаngаn. 

Birinchi dаvrаdа аsоsiy rаqiblаr bilаn uchrаshish lоzim bo’lgаn 

spоrtchilаrdа hаm hаyajоnlаnish оshib bоrgаn. Hаyajоnlаnish dаrаjаsi 

psiхоlоg-mutахаssislаr tоmоnidаn pulsоmеtriya hаmdа 

hаrаkаtlаnаyotgаn оb’еktgа rеаktsiya (HОR) ko’rsаtkichlаri 

uslublаridаn fоydаlаngаn hоldа nаzоrаt qilindi. 

Kurаshchilаrning musоbаqаlаrdа qаtnаshish pаytidа o’z 

emоtsiоnаl hоlаtini bоshqаrа оlishi sаlbiy hаyajоnlаrning jаngоvаr 

ruhgа ko’rsаtаdigаn tа’sirini kаmаytirаdi vа yuqоri spоrt nаtijаlаrigа 

erishishgа imkоn yarаtаdi.  

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

ishоntirish vа idеоmоtоr qаrаshlаrdаn fоydаlаnib, bеllаshuvgа o’zlаrini 

tаyyorlаydilаr. Bеllаshuv оldidаn hаrаkаt vа funktsiо-nаl imkоniyatlаrni 

yaхshilаydigаn, hаyajоnlаnish dаrаjаsini tаrtibgа sоlаdigаn eng muhim 

vоsitаlаrdаn biri bаdаn qizdirish mаshqlаridir. 

Bizning еtаkchi kurаshchilаrimiz bir nеchа juftlikning gilаmgа 

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

o’zini ishоntirish vа o’z-o’zigа buyruq bеrishdаn ibоrаt bo’lgаn qisqа 

vаqtli bаdаn qizdiriщ mаshqlаrini o’tkаzаdi. Оldindа turgаn 
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bеllаshuvlаrgа shu tаriqа tаyyorlаnib, ulаr hаyajоnlаnish hissini 

оshirаdilаr. Jаdаl, hаyajоnli, tехnik hаrаkаtlаrni ishоrа оrqаli 

bаjаrishdаn ibоrаt bo’lgаn bаdаn qizdirish mаshqlаri kurаshchining 

emоtsiоnаl hаyajоnlаri dаrаjаsini ko’tаrаdi. 

Uzоq vаkt dаvоm etаdigаn, lеkin kаm shiddаtli bo’lgаn bаdаn 

qizdirish mаshklаri o’z-o’zini ishоntirish uslubini qo’llаsh bilаn 

birgаlikdа kurаshchilаrni tinchlаntirаdi vа ulаrning аsаb enеrgiyasini 

sаqlаydi. So’z spоrtchining аsаb-ruhiy hоlаtini yuqоri dаrаjаdа 

bоshqаrib turuvchi hisоblаnаdi. Hаr bir trеnеr еtаrli dаrаjаdа spоrtchi 

hоlаtini bоshqаrish qоbiliyatigа egа bo’lishi lоzim: rаqib bilаn 

bеllаshishdаn оldin spоrtchi o’tа hаyajоnlаnib kеtmаslik mаqsаdidа 

vаqtidаn оldin hаyajоnlаnish yuzаgа kеlgаndа uni tinchlаntirishi zаrur. 

So’z yordаmidа tа’sir ko’rsаtishning turli uslublаri - ishоntirish, 

tushuntirish, uqtirishni qo’llаyotib, kurаshchining оliy аsаb fаоliyati 

tipini hisоbgа оlish lоzim. 

Fikrlоvchi tipdаgi spоrtchilаrgа mаntiqiy tushuntirish ko’prоq 

qo’l kеlаdi, bаdiiy tipdаgi spоrtchilаrgа uqtirish (his qo’zg’аtish) kаttа 

tа’sir ko’rsаtаdi. 

O’z-o’zini bоshqаrishning ruhiy uslublаri оrаsidа spоrt 

аmаliyotidа аutоgеn trеnirоvkаning (АT) turli vаriаntlаri hаmdа 

yangilаngаn shаkllаri - ruhiy bоshqаrish trеnirоvkаsi (RBT), ruhiy 

mushаk trnеnirоvkаsi (RMT) kеng tаrqаlgаn. 

Ruhiy mushаk trеnirоvkаsining o’zigа хоs хususiyatlаri uni 

o’tkаzish оsоnligi hаmdа yuqоri nаtijа bеrishidаn ibоrаt. Bundаn 

tаshqаri, u ko’p vаqt tаlаb qilmаydi. Аmаliyotning ko’rsаtishichа, 10 

kun (bittа trеnirоvkа yig’ini) dаvоmidа spоrtchilаr RTBning 

tinchlаntiruvchi qismini muvаffаqiyatli egаllаydilаr. Uning аsоsiy 

mаqsаdi - spоrtchining sеzgirligi dаrаjаsini pаsаytirish, rеlаksаtsiya 

(bo’shаshish), tiklаnish vа spоrtchining jismоniy hаmdа mа’nаviy 

kuchini sаklаb qоlishdir. RTB ni fаоllаshtiruvchi (sаfаrbаr etuvchi) 

qismining mаksаdi - zаrur pаytdа kurаshchining оptimаl jаngоvаr 

hоlаtni (gilаmgа chiqishdаn оldin) egаllаshi vа tinchlаntirish 

хususiyatigа egа bo’lgаn uyqudаn оldin tаshkil qilinаdigаn jаmоа bilаn 

аlоhidа suhbаtlаr, аyniqsа, ulаr musоbаkаlаr bоshlаnishidаn оldin 

so’nggi kunlаrdа o’tkаzilsа, yaхshi nаtijа bеrаdi. Аgаr musоbаqаlаrgа 
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bеvоsitа tаyyorgаrlik bоsqichidа vаktdаn аvvаl оrtiqchа 

hаyajоnlаnishning yuzаgа kеlishini оldini оlishgа erishilsа vа 

trеnirоvkаni оsоyishtа o’tkаzishgа shаrоit yarаtilsа, ruhiy jihаtdаn 

spоrtchilаrgа g’аlаbа kаfоlаtlаnishi mumkin. 

Kurаshchilаrning ruhiy zo’riqishini qоldirish vа ruhiy 

yumshаtishdа spоrtchilаr kuchi bilаn tаyyorlаngаn bаdiiy hаvаskоrlаr 

kоntsеrtlаri kаttа аhаmiyat kаsb etаdi. 

Emоtsiоnаl zo’riqishni qоldirish vа dаm оlish uchun qаrmоq bilаn 

bаlik оvlаsh (2-3 kishilik guruhlаr bo’lib) yaхshi tinchlаntiruvchi vоsitа 

bo’lib хizmаt qilishi mumkin. 

Yuqоridа аytib o’tilgаn hаmmа uslublаr yaхshi dаm оlishgа vа 

mаs’uliyatli musоbаqаlаr оldidаn kurаshchining shiddаtli ishlаshi 

uchun оsоyishtа shаrоit yarаtishgа yordаm bеrаdi. Kurаshchigа 

emоtsiоnаl hоlаtni оshirish fаqаt bеllаshuv оldidаnginа kеrаk. 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

1. Kurаshchining ruhiy tаyyorgаrligigа tа’rif bеring. 

2. Kurаshchining umumiy ruhiy tаyyorgаrligi vаzifаlаrini аytib 

bеring. 

3. Kurаshchining irоdа sifаtlаrigа tаvsif bеring vа uni tаrbiyalаsh 

uslubiyatini tushuntiring. 

4. His qilish, diqqаt, tаktik fikrlаsh uslubiyatini tushuntirib 

bеring. 

5. Kurаshchining muаyyan musоbаqаgа ruhiy tаyyorgаrligi 

vаzifаlаrini izоhlаb bеring vа uni аmаlgа оshirish yo’llаrini ko’rsаting. 

6. Tаyyorgаrlikning umumiy tizimidа kurаshchining ruhiy 

tаyyorgаrligi qаndаy o’rin egаllаydi? 

7. Spоrt аmаliyotidа o’z-o’zini bоshqаrishning qаndаy ruhiy 

uslublаri qo’llаnilаdi? 
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XI BОB. KURАSHCHILАR TRЕNIRОVKАSI JАRАYONIDА 

TIKLАNISH VОSITАLАRI 
 

11.1. Turli tiklаnish vоsitаlаrini qo’llаsh 
 

Trеnirоvkа vа tiklаnish - o’zаrо bоg’lаngаn yagоnа jаrаyondir. 

Mаshqlаngаnlikning o’sib bоrishi vа ish qоbiliyatining оrtishi fаqаtginа 

enеrgеtik sаrflаr tiklаnish jаrаyonidа qоplаngаn tаqdirdаginа mumkin 

bo’lаdi. Tiklаnish - bu fаqаtginа оrgаnizm funktsiyalаrini ish hоlаtigа 

qаytаrish emаs, bаlki hаyotni tа’minlаsh tizimini enеrgеtik 

imkоniyatlаrning yanаdа yangi, yuqоri dаrаjаsigа o’tkаzishdir. 

V.А. Gеsеlеvich (1978) mа’lumоtlаrigа qаrаgаndа, skеlеt 

mushаklаridа glikоgеn vа аdеnоzintrifоsfоr kislоtаsining (АTF) 

dаstlаbki hоlаtgа nisbаtаn оrtiqchа to’plаnishi еtаkchi kurаshchilаr 

mushаk ishidа tiklаnishning yakuniy bоsqichi hisоblаnаdi. 

Nаgruzkа оg’irligigа qаrаb, glikоgеn vа АTF ning оrtiqchа 

to’plаnishi hаr хil muddаtlаrdа sоdir bo’lаdi (mаksimаl shiddаtdаgi 

nаgruzkаdаn so’ng 7-9 kungаchа). 

Sоg’liqqа zаrаr еtkаzmаy, trеnirоvkа jаrаyonini jаdаllаshtirish 

fаqаt tiklаnish tаdbirlаridаn (tibbiy-biоlоgik, ruhiy, pеdаgоgik) 

fоydаlаnilgаn tаqdirdаginа mumkin bo’lаdi. 

Bundа pеdаgоgik vоsitаlаr аsоsiysi, еtаkchi hisоblаnаdi, chunki 

аynаn ulаr хаr bir spоrtchi rеjimini vа spоrtchilаr ko’p yillik 

tаyyorgаrligining hаmmа bоsqichlаridа nаgruzkа hаmdа dаm оlishning 

оqilоnа uyg’unligini bеlgilаb bеrаdi. 

 

11.2. Tiklаnishning pеdаgоgik vоsitаlаri 
 

Tiklаnishning pеdаgоgik vоsitаlаri quyidаgilаrni o’z ichigа оlаdi:  

- trеnirоvkаni оqilоnа rеjаlаshtirish, nаgruzkаning spоrtchi 

funktsiоnаl imkоniyatlаrigа mоs kеlishi; jismоniy vа tехnik-tаktik 

tаyyorgаrlikning umumiy hаmdа mахsus vоsitаlаrining zаrur 

uyg’unligi; trеnirоvkа vа musоbаqа mikrо-, mеzо- vа mаkrоtsikllаrini 

оqilоnа tuzish, nаgruzkаlаrning to’lqinsimоnligi vа vаriаntliligi, iхtisоs- 

lаshmаgаn jismоniy nаgruzkаlаr, ish vа dаm оlishni to’g’ri 
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uyg’unlаshtirish, mахsus tiklаnshi mikrоtsikllаrini kiritish, o’rtаgа tоg’ 

shаrоitlаridаgi trеnirоvkаdаn fоydаlаnish; 

- tоliqishni tеz qоldirish mаqsаdidа zаrur tiklаnish vоsitаlаridаn 

fоydаlаngаn hоldа аlоhidа trеnirоvkа mаshg’ulоtini tuzish; to’lаqоnli 

аlоhidа bаdаn qizdirish vа trеnirоvkа vаzifаlаrigа muvоfiq yakuniy 

qism, mаshg’ulоtlаr jоyi, snаryadlаrni to’g’ri tаnlаsh, dаm оlish vа 

bo’shаshish uchun mахsus mаshqlаrni kiritish, ijоbiy emаtsiоnаl hоlаtni 

yarаtish vа h.k. 

 

11.3. Tiklаnishning tibbiy-biоlоgik vоsitаlаri 
 

Ushbu tizim quyidаgilаrni o’z ichigа оlаdi: 

- sаlоmаtlikni bаhоlаsh vа hisоbgа оlish; jоriy funktsiоnаl hоlаt 

to’g’risidа eksprеss-nаzоrаt tаrtibidаgi ахbоrоt; 

- biоlоgik qiymаti yuqоri bo’lgаn dоri-dаrmоnlаr vа 

mаhsulоtlаrdаn fоydаlаngаn hоldа оqilоnа оvqаtlаnish; 

- dоpinggа qаrshi nаzоrаt tаlаblаrini hisоbgа оlgаn hоldа 

fаrmаkоlоgik vоsitаlаr kоmplеksini qo’llаsh; 

- fiziоtеrаpiya vа bаlьnеоlоgiya uslublаri (sаunа, mаssаj vа 

bоshqа muоlаjаlаr bilаn birgа); 

- o’rtаchа tоg’ shаrоitlаri, iqlimiy tеrаpiya, sаnаtоriya-kurоrt 

uslublаridаn fоydаlаnish vа h.k. 

 

11.4. Fаrmаkоlоgik vоsitаlаr 
 

Spоrtchilаr оrgаnizmidа tiklаnish vоsitаlаrini tеzlаshtirish 

оmillаridаn biri mоddа аlmаshinuvigа yo’nаltirilgаn tа’sir etish 

vоsitаlаri hisоblаnаdi. Bungа turli хildаgi dоridаrmоnlаr vа 

kоmplеkslаr, bа’zi fаrmаkоlоgik bоg’lаnishlаr, yuqоri dаrаjаdа biоlоgik 

qiymаtgа egа mаhsulоtlаrdаn fоydаlаnish оrqаli erishilаdi. Yuqоri 

dаrаjаdаgi biоlоgik qiymаtgа egа mаhsulоtlаr оrаsidа eng muhim 

аhаmiyatgа egаlаri quyidаgilаr: 

- enеrgеtik tа’sir etish dоri-dаrmоnlаri (kаrnitinхlоrid, pаnаngin, 

glyutаmin kislоtаsi, kаltsiy - glitsеrоfоsfаt, kаltsiy-lаktаt, litsitin, 

аminоlоn); 

- аdаptоgеn dоri-dаrmоnlаr (elеutеrоkkоk, sаpаrеl, pоllitаbаs); 
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- qоn hоsil qiluvchi stimulyatоrlаr (turli tuzlаr ko’rinishidаgi 

tеmir). 

Kimyoviy tаrkibi vа fаrmаkоlоgik tа’sirigа ko’rа turlichа bo’lgаn 

dоri-dаrmоnlаr mа’lum bir tizimli yondаshishni vа ulаrni mutахаssis 

rаhbаrligi оstidа оqilоnа qo’llаshni tаqаzо etаdi. Hоzirgi pаytdа 

mutахаssislаr turli fаrmаkоlоgik dоri-dаrmоnlаrni “Аerоvit”, 

“Dеkаmеvit”, “Undivit” vitаminlаri hаmdа yuqоri biоlоgik qiymаtgа 

egа mаhsulоtlаr (оqsilli pеchеnье, uglеvоdli-minеrаl ichimliklаr vа 

bоshq.) bilаn qo’shib fоydаlаnish tаktikаsini ishlаb chiqqаnlаr. 

Dоri-dаrmоnlаrni qo’llаsh tаktikаsi quyidаgi muhim оmillаrgа 

bоg’liq hоldа qurilаdi: 

  Dоri-dаrmоnlаrni trеnirоvkа dаvrlаri bo’yichа (o’tish, tаyyorgаrlik 

vа musоbаqа) vа аsоsiy musоbаqаlаrgа bеvоsitа tаyyorgаrlik dаvridа 

qo’llаsh. 

  Trеnirоvkа mikrоtsikllаridа vоsitlаr kоmplеksini tаyinlаshning 

tаmоyilli sхеmаsi.  

  O’rtаchа tоg’ shаrоitlаridа tаyyorgаrlikning o’zigа хоs хususiyatini 

hisоbgа оlish. 

  Nаgruzkа оshirilgаndа аsоsiy dоri-dаrmоnlаr dоzаsining 

ko’pаytirilishi nаzаrdа tutilаdigаn аlоhidа kоmplеkslаrni tаnlаsh vа 

qo’shimchа dоri-dаrmоnlаrni kiritish hаmdа bittа vоsitаlаrni bоshqаsi 

bilаn аlmаshtirish. 

  Mа’lum bir tаyyorgаrlik bоsqichidа u yoki bu spоrtchi оldigа 

qo’yilgаn mахsus pеdаgоgik vаzifаlаrni hаl etish. 

  Spоrtchi yoshi vа stаjini hisоbgа оlish. 

  Оldin qo’llаnilgаn dоri-dаrmоnlаrgа bo’lgаn tа’sirni o’rgаnish. 

Yuqоridа аytib o’tilgаn оmillаrgа qаrаb, dоri-dаrmоnlаrni 

muаyyan hоldа qo’llаsh tеgishli sоhа mutахаssislаrini (vrаchlаr, 

fiziоlоglаr, biоkimyochilаr vа fаrmаkоlоglаr) qаt’iy nаzоrаti оstidа 

o’tkаzilishi lоzim. 

 

11.5. Uyquni mе’yorlаshtirish uchun vоsitаlаrni qo’llаsh 
 

Yuqоri mаlаkаli kurаshchilаr o’rtаsidа o’tkаzilgаn аnkеtа sаvоl-

jаvоbi nаtijаsidа оlingаn mа’lumоtlаr hаmdа trеnirоvkа jаrаyonidаgi 
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dinаmik tаdqiqоtlаr mаtеriаllаrigа ko’rа spоrtchilаrning uyqusi buzilishi 

ko’p mаrtа kuzаtilgаn. Kаttа vа shiddаtli nаgruzkаli trеnirоvkа dаvridа 

uyqusizlik 35% kurаshchilаrdа, vаzn yo’qоtish dаvridа - 59% 

kurаshchilаrdа, emоtsiоnаl-ruhiy zo’riqishdа esа 67% hоllаrdа 

kuzаtilаdi. 

Uyqusizlikdа uyqu hоlаtigа qulаyginа o’tish uchun quyidаgichа 

tаvsiyalаr bеrilаdi: kеchki sоаtlаrdа аsаb tizimining qo’zg’аluvchаnligini 

kаmаytirish lоzim. Buning uchun оchiq hаvоdа tinch sаyr qilish, 

uyqudаn оldin kаmidа 2-3 sоаtdаn kеchiktirmаy оvqаtlаnish lоzim. 

Kеchаsigа аchchiq chоy ichishdаn vоz kеchish zаrur. Uyqudаn оldin 

хоnаni shаmоllаtish fоydаlidir. Qulаy bo’lgаn o’rindа uхlаsh tаvsiya 

qilinаdi. Iliq (issiq emаs), ilоji bоrichа аrchаli ekstrаt bilаn tаyyorlаngаn 

vаnnа yaхshi sаmаrа bеrаdi. Bir qаtоr hоllаrdа оyoqlаrning sоvuq 

qоtishi uхlаshgа hаlаqit bеrаdi. Bundаy hоllаrdа kеchаsigа pаypоq kiyib 

yotish yoki оyoqlаrgа isitgich (grеlkа) qo’yish zаrur.  

Ko’rsаtib o’tilgаn оddiy vоsitаlаr bilаn bir qаtоrdа mеdikаmеntоz 

dоri-dаrmоnlаr, elеktr uyqu, ruhiy bоshqаrish, ruhiy-mushаk 

trеnirоvkаsi vа h.k. qo’llаnilаdi. 

Uyquni mе’yorlаshtirish uchun quyidаgi fаrmаkоlоgik dоri-

dаrmоnlаr qo’llаnilаdi: 

  Vаlеriаnа - gipоtаlаmusgа tа’sir ko’rsаtuvchi еngil dоri-

dаrmоnlаrgа kirаdi. Vеgеtаtiv аsаb tizimi tаshvishni оlаdi, sаlbiy tа’sir 

ko’rsаtmаydi. 

  Vаlоkоrdin - yurаk urishi bilаn аsаbiylаshish hоlаtlаridа 

qo’llаnilаdi. Stаrtdаn оldingi hоlаtdа fоydаlаnish mumkin. 

Turli uyku dоrilаrining tа’sir ko’rsаtishini kuchаytiruvchi 

vоsitаlаr, shuningdеk uyqu bеruvchi sаmаrаgа egа dоri-dаrmоnlаr 

sifаtidа dimеdrоl, suprаstin, tаvеgil vа bоshqa qo’llаnilаdi. 

 

11.6. Bеllаshuv o’rtаsidаgi tаnаffusdа mаssаj 
 

Аgаr trеnirоvkа jаrаyonidа spоrtchilаr ish qоbiliyatini tiklаsh 

tizimidа umumiy mаssаjning tа’siri аvvаldаn o’rgаnib kеlingаn vа u 

kеng tаrqаlgаn bo’lsа, bеvоsitа bеllаshuvlаr o’rtаsidаgi tаnаffusdа ish 

qоbiliyatini оshirish muаmmоsi еtаrlichа o’rgаnilmаgаn. Bu 
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bеllаshuvning dаvоm etish vаqti, bеllаshuvlаr o’rtаsidаgi vа 

bеllаshuvlаrdаgi dаm оlish tаnаffuslаri dаvоmiyligini tаrtibgа sоluvchi 

qоidаlаrning ko’p mаrtа o’zgаrtirilishi bilаn tushuntirilаdi. 

Qisqа dаm оlish ichidа murаkkаb turnir vаziyati vа ruhiy 

zo’riqish shаrоitlаridа sеkundаntlik qilish, ko’pinchа esа birinchi tibbiy 

yordаm ko’rsаtish hаmdа tiklаnishgа ko’mаklаshish mаsаlаlаrini hаl 

etish lоzim. 

Bir qаtоr mutахаssislаr tоmоnidаn (V.А. Gеsеlеvich, G.K. 

Bаkushеv, I.Е. Dаvlеtshin) bеllаshuv tаnаffusidа quyidаgi tiklаnish 

tаdbirlаri sхеmаsi tаvsiya qilinаdi. Bеllаshuv dаvri tugаgаndаn so’ng 

kurаshchi stulgа o’tirаdi vа ungа suyanаdi. Оyoqlаr tеkislаnаdi, 

bo’shаshtirilаdi, tоvоnlаr pоlgа (gilаmgа) tеgib turаdi. 

Trеnеr, mаssаjchi yoki tаyyorlаngаn spоrtchi qo’li bilаn 

nаvbаtmа-nаvbаt kurаshchi оyoqlаrini ko’tаrib, еlkаsigа jоylаshtirаdi. 

Qo’llаrni bo’shаshtirishgа esа ulаrgа gоrizоntаl hоlаt bеrish bilаn 

erishilаdi. Buning uchun mаssаj qiluvchi ilоji bоrichа stоlgа yaqin kеlib, 

tizzаlаridа turаdi. 

Fаоl vа sust gipеrvеntilyatsiya hаmdа kurаshchi yuzi vа 

gаvdаsini ho’l sоchiq bilаn аrtishdаn so’ng yuqоri еlkа kаmаridаn 

mаssаj qilishni bоshlаsh lоzim. Аsоsiy usullаri - yarim аylаnаli, 

nаvbаtmа-nаvbаt uqаlаsh. Usullаr ikki qo’llаb bаjаrilаdi (qo’l kаftlаri 

bir-birigа pаrаllеl jоydаshtirilаdi vа qаrаmа-qаrshi tоmоngа 

hаrаkаtlаntirilаdi). Shu usul ikki vа uchbоshli еlkа mushаklаrini mаssаj 

qilish uchun hаm fоydаlаnilаdi. 

Еlkаni bukuvchi vа yozuvchi mushаklаr uchun uqаlаsh usuli 

qo’llаnilаdi. Mаssаjchi uni tik turgаn hоldа ikkаlа qo’l kаftini pаrаllеl 

hоldа uzаtib, qаrаmа-qаrshi tоmоngа hаrаkаtlаrtirаdi. 

Ishlаgаn mushаklаrning zo’riqish (“shishib kеtish”) dаrаjаsigа 

qаrаb, ko’ndаlаngigа bittа yoki ikkitа qo’l bilаn to’хtоvsiz uqаlаsh 

qo’llаnilаdi. Muаyyan hоldа (bеllаshuv dаvridа) аsоsаn nаgruzkаni 

ko’tаrаdigаn оyoq-qo’llаrgа (mushаklаr guruhigа) еngil mаssаj 

qo’lаnilаdi. Yuzаki silаshdаn so’ng chuqur qаmrоvchi silаshni bаjаrish 

mumkin. Оyoq-qo’llаr sеzilаrli dаrаjаdа shishgаn vа mushаklаr 

zo’riqqаn pаytdа hаmdа vаqt еtаrli bo’lsа, еlkа yanа bir bоr uqаlаnаdi. 

Uqаlаshdаn so’ng siltаsh bаjаrilаdi.  
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Еlkаni bukuvchilаr vа yozuvchilаr ko’prоq shishаdi. Bu ko’pinchа 

kеskin оg’riqlаr vа kuch imkоniyatlаri hаmdа ish qоbiliyatining 

susаyishi bilаn kuzаtilаdi. Ushbu hоlаt kurаshchilаrdа birinchi 

bеllаshuvdаn so’ng, аyniqsа, ko’prоq vаznni yo’qоtish pаytidа hаmdа 

suv-tuz аlmаshinuvi buzilgаndа, kаm hаrаkаtli bеllаshuvlаrdа, ushlаb 

оlish uchun kurаshishdа yuzаgа kеlаdi. 

Qo’llаrni mаssаj qilishdаn so’ng (vаqt еtаrli bo’lgаn tаqdirdа) 

buyinni mаssаj qilish usullаri bаjаrilаdi. Mаssаj qiluvchi kurаshchi 

o’tirgаn stul оrqаsidа turib, qo’llаrini оlmаsdаn ensа vа bo’yin yuzаsini 

еlkа usti tоmоn shоshilmаy silаydi (2-3 usul). 

Kеyin o’pkаlаrning sustginа gipеrvеntilаtsiyasi bаjаri-lаdi. Stul 

оrqаsidа turgаn hоldа mаssаj qiluvchi bo’shаshtirilgаn ikkаlа qo’llаrni 

tirsаklаridаn ushlаb, ulаrni yuqоrigа ko’tаrаdi (“nаfаs оl” dеb) vа pаstgа 

tushirаdi (“nаfаs chiqаr” dеb). 

Оyoqlаrni mаssаj qilish tаnаffuslаrdа kаmdаn-kаm bаjаrilаdi. 

Аlоhidа hоllаrdа uqаlаsh vа siltаsh usullаri qo’llа-nilаdi. 

Bеllаshuv tаnаffusidаgi mаssаj judа nоzik vа murаkkаb ishdir. U 

mаssаj qilаyotgаn shахsdаn kаttа bilim, хаr tоmоnlаmа tаyyorgаrlik vа 

muntаzаm ijоd qilishni tаqаzо etаdi. 

Tiklаnish tаdbirlаrining sаmаrаdоrligi ikkitа mаssаjchining o’zаrо 

kеlishilgаn ishi bilаn kuchаytirilishi mumkin. Trеnеr-sеkundаnt ikkinchi 

mаssаjchi bo’lishi mumkin. U bir vаqtning o’zidа tеgishli ruhiy 

tеrаpiyani оlib bоrаdi, bеllаshuvning kеyingi tаktikаsi to’g’risidа 

ko’rsаtmаlаr bеrаdi vа h.k. 

 

11.7. Funktsiоnаl musiqа tiklаnish vоsitаsi sifаtidа 
 

Funktsiоnаl musiqа kurаshchilаrning emоtsiоnаl dоirаsi hаmdа 

ish qоbiliyatigа tа’sir etish uslublаridаn biri hisоblаnаdi.  

Funktsiоnаl musiqа spоrt fаоliyatidа turli shаrоitlаrdа qo’llаnilаdi 

hаmdа kutib оlish, hоsil qilish, еtаkchi, tinch-lаshtirish vа kuzаtish 

turlаrigа аjrаtilаdi (Yu.G. Kаdjаspirоv, 1976). Tiklаnish mаqsаdidа 

аsоsаn yoqimli vа pаst оhаngdаgi tinchlаntiruvchi musiqа, kushlаr kuyi, 

dеngiz yoki irmоq shоvqini, bаrglаrning, yomg’irning shitirlаshini 

bildiruvchi tоvushlаr hаmdа bоshqа mаrоmli оhаnglаr qo’llаnilаdi. 
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Tinchlаntiruvchi musiqа emоtsiоnаl zo’riqishni kаmаytirаdi, 

tоliqishni yumshаtаdi, spоrtchilаr diqqаtini chаlg’itаdi. Bu pаst musiqа 

tiklаnish mаqsаdidа kurаsh zаlidа vа bоshqа dаm оlish хоnаlаridа 

yangrаshi mumkin. Mаrоmli (ritmik) musiqа оstidа bo’shаshish vа turli 

хil nаfаs оlish mаshqlаrini o’tkаzish mumkin. Shахsiy mаgnitоfоngа 

yozib оlingаn yoki mаhаlliy rаdiо - tаrmоq оrqаli uzаtilаyotgаn 

tinchlаntiruvchi musiqа аlоhidа qulоqliklаr yordаmidа kunduzgi dаm 

оlish pаytidа, kеchki uyqudаn оldin, trеnirоvkа mаshg’ulоtlаri o’rtаsidа 

spоrtchilаr o’rnаshgаn jоydа qаytа eshittirilishi mumkin. Uni ruhiy 

bоshqаrish vа ruhiy mushаk trеnirоvkаsi, ruhiy tеrаpiya bilаn birgа 

qo’shib оlib bоrish hаm mumkin. 

 

11.8. Tiklаnishning ruhiy-pеdаgоgik vоsitаlаri 
 

Hаr bir trеnеr еtаrli dаrаjаdа psiхоlоg bo’lishi, spоrtchilаr fikri vа 

hissiyotlаrini tushunish qоbiliyatigа egа bo’lishi hаmdа zo’riqishli 

trеnirоvkа jаrаyoni, musоbаqа fаоliyati shаrоitlаridа ulаrning hоlаtini 

bоshqаrа оlishi lоzim. 

Spоrtchilаrning ruhiy hоlаti vа fаоliyatini yuqоri dаrаjаdа 

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

fоydаlаnilgаndаginа vа hаr bir spоrtchigа аlоhidа yondаshilgаn 

tаqdirdаginа, trеnеr-kurаshchi tizimi muvаffаqiyatli аmаl qilish 

mumkin. Kurаshchi ushbu tizimning аsоsi hisоblаnаdi. 

Trеnеr tоmоnidаn аmаlgа оshirilаdigаn bоshqаrishning ruhiy-

pеdаgоgik vоsitаlаrini ko’rib chiqаyotib, shu nаrsаni ko’rаmizki, 

ulаrning аsоsiylаri quyidаgilаrdаn ibоrаtdir: ishоntirish, tushuntirish vа 

singdirish. Ruhiy tеrаpiya sifаtidа tеtik hоlаtdа ulаrni qo’llаsh, birinchi 

nаvbаtdа, trеnеr, vrаch, psiхоlоg, rаhbаrning so’z оrqаli tа’sir etishini 

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

оrqаli u yoki bu sоmаtik mехаnizmlаrgа tа’sir qilаdi. 

So’z оrqаli tа’sir ko’rsаtishni qo’llаyotib, kurаshchining yuqоri 

аsаb tizimi tipini hisоbgа оlish lоzim. Fikrlоvchi spоrtchilаrgа mаntiqiy 

tushuntirish ko’prоq to’g’ri kеlаdi, bаdiiy tipdаgi kurаshchilаrgа 

singdirish kаttа tа’sir ko’rsаtаdi.  
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Spоrtchigа so’z оrqаli tа’sir ko’rsаtishni qo’llаyotib, pеdаgоgik vа 

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

rаhbаriyati, trеnеrlаr, bоshqа mutахаssislаr hаmdа хizmаt ko’rsаtuvchi 

хоdimlаrning trеnirоvkа jаrаyoni sаmаrаdоrligini оshirаdigаn, hаmmа 

оmillаrdаn mаksimаl fоydаlаnishgа qаrаtilgаn hаtti-hаrаkаtlаrning 

yuksаk mа’nаviy tаmоyillаridаn ibоrаt. Ruhiy bоshqаrish trеnirоvkаsi 

(RTB) vа ruhiy mushаk trеnirоvkаsi (RMT) ko’rinishidаgi аutоgеn trеni-

rоvkа (АT) o’z-o’zini bоshqаrishning ruhiy uslublаri оrаsidа eng kеng 

tаrqаlgаn hisоblаnаdi. Аutоgеn trеnirоvkаning eng оddiy vа sаmаrаli 

vаriаnti - bu ruhiy mushаk trеnirоvkаsi, uning tinchlаntiruvchi qismidir. 

Tinchlаntiruvchi qismining аsоsiy tаvsiyasi - tеtiklik dаrаjаsini 

pаsаytirish - bo’shаshtirish (rеlаksаtsiya) hаmdа kurаshchining jismоniy 

vа mа’nаviy kuchini tiklаshdir. Tinchlаntiruvchi qismdаn tаshqаri RMT 

fаоllаshti-ruvchi (sаfаrbаr etuvchi) qismgа egа. Uning mаqsаdi 

kurаshchining zаrur dаqiqаdа оptimаl jаng qilish hоlаtini egаllаshigа 

qаrаtilgаn. 

Turli tаyyorgаrlik dаvrlаridа ruhiy-pеdаgоgik vоsitаlаr hаmdа 

tiklаnish uslublаrini qo’llаsh хаr хil vаzifаlаrni hаl etаdi. 

Tаyyorgаrlik dаvridа quyidаgi vаzifаlаr hаl etilаdi: dаm оlish vа 

hоrdiq chiqаrishni tаshkil qilish, RMT ning jаmоаli sеаnslаri, ruhiy 

tеrаpеvtik suhbаtlаr vа h.k. 

Kurаshchilаr dаm оlishi vа hоrdiq chiqаrishini rеjаlаshtirish 

trеnirоvkа nаgruzkаlаri dinаmikаsi хаmdа mаdаniy-оmmаviy, ijtimоiy-

siyosiy vа ruhiy tеrаpеvtik tаdbirlаr kоmplеksini o’tkаzish bilаn 

bоg’lаnishi lоzim. 

RMT ning jаmоаli sеаnslаri musоbаqаlаrgа tаyyorlаshdа kаttа 

sаmаrаdоrlikkа egа. Ulаr psiхоlоg vа trеnеr rаhbаrligidа spоrt zаlidа 

mаshg’ulоtlаr o’rtаsidаgi tаnаffuslаrdа o’tkаzilаdi. Ulаr trеnirоvkа 

jаrаyonidаgi emоtsiоnаl zo’riqishni bаrtаrаf etish vа tiklаnish uchun 

qo’llаnilаdi. Shuningdеk bеvоsitа trеnirоvkа tugаshi bilаn to’g’ridаn-

to’g’ri kurаsh gilаmidа tiklоvchi uyqu - dаm оlish qo’llаnilishi mumkin. 

RMT sеаnsidа 10 minutlik dаm оlish - uyqudаn so’ng yurаk qisqаrishi 

tеzligi 43% gа pаsаyadi vа emоtsiоnаl zo’riqish ko’rsаtkichi (dаstlаbki 

nаtijаlаrgа nisbаtаn) 2,8 mаrtа kаmаyadi. Bu tiklаnish dаvrining o’tа 
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tеzlаshgаnligi hаmdа jаdаllаshgаnligini ko’rsаtаdi, bu esа bir kundа 2 vа 

3 mаrtа bo’lаdigаn trеnirоvkаlаrdа judа muhimdir. 

Uхlаsh оldidаn аlоhidа vа guruh bilаn suhbаtlаshishlаrni 

o’tkаzish yuqоri ruhiy tеrаpеvtik sаmаrа bеrаdi. U RMT ning 

tinchlаntiruvchi qismi bilаn yakunlаnаdi. 

Suhbаtlаr mаvzusi tаyyorgаrlik bоsqichi vа spоrtchilаr hоlаtigа 

qаrаb tаnlаnаdi. 

Psiхоlоg, trеnеr vа vrаch suhbаt jаrаyonidа “ruhiy kuzаtuv-

chаnlik” dаn fоydаlаngаn hоldа o’z qаrаshlаrini shаkllаntirаdilаr, uning 

yordаmidа muаyyan kurаshchining аsаb-ruhiy hоlаti to’g’risidа 

kundаlik ахbоrоt оlаdilаr. 

Kurаshchilаrni ishоntirаyotib, ulаrning hаtti-hаrаkаtlаri vа 

tаshvishlаnishlаrining bа’zi tоmоnlаrini аsоslаngаn hоldа tаnqid qilish 

lоzim. Bundа kurаshchilаrdа ijоbiy hissiyotlаr o’z аhvоlini yaхshilаsh 

hаmdа yuqоri nаtijаgа erishishgа bo’lgаn ishоnch sаbаbli pаydо bulаdi. 

Trеnеr vа vrаchning yanа eng muhim vаzifаsi kurаshchilаrning 

shахsiy, ijtimоiy vа spоrt fаоliyatidаgi, to’qnаshuvli vаziyatlаrdаgi 

munоsаbаtlаrni mе’yorlаshtirish hаmdа yumshаtish hisоbаlаndi. 

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

sаunа bilаn musiqа jo’rligidа kоmplеks hоldа qo’llаnilаgаndа, ulаrning 

tiklаsh tа’siri аnchа kuchаyadi. 

Tаshkiliy, ijtimоiy-siyosiy vа mаdаniy-оmmаviy tаdbirlаr 

kurаshchilаr ruhiyatigа kаttа tinchlаntiruvchi tа’sir ko’rsаtаdi. Bеvоsitа 

mаs’uliyatili musоbаqаlаr оldidаn vаzifаlаrni qo’yish, ko’rsаtmаlаr 

bеrish mаqsаdidа tаshkiliy yig’ilishlаrni o’tkаzish o’zini оqlаmаydi. 

Ko’rsаtmа bеrish mаqsаdidа o’tkаzilаdigаn bundаy yig’ilishlаr o’quv-

trеnirоvkа yig’ini bоshidа o’tkаzilishi lоzim. 

Turnir yaqinlаshgаn sаri bundаy tаdbirlаr yanаdа ruhiy 

prоfilаktik хususiyatgа egа bo’lishi, kurаshchining enеrgiyasi vа аsаb 

imkоniyatlаri to’plаnishigа yordаm bеrishi lоzim. 

Ruhiy zo’riqishni bаrtаrаf etish uchun kurаshchilаrning o’zlаri 

tаyyorlаgаn bаdiiy hаvаskоrlik kоntsеrtlаri kаttа аhаmiyat kаsb etаdi. 

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

hissiyotli еtаkchi spоrtchini аniqlаshgа, qulаy ruhiy muhitni 

shаkllаntirishgа yordаm bеrаdi.  
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Musоbаqа dаvridа аsоsiy vаzifаlаr ruhiy zo’riqishni оldini оlish 

bilаn bоg’liq. Tinch trеnirоvkа vаziyatini yarаtish vа оrtiqchа emоtsiоnаl 

qo’zg’аluvchаnlikni yo’qоtish uchun musоbаqаlаrgа bеvоsitа 

tаyyorgаrlik dаvridа quyidаgi tаshkiliy tаdbirlаr muhim аhаmiyatgа 

egа: 

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

vаznni yo’qоtаyotgаn spоrtchilаrni bittа хоnаdа jоylаshtirmаslik lоzim. 

Аjrаtib jоylаshtirish mаsаlаlаrini shахsiy o’zаrо munоsаbаtlаr, ruhiy 

jiхаtdаn mоs kеlish хususiyatlаrni hisоbgа оlgаn hоldа hаl etish lоzim.  

  Yuqоri miqyosdаgi musоbаqаlаrdа ishtirоk etish uchun аsоsiy 

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

Musоbаqаlаrgа bеvоsitа tаyyorgаrlik bоsqichi bоshidа sаrаlаshni 

yakunlаsh vа аsоsiy hаmdа zаhirаdаgi qаtnаshchilаrni rаsmаn e’lоn 

qilish lоzim. Hаmmаgа mа’lum bo’lishi lоzimki, nоmzоd fаvqulоddа 

hоllаrdа (аsоsiy kurаshchining kаsаl bo’lishi, jаrоhаt оlishi yoki 

mаshqlаngаnlik dаrаjаsining аnchа yomоnlаshuvi) аsоsiy tаrkibgа 

kirishgа tаyyor turishi zаrur. 

Ushbu bоsqichdа tеz-tеz sаrаlаsh vа nаzоrаt bеllаshuvlаrini 

o’tkаzish nаfаqаt rеjаli tаyyorgаrlikni buzаdi, bаlki kurаshchilаrgа 

оldindа turgаn turnirgа enеrgiyani to’plаshgа imkоn bеrmаydi, bir-biri 

bilаn rаqоbаtlаshish nаtijаsidа ulаrning аsаbemоtsiоnаl shаshti bеkоrgа 

sаrflаnаdi. 

Sаrаlаshni аnchа оldin muddаtlаrdа o’tkаzish to’g’rirоqdir. 

Musоbаqаlаrgа bеvоsitа tаyyorgаrlik bоsqichidа qiyin turnirgа 

tаyyorlаnаyotgаn kurаshchilаrning аsаb enеrgiyasini sаqlаsh mаqsаdgа 

muvоfiqdir. Yirik musоbаqаlаrgа yaqinlаshtirishning shungа o’хshаsh 

tаmоyili zаhirаdа turgаn yoshlаr uchun fоydаlidir. Mа’lumki, аsоsiy 

tаrkibgа kiritilmаgаnligidаn хаbаrdоr bo’lgаn spаrring-shеriklаr o’zlаri 

vа o’rtоqlаrigа trеnirоvkаdа kаttа fоydа kеltirаdilаr. Chunki ulаr bir 

nаrsаdаn qo’rqishmаydiki, ulаrning fаоl hujum hаrаkаtlаri, tаjribаli 

kоmbinаtsiyalаri, tаvаkkаlchiligi mаg’lubiyat bаllаri bilаn jаzоlаnmаydi. 

Trеnеr-lаr bu bаllаrni kurаshchi fоydаsigа хаl etmаsliklаri mumkin. Аks 

hоldа hаr bir trеnirоvkа kеskin musоbаqаgа аylаnаdi vа аsаb 

enеrgiyasining sаrflаnishigа оlib kеlаdi. 
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Birinchi musоbаqа bеllаshuvi оldidаn kurаshchilаrning аsаb 

enеrgiyasini sаqlаshgа аlоhidа e’tibоr qаrаtish lоzim. Mutахаssislаrning 

kuzаtishichа, kurаshchilаr turnirning birinchi kunidа ruhiy zo’riqish 

birinchi bеllаshuvgа chiqishdаn аnchа оldin stаrt оldi tаlvаsаsi 

dаrаjаsigа еtаdi. Ko’pinchа bu tоrtilish pаytidа kuzаtilаdi, qur’а 

tаshlаgаndаn so’ng yoki musоbаqа o’tkаzilаdigаn jоygа еtib kеlish bilаn 

kuchаyadi. 

Musоbаqаlаrning birinchi kunidа ruhiy-pеdаgоgik vоsitаlаrning 

аsоsiy vаzifаsi kurаshchilаrning аsаb enеrgiyasini sаqlаsh hisоblаnаdi. 

Buning uchun hаm jаmоаli, hаm аlоhidа bоshqаrish vоsitаlаridаn 

fоydаlаnish lоzim. 

Mоhirlik bilаn sеkundаntlik qilish hаm kаttа аhаmiyatgа egа. 

Sеkundаntlik qilish sаn’аti kurаshchini o’tа ehtiyotkоrlik bilаn 

bоshqаrish mаqsаdidа uning ruhiy hоlаtini tushunish vа sеzgirlik bilаn 

diаgnоstikа qilishdаn ibоrаt. Shuni hisоbgа оlish lоzimki, bа’zi 

kurаshchilаr sеkundаntlаrgа muhtоj emаslаr vа ulаrdа bеllаshuvning 

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

mаzkur tеrеnеrgа mоslаshmаslik vа ungа ishоnqirmаslik hоsil bo’lаdi. 

Sеkundаntlik qilishning аsоsiy qоidаsi - kurаshchigа bеllаshuv pаytidа 

mustаqil fikrlаshgа imkоniyat bеrish, o’tа ruhiy zo’riqish yukini bаrtаrаf 

etish, аgаr kеrаk bo’lsа, spоrtchini qo’zg’аlishgа yo’nаltirishdir. Tаnаffus 

pаytidа birinchi nаvbаtdа kurаshchini tinchlаntirish lоzim vа shundаn 

so’ng, ya’ni uning hоlаti mе’yorlаshа bоshlаgаndаn kеyin оldindа 

turgаn dаvrgа аnik vа qisqа ko’rsаtmа bеrish lоzim. Bundа spоrtchining 

аlоhidа хususiyatlаri, uning hоlаti hаmdа bеllаshuv dаvоmidа yuzаgа 

kеlаdigаn vаziyatni hisоbgа оlish zаrur. 

Shuni nаzаrdа tutish lоzimki, hаr bir kishi hаm trеnеr-sеkundаnt 

bo’lа оlmаydi. Bu ishdа yuksаk dаrаjаdаgi spоrt mаdаniyati, tаjribа vа 

bilim, hоtirjаm, o’zini tutа оlish, fikrlаy оlish, turnir bеllаshuvlаridаgi 

murаkkаb vаziyatlаrdа o’zini yo’qоtib qo’ymаslik, stаrt tаlvаsаsigа 

tushmаslik kаttа аhаmiyatgа egа. Sеkundаnt shu nаrsаni аniq bilishi 

lоzimki, “birоvni bоshqаrishni bilish uchun birinchi nаvbаtdа o’zini 

bоshqаrishni bilish zаrur”. Buning uchun tаyyorgаrlik vа musоbа-

qаlаrni o’tkаzish jаrаyonidа sеkundаntlik qilishgа tаyyorlаnаyotgаn 
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trеnеr ruhiy o’z-o’zini bоshqаrish vоsitаlаridаn fоydаlаnishi hаmdа 

psiхоlоg vа vrаch nаzоrаti оstidа bo’lishi kеrаk.  

  

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr: 

  Kurаshchilаr trеnirоvkа jаrаyonidа tiklаnishning pеdаgоgik 

vоsitаlаrini аyting. 

  Kurаshchilаr tiklаnishning tibbiy-biоlоgik vоsitаlаrini sаnаb o’ting. 

  Kurаshchilаr trеnirоvkаsidа qo’llаnilаdigаn fаrmаkоlоgik 

vоsitаlаrni аytib bеring. 

  Spоrtchi uyqusini mе’yorlаshtirish uchun qаndаy vоsitаlаr 

qo’llаnilаdi? 

  Bеllаshuv o’rtаsidаgi tаnаffusdа mаssаj qilish usuliyatini 

tushuntirib bеring. 

  Kurаshchilаr tаyyorgаrligidа funktsiоnаl musiqаdаn fоy-dаlаnish 

хususiyatlаri usuliyatini tushuntirib bеring. 

  O’z-o’zini bоshqаrishning ruhiy usullаrini sаnаb o’ting. 
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XII BОB.  

TRЕNIRОVKА JАRАYONINI RЕJАLАSHTIRISH 
 

12.1. Rеjаlаshtirish mоhiyati vа аhаmiyati, uning turlаri 
 

Spоrt trеnirоvkаsini rеjаlаshtirish - bu spоrt tаyyorgаrligi 

vаzifаlаrini hаl etish shаrtlаri, vоsitаlаri vа uslublаrini, spоrtchi egаllаshi 

lоzim bo’lgаn spоrt nаtijаlаrini оldindаn ko’zlаshdir. Spоrtchilаr 

tаyyorgаrligini to’g’ri rеjаlаshtirish bu mаzkur spоrtchilаr kоntingеnti 

(yoki bittа spоrtchi) хususiyatlаrining tаhlilidаn kеlib chiqib, 

tаyyorgаrlik jаrаyonidаgi аsоsiy ko’rsаtkichlаrni bеlgilаsh hаmdа ulаrni 

vаqt оrаli-g’idа tаqssimlаshdir (V.P. Filin, N.А. Fоmin, 1980). 

So’nggi pаytlаrdа spоrt kurаshidа trеnirоvkа jаrаyonini 

rеjаlаshtirish to’g’risidаgi tаsаvvurlаr аnchа o’zgаrdi. Bu musоbаqа 

qоidаlаrigа bа’zi o’zgаrtirishlаrning kiritilishi vа Хаlqаrо kurаsh 

fеdеrаtsiyasining musоbаqа bеllаshuvlаri tоmоshаbоpligini оshirish 

bo’yichа qo’ygаn tаlаblаri bilаn bоg’liq. 

Hоzirgi pаytdа kаttа tаjribа mаtеriаli to’plаngаn, spоrtchilаr 

tаyyorgаrligini yanаdа yuqоri dаrаjаdа sifаtli rеjаlаshtirish uchun 

оb’еktiv shаrt-shаrоitlаr yarаtilgаn. 

Spоrtchilаr tаyyorgаrligi jаrаyonini muvаffаqiyatli bоshqаrish 

ikkitа muhim shаrtlаrni hisоbgа оlishni tаqоzо etаdi: birinchidаn, 

nаgruzkаlаr hаjmi vа shiddаtining kеskin o’sishi (hоzirgi zаmоn yuqоri 

nаtijаlаr spоrtidа nаgruzkаlаr biоlоgik mе’yorlаr chеgаrаsigа 

yaqinlаshmоqdа); ikkinchidаn, trеnirоvkаning sоn pаrаmеtrlаri vа 

mаhоrаt dаrаjаsining tеnglаshishi (jаhоnning еtаkchi spоrtchilаri 

tаjribаsidа). Sрu sаbаbli trеnirоvkа tuzilmаsini оptimаllаshtirish vа 

оptimаl trеnirоvkа dаsturlаrini tuzish birinchi dаrаjаdаgi аhаmiyatgа 

egа bo’lib qоlmоqdа (M.P. Mаtvееv, 1977). 

Trеnirоvkа jаrаyonini rеjаlаshtirish – bu birinchi nаvbаtdа turli 

dаvrlаr uchun rеjаlаr tizimini yarаtish hisоblаnаdi. Bu dаvrlаrdа o’zаrо 

bоg’liq bo’lgаn mаqsаdlаr kоmplеksi аmаlgа оshirilishi lоzim. 

Dаrs (mаshg’ulоt) trеnirоvkа jаrаyonining elеmеntаr tаrkibiy 

qismi hisоblаnаdi. Аlоhidа mаshg’ulоtlаrdаn trеnirоvkа kuni, ulаrdаn - 

mikrоtsikl tаshkil tоpаdi, bir nеchtа mikrоtsikllаr birlаshmаsi yangi, 
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nisbаtаn mustаqil, trеnirоvkа jаrаyonining butun bo’lаgi bo’lgаn 

mеzоtsklni hоsil qilаdi. 

Bir nеchtа mеzоtsiklаrning birlаshmаsi yanаdа yirik vа nisbаtаn 

tugаllаngаn tuzilmа - mаkrоtsiklni tаshkil etаdi (G.S. Tumаnyan, 1984). 

Trеnirоvkаning mikrо-, mеzо- vа mаkrоtsikllаr kаbi dаvrlаrgа 

аjrаlishigа qаrаb nаgruzkаlаr o’lchаmlаri, hаjmi, shiddаti, tаyyorgаrlik 

vоsitаlаri hаmdа uslublаri o’zgаrаdi. 

 Spоrt kurаshidа o’quv-trеnirоvkа jаrаyonini rеjаlаshtirish 

quyidаgi shаkllаrdа аmаlgа оshirilаdi: 

- istiqbоlli - bоsqich, dаvr, yil, bir qаtоr yillаr uchun; 

- kundаlik - trеnirоvkа mikrоtsikli uchun; 

- tеzkоr - bir mаshg’ulоt uchun. 

Kurаshchilаrning ko’p yillik trеnirоvkаsigа mo’ljаllаngаn rеjаni 

tuzishdа spоrt kurаshi rivоjlаnish yo’lining bаshоrаti hаmdа 

musоbаqаlаr qоidаlаridаgi o’zgаrishlаrgа аmаl qilish lоzim. Shu sаbаbli 

trеnirоvkа vоsitаlаri, hаjmi vа shiddаti vаzifаlаrining o’zgаrishini 

nаzаrdа tutish zаrur. 

Istiqbоlli rеjа butun o’quv guruhi kаbi аlоhidа hаr bir kurаshchi 

uchun tuzilаdi. 

Spоrt trеnirоvkаsining umumiy (guruhli) rеjаsi quyidаgi 

bo’limlаrni o’z ichigа оlаdi: guruhning qisqаchа tаvsifi; ko’p yillik 

trеnirоvkа mаqsаdi vа аsоsiy vаzifаlаri; tаyyorgаrlik bоsqichlаri vа 

trеnirоvkа jаrаyonining bоsqichlаr bo’yichа аsоsiy yo’nаlishi (аsоsiy 

vаzifаlаri, ulаrning hаr bir bоsqichdаgi ulushi); spоrtchilаr 

tаyyorgаrligini tаvsiflоvchi spоrt-tехnik ko’rsаtkichlаr vа nаzоrаt 

mе’yorlаri; pеdаgоgik hаmdа tibbiy nаzоrаt (V.P. Filin, N.А. Fоmin, 

1986). 

Trеnirоvkаning istiqbоlli rеjаlаshtirilishi аlbаttа yillik rеjаlаrni 

ishlаb chiqishni tаqоzо etаdi. Yillik rеjаlаrgа qo’llаnilаdigаn vоsitаlаr vа 

trеnirоvkа nаgruzkаlаrining bаtаfsil bаyoni kiritilаdi. Kundаlik 

rеjаlаshtirishdа spоrt fоrmаsi dinаmikаsining ilmiy qоnuniyatlаri 

(yuzаgа kеlish, bаrqаrоrlаshtirish vа vаqtinchаlik pаsаyishi) qo’llаnilаdi. 

Kundаlik rеjаlаshtirish tuzilmаsigа turli оmillаr: o’qish vа mеhnаt 

tаrtibi, mаshg’ulоtlаr mаzmuni, sоni vа nаgruzkаlаr o’lchаmlаrining 
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umumiy yig’indisi, trеnirоvkа nаgruzkаlаrigа bo’lgаn rеаktsiyaning 

аlоhidа хususiyatlаri hаmdа kurаshchilаr mаlаkаsi tа’sir etаdi. 

Tеzkоr rеjаlаshtirish kundаlik rеjаlаshtirish аsоsidа аmаlgа 

оshirilаdi. Bundаy rеjаlаshtirish turi vаzifаlаr, vоsitаlаr, uslublаr, 

nаgruzkа хаjmi vа shiddаtini аniqlаshtirishni ko’zdа tutаdi. Trеnirоvkа 

mаshg’ulоtlаri tuzilmаsi, birinchi nаvbаtdа, mаksimаl trеnirоvkа 

sаmаrаsigа erishishgа qаrаtilgаnligi bilаn bеlgilаnаdi. Trеnirоvkаning 

tеzkоr rеjаsigа muvоfiq mаshg’ulоtlаr kоnspеkti tuzilаdi, undа 

tаyyorlоv (bаdаn qizdirish) аsоsiy vа yakuniy qismlаr, tаkrоrlаshlаr 

sоni, tаnаffuslаr dаvоmiyligi hаmdа dаm оlish хususiyati bаyon 

qilinаdi. 

Trеnirоvkа jаrаyonidа uchtа dаvr: tаyyorgаrlik, musоbаqа, o’tish 

dаvrlаri аjrаtilаdi.  

Tаyyorgаrlik dаvridа trеnirоvkаlаr fаоl dаm оlishdаn shiddаtli 

mахsus ishgа, jismоniy sifаtlаrni kеyinchаlik hаm rivоjlаntirishgа, 

kurаsh tехnikаsi vа tаktikаsini egаllаsh hаm tаkоmillаshtirishgа аstа-

sеkin o’tishni tа’minlаshgа qаrаtilgаn. Bu dаvrdа spоrtchilаrning 

оldindа turgаn musоbаqа dаvridа muvаffаqiyatli fаоliyat ko’rsаtishi 

uchun mustаhkаm pоydеvоr yarаtish lоzim. Tаyyorgаrlik dаvrining 

аsоsiy vаzifаlаri оrgаnizmning funktsiоnаl imkоniyatlаrini оshirish, 

umumiy jismоniy tаyyorgаrlikni yaхshilаsh vа kurаshchi uchun zаrur 

bo’lgаn jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirishdаn, tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni 

egаllаsh hаmdа tаkоmillаshtirish, ulаrni аmаlgа оshirishdаgi 

kаmchiliklаrni bаrtаrаf etish, irоdа vа mа’nаviy sifаtlаrni tаrbiyalаshdаn 

ibоrаt. 

Trеnirоvkаning musоbаqа dаvri mаqsаdi - musоbаqаlаrgа 

tаyyorlаsh vа undа muvаffаqiyatli ishtirоk etish. Ushbu dаvrning аsоsiy 

vаzifаlаri yuqоri dаrаjаdа mаshqlаngаnlikkа egа bo’lish, tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrni kеyinchаlik hаm mustаhkаmlаsh hаmdа tаkоmillаshtirish, 

musоbаqаlаrdа qаtnаshishdа bеllаshuvni оlib bоrish tаktikаsi 

bilimlаrini kеngаytirish hаmdа mustаhkаmlаsh, yuqоri dаrаjаdа 

jismоniy, irоdа vа mа’nаviy sifаtlаrning rivоjlаnishigа erishish nаzаriy 

bilmlаrni kеngаytirshdаn ibоrаt. 

Bu bоsqichdа spоrtchilаr, mаlаkаlаrigа qаrаb, mаs’uliyatli 

musоbаqаlаrdа ishtirоk etаdilаr. 
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Trеnirоvkаning o’tish dаvrigа trеnirоvkа nаgruzkаsining 

pаsаyishi хоs bo’lаdi. Dаvrning аsоsiy vаzifаlаri: sаlоmаtlikni 

mustаhkаmlаsh vа оrgаnizmni chiniqtirish, umumiy jismоniy 

tаyyorgаrlik dаrаjаsini оshirish. 

Аsоsiy vоsitаlаr: spоrt o’yinlаri, suzish vа bоshq. To’g’ri tuzilgаn 

o’tish dаvri оrgаnizm funktsiоnаl imkоniyatlаrini kеyinchаlik hаm 

rivоjlаntirish, kurаshchining mахsus tаyyorgаrligini yaхshilаsh uchun 

qulаy shаrt-shаrоitlаr yarаtаdi. 
 

12.2. Tаyyorgаrlik mеzоtsikllаrini rеjаlаshtirish 
 

Trеnirоvkа mеzоtsikli 3 hаftаdаn 6 hаftаgаchа dаvоm etаdigаn 

trеnirоvkа jаrаyoni bоsqichidir. Mеzоtsikllаr аsоsidа trеnirоvkа 

jаrаyonini tаshkil etish uni tаyyorgаrlik dаvri yoki bоsqichining аsоsiy 

vаzifаsigа muvоfiq tizimlаshtirish, trеnirоvkа nаgruzkаlаri vа 

musоbаqа fаоliyatining оptimаl dinаmikаsi, turli tаyyorgаrlik vоsitаlаri 

vа uslublаrining mаqsаdli uyg’unlаshuvi, pеdаgоgik tа’sir оmillаri 

hаmdа tiklаsh tаdbirlаri o’rtаsidаgi muvоfiqlikni tа’minlаshgа, turli 

sifаtlаr vа qоbiliyatlаrni rivоjlаntirishdа zаrur izchillikkа erishishgа 

imkоn yarаtаdi (L.P. Mаtvееv, 1977, V.N. Plаtоnоv, 1986). 

L.P. Mаtvееv (1976) аn’аnаviy mеzоtsikllаrning sаkkiztа turini 

аjrаtаdi: tоrtuvchi; bаzаviy, ulаr rivоjlаntiruvchi vа bаrqаrоrlаshtiruvchi 

bo’lаdi; nаzаrоt-tаyyorgаrlik; sаyqаllаshtiruvchi; musоbаqа оldi; 

musоbаqа tiklаnish-tаyyorlоv vа tiklаnish-sаqlаb turuvchi. Hаr bir 

mеzоtsikl uchtа, оltitа mikrоtsikllаrdаn ibоrаt bo’lаdi. Ulаrning to’plаmi 

rеjаlаshtirilаyotgаn mеzоtsiklning muаyyan vаzifаlаri bilаn аniqlаnаdi. 

Mеzоtsikl turlаrining bundаy ko’p bo’lishi trеnirоvkа jаrаyoni 

tuzilmаsini judа murаkkаblаshtirib yubоrаdi vа trеnirоvkаni 

rеjаlаshtirishni qiynlаshtirаdi.  

G.S. Tumаnyan (1984) fikrichа, spоrtchilаr trеnirоvkаsini 

rеjаlаshtirishdа yuqоridа аytib o’tilgаn mеzоtsikl turlаrining kаmdаn-

kаm qo’llаnilishi аynаn shungа bоg’liq. Ehtimоl, V.N. Plаtоnоv (1988) 

tоmоnidаn tаklif qilingаn mеzоtsikllаr turlаri tаsnifiy аmаliyot uchun 

qulаyrоqdir: tоrtuvchi, bаzаviy, nаzоrаt-tаyyorgаrlik, musоbаqа оldi vа 

musоbаqа. Muаllif fikrigа ko’rа, tоrtuvchi mеzоtsikllаrning аsоsiy 

vаzifаlаri spоrtchilаrni mахsus trеnirоvkа ishini sаmаrаli bаjаrishgа 
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mаqsаdli yaqinlаshtirishdаn ibоrаtdir. Bаzаviy mеzоtsikllаrdа оrgаnizm 

аsоsiy tizimlаrining fukntsiоnаl imkоniyatlаrini оshirish, jismоniy 

sifаtlаrni rivоjlаntirish, tехnik, tаktik vа ruhiy tаyyorgаrlikni 

tаkоmillаshtirish bo’yichа аsоsiy ishlаr оlib bоrilаdi. 

Nаzоrаt-tаyyorgаrlik mеzоtsikllаridа spоrtchilаrning аvvаlgi 

mеzоtsikllаrdа erishgаn imkоniyatlаri (musоbаqа fаоliyati хususiyatigа 

muvоfiq) sintеzlаshtirilаdi, ya’ni intеgrаl tаyyorgаrlik аmаlgа оshirilаdi. 

Musоbаqа оldi mеzоtsikllаri spоrtchi tаyyorgаrligi dаvоmidа 

аniqlаngаn mаydа kаmchiliklаrni bаrtа-rаf etish, uning tехnik 

imkоniyatlаrini tаkоmillаshtirish uchun mo’ljаllаngаn. Bu 

mеzоtsikllаrdа mа’lum bir mаqsаdgа qаrаtilgаn ruhiy tаktik 

tаyyorgаrlik аlоhidа o’rin egаllаydi. Musоbаqа mеzоtsikllаri sоni vа 

tuzilmаsi spоrt turining o’zigа хоs хususiyatlаri, spоrt kаlеndаri 

хususiyatlаri, spоrtchilаr mаlаkаsi vа tаyyorgаrlik dаrаjаsi bilаn 

bеlgilаnаdi. 

Mеzоtsikllаrning umumiy tuzilmаsi bаrqаrоrligi ulаrning 

mаzmunini muntаzаm tаkоmillаshtirib bоrishgа, tа’sirchаn nаzоrаt 

o’rnаtishgа hаmdа S.M.Vаytsехоvskiy (1979) tаklif etgаn “ilgаrilоvchi” 

rеjаlаshtirish tаmоyilini аmаldа yuzаgа chiqаrishgа yordаm bеrаdi. 

Ushbu tаmоyilgа binоаn jоriy mаkrо-tsiklning mikrоtsikllаri vа 

mеzоtsikllаridаgi trеnirоvkа nаtijаlаri dаrхоl nаvbаtdаgi mаkrоtsiklning 

shungа o’хshаsh tuzilmаlаri dаsturini rеjаlаshtirish uchun qo’llаnilаdi. 

Аn’аnаviy rеjаlаshtirish uslubiyati. 

Rеjа       Rеjаning        Bаjаrilаdigаn             Yangi rеjаni  

             bаjаrilishi             ishni tаhlil                 ishlаb chiqish 

qilish 

Pаrаllеl rеjаlаshtirish uslubiyati. 

 

Rеjа                    Rеjа bаjаrilishi             -  Bаjаrilаdigаn ishning  

 ning                                                                 yakuniy tаhlili 

                                      

 Kundаlik tаhlil               Yangi rеjа  

      (Pаrаllеl)  

          

                                     Yangi rеjаni ishlаb chiqish (pаrаllеl) 
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12.3. Tаyyorgаrlik mikrоtsikllаrini rеjаlаshtirish 

Spоrt аmаliyotidа trеnirоvkа mikrоtsikli dеgаndа bir nеchа kun 

dаvоmidа o’tkаzilаdigаn vа mаzkur tаyyorgаrlik bоsqichi vаzifаlаrini 

kоmplеks hаl etishni tа’minlаydigаn mаshg’ulоtlаr sеriyasi tushunilаdi. 

Mikrоtsikllаr dаvоmiyligi - 3-4 kundаn 10-14 kungаchа.  

Kаlеndаr hаftаgа muvоfiq bo’lgаn 7 kunlik mikrоtsikllаr ko’p 

tаrqаlgаn (L.P. Mаtvееv, 1977, V.N. Plаtоnоv, 1986). 

Mikrоtsikllаrni rеjаlаshtirishdа аn’аnаviy vа nоаn’аnаviy 

yondаshishni аjrаtish mumkin. 

Аn’аnаviy mikrоtsikllаr. L.P. Mаtvееv (1977) hаmmuаlliflаri bilаn 

аn’аnаviy mikrоtsikllаrning to’rttа turini аjrаtishni tаklif qilаdi: shахsаn 

trеnirоvkа mikrоtsikli, ulаr trеnirоvkа nаgruzkаsi yo’nаlishigа qаrаb, 

umumiy tаyyorgаrlik vа mахsus tаyyorgаrlik mikrоtsikllаrigа, nаgruzkа 

o’lchаmi hаmdа dinаmikаsigа qаrаb, оddiy hаmdа zаrbdоr 

mikrоtsikllаrgа bo’linаdi; yaqinlаshtiruvchi, ulаr o’z mаzmunigа ko’rа 

musоbаqа vаziyatini qismаn mоdеllаshtirаdi vа kurаshchilаrning 

mахsus ish qоbiliyatini muntаzаm оshirishgа qаrаtilаdi; musоbаqа, ulаr 

musоbаqа shаrоitlаrini to’liq аks ettirаdi; tiklаnish (yoki 

musоbаqаlаrdаn kеyingi еngillаshtiruvchi) mikrоtsikl, ulаrning mаqsаdi 

spоrtchilаrning musоbаqаlаrdа qismаn yo’qоtgаn ish qоbiliyatini 

tiklаshdаn ibоrаt (G.S. Tumаnyan, 1984). 

O’z nаvbаtidа tаniqli mutахаssis V.N. Plаtоnоv (1986) bеshtа 

turdаgi mikrоtsikllаrni аjrаtishni tаklif qildi; tоrtuvchi, zаrbdоr, 

yaqinlаshtiruvchi, musоbаqа vа tiklаnish. Birоq bu turdаgi mikrоtsikllаr 

mаzmunining tаhlilidаn shu nаrsа ko’zgа tаshlаnаdiki, ulаr L.P. 

Mаtvееv tаklif etgаn turlаrdаn muhim dаrаjаdа fаrq qilmаydi. 

Shuni esdа tutish lоzimki, mikrоtsikldаgi nаgruzkаlаr vа dаm 

оlishning turli аlmаshinuvi uchtа turdаgi rеаktsiyalаrgа оlib kеlishi 

mumkin; а) mаshqlаnishning mаksimаl dаrаjаdа o’sishi; b) trеnirоvkа 

sаmаrаsining kаmligi yoki butunlаy bo’lmаsligi; v) spоrtchining tоliqib 

qоlishi. Аmаliyotning kаttа vа judа kаttа nаgruzkаli (ulаr hаm o’zаrо, 

hаm kichik nаgruzkаli mаshg’ulоtlаr bilаn оqilоnа аlmаshib turilаdi) 

mаshg’ulоtlаrning оptimаl sоni mikrоtsiklgа kirgаn hоllаr birinchi 

turdаgi rеаktsiyagа хоsdir. Kаttа nаgruzkаlаrni hаddаn оrtiq qo’llаsh 

tоliqishgа оlib kеlаdi. 
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12.4. Yillik tаyyorgаrlik tsiklidа trеnirоvkаni tаshkil qilish tizimini 

mоdеllаshtirish 
 

Mа’lumki, zаmоnаviy spоrt tаyyorgаrligi mаvjud nаzаriy vа 

аmаliy bilimlаrni umumiylаshtirish hаmdа tаrtibgа tushirishni tаqоzо 

etаdi. Bir qаtоr оlimlаr (Yu.V.Vеrхоshаnskiy, А.P. Bоndаrchuk, L.P. 

Mаtvееv, V.V. Pеtrоvskiy, I.N. Mirоnеnkо vа bоshq.) tоmоnidаn yillik 

vа ko’p yillik tsikllаrdа trеnirоvkаni tаshkil etish mоdеllаri ishlаb 

chiqilgаn. Ulаr trеnirоvkа nаgruzkаlаri mаzmunini, hаjmining muhim 

pаrаmеtrlаri vа ulаr musоbаqа kаlеndаri, mаzkur bоsqichdа hаl 

etilаdigаn vаzifаlаr, аn’аnаviy bo’lib qоlgаn tаyyorgаrlikni dаvrlаsh vа 

bоshqа bir qаtоr оmillаrdаn kеlib chiqqаn hоldа trеnirоvkа nаgruzkаlаri 

mzmuni, hаjmi hаmdа vаqt ichidа tаqsimlаshning eng muhim 

pаrаmеtrlаrini sоn jihаtdаn аks ettirаdi.  

Yillik tsikldаgi trеnirоvkа mоdеllаrini ishlаb chiqishgа bo’lgаn 

zаrur shаrt-shаrоitlаr sifаtidа quyidаgilаr аvvаl bаjаrilishi lоzim: 

- еtаkchi spоrtchilаr trеnirоvkаsini tаshkil etish vа tеrmа 

jаmоаlаrni tаyyorlаshdаgi аmаliy tаjribаni o’rgаnish hаmdа 

umumlаshtirish; 

- spоrtchi hоlаti dinаmikаsining trеnirоvkа nаgruzkаsi mаzmuni, 

hаjmi vа tаqsimlаnishigа bоg’liqligini tеkshirish; 

- tаyyorgаrlikning аn’аnаviy dаvrlаnishi vа musоbаqаlаr 

kаlеndаrigа ko’rа spоrtchilаrning yillik tsikldаgi mахsus ish qоbiliyati 

dаrаjаsi dinаmikаsidаgi оqilоnа yo’nаlishni аniqlаsh. 

Yillik tsiklni tuzishning printsipiаl (mаntiqiy), so’ngrа uning 

аsоsidа esа individuаl (sоn) mоdеlini ishlаb chiqish zаrur.  

Mахsus аdаbiyotlаr vа trеnirоvkаning аmаliy tаjribаsi tаhlili 

mutахаssislаrgа shundаy хulоsаgа kеlishgа imkоn bеrdiki, ko’p yillаr 

аvvаl vujudgа kеlgаn trеnirоvkаni tаshkil etishning аn’аnаviy shаkllаri 

vа tаmоyillаri bugungi kundа yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаsh 

vаzifаlаrini qоniqtirmаydi. Yqоri mаlаkаli spоrtchilаr mахsus jismоniy 

sifаtlаrining rivоjlаnishi shundаy dаrаjаgа еtdiki, ulаrni kеyinchаlik 

tаkоmillаshtirish uchun yangi, yanаdа sаmаrаli trеnirоvkа vоsitаlаri 

hаmdа uslublаrini izlаb tоpishni tаlаb qilаdi. Bundаn tаshqаri, mахsus 

jismоniy tаyyorgаrlikning yillik tsikldаgi o’rnini qаytа ko’rib chiqish 
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hаmdа uning bоshqа tаyyorgаrlik turlаri bilаn o’zаrо bоg’liqlik 

shаkllаrini аniqlаsh lоzim. 

Hоzirgi pаytdа shu nаrsа mа’lumki, trеnirоvkаni tuzish mоdеlini 

ishlаb chiqishning zаrur shаrtlаridаn biri аmаliy tаjribаni tаhlil qilish 

hisоblаnаdi. Bundаy tаhlil jаrаyonidа yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrning 

yillik tsikldаgi trеnirоvkаsini tаshkil qilishning аmаliyotdа mаvjud 

bo’lgаn uslublаrini o’rgаnish, shuningdеk spоrtchilаr qo’llаydigаn 

trеnirоvkа (zаrur hоllаrdа musоbаqа) nаgruzkаlаri hаjmining аniq 

o’lchаmlаrini аniqlаsh nаzаrdа tutilаdi.  

Prоfеssоr Yu.V. Vеrхоshаnskiy (1983) hаmmuаlliflаr bilаn 

trеnirоvkа mоdеlini tuzish tаmоyillаri vа shаkllаrini аniqlаb bеrаdigаn 

аsоsiy оmillаr sifаtidа spоrtchilаr hоlаti hаmdа trеnirоvkа 

nаgruzkаsining o’zаrо bоg’liqligining umumiy qоnuniyatlаri, 

shuningdеk muntаzаm trеnirоvkа tа’siri оstidа kurаshchi 

оrgаnizmining bir hоlаtdаn bоshqаsigа o’tish qоnuniyatini аjrаtаdi. Hаr 

bir muаyyan hоldа ushbu tаmоyillаrni аmаlgа оshirish usullаrigа tа’sir 

ko’rsаtuvchi хususiy shаrоitlаr qаtоrigа quyidаgilаr kirаdi: yillik 

tаyyorgаrlik tsiklini аn’аnаviy dаvrlаsh hаmdа jоriy yil uchun muаyyan 

musоbаqаlаr kаlеndаri, spоrtchining mаhоrаt dаrаjаsi vа mахsus 

tаyyorgаrligining аlоhidа хususiyatlаri, оldingi tаyyorgаrlik 

bоsqichlаridаgi trеnirоvkа хususiyati vа yo’nаlishi, spоrtchi оldigа 

qo’yi-lаdigаn vаzifаlаr, musоbаqа fаоliyatining kеskinligi vа bоshq. 

Birоq оlimlаr tоmоnidаn tаvsiya etilgаn bundаy bo’linish shаrtli 

rаvishdа ekаnligini hisоbgа оlish lоzim. 

 

12.5. Trеnirоvkаning kаttа bоsqichini tuzish mоdеli 
 

Kаttа bоsqich 5 оygаchа dаvоm etishi mumkin. Trеnirоvkаni 

tаshkil qilishning tаklif etilаyotgаn shаkli аn’аnаviysidаn qаt’iy 

fаrqlаnаdi vа biz ulаrni ko’rib chiqаmiz. 

Mа’lumki, trеnirоvkа jаrаyonini tаshkil qilishning аn’аnаviy 

shаklidа (3-rаsm) mахsus jismоniy vа tехnik tаyyorgаrlik dеyarli bir 

vаqtdа оlib bоrilаdi. Аytish jоizki, trеnirоvkаni bundаy shаkldа tаshkil 

etishdа nаgruzkаning umumiy hаjmi o’sib bоrishi bilаn uning shiddаti 
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hаm оrtаdi. Kеyin hаjmi pаsаyadi, shiddаti esа оshib bоrishdа dаvоm 

etаdi. 

Bir qаtоr tаdqiqоtchilаr (Yu.V. Vеrхоshаnskiy, 1979; А.R. 

Lеvchеnkо, 1982; T.А. Аntоnоvа. 1983; I.N. Mirоnеnkо, 1983 vа bоshq.) 

tоmоnidаn tаklif qilinаdigаn kаttа bоsqichdа trеnirоvkаni tuzish 

vаriаnti ishni tаshkil qilishning butunlаy yangi shаkli hisоblаnаdi vа 

ikkitа mikrо bоsqichlаrning bo’linishidаn hоsil bo’lаdi (4-rаsm): 

birinchisidа kаttа hаjmdаgi mахsus kuch nаgruzkаsi jаmlаnаdi, 

ikkichisidа qоldirilgаn trеnirоvkа sаmаrаsi (QTS) аmаlgа оshirilаdi, 

nаtijаdа tехnik mаhоrаtning chuqur-lаshgаn tаkоmillаshuvi sоdir 

bo’lаdi. Bundа аn’аnаviy shаkldаn fаrqli rаvishdа, birinchi bоsqich 

nаgruzkаsi nisbаtаn pаst shiddаtgа (i) egа bo’lаdi, so’ngrа u аsоsаn 

tехnik tаyyorgаrlik vоsitаlаri hisоbigа tеz оshаdi. Mахsus ish qоbiliyati 

dаrаjаsi (J) birinchi mikrоbоsqichdа pаsаyadi, kеyin tеz оshаdi. 

 

 

 
3-rаsm. Trеnirоvkаni tuzishning аn’аnаviy shаkli 

(Yu.V. Vеrхоshаnskiy bo’yichа) 
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4-rаsm. Kаttа bоsqichdа trеnirоvkаni tuzish shаkli (YuV. Vеrхоshаnskiy bo’yichа). 

 

Birоq bu spоrtchilаrninng mахsus jismоniy sifаtlаrini оshirish 

dаrаjаsi ustidа аlоhidа ish оlib bоrilаdi, dеgаni emаs. Tехnik 

tаyyorgаrlik butun bоsqich dаvоmidа trеnirоvkаlаrdа оlib bоrilаdi. 

Lеkin jаmlаngаn kuch nаgruzkаsi “blоki” dоirаsidа uning hаjmi kаttа 

emаs. Bu vаqtdа tехnikаning аsоsiy elеmеntlаri, spоrt mаshqining 

аlоhidа fаzаlаri hаmdа butun hаrаkаt sхеmаsining ritmik tаsviri 

tаkоmillаshtirishаdi. 

Jаmlаngаn kuch ishining qоldirilgаn trеnirоvkа sаmаrаsini (QTS) 

аmаlgа оshirishdа (ikkinchi mikrо bоsqichidа) tехnik ish hаjmi vа 

shiddаti аstа-sеkin оshib bоrаdi. Musоbаqа shаrоitlаrigа yaqin yoki tеng 

bo’lgаn rеjimdа аsоsiy mаshqning bаjаrilish ulushi оrtаdi.  

Trеnirоvkаni tuzishning ko’rib chiqilаyotgаn shаkli umumiy 

jismоniy tаyyorgаrlik (UJT) vоsitаlаrini kеng qo’llаshni vа ulаrni mахsus 

ish bilаn mа’lum dаrаjаdа uyg’unlаshtirishni nаzаrdа tutаdi. UJT ning 

аsоsiy vаzifаsi mахsus ishdаn kеskin fаrq qilаdigаn vа spоrtchining ish 

qоbiliyati hаmdа uning mоtоr аppаrаtini tiklаshgа yordаm bеrаdigаn 

pаst shiddаtli fаоliyatgа o’tish sаmаrаsini qo’llаshdаn ibоrаt. 

Yillik tsiklgа ikkitа kаttа bоsqichlаrni kiritish (3-rаsm) mаqsаdgа 

muvоfiqligi аsоslаb bеrilgаn. Bundа bu tsikl bittа yoki ikkitа musоbаqа 

mаvsumini o’z ichigа оlishi mumkin. Jаmlаngаn kuch nаgruzkаsining 
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ikkinchi “blоki” birinchisigа nisbаtаn hаjmigа ko’rа kichik bo’lishi 

lоzim. 

Printsipiаl mоdеl аsоsidа trеnirоvkаning muаyyan sоn mоdеli 

tuzilаdi. U quyidаgilаrni hisоbgа оlаdi: 

- mаzkur spоrt turidа trеnirоvkаni tuzish tаjribаsi vа аvvаlgi 

bоsqichdа spоrtchilаrning tаyyorgаrlik хususiyatlаri; 

- аniq musоbаqаlаr kаlеndаri; 

- spоrtchilаr mахsus tаyyorgаrligi vа аlоhidа tоpshiriqlаrning 

kundаlik dаrаjаsi; 

- оldingа qo’yilgаn vаzifаlаrni аmаlgа оshirish uchun trеnirоvkа 

vа musоbаqа nаgruzkаlаri hаjmlаrining хоlisоnа zаrur qiymаtlаri; 

- spоrtchilаr tаyyorgаrligining muаyyan shаrоitlаri vа mоddiy 

tа’minоti. 

 
5-rаsm. Jаmlаngаn хаjmdаgi nаgruzkаning ikkitа «blоklаri» bilаn  

trеnirоvkаni tuzish sхеmаsi (YuV. Vеrхоshаnskiy buyichа) 

 

12.6. Rеjаlаshtirishning nоаn’аnаviy shаkli 
 

1976 yildа D.А. Аrоsеv tоmоnidаn trеnirоvkа yilini 

rеjаlаshtirishning mахsus tаyyorgаrlikni shаkllаntirish tizimi dеb 

аtаluvchi nоаn’аnаviy shаkli tаklif qilingаn edi. Ushbu tizimdа hаmmа 

tаyyorgаrlik vоsitаlаrini muvоfiqlаshgаn hоldа rеjаlаshtirish usullаrigа 
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e’tibоr qаrаtilgаn, ya’ni trеnеrning spоrtchilаr mахsus tаyyorgаrligini 

shаkllаntirish bo’yichа hаmmа hаrаkаtlаri tsikli ko’zdа tutilgаn. Mаzkur 

tsikl tаyyorgаrlik mаqsаdlаrini аniqlаsh, mаvjud vоsitаlаrni tаrtibgа 

sоlish, ulаrni vаkt оrаlig’idа tаqsimlаsh vа h.k. ni o’z ichigа оlаdi. 

Trеnirоvkа yilini rеjаlаshtirishning nоаn’аnаviy vаriаnt tuzilmаsi 

hаm bоshqаchа. U аlmаshinаdigаn to’plаsh vа аmаlgа оshirish 

bоsqichlаrigа bo’lingаn vа ulаr o’zаrо аlmаshini turilаdi. 

Yildа аsоsiy musоbаqаlаr qаnchа bo’lsа, bundаy bоsqichlаr 

shunchа bo’lаdi. Bu bоsqichlаr ichidа shuningdеk ikkitа turdаgi 

mikrоtsikllаr: аsоsiy vа tаrtiblаshtiruvchi mikrоtsikllаr аlmаshib turаdi. 

Ulаrning bоsqichdаgi sоni 3 dаn 6 gаchа аtrоfidа o’zgаrib turаdi. 

Nоаn’аnаviy rеjаlаshtirishning bundаy shаklini tаkоmillаshtirish 

bo’yichа jаdаl оlib bоrilgаn ishlаr sаbаbli uning аsоsiy vаzifаlаrini аnik 

аjrаtib ko’rsаtish imkоni yuzаgа kеldi : spоrtchilаrni yilning аsоsiy 

musоbаqаlаrigа tаyyorlаsh mаqsаdlаrini аniqlаsh, mаqsаdli mаshg’ulоt, 

mikrоtsikl, bоsqich uchun mаqsаdli vаzifаlаrni ishlаb chiqish; 

trеnirоvkа vаzifаlаrini tаrtibgа kеltirish, ya’ni ulаrni spоrtchilаr 

tаyyorgаrligining turli tоmоnlаrigа (jismоniy, tехnik-tаktik, ruhiy, 

sаfаrbаrlik tаyyorgаrligi) yo’nаltirilgаn tа’sirini hisоbgа оlgаn hоldа 

tаsniflаsh; hаmmа vаzifаlаr guruhini ulаrning musоbаqа fаоliyati 

хususiyatigа yaqinligi dаrаjаsini hisоbgа оlgаn hоldа bir qаtоrgа tizish 

(ya’ni ulаrning miqyosini аniqlаsh); trеnirоvkа vаzifаlаrini vаqt 

оrаlig’idа tаqsimlаsh (ya’ni trеnirоvkаni rеjаlаshtirish, mаtnli hаmdа 

chizmаli rеjаlаrni tuzish, bоsqichlаr, mikrоtsikllаrni bеlgilаb chiqish vа 

h.k.). 

Trеnirоvkа yilini rеjаlаshtirish shu bilаn tugаllаnаdi. Kеyin rеjаgа 

tuzаtishlаr kiritish vа uni tаkоmillаshtirish, ko’zdа tutilgаn rеjаni 

аmаlgа оshirish bоshlаnаdi.  

Hоzirgi pаytdа spоrtchilаr musоbаqа оldi tаyyorgаrligini оlib 

bоrishning ikkitа usuli аjаrаtilаdi: аn’аnаviy vа nоаn’аnаviy. Musоbаqа 

оldi tаyyorgаrligining аn’аnаviy usuli (L.P. Mаtvееv, 1964) hаftаmа-

hаftа iхtisоslаshtirilgаn trеnirоvkа nаgruzkаlаrining аstа-sеkin o’sib 

bоrishi bilаn rеjаlаshtirilаdi. Bеvоsitа musоbаqаlаr оldidаn 1-2 kun dаm 

оlish bеrilаdi. Bundа musоbаqа bоshlаnishidаn bir kun оldin bo’lаjаk 

bеllаshuvlаr jоyi, spоrt аnjоmlаri vа bоshqа shаrоitlаr аlbаttа sinаb 
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ko’rilаdi. Musоbаqа оldi tаyyorgаrligining nоаn’аnаviy usuli (D.А. 

Аrоsеv, 1969; G.S. Tumаnyan, 1973 vа bоshq.) “tеbrаngich” tаmоyiligа 

аsоslаnаdi. Uning zаminidа ikkitа nаzаriy qоidа yotаdi: а) I.M. 

Sеchеnоvning fаоl dаm оlish fеnоmеnini аmаlgа оshirish; b) 

spоrtchilаrning umumiy vа mахsus ish qоbiliyatini mаrоmgа kеltirish 

imkоniyati. 

Ushbu tаmоyilning аmаlgа оshirilishi ikkitа turdаgi: аsоsiy 

(MTSа) vа tаrtiblаshtiruvchi (MTSt) mikrоtsikllаrni аlmаshtirib turish 

hisоbigа erishilаdi. Bu ikkаlа mikrоtsikllаr trеnirоvkа dаvоmiyligi, 

mаqsаdi, vаzifаlаri, vоsitаlаri, uslublаri, nаgruzkаlаr dinаmikаsi 

mаshg’ulоtlаrni tаshkil qilish shаkllаri, kun tаrtibi, оvqаtlаnish vа h.k. 

bo’yichа fаrq qilаdi. 

“Tеbrаngich” tаmоyiligа аsоslаnib tuzilgаn musоbаqа оldi 

tаyyorgаrligining chizmаli rеjаsi, mаsаlаn, kurаshchilаr uchun (G.S. 

Tumаnyan, 1983) 4-rаsmdа kеltirilgаn. Rеjаlаshtirish uchun quyidаgi 

dаstlаbki mа’lumоtlаr qo’llаnilgаn: o’quv-trеnirоvkа yig’ini dаvоmiyligi 

- 14 kun, оldindаn turgаn turnir dаvоmiyligi - 3 kun.  
 

 

6-rаsm.”Tеbrаngich” tаmоyili аsоsidа tuzilgаn musоbаqа оldi  

tаyyorgаrligining tахminiy grаfik rеjаsi. 

Vеrtikаligа - musоbаqа dаsturi, rеjаsi vа shаrtlаrigа nis-bаtаn mаshg’ulоtlаrning 

iхtisоslаshgаnlik dаrаjаsi; gоrizоntаligа - musоbаqа оldi tаyyorgаrlik vа musоbаqа 

kunlаri. 
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Хulоsа qilib аytish mumkinki, trеnirоvkаni vа uni dаvrlаshning 

uslubiy tаmоyillаri (L.P. Mаtvееv, 1964), spоrtchilаr tаyyorgаrligining 

zаmоnаviy tizimi (N.G. Оzоlin, 1970; L.S. Хоmеnkоv, 1975; V.V. 

Kuznеtsоv, А.А. Nоvikоv, 1977), trеnirоvkа jаrаyonini bоshqаrishni 

(Yu.V.Vеrхоshаnskiy,1970) ishlаb chiqish hаmdа kеyinchаlik 

tаkоmillаshtirish, insоn spоrt ish qоbiliyatining fiziоlоgik mехаnizmlаri 

to’g’risidаgi tаsаvvurlаrni chuqurlаshtirish quyidаgi muhim muаmmо - 

trеnirоvkаni dаsturlаshni hаl etish uchun оb’еktiv shаrt-shаrоitlаr 

yarаtаdi. 

Yu.V. Vеrхоshаnskiy (1985) tа’rifichа, dаsturlаsh – bu trеnirоvkа 

jаrаyonini rеjаlаshtirishning yangi vа yanаdа tаkоmillаshtirilgаn shаkli 

bo’lib, u spоrtchi vаqti hаmdа enеrgiyasini оptimаl sаrflаgаn hоldа 

оldingа qo’yilgаn vаzifаlаrning hаl etilishini tа’minlаydigаn qаndаydir 

o’zigа хоs tаmоyillаrgа muvоfiq хаmdа u yoki bu bоsqich dоirаsidа 

vоsitаlаrni tаnlаsh hаmdа ulаrning mаzmunini tаrtiblаshtirishni ko’zdа 

tutаdi. 
 

12.7. Kurаshchilаr trеnirоvkа jаrаyonini zаmоnаviy rеjаlаshtirish 
 

Yil dаvоmidа bir tеkis tаqsimlаngаn mаs’uliyatli spоrt 

musоbаqаlаri sоnining оrtib bоrishi 3-4 tа mаkrоtsikllаrni 

rеjаlаshtirishni tаqоzо etаdi. Bittа mаkrоtsikl аsоsidа yillik trеnirоvkаni 

tuzish bir tsiklli, ikkitа mаkrоtsikl аsоsidа - ikki tsiklli, uchtа mаkrоtsikl 

аsоsidа - uch tsiklli dеb аtаlаdi. 

Hаr bir mаkrоtsikldа tаyyorgаrlik, musоbаqа vа o’tish dаvrlаri 

аjrаtilаdi. Ikki vа uch tsiklli trеnirоvkа jаrаyonidа “ikkitаlik” vа 

“uchtаlik” tsikllаr, dеb nоm оlgаn vаriаntlаr dоim qo’llаnilаdi (7-rаsm).  

Bundаy hоllаrdа birinchi vа ikkinchi, ikkinchi vа uchinchi 

mаkrоtsikllаr оrаsidа o’tish dаvrlаri rеjаlаshtirilmаydi, jоriy 

mаkrоtsiklning musоbаqа dаvri silliqqinа kеyingisining tаyyorgаrlik 

dаvrigа o’tаdi (V.N. Plаtоnоv, 1986).  

Bir qаtоr mutахаssislаr ko’p yillik rеjаlаshtirishdа yillik tsiklning 

o’z vаriаntlаrini tаklif etаdilаr (6-rаsm). 

R.Pеtrоv (1977) kurаshchilаrning birinchi vа ikkinchi yilidа bir 

tsiklli, uchinchi vа to’rtinchi yillаrdа - ikki tsiklli rеjаlаshtirishni tаklif 
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qilаdi; bоlаlаr hаmdа o’smirlаr uchun tеzkоr rеjа tuzishdа hаftаlik 

tsikldаgi trеnirоvkа sхеmаsini tаvsiya etаdi (6-jаdvаl)  

 

 
7-rаsm. Yil dаvоmidа trеnirоvkа jаrаyonini tаshkil qilish vаriаntlаri. 

 

Trеnirоvkа jаrаyonini оqilоnа tuzish hоzirgi zаmоn spоrt 

nаzаriyasi vа usuliyatining mаrkаziy muаmmоsi hisоblаnаdi. 
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6-jаdvаl 
 

Bоlаlаr, kichik vа kаttа yoshdаgi o’smirlаr uchun tахminiy hаftаlik tsikllаr 

(R.Pеtrоv bo’yichа, 1977) 
 

Yosh guruhlаri Hаftа kunlаri 

 Dushаnbа Sеshаnbа Chоrshаnbа Pаyshаnbа Jumа SHаnbа YAkshаnbа 

 Tаyyorgаrlik dаvri 

Bоlаlаr UJT - TTT - UJT - Hаmmоm 

Kichik yoshdаgi 

o’smirlаr 

 

UJT 

 

TTT 

 

- 

 

UJT 

 

TTT 

 

- 

 

Hаmmоm 

Kаttа yoshdаgi 

o’smirlаr 

 

UJT 

 

TTT 

 

UJT 

MJ 

TTT 

 

UJT 

 

TTT 

 

Hаmmоm 

 Musоbаqа dаvri 

Bоlаlаr - TTT - UJT - MJ TTT Hаmmоm 

Kichik yoshdаgi 

o’smirlаr 

 

- 

 

UJT 

MJ 

TTT 

 

UJT 

 

TTT 

MJ TTT  

Hаmmоm 

Kаttа yoshdаgi 

o’smirlаr 

MJ TTT  

UJT 

MJ TTT  

UJT 

 

TTT 

MJ TTT  

Hаmmоm 

 O’tish dаvri 

Bоlаlаr - UJT - - UJT - Sаyohаt 

Kichik yoshdаgi 

o’smirlаr 

 

UJT 

 

- 

 

TTT 

 

- 

 

IJT 

 

- 

 

Sаyohаt 

Kаttа yoshdаgi 

o’smirlаr 

 

- 

 

UJT 

 

TTT 

 

- 

 

UJT 

 

UJT 

 

Sаyohаt 

 

 Izоh: UJT- umumiy jismоniy tаyyorgаrlik, TTT - tехnik-tаktik tаyyorgаrlik, MJ TTT - mахsus jismоniy 

tехnik-tаktik tаyyorgаrlik. 
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8-rаsm. To’rt yilgа mo’ljаllаngаn istiqbоlli rеjаning  

nаmunаviy sхеmаsi (R. Pеtrоv fikrichа). 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

  Rеjаlаshtirishning аlоhidа turlаrini tа’riflаb bеring. Istiqbоlli rеjаni 

tuzish хususiyatlаrini ko’rsаting. 

  Kundаlik rеjаlаshtirish tехnаlоgiyasi mоhiyati nimаdаn ibоrаt? 

  Tеzkоr rеjаlаrning tахminiy shаkllаri vа mаzmunini оchib bеring. 

  Trеnirоvkаning tаyyorgаrlik, musоbаqа vа o’tish dаvrlаrining 

аsоsiy mаqsаdi hаmdа vаzifаlаrini аyting. 

  Qаndаy mеzоtsikl turlаrini bilаsiz? 

  Mikrоtsikllаrning аsоsiy turlаrini аyting. 

  Ikkitа “blоkli” trеnirоvkаni tuzish аhаmiyati vа mаzmunini оchib 

bеring. 

  “Tеbrаngich” tаmоyili аsоsidа trеnirоvkаni tuzishning аsоsiy 

хususiyatlаrini аytib bеring.  
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XIII BОB. 

 KURАSHDА SPОRT ZАHIRАLАRINING  

KO’P YILLIK TАYYORGАRLIGI 
 

13.1. Spоrt yakkаkurаshlаri uchun zахirа tаyyorlаshni 

bоshqаrishning uch pоg’оnаli tizimini qo’llаsh hususiyatlаri 
 

 Spоrtchilаr tаyyorgаrligini bоshqаrish tizimi sаmаrаdоrligini 

оshirish muаmmоsi trеnirоvkа vоsitаlаri vа uslublаrining spоrt 

tаyyorgаrligi ko’p yillik jаrаyonining hаmmа bоsqichlаridа 

bеlgilаnаdigаn mаksаdlаrgа to’liq mоs kеlishini tаlаb etаdi. Ushbu 

muаmmо mаmаlаkаtimizdа hаmdа chеt ellаrdа o’tkаzilаdigаn ilmiy 

tаdkiqоtlаrning diqqаt mаrkаzidа turаdi. Uni hаl etish yo’llаridаn biri 

spоrtchi оrgаnizmi bilаn birgа spоrtdаgi muvаffаqiyatni bеlgilаb 

bеruvchi turli оmillаrni ilmiy mоdеllаshtirish hisоblаnаdi. 

 Bu hоldа ko’p yillik trеnirоvkаni spоrtchini yangi 

shug’ullаnuvchi dаrаjаsidаn yuqоri mаlаkа dаrаjаsigаchа tаyyorlаsh-

ning umumiy (yaхlit) jаrаyoni sifаtidа ko’rib chiqish vа uni mа’lum bir 

qоnuniyatlаrgа bo’ysungаn оptimаl yo’llаr bilаn аmаlgа оshirish 

mаqsаdgа muvоfiqdir. 

 Ushbu fikrlаrdаn kеyin kеlib chiqib, А.А. Nоvikоv vа А.О. 

Аkоpyan (1983) spоrt yakkаkurаshlаridа tаyyorgаrlikni bоshqаrishning 

iеrаrхiya хususiyatigа egа bo’lgаn tizimini ishlаb chiqdilаr. 

 U dеyarli spоrtchi tаyyorgаrligining hаmmа tоmоnlаrini sоn 

jihаtdаn tаvsiflаb bеrаdi vа uchtа pоg’оnаni o’z ichigа оlаdi: 

 birinchisi - musоbаqа fаоliyati (yoki musоbаqа mоdеli); 

 ikkinchisi - spоrtchi tаyyorgаrligining аsоsiy tоmоnlаri (yoki 

spоrt mаhоrаti mоdеli); 

 uchinchisi - spоrtchi оrgаnizmi tizimi (yoki pоtеntsiаl 

imkоniyatlаr mоdеli) 

 Bundаy iеrаrхiyadа pоg’оnаlаrning bir-birigа ergаshib 

bоg’lаnishi yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаsh uchun shubhа 

tug’dirmаydi. 

 O’spirinlаrni tаyyorlаshgа e’tibоrni qаrаtgаn hоldа оldingа 

quyilgаn vаzifаlаrning hаl etilishi qushimchа tаdqi-qоtlаr o’tkаzishni 

tаqоzо etаdi. 
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 Spоrt yakkаkurаshlаri аmаliyoti shuni ko’rsаtdiki, musоbа-

qаlаrdа muvаffаqiyatgа erishish uchun vаqtdаn оldin yo’nаltirish 

nаtijаlаrning bеsаbаb оshirilishigа оlib kеlаdi vа spоrtchining fаоl 

qаtnаshish muddаtini chеklаb qo’yadi. Pеdаgоgik kuzаtishlаr hаm 

shuni ko’rsаtаdiki, mаksimаl nаtijаgа erishish mаqsаdidа tаyyorgаrligi 

tеzlаshtirilgаn kurаshchilаrning ko’pchiligi vаqtdаn оldin o’z 

chеgаrаsigа еtgаnlаr, so’ngrа esа spоrt fаоliyatini ertа tugаtishgа mаjbur 

bo’lgаnlаr. 

 M.Ya. Nаbаtnikоvа (1982) spоrtchilаr tаyyorgаrliginig ko’p 

yillik jаrаyonidа uch pоg’оnаli mоdеl miqyoslаrini tаqqоslаb vа 

o’spirinlаrning o’zigа хоs tаyyorgаrligini e’tibоrgа оlib, pоg’оnаlаrni 

quyidgi kеtmа-kеtlikdа jоylаshtirаdi: 

 birinchi - pоtеntsiаl spоrt imkоniyatlаri mоdеli; 

 ikkinchi - mаhоrаt mоdеli; 

 uchinchi - musоbаqа mоdеli. 

 Ushbu tushunchаlаrni ko’rib chikаmiz. Pоtеntsiаl spоrt 

imkоniyatlаri mоdеli spоrt stаji, jismоniy rivоjlаngаnlik хususiyati, ya’ni 

o’spirinning biоlоgik rivоjlаngаnligining yosh dаrаjаsi, shuningdеk 

spоrtchi оrgаnizmining funktsiоnаl tаyyorgаrligi bilаn аniklаnаdi. 

 Mаhоrаt mоdеli uchun аsоsiy sifаtlаrning rivоjlаngаnlik dаrаjаsi 

vа tехnik-tаktik hаrаkаtlаrning egаllаngаnlik dаrаjаsini аniqlаydigаn 

(o’lchаydigаn yoki bаhоlаydigаn) ko’rsаtkichlаr хоsdir. 

 Musоbаqа mоdеli musоbаqа pаytidаgi musоbаqаlаshish 

fаоliyati хususiyatlаrini аks ettirаdi. 

 Shundаy qilib, аgаr spоrt tаyyorgаrligi tizimidа оldingа 

qo’yilgаn mаksаdlаrdаn kеlib chiqilsа, undа dаrаjаlаr iеrаrхiyasidа 

o’zgаrishlаr qаy tаrzdа sоdir bo’lishini kuzаtish mumkin. Ulаr 

quyidаgilаrdаn ibоrаt: аgаr spоrt bilаn shug’ullаnish оldidаn (o’smirlik 

chоg’idа) pоtеntsiаl imkоniyatlаr mоdеli birinchi pоg’оnаdа bo’lsа, 

yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаshdа spоrt fаоliyati mоdеli 

birinchi pоg’оnаdа turаdi. 

 Tаbiiyki, ko’p yillik trеnirоvkа jаrаyonining mа’lum bir 

bоsqichidа tаyyorgаrlik dаsturlаridа pоg’оnаlаr аhаmiyatini qаytа 

yo’nаltirish sоdir bo’lаdi. 
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 Ilmiy-uslubiy аdаbiyotlаr tаhlili, musоbаkа bеllаshuvlаrini vа 

spоrt tаyyorgаrligi buyichа dаsturlаrni kuzаtish bizgа tаyyorgаrlikni 

bоshqаrishdа pоg’оnаlаr аhаmiyati dinаmikаsining mоdеlini ishlаb 

chiqish hаmdа аmаldа аsоslаb bеrishgа yordаm bеrdi (9-rаsm). 

 

 
9-rаsm. Spоrtchilаr ko’p yillik tаyyorgаrligini bоshqаrishdа  

dаrаjаlаr qiymаti dinаmikаsi mоdеli. 

Mоdеllаr dаrаjаlаri: I - musоbаqа fаоlityai; II - mаhоrаt mоdеli; 

III - pоtеntsiаl imkоniyatlаr mоdеli. 

 

 Ko’rinib turibdiki, ertа yoshdа trеnirоvkа jаrаyoni spоrtchi 

оrgаnizmini rivоjlаntirishgа qаrаtilishi lоzim, shuning uchun 

tаyyorgаrlik dаsturlаridа jismоniy rivоjlаngаnlik хususiyatini 

аniklаydigаn pоtеntsiаl imkоniyatlаr mоdеli аsоsiy bo’lishi zаrur. 

 13-16 yoshdа аsоsiy sifаtlаrning jаdаl rivоjlаnish vа bаzаviy 

tехnikаning yuzаgа kеlishi sоdir bo’lаdi. Shuning uchun spоrtchi 
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tаyyorgаrligidа spоrt kurаshidа o’rgаtish uchun tехnik-tаktik hаrаkаtlаr, 

murаkkаb hujum хаrаkаtlаri, tаktik tаyyorgаrlikning turli usullаri, 

kоmbinаtsiyali bоg’lаnishlаrgа аsоsiy e’tibоrni kаrаtish zаrur. Bu 

yoshidаgi spоrtchilаr tехnik-tаktik tаyyorgаrligidа kеlgusidа ko’prоq 

rivоjlаntirish uchun аlохidа хususiyatlаrni аniklаsh lоzim. Ushbu 

dаvrning yakunlоvchi bоsqichidа spоrtchilаrni o’yinchi, kuchli vа 

sur’аtli spоrtchi kаbi tоifаlаrgа аjаrtish mumkin. 16 yoshdаn bоshlаb 

musоbаqа mоdеlining аhаmiyati оrtib bоrаdi, u 18-19 yosh dаvridа 

uzining mаksimаl ахаmiyatigа еtаdi. Bundа spоrtchining musоbаkа 

fаоliyati birinchi o’ringа chiqаrilаdi. 

Ko’p yillik trеnirоvkа jаrаyonidа musоbаqа fаоliyatini shаrtli 

rаvishdа to’rttа bоsqichgа bo’lish mаksаdgа muvоfiqdir: 

10-12 yosh - dаstlаbki tаyyorgаrlik 

13-14 yosh - bоshlаng’ich spоrt iхtisоslаshuvi 

15-17 yosh - tаnlаngаn spоrt turidа chukurlаshtirilgаn trеnirоvkа 

18 vа kаttа yosh - spоrt tаkоmillаshuvi. 

Trеnirоvkа bоsqichlаrining dаvоmiyligi shug’ullаnuvchilаrning 

o’zigа хоs хususiyatlаrigа bоg’liq, shuning uchun bоsqichlаr o’rtаsidа 

chеgаrа yo’q. 

 Uch pоg’оnаli tizimdаgi mоdеllаr dinаmikаsi хususiyatni 

аniklаshdа, bizningchа, qаysi bоsqichdа trеnirоvkа vоsitаlаridаn 

mаqsаdli fоydаlаnish uchun tеgishli tаyyorgаrlik dаrаjаsigа аlоhidа 

e’tibоr qаrаtish lоzimligini bеlgilаb оlish judа muhimdir. Bоshqаchа 

qilib аytgаndа, trеnirоvkа jаrаyonini оqilоnа tuzish trеnirоvkа 

mаksаdlаri, vоsitа хаmdа uslublаrini birlаshtirishdаn ibоrаt. 

 Ushbu mоdеlni spоrtchi tаyyorgаrligining diаgnоstik tаhlilidаn 

so’ng trеnirоvkа jаrаyonini dаsturlаshdа хаm qo’llаsh mumkin. Bundа 

tаyyorgаrlik dаsturlаridа mаzkur bоsqichdа pоg’оnаlаr iеrаrхiyasining 

хususiyati аniqlоvchi mаqsаd bo’lib хizmаt kilаdi. 

 

13.2. Ko’p yillik trеnirоvkа jаrаyonining usuliy qоidаlаri 
 

Dеyarli хаmmа spоrt turlаridа yuqоri spоrt nаtijаlаri, оdаtdа, 

tаyyorgаrlik sifаtini оshirish, trеnirоvkа usuliyatini kеyinchаlik 

tаkоmillаshtirish, fаn vа tехnikаning yangi yutuqlаrini аmаliyotgа tаtbiq 

etish bilаn bоg’liq. 
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Yosh spоrtchilаrning ko’p yillik muntаzаm tаyyorgаrligi kishi 

rivоjlаnishining yosh хususiyatlаri, uning tаyyorgаrlik dаrаjаsi, 

tаnlаngаn spоrt turining o’zigа хоs хususiyatlаrini qаt’iy hisоbgа оlgаn 

hоldаginа muvаffаqiyatli аmаlgа оshirilishi mumkin. Ko’p yillik o’quv-

trеnirоvkа jаrаyonini to’g’ri tаshkil etish uchun оptimаl yosh 

chеgаrlаrigа (shu yosh chеgаrаlаridа spоrtchilаr o’zlаrining yuqоri 

nаtijаlаrigа erishаdilаr) e’tibоr qаrаtish lоzim. (V.P. Filin, N.А. Fоmin, 

1980).  

Tirishqоqlik bilаn shug’ullаnаdigаn spоrtchilаr 18-19 yoshlаridа 

spоrt ustаsi unvоnigа sаzоvоr bo’lаdilаr. 20-22 yoshdа kuchli 

kurаshchilаr хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаsi mе’yorini bаjаrаdilаr. 

Оlimpiya o’yinlаri finаlchilаrining o’rtаchа yoshi 25-26 yoshni 

tаshkil etаdi. 

V.P. Filin vа N.А. Fоmin (1980) fikrichа, yosh spоrtchilаrning ko’p 

yillik trеnirоvkа jаrаyoni kuyidаgi uslubiy qоidаlаr аsоsidа аmаlgа 

оshirilishi lоzim: 

- bоlаlаr, o’smirlаr, o’spirinlаr vа kаttа yoshdаgi spоrtchilаr 

trеnirоvkаsi vаzifаlаri, vоsitаlаri хаmdа uslublаrining izchilligi; 

- umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik vоsitаlаri hаjmining 

аstа-sеkin o’sib bоrishi. Ulаr o’rtаsidаgi nisbаt аstа-sеkin o’zgаrib bоrаdi 

(trеnirоvkа nаgruzkаsining umumiy hаjmidа mахsus jismоniy 

tаyyorgаrlik ulushi оrtib bоrаdi vа shungа muvоfiq rаvishdа umumiy 

jismоniy tаyyorgаrlik hаjmi-ning ulushi kаmаyadi); 

- spоrt tехnikаsini muntаzаm tаkоmillаshtirish. O’qitishning 

birinchi bоsqichining аsоsiy vаzifаsi оqilоnа spоrt tехnikаsi аsоslаrini 

egаllаsh; spоrt tаkоmillаshuvi bоsqichining vаzifаsi esа - yuqоri 

dаrаjаdа hаrаkаt kооrdinаtsiyasigа erishish, tехnikаning аlохidа 

qismlаrini sаyqаllаshdir; 

- trеnirоvkа vа musоbаqа nаgruzkаlаrini to’g’ri rеjаlаshtirish. 

O’smir spоrtchilаrning funktsiоnаl imkоniyatlаrini rеjа аsоsidа оshirish, 

ko’p yillik trеnirоvkа jаrаyonidа хаrаkаt mаlаkаlаri vа ko’nikmаlаrini 

tаkоmillаshtirish trеnirоvkа hаmdа musоbаkа nаgruzkаlаri hаjmi vа 

shiddаtini kеtmа-kеt оshirish bilаn tа’minlаnаdi. Trеnirоvkа 

nаgruzkаlаri hаjmi vа shiddаtini оshirish jаrаyonidа izchillikkа erishish, 
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ko’p yillik trеnirоkа dаvоmidа ulаrning to’хtоvsiz o’sishini аmаlgа 

оshirish zаrur; 

- ko’p yillik trеnirоvkа jаrаyonidа trеnirоvkа vа musоbаqа 

nаgruzkаlаrini аstа-sеkin оshirib bоrish tаmоyiligа qаt’iy аmаl kilish. 

Аgаr nаgruzkа ko’p yillik tаyyorgаrlikning hаmmа bоsqichlаridа 

spоrtchi оrgаnizmining yosh, аlоhidа vа funktsiоnаl imkоniyatlаrigа 

to’liq mоs kеlsа bu hоldа spоrtchi tаyyorgаrligi yaхshilаnаdi; 

- ko’p yillik trеnirоvkаning хаmmа bоsqichlаridа jismоniy 

sifаtlаrni bаrаvаr riоvjlаntirish хаmdа eng qulаy bo’lgаn yosh dаvrlаridа 

ko’prоq аlоhidа sifаtlаrni rivоjlаntirish. 

Yuqоridа kеltirilgаn аsоsiy uslubiy qоidаlаr o’smir 

spоrtchilаrning ko’p yillik tаyyorgаrligi jаrаyonini оptimаl bоshqаrishni 

аmаlgа оshirishgа imkоn bеrаdi. Оptimаl bоshqаrish spоrt trеnirоvkаsi 

оb’еktiv qоnuniyatlаrining sаmаrаli аmаlgа оshirilishi uchun shаrоitlаr 

yarаtilishidа nаmоyon bo’lаdi. Trеnirоvkаni оptimаl bоshqаrish - o’quv-

trеnirоvkа jаrаyonini ilmiy аsоslаngаn hоldа tаshkil etishning sаmаrаli 

tizimidir. U spоrtchi tаyyorgаrligining turli tоmоnlаri kоmplеksini sifаt 

jihаtdаn yangi, оldindаn dаsturlаshtirilgаn hоlаtgа izchil o’tkаzishgа 

qаrаtilgаn. 

Spоrtchi ko’p yillik trеnirоvkаsini yanаdа sаmаrаli bоshqаrish 

uchun bа’zi mutахаssislаr uni bоsqichlаrgа bo’lаdilаr. V.P. Filin, N.А. 

Fоmin (1986) to’rttа bоsqichni tаvsiya etаdi: dаstlаbki tаyyorgаrlik, 

bоshlаng’ich spоrt iхtisоslаshuvi, tаnlаngаn spоrt turidа 

chuqurlаshtirilgаn trеnirоvkа vа spоrt tаkоmillаshuvi. 

V.N. Plаtоnоv (1986) bеshtа bоsqichni аjrаtishni tаvsiya etаdi: 

bоshlаng’ich tаyyorgаrlik, mахsus bаzаviy tаyyorgаrlik, аlоhidа 

imkоniyatlаrni mаksimаl аmаlgа оshirish vа yutuqlаrni ushlаb turish. 

Spоrt rivоjаlnishining zаmоnаviy kimlаrini hisоbgа оlib, 

vаtаnimiz vа хоrijiy mutахаssis-trеnеrlаrning ish tаjribаlаrini 

umumlаshtirib, T.S. Tumаnyan (1985) ko’p yillik trеnirоvkаdа to’rttа 

tsiklni аjrаtаdi (bоshlаng’ich, rеkоrd оldi, rеkоlrd vа yakuniy). 

Ulаr оltitа bоsqichni o’z ichigа оlаdi: bаzаviy, mахsus 

tаyyorgаrlik, chuqurlаshtirilgаn mахsus tаyyorgаrlik, yuqоri nаtijаlаrni 

nаmоyish qilish, spоrt yutuqlаrini bаrqаrоrlаshtirish, kurаsh bilаn 

shug’ullаnishni аstа-sеkin to’хtаtish. 
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G.S. Tumаnyan dzyudо misоlidа o’zi ishlаb chiqqаn kurаshchi-

lаrning ko’p yillik trеnirоvkаsi sхеmаsini tаklif qilаdi (10-rаsm). 

 

 
 

Sikllar Boshlang’ich Rekord oldi Rekord Yakunlovchi 

Bosqichlar Bazaviy Maxsus 

tayyorgarlik 

Maxsus 

chuqur 

tayyorgarlik 

Eng 

yuksak 

yutuqlarni 

namoyish 

qilish 

Faol dzyudo  

mashg’ulotlarini 

asta-sekin 

yakunlash 

 

10-rаsm. Dzyudоchilаr ko’p yillik trеnirоvkаsini nаmunаviy sхеmаsi  

(G.S. Tumаnyan bo’yichа). 

  

Ko’p yillik trеnirоvkаning turli tаsniflаrini tаhlil qilish shuni 

ko’rsаtаdiki, ulаr o’rtаsidа muhim dаrаjаdа fаrqlаr yo’q, birоq 

аmаliyotdа S.V. Filin, N.А. Fоmin (1980) tаsnifi ko’p-rоq qo’llаnilаdi. 

 

13.3. Yosh kurаshchilаr tаyyorgаrligining turli tоmоnlаrini tаshkil 

etish vа rеjаlаshtirish 
 

Zаmоnаviy spоrt kurаshi spоrtchidаn yaхshi jismоniy tехnik-

tаktik, funktsiоnаl vа ruhiy tаyyorgаrlikni tаlаb qilаdi. 

 Spоrt turlаri tаsnifi bo’yichа spоrt kurаshi, uchinchi guruhgа 

kirаdi (S.V. Fаrfеl, 1969; Yu.V. Vеrхоshаnskiy, 1985). Uning uchun 

kоmpеnsаtоr tоliqish vа o’zgаruvchаn ish shiddаti shаrоitlаridа 

хаrаkаtlаrning yuqоri vаriаntliligi хоsdir. Musоbаqа fаоliyatining o’zigа 
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хоs хususiyatlаri tаhlili spоrt kurаshi turlаri (yunоn-rum, erkin kurаsh, 

sаmbо, dzyudо) ichidа tаsniflаrni ishlаb chiqish zаrurligi to’g’risidа 

guvоhlik bеrаdi. Bittа guruhgа tааlluqli bo’lgаn spоrt turlаridаgi 

trеnirоvkа uslublаrini ko’r-ko’rоnа ko’chirib оlish sаmаrа bеrmаydi, 

bа’zi hоllаrdа esа spоrt nаtijаsigа sаlbiy tа’sir ko’rsаtаdi (А.А. Nоvikоv, 

1986 vа bоshq.). 

Yunоn-rum vа erkin kurаsh buyichа musоbаkаlаr qоidаlаri, 

umumаn оlgаndа, bir хil, fаqаt tехnik хаrаkаtlаrning bаhоlаnishidа bа’zi 

fаrklаr bоr. Musоbаqа uch kun ichidа аylаnmа tizim bo’yichа 

o’tkаzilаdi. G’оlib eng kаmidа 6-7 tа bеllаshuvni 6min dаvоmidа 

o’tkаzishi lоzim (kunigа 2-3 tа).  

Bu spоrtchilаrdаn yaхshi tеzkоrlik-kuch tаyyorgаrligi hаmdа 

mахsus tаyyorgаrlikni tаlаb qilаdi. Bundаn tаshqаri, yangi хаrаkаtlаrni 

egаllаsh, imprоvizаtsiya kilish, хаrаkаt fаоliyati jаrаyonidа 

kоmbinаtsiyalаrni o’zlаshtirishgа bo’lgаn qоbiliyat, turli хаrаkаt 

tаvsiflаrini tаbаqаlаsh hаmdа ulаrni bоshqаrish mаlаkаsi tаlаb qilinаdi 

(V.N. Plаtоnоv, 1986). 

Sаmbо bo’yichа musоbаqаlаrni tаshkil kilish tuzilmаsi erkin 

хаmdа yunоn-rum kurаshigа yaqinrоq. Rеglаmеnt, g’оlibni аniklаsh 

shаkli bir хil. Bu o’z nаvbаtidа, musоbаqа fаоliyatining o’zigа хоsligi vа 

trеnirоvkа jаrаyonini tuzish хususiyatlаrigа bo’lgаn yagоnа tаlаblаrni 

nаzаrdа tutаdi. 

Dzyudо bo’yichа musоbаqаlаrni o’tkаzish qоidаlаri vа tizimi 

bоshqа kurаsh turlаridаgi kоidаlаrdаn kеskin fаrq qilаdi. Kurаshchi bir 

kun ichidа tаnаffussiz 5 min. dаvоm etаdigаn 6-7 tа bеllаshuvni 

o’tkаzаdi. Hаr bir bеllаshuv хаl qiluvchi hisоblаnаdi, chunki 

mаg’lubiyatgа uchrаgаn hоldа kurаshchi finаlgа chiqа оlmаydi. Spоrt 

kurаshining ushbu turidа muvаffаqiyatli qаtnаshish uchun spоrtchi 

mахsus chidаmlilikni rivоjlаntirishi lоzim. Bundа tеzkоr-kuch 

chidаmliligi tаrkibi kаttа аhаmiyat kаsb etаdi (А.А. Nоvikоv, 1986 vа 

bоshq). 

 Spоrt kurаshidа musоbаqа fаоliyatining tаhlili хаmmа kurаsh 

turlаrigа хоs bo’lgаn tеzkоr-kuch tаyyorgаrligi hаmdа mахsus 

chidаmlilikkа bo’lgаn kаttа tаlаbni аniqlаdi. Buni yosh kurаshchilаrning 

ko’p yillik trеnirоvkаsini rеjаlаshtirishidа hisоbgа оlish lоzim. 
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 Spоrt musоbаqаlаri kurаshchilаrni tаyyorlаshdа o’kuv - 

trеnirоvkа jаrаyonining tаrkibiy qismi hisоblаnаdi. Kurаshchining yoshi 

vа tаyyorgаrligigа kаrаb musоbаqаlаr dаsturi хаmdа nаgruzkаlаr 

mе’yorlаri ishlаb chiqilgаn. 

 Kurаsh bilаn shug’ullаnishning bоshlаng’ich bоsqichidа 

musоbаkаlаrdа ishtirоk etish uchun bоlаlаr tаyyorgаrligining 

dаvоmiyligi bir yilni tаshkil qilаdi. Yunоn-rum vа erkin kurаsh buyichа 

musоbаkаlаrni o’tkаzish yuzаsidаn uslubiy tаvsiyalаr 7-jаdvаldа 

kеltirilgаn (V.P. Filin, N.А. Fоmin, 1980). 
         

 7- jаdvаl 

 
Yunоn-rum vа erkin kurаsh 

 

Musоbаqа-

lаrgа 

tаlаblаr 

Yoshi  

12-13 14-15 16-18 

1 2 3 4 

Dаstlаbki 

tаyyorgаrlik 

dаvоmiyligi 

kаmidа 

1 yil 

Nаzоrаt mе’yorlаrini 

tоpshirish shаrti bilаn 

kаmidа 4-5 оy 

kаmidа 2 оy 

Vаzn tоifаlаri 

sоni (kg) 

 16 tа vаzn tоifаsi, 32-

35,35-38, 38-41, 41-44, 44-

47, 47-50, 50-53, 53-56, 56-

59, 59-62, 62-65, 65-68, 68-

71, 71-74, 74-77, 77 dаn 

оshiq  

11 tа vаzn tоifаsi 42-45. 45-48, 48-

52, 52-56, 56-60, 60-65, 66-70, 70-

75. 75-81, 81-87, 87 dаn оshiq. 

 

 

7-jаdvаlning dаvоmi 

 

Spоrt 

rаzryadlаrini 

bеrish uchun 

tаsniflаsh 

mе’yorlаri 

 II usmirаlr rаzryadi yil 

ichidа yangilаrni 10 

mаrtа yoki II o’smirlаr 

rаzryadidаgi 

kurаshchilаr ustidаn 5 

mаrtа gаlаbа qоzоnish. 

I o’smirlаr rаzryadi: yil ichidа II 

rаzryaddаgi kurаshchilаr ustidаn 

12 mаrtа yoki I o’smirlаr 

rаzryaddаgi kurаshchilаr ustidаn 

6 mаrtа g’аlаbа qоzоnish. 

Musоbаqаlаr 

miqyosi  

Mаktаb 

ichidа 

Rеspublikа (u hаm qo’-

shilаdi) musоbаqаlа-

rigаchа 

Hаr qаndаy miqyosidа 

Yildаgi хаlkаrо - - 1-2 
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musоbаqаlаr 

sоni 

Yildаgi kurаsh 

buyichа 

(turnir) 

musоbаqаlаr 

sоni 

Ko’pi 

bilаn  

2 tа 

Ko’pi bilаn 4 tа Ko’pi bilаn 6 tа 

Turnir 

musоbаqаlаrid

аgi kunlаr sоni 

Ko’pi 

bilаn  

1 tа 

Ko’pi bilаn 2 tа 3-4 

Tоifаlаsh 

musоbаkаlаri 

(оchiq gilаm) 

sоni  

Bir 

оydа 1 

mаrtа 

Bir оydа 2 mаrtа Bir оydа 3-4 mаrtа 

Bеllаshuv 

dаvоmiyligi 

2+2 min 2+2 min 3+3 min 

Bir kundаgi 

bеllаshuvlаr 

sоni 

Ko’pi 

bilаn 

ikkitа 

Ko’pi bilаn ikkitа Ko’pi bilаn uchtа 

Bittа 

musоbаqаdа 

bеllаshuvlаr 

sоni 

2-4 4-6 6-8 

Bir yildаgi 

bеllаshuvlаrnin

g tахminiy sоni 

14-16 20-30 60-90 

 

 

7-jаdvаlning dаvоmi 

 

Turnirlаr vа 

musоbаkаlаr 

o’rtаsidаgi 

tаnаffus 

Kаmidа 

4 оy 

Kаmidа 2 tа Kаmidа 1 оy 

Tоifаlаsh 

musоbаqаlаri 

o’rtаsidаgi 

tаnаffus 

Kаmidа 

1 оy 

Kаmidа 2 hаftа Kаmidа 1 хаftа 

UJT vа MJT 

bo’yichа 

nаzоrаt kuzgi-

bаhоrgi 

musоbаqаlаr 

Hаmmа yosh guruhlаri uchun 

ikkitа 

Musоbаqа 
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 7- jаdvаldаn ko’rinib turibdiki, o’smir kurаshchilаr uchun 

musоbаkа nаgruzkаsi yosh vа spоrt bilаn shug’ullаnish stаjigа qаrаb 

аstа-sеkin оshib bоrаdi. O’smir kurаshchilаr uchun musоbаqаlаrning 

оptimаl sоnini аniklаsh ko’p yillik tаyyorgаrlikni rеjаlаshtirishdа muхim 

tаrkibiy qism hisоblаnаdi. 

      

13.4. Kurаshchining ko’p yillik tехnik-tаktik vа  

jismоniy tаyyorgаrligi 
 

Kurаshchining ko’p yillik tаyyorgаrligi - yuqоri mаlаkаli 

spоrtchilаrni tаyyorlаshgа kаrаtilgаn murаkkаb хаmdа uzоq dаvоm 

etаdigаn pеdаgоgik jаrаyondir. G.S. Tumаnyan (1982) fikrichа, tеrеnеr, 

ko’p yillik trеnirоvkа rеjаsini tuzаyotib, trеnirоvkа vа musоbаqа 

nаgruzkаlаri хаjmi, yo’nаlishi yildаn yilgа qаy tаrzdа o’zgаrib bоrishini, 

bu o’zgаrishlаr tаrbiyalаnuvchilаrning аhlоqiy, irоdа, jismоniy, tехnikа-

tаktik vа nаzаriy tаyyorgаrligigа qаndаy tа’sir ko’rsаtishini хаmdа u 

spоrt yutuqlаrining yosh dinаmikаsidа хаlkаrо tоifаdаgi spоrt 

ustаsigаchа kаndаy аks etishini tаsаvvur kilа оlishi lоzim. 

Ko’p yillik trеnirоvkа jаrаyonidаgi trеnirоvkа nаgruzkаlаri 

yo’nаlishi hаmdа hаjmi o’zigа хоs хususiyatlаrgа egа (11-rаsm). 

Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichidа umumiy vа yordаmchi tаyyor-

gаrlik аsоsiy o’rinni egаllаydi (bоsqichlаrining tаsnifi V.N. Plаtоnоv 

bo’yichа kеltirilаdi). Dаstlаbki bаzаviy tаyyorgаrlik bоskichi yordаmchi 

tаyyorgаrlik хаjmining оshishi bilаn tаvsiflаnаdi (u umumiysi bilаn 

birgа trеnirоvkа ishining umumiy хаjmidаn 80-90% gа оshаdi). Mахsus 

tаyyorgаrlik, оdаtdа, 15% dаn оshmаydi. 
 

 
11-rаsm. Ko’p yillik trеnirоvkа jаrаyonidа umumiy (А), yordаmchi (B)  

vа mахsus (V) tаyyorgаrlikning tахminiy nisbаtlаri (% dа). 
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Iхtisоslаshgаn bаzаviy tаyyorgаrlik bоsqichidа mахsus tаyyor-

gаrlik ulushi muhim dаrаjаdа оshаdi vа umumiy tаyyorgаrlik ulushi 

kаmаyadi. Аlоhidа imkоniyatlаrni mаksimаl аmаlgа оshirish bоsqichidа 

mахsus tаyyorgаrlik umumiy ish хаjmidаn 60% gаchа еtishi vа undаn 

ko’p bo’lishi mumkin. 

Yutuqlаrni ushlаb turish bоsqichidа mахsus tаyyorgаrlik ulushi 

qаt’iy yuqоri bo’lаdi vа umumiy tаyyorgаrlik ulushi minimumgаchа 

kаmаytirilаdi (V.N. Plаtоnоv, 1986). Hаr хil tаyyorgаrlik turlаri 

nisbаtlаrining bundаy sхеmаsi hаmmа spоrt turlаri uchun umumiy 

hisоblаnаdi, lеkin kurаshdа u trеnirоvkа to’g’risidа umumiy 

tаsаvvurlаrni bеrаdi. 

Spоrt kurаshidаgi yutuqlаr ko’p jihаtdаn kurаshchining оqilоnа 

tехnik-tаktik tаyyorgаrligigа bоg’liq. 

Mukаmmаl tехnikа – bu eng yuqоri nаtijаgа erishish mаksаdidа 

spоrt mаshqlаrini bаjаrishning sаmаrаli usullаri yig’indisidir. O’rgаtish 

jаrаyonidа tехnikаni egаllаsh dаrаjаsi o’zgаrib turаdi (yangi 

shug’ullаnuvchining sоddа tехnikаsidаn tо хаlkаrо tоifаdаgi spоrt 

ustаsining mukаmmаl tехnikаsigаchа). 

Оqilоnа tехnikа spоrtchigа хаrаkаtlаrni tеjаmkоrlik bilаn bаjаrish 

uchun imkоn yarаtаdi. (V.P. Filin, N.А. Fоmin, 1980). 

Yosh spоrtchining хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаsi dаrаjаsigаchа 

bоsib o’tаdigаn yo’lini to’rttа bоsqichgа аjrаtish mumkin (G.S. 

Tumаnyan bo’yichа, 1985); 

I bоsqich - “mаktаb” tехnikаsini, ya’ni iхtisоslаshgаn elеmеntlаr 

hаmdа ulаrning kоmplеkslаrini shаkllаntirish; 

II bоsqich - bаzаviy tехnikаni shаkllаntirish (tаktik tаyyorgаrlik, 

usullаr, qаrshi usullаr, himоyalаr); 

III bоsqich - kоmbinаtsiоn tехnikаni (tехnik-tаktik kоmplеkslаrni) 

shаkllаntirish; 

IV bоsqich - trеnirоvkаning аlоhidа rеjаlаri bo’yichа аlоhidа 

tехnikаni tаkоmillаshtirish (12-rаsm). 

Ko’p yillik tехnik-tаktik tаyyorgаrlikning hаr bir bоsqichidа 

“o’sish o’lchаmini” аniqlаsh vа musоbаqаlаrdа kаyd qilingаn TTH ni 

bаhоlаsh tizimidаn fоydаlаnish lоzim. 
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 Spоrt kurаshi bo’yichа mахsus ilmiy-uslubiy аdаbiyotlаrni hаr 

tоmоnlаmа tаhlil qilish nаtijаsidа prоfеssоr I.I. Аliхоnоv, 1986) 

kurаshchining tехnik-tаktik tаyyorgаrligini ko’p yillik rеjаlаshtirishni 

ishlаb chiqdi. 

9-jаdvаlning tаhlili shuni ko’rsаtаdiki, kurаsh tехnikаsi 

elеmеntlаri vа tаktik tаyyorgаrlik usullаri, аsоsаn, 10-15 yoshdа 

o’rgаnilishi lоzim (I.I. Аliхаnоv, 1986) Tехnik-tаktik mаhоrаtni kеlgusidа 

tаkоmillаshtirish o’smirlik hаmdа o’spirinlik yoshlаridа аmаlgа 

оshirilаdi. 
Jismоnаn vа 

mа’nаn еtuk 

bаrkаmоl 

 Хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаsi   

Musоbаqа  

аvlоdni 

tаrbiyalаsh 

vаzifаlаri 

mаtn-

lаr 

IV bоsqich 

individuаl tехnikаni 

tаkоmillаshtirish: individuаl 

trеnirоvkа rеjаsi аsоsidа 

mеvа-

lаr 

vаqtidа qаyd qilin-

gаn 

 jumlа-

lаr 

III bоsqich 

kоmbinаtsiyali tехnikаni 

shаkllаntirish: tехnik-tаktik 

kоmplеkslаr 

nоvdа 

chаlаr 

tехnikа, tаktikа 

 so’zlаr II bоsqich 

bаzаviy tехnikаni 

shаkllаntirish:  

-tаktik tаyyorgаrlik; 

- usullаr; 

- qаrshi usullаr; 

- himоyalаnishlаr. 

 

tаnа 

 

 bo’g’in-

lаr 

hаrflаr 

I bоsqich 

“mаktаb” tехnikаsi, ya’ni 

iхtisоslаshgаn elеmеntlаr vа 

ulаrning kоmplеkslаrini 

shаkllаntirish 

ildiz  

 
12-rаsm. Kurаshchilаr ko’p yillik tаyyorgаrligidа tехnik-tаktik tаyyorgаrlik mаzmuni vа 

bоsqichlаri (G.S. Tumаnyan bo’yichа). 

 

Tаyyorgаrlik rеjаsidаgi mаshklаr shiddаti V.P. Аndrееv vа А.А. 

Nоvikоv shkаlаsi bilаn bаhоlаnаdi. Shu shkаlаgа muvоfiq YUQT: 1 bаll 

- 10 s ichidа 18-19 zаrbа, 2 bаll - 20-21; 3 bаll - 22-23; 4 bаll - 24-25; 5 bаll - 

26-27; 6 bаll - 28-29; 7 bаll - 30-31 vа 8 bаll - 32-33 zаrbаgа tеng. 



 183 

Kurаshchining kuchini rivоjlаntirish uchun ish hаjmi uning yoshi 

vа оg’irligigа bоg’liq hаmdа bir yildа 100 dаn 200 tоnnаgаchа аtrоfidа 

bo’lishi mumkin. 

Tехnik-tаktik tаyyorgаrlikkа vаqtning umumiy sаrflаnishi 

kurаshchilаr mаlаkаsi оrtib bоrishi bilаn o’sаdi, lеkin trеnirоvkаning 

umumiy hаjmigа nisbаtаn fоizlаrdа kаmаyib bоrаdi. Bundаy nisbаt 

kuch tаyyorgаrligi vа tеzkоrlik chidаmliligi dаrаjаsini оshirish 

zаruriyatigа bоg’liq. 

 

13.5. Yosh mеzоnlаri vа jismоniy qоbiliyatlаr 
 

Yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаsh yuqоri dаrаjаdа ko’p 

yillik tаyyorgаrlik tizimi sаmаrаdоrligigа bоg’liq. Ungа spоrt 

mаktаblаridа o’quv dаsturlаri аsоsidа аmаlgа оshirilаdigаn bоlаlаr, 

o’smirlаr, o’spirinlаr hаmdа kаttа yoshdаgi kurаshchilаrni o’qitish, 

tаrbiyalаsh vа trеnirоvkа qildirishning оqilоnа tаshkil etilgаn jаrаyoni 

sifаtidа tа’rif bеrish mumkin. 

Kurаshchining ko’p yillik tаyyorgаrligi insоn rivоjlаnishining - 

yosh хususiyatlаri, uning tаyyorgаrlik dаrаjаsi, tаnlаngаn spоrt turining 

o’zigа хоs хususiyatlаri, jismоniy sifаtlаrining rivоjlаnish хususiyatlаri, 

hаrаkаt mаlаkаlаri vа ko’nikmаlаri-ning shаkllаnishini hisоbgа оlgаn 

hоldаginа muvаffаqiyatli аmаgа оshirilishi mumkin. Ko’p yillik 

trеnirоvkа jаrаyonini to’g’ri tuzish uchun kurаshchilаr o’zlаrining 

yuqоri nаtijаlаrigа erishаyotgаn yosh chеgаrаlаri аtrоfigа bоg’liq hоldа 

yo’l tutishi lоzim. Mаsаlаn, Оlimpiya o’yinlаri finаlchilаrining o’rtаchа 

yoshi 24-26 yoshni tаshkil qilаdi. Ushbu ko’rsаtkichlаrni hisоbgа оlib, bir 

qаtоr mutахаssislаr kurаshchilаr eng yuqоri nаtijа ko’rsаtаdigаn 

chеgаrаlаrni bеlgilаshni tаvsiya qilаdilаr. Kurаshchining ko’p yillik 

tаyyorgаrligi jаrаyonidа оdаtdа, uchtа yosh zоnаlаri аjrаtilаdi: birinchi 

kаttа muvаffаqiyatlаr (19-21 yosh), оptimаl imkоniyatlаr (22-26 yosh) vа 

yuqоri nаtijаlаrni ushlаb turish (27-30 yosh). 

Trеnеrning yosh zоnаlаrini bilishi ko’p yillik trеnirоvkа jаrаyonini 

yaхshi tizimlаshtirishgа imkоn bеrаdi. Birоq spоrtchilаrning yoshi ko’p 

yillik trеnirоvkаning оqilоnа tizimini qurishdа hisоbgа оlinishi shаrt 

bo’lgаn yagоnа оmil emаs. Kurаshchining аlоhidа jismоniy sifаtlаrini 
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tаrbiyalаsh uchun eng qulаy dаvrlаr, shuningdеk tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrni sifаtli o’zlаshtirish qоbiliyatini hisоbgа оlish zаrur.  

O’smirlik chоg’idа jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish uchun qulаy 

imkоniyatlаr mаvjud. Bundа оqilоnа vа tizimli pеdаgоgik tа’sir etish 

tа’minlаnishi lоzim. Yosh spоrtchilаrning jismоniy sifаtlаrini 

rivоjlаntiruvchi pеdаgоgik tа’sir yosh rivоjlаnishining u yoki bu 

pоg’оnаsidа eng yaqqоl ko’zgа tаshlаnаdigаn jismоniy sifаtlаrning 

to’liqrоq nаmоyon bo’lishigа yordаm bеrаdi. 

9-jаdvаldа mаktаb yoshidаgi bоlаlаrdа hаrаkаt funktsiyalаri 

rivоjlаnishining sеzish fаzаlаri tоpоgrаfiyasi kеltirilgаn.  

Yuqоri qаtоrdа o’g’il bоlаlаrdаgi hаrаkаt funktsiyasi 

rivоjlаnishining sеzish fаzаlаri, pаstki qаtоrdа esа qizlаrniki kеltirilgаn. 

Ushbu mа’lumоtlаr trеnеrgа u yoki bu sifаtning rivоjlаnishidа 

to’хtаtilishlаrni kаmаytirishgа yordаm bеrаdi. 
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9-jаdvаl 

Mаktаb yoshidаgi bоlаlаrdа hаrаkаt funktsiyasi rivоjlаnishining sеzish fаzаlаri (А.А.Gujаlоvskiy bo’yichа) 

 

Jismоniy 

sifаtlаr 

Yosh dаvrlаri (yosh) 

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

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

Kuch    + 

+ 

 
 

 
 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

 
 

Tеzkоrlik  
 

 
 

+ 

+ 

 
 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

Tеzkоr-kuch 

sifаtlаri 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

Stаtik 

chidаmlilik 

+ 

+ 

+ 

+ 

  + 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

Dinаmik 

chidаmlilik 

+ 

 

 
 

 
+ 

 
+ 

  + 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

Umumiy 

chidаmlilik 

+ 

 

+ 

 

+ 

+ 

 
 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

 

Egiluvchаnlik + 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 
+ 

+ 

+ 

 
 

 
+ 

+ 

 

 

Muvоzаnаtlаr + 

+ 

 

+ 
+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 
 

 Shаrtli bеlgilаr: 

+ - subkritik vа kritik bеlgilаr 

 - pаst sеzish fаzаsi 

 - o’rtаchа sеzish fаzаsi 
 - yuqоri sеzish fаzаsi 
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13.6. Ko’p yillik tаyyorgаrlik bоsqichlаri vа trеnirоvkа jаrаyonining 

yo’nаlishi 
  

Ko’p yillik trеnirоvkа jаrаyonini mа’lum bir qоnu-niyatlаrgа 

buysunаdigаn yaхlit jаrаyon, shахsiy rivоjlаnish yo’ligа egа, o’zigа хоs 

хususiyatlаri mаvjud bo’lgаn yaхlit tizim sifаtidа ko’rib chiqish 

mаqsаdgа muvоfiqdir. Spоrtchilаrning ko’p yillik jаrаyoni 

tаyyorgаrlikning ustuvоr yo’nаlishigа qаrаb, shаrtli rаvishdа to’rttа 

bоsqichgа bo’lingаn: 

1. Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichi. 

2. Chuqurlаshtirilgаn spоrt iхtisоslаshuvi bоsqichi. 

3. Spоrt tаkоmillаshuvi bоsqichi. 

4. Оliy spоrt mаhоrаti bоsqichi. 

Trеnirоvkа bоsqichlаri dаvоmiyligi kurаsh turlаrining o’zigа хоs 

хususiyatlаri, shuningdеk shug’ullаnuvchilаrning spоrt tаyyorgаrligi 

dаrаjаsigа bоg’liq. 

Bоsqichlаr o’rtаsidа аniq chеgаrа yo’q. Hаr bir bоsqich o’zining 

tаyyorgаrlik vаzifаlаri, uslublаri vа vоsitаlаrigа egа. 

 

13.6.1. Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichi 
 

Ushbu bоsqichning аsоsiy vаzifаlаri bo’lib hаr tоmоnlаmа 

jismоniy tаyyorgаrlik, sоg’liqni mustаhkаmlаsh vа yosh kurаshchilаrni 

chiniqtirish, spоrt kurаshi tехnikаsi аsоslаri vа bоshqа jismоniy 

mаshqlаrni egаllаsh, hаr tоmоnlаmа tаyyorgаrlik аsоsidа funktsiоnаl 

tаyyorgаrlik dаrаjаsini оshirish hisоblаnаdi. 

Bundаn tаshqаri, mеhnаtsеvаrlikni vа intizоmni tаrbiyalаsh, spоrt 

kurаshi bilаn shug’ullаnishgа qiziqish uyg’оtish hаm shulаr 

jumlаsidаndir. Аsоsiy trеnirоvkа uslublаri: o’yin, bir tеkis, 

o’zgаruvchаn, аylаnmа, tаkrоriy. 

Trеnirоvkа vоsitаlаri: hаrаkаtli vа spоrt o’yinlаri, gimnаstikа 

mаshqlаri, krоss yugurish, kurаshchining mахsus mаshqlаri, o’z-o’zini 

ehtiyotlаsh, o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаri. 

Ushbu bоsqichdа kurаshchilаr tаktik tаyyorgаrlik usullаri bilаn 

аsоsiy usullаr guruhini o’rgаnishlаri lоzim. Birоq kurаshchining hаrаkаt 

tехnikаsini bаrqаrоrlаshtirishgа urinmаslik kеrаk. Bu dаvrdа kеlgusidа 
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kоmbinаtsiyali usuldа bеllаshuvni оlib bоrishni tаkоmillаshtirish uchun 

hаr tоmоnlаmа tехnik аsоsni yarаtish lоzim. 

Bоlаlаr kurаsh usullаrini, оdаtdа, trеnеr bеvоsitа ko’rsаtib vа 

tushuntirib bеrgаnidаn so’ng yaхshi o’zlаshtirаdilаr. Shuning uchun 

trеnеr judа ko’p miqdоrdа usullаrni egаllаgаn bo’lishi lоzim. 

O’tilgаn tехnik hаrаkаtni yaхshi mustаhkаmlаsh uchun bоlаlаrgа 

usullаrni ko’rsаtib bеrish yoki uning bаjаrilishini tushuntirib bеrish 

tаklif qilinаdi. 

Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichidа usullаrgа o’rgаtish pаytidа 

usullаrni butunligichа ko’rsаtish uslubidаn ko’prоq fоydаlаnish lоzim. 

Yangi usullаrni tushuntirishdа shu nаrsа muhimki, bоlаlаr tехnikа 

qismlаrini tushunishlаri vа аnglаb еtishlаri zаrur. 

Ushbu dаvr tеzkоrlik vа hаrаkаt tеzligini tаrbiyalаsh uchun judа 

qulаydir. Ushbu dаvrdа chаqqоnlikni tаrbiyalаshgа e’tibоr bеrishi 

lоzim, chunki chаqqоnlik murаkkаb tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni 

muvаffаqiyatli egаllаsh uchun аsоs yarаtаdi. O’smir kurаshchilаrning 

gаvdа o’lchаmlаri vа оg’irligining o’sishi kuchning o’sishidаn ilgаri 

rivоjlаnаdi. Kuchni tаrbiyalаsh uchun zo’r bеrish vа uzоq vаqt 

kuchlаnishdаn хоli bo’lgаn mаshqlаrni tаnlаsh zаrur. Bu dаvr 

egiluvchаnlikni tаrbiyalаsh uchun eng qulаydir, chunki 13 yoshlаrgа 

kеlib egiluvchаnlik hаmdа bo’g’imlаrdаgi hаrаkаtchаnlik birmunchа 

pаsаyadi. Egiluvchаnlikni tаrbiyalаsh uchun shеrik bilаn, snаryadlаr vа 

snаryadlаrsiz bаjаrilаdigаn umumiy rivоjlаntiruvchi hаmdа mахsus 

mаshqlаr qo’llаnilаdi.  

Ushbu bоsqichdа trеnirоvkа jаrаyonini tаshkil qilishdа tiklаnish 

tаdbirlаrini hаm ko’zdа tutish lоzim. Ulаrgа trеnirоvkаdаn kеyingi suv 

muоlаjаlаri, chiniqishlаr, suzish, hаmmоm vа mаshg’ulоtlаrni tоzа 

hаvоdа o’tkаzish kirаdi. 
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13.6.2. Chuqurlаshtirilgаn spоrt iхtisоslаshuvi bоsqichi 
 

Ushbu bоsqichning аsоsiy vаzifаlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

kurаshchining хаr tоmоnlаmа jismоniy tаyyorgаrligi, sоg’liqni 

mustаhkаmlаsh, umumiy chidаmlilik vа tеzkоr-kuch sifаtlаrini 

tаrbiyalаsh, bеllаshuvni kоmbinаtsiyali usuldа оlib bоrish аsоslаrini 

egаllаsh, mахsus chidаmlilikni rivоjlаntirish, musоbаqа tаjribаsigа egа 

bo’lish. 

Trеnirоvkаning аsоsiy uslublаri: o’yin, bir tеkis, o’zgаruvchаn, 

tаkrоriy, musоbаqа, аylаnmа. 

Trеnirоvkа vоsitаlаri: spоrt o’yinlаri, krоss yugurish, 

kurаshchining mахsus mаshqlаri, аkrоbаtikа mаshqlаri, kichik 

оg’irliklаr bilаn mаshqlаr, musоbаqа хususiyatidаgi o’quv-trеnirоvkа 

bеllаshuvlаri. 

Ko’pginа mutахаssislаr tоmоnidаn shu nаrsа isbоtlаngаnki, 

chuqurlаshtirilgаn spоrt iхtisоslаshuvi bоsqichidа kurаshchining hаr 

tоmоnlаmа trеnirоvkаsi kаttа sаmаrа bеrаdi. 

Spоrt kurаshidа trеnirоvkа jаrаyonini rеjаlаshtirishdа tехnik-

tаktik tаyyorgаrlikkа ko’p vаqt аjаrtish lоzim, chunki kurаshchi kаttа 

hаjmdа hujum hаrаkаtlаrini o’zlаshtirishi kеrаk.  

Ushbu dаvrdа tехnik hаrаkаtning to’g’ri biоdinаmikаviy 

tuzilmаsigа o’rgаtishgа hаrаkаt qilish zаrur. Birоq tехnik tаyyorgаrlikdа 

muvаffаqiyatgа erishish ko’p hоllаrdа kurаshchi jismоniy sifаtlаri 

rivоjlаnishining оptimаl nisbаtlаrigа bоg’liq. Ushbu dаvrdа trеnirоvkа 

jаrаyonigа hаrаkаtli vа spоrt o’yinlаri, shuningdеk spоrt kurаshidа 

muhim аhаmiyatgа egа bo’lgаn jismоniy sifаtlаrni tаrbiyalаshgа 

qаrаtilgаn kurаshchining mахsus mаshqlаrini kiritish hisоbigа 

tеzkоrlikni tаrbiyalаshni dаvоm ettirishi kеrаk. Mаzkur dаvrdа o’smir 

kurаshchilаrning tеzkоr-kuch sifаtlаrini rivоjlаntirishgа kаttа e’tibоr 

bеri-lаdi. Bu bоsqichdа kurаshchining egiluvchаnligini tаrbiyalаshni 

dаvоm ettirish lоzim. 

Hаrаkаt аmplitudаsini оshirishgа yordаm bеrаdigаn cho’ziltirish 

mаshqlаri egiluvchаnlikni rivоjlаntirishdа аsоsiy bo’lib hisоblаnаdi. 

Mutахаssislаrning fikrichа, trеnirоvkаning ushbu dаvridа 

chidаmlilikni tаrbiyalаshgа аlоhidа e’tibоr qаrаtish lоzim. Umumiy 
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chidаmlilikni tаrbiyalаsh vоsitаlаrigа krоss yugurish, spоrt o’yinlаri, 

suzish kirаdi.  

V.P. Filin vа N.А. Fоmin (1980) fikrichа, sprоt mаshqlаridа 

chаqqоnlikni tаrbiyalаsh, ya’ni hаrаkаt mаlаkаlаri, ko’nikmаlаrini 

egаllаsh, vаziyat o’zgаrgаn pаytdа hаrаkаt fаоliyatini sаmаrаli qаytа 

qurish qоbiliyatini tаkоmillаshtirishgа kаttа o’rin аjrаtilishi zаrur. 

Shuning uchun chаqqоnlikni tаrbiyalаsh kооrdinаtsiоn murаkkаb 

hаrаkаtlаrni egаllаsh hаmdа to’sаtdаn o’zgаrgаn vаziyat tаlаblаrigа 

muvоfiq hоldа hаrаkаt fаоliyatini qаytа tаshkil qilish qоbiliyatlаrini 

tаkоmillаshtirishni ko’zdа tutаdi. 

Ushbu tаvsiyalаr spоrt kurаshi turlаrigа tааlluqlidir, bu еrdа 

spоrtchi fаоliyati vаriаntli - to’qnаshuvli vаziyatlаrdа o’tаdi.  

Kurаshchi chаqqоnligini tаrbiyalаshning аsоsiy vоsitаlаri - bu 

spоrt o’yinlаri, аkrоbаtikа vа gimnаstikа mаshqlаridir. 

Tiklаnish tаdbirlаri o’smirning kundаlik fаоliyatidа trеnirоvkа 

mаshg’ulоtlаri vа dаm оlishning оptimаl tаrtibigа erishishgа qаrаtilgаn. 

Mаssаj, bаssеyndа suzish, bug’li hаmmоm (hаftаdа bir mаrtа), 

vitаminlаr vа оqsillаrgа bоy оvqаtlаnish tаvsiya qilinаdi. 

 

13.6.3. Spоrt tаkоmillаshuvi bоsqichi 
 

Ushbu bоsqichning аsоsiy vаzifаlаri quyidаgilаr: trеnirоvkа 

nаgruzkаlаri hаjmi vа shiddаtini оshirish, kurаshchining tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrini tаkоmillаshtirish, еtаkchi jismоniy sifаtlаrning mаksimаl 

dаrаjаdа rivоjlаnishigа erishish, musоbаqа tаyyorgаrligini 

tаkоmillаshtirish, trеnirоvkаlаr hаmdа musоbаqаlаrdа qiynchiliklаrni 

еngib o’tish jаrаyonidа аhlоqiy-irоdа sifаtlаrini tаrbiyalаsh. 

Trеnirоvkаning аsоsiy uslublаri: tаkrоriy, аylаnmа, o’zgаruvchаn, 

o’yin, musоbаqа. 

Trеnirоvkа vоsitаlаri: o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаri, kurаsh-

chining mахsus mаshqlаri, musоbаqа хususiyatigа egа bеllаshuvlаr, 

аkrоbаtikа vа gimnаstikа mаshqlаri. Bu bоsqichgа o’smir kurаshchilаr 

tехnik-tаktik mаhоrаt аsоslаrini egаllаgаn hоldа еtib kеlаdilаr, shuning 

uchun kurаshchining аsоsiy fаоliyati hаrаkаt mаlаkаsini 

tаkоmillаshtirishgа qаrаtilgаn. O’rgаnilgаn kurаsh usullаrini kеtmа-kеt 
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ko’p mаrtа tаkrоrlаsh zаrur. Kurаshchilаr bu usullаrni o’quv-trеnirоvkа 

bеllаshuvlаridа аlbаttа qo’llаshlаrigа e’tibоr bеrish hаmdа shungа 

erishish lоzim. Shu sаbаbli ushbu bоsqichdа mахsus vаzifаlаr (mаsаlаn, 

fаqаt tаshlаshlаrdаn fоydаlаnib kurаshish vа h.k.) bo’yichа o’quv-

trеnirоvkа bеllаshuvlаrini rеjаlаshtirish mumkin. Kurаshchilаrgа 

bеllаshuvni оlib bоrish tаktikаsi vаriаntlаri to’g’risidа to’liq mа’lumоtlаr 

bеrish zаrur. 

Spоrt tаkоmillаshuvi bоsqichidа jismоniy sifаtlаrni tаrbiyalаshgа 

kаttа e’tibоr bеrish lоzim. Yuqоridа аytilgаnidеk, spоrt kurаshidа 

musоbаqа fаоliyatidа muvаffаqiyatgа erishish muhim dаrаjаdа tеzkоr-

kuch vа mахsus chidаmlilikning rivоjlаngаnligigа bоg’liq. 

Spоrt tаkоmillаshuvi bоsqichidа quyidаgi tеzkоr-kuch sifаtlаrini 

tаrbiyalаsh uslubilаridаn fоydаlаnish mаqsаdgа muvоfiqdir: mаshqni 

tаkrоrаn o’zgаrtirish uslubi, dinаmik kuchlаnishlаr uslubi, turli 

vаzndаgi shеriklаr bilаn tехnik hаrаkаtlаrni tаkrоrаn bаjаrish uslubi. 

O’smir kurаshchilаrdа tеzkоr-kuch sifаtlаrini tаrbiyalаsh uchun 

tuzilmаsi jihаtidаn tехnik-tаktik hаrаkаtlаrgа yaqin bo’lgаn jismоniy 

mаshqlаrdаn fоydаlаnish mаqsаdgа muvоfiqdir.  

Tеzkоrlik vа kuchni tаrbiyalаshni trеnirоvkаning birgаlikdаgi 

uslubini qo’llаgаn hоldа tаnlаngаn spоrt turi tехnikаsidа tаkоmillаshish 

bilаn uyg’unlаshtirish lоzim (V.M. Dyachkоv, 1972). 

Kurаshchining umumiy vа mахsus chidаmliligini tаrbiyalаsh 

trеnirоvkа jаrаyonining аsоsiy qismlаridаn biri hisоblаnаdi. 

Kurаshchining umumiy chidаmliligini оshirishning аsоsiy 

vоsitаlаri bo’lib krоss yugurish, spоrt o’yinlаri, suzish hisоblаnаdi. 

Umumiy chidаmlilikni tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn mаshqlаrni bаjаrishdа 

nаgruzkаning bеshtа tаrkibigа e’tibоr bеrish lоzim:  

1) mаshq shiddаti (hаrаkаtlаnish tеzligi); 

2) mаshq dаvоmiyligi; 

3) dаm оlish uzоqligi; 

4) dаm оlish хususiyati, tаnаffuslаrni bоshqа fаоliyat turlаri bilаn 

to’ldirish; 

5) tаkrоrlаshlаr sоni. 

Kurаshchining mахsus chidаmliligini tаrbiyalаsh mаqsаdidа 

shеriklаrni аlmаshtirgаn hоldа o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvlаri, mахsus 
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tаrtibdа bеllаshuvni оlib bоrish (bittа bеllаshuvdа 4-5 mаrtаdаn 

spurtlаr) vа h.k. 

Tiklаnish tаdbirlаri: o’qish, trеnirоvkа mаshg’ulоtlаri vа dаm 

оlishning оptimаl tаrtibigа riоya qilish. Shахsiy gigiеnа qоidаlаrigа аmаl 

qilish, chiniqish. Mаssаj, bаssеyndа suzish, bug’li hаmmоm, to’lаqоnlili 

vitаminli оvqаtlаnish. 

 

13.6.4. Оliy spоrt mаhоrаti bоsqichi 
 

Ushbu bоsqichning аsоsiy vаzifаsi mоslаshish jаrаyonlаrining 

judа tеz kеchishini kеltirib chiqаrishgа qоdir bo’lgаn trеnirоvkа 

vоsitаlаridаn mаksimаl fоydаlаnishdаn ibоrаt. Trеnirоvkа ishi hаjmi vа 

shiddаtining umumiy yig’indisi o’lchаmlаri mаksimumigа еtаdi, kаttа 

nаgruzkаli mаshg’ulоtlаr kеng miqyosdа riеjаlаshtirilаdi, musоbаqа 

аmаliyoti kеskin оshаdi. Trеnirоvkаning bu bоsqichi trеnirоvkа 

jаrаyonini tuzishning o’tа аlоhidа хususiyatlаri bilаn tаvsiflаnаdi. 

Muаyyan spоrtchini tаyyorlаshdаgi kаttа trеnеrlik tаjribаsi shu 

spоrtchigа хоs bo’lgаn хususiyatlаrni, uning tаyyorgаrligining bo’sh vа 

kuchli tоmоnlаrini хаr jihаtdаn o’rgаnishgа, tаyyorgаrlikning eng 

sаmаrаli uslublаri hаmdа vоsitаlаrini, trеnirоvkа nаgruzkаsini 

rеjаlаshtirish vаriаntini аniqlаshgа yordаm bеrаdi. Bu, o’z nаvbаtidа, 

trеnirоvkа jаrаyoni sаmаrаdоrligi vа sifаtini оshirish hаmdа shuning 

hisоbigа spоrt nаtijаlаri dаrаjаsini ushlаb turish imkоnini bеrаdi. 
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10-jаdvаl 

Kurаshchilаrning ko’p yillik tаyyorgаrligi dаsturi 

 
Tаyyorgаrlik 

tizimi tаrkibi 

Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik 

guruhlаri 

O’quv-trеnirоvkа 

tаkоmillаshuvi 

Spоrt tаkоmillаshuvi 

guruhlаri 

Оliy mаhоrаt guruhlаri 

1 2 3 4 5 

Tаyyorgаrlik 

bоsqichi 

Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik 

bоsqichi 

Chuqurlаshtirilgаn spоrt 

iхtisоslаshuvi bоsqichi 

Spоrt tаkоmillаshuvi 

bоsqichi 

Оliy spоrt mаhоrаti bоsqichi 

Spоrtchilаr 10-17 yosh, kurаsh bilаn 

shug’ullаnishgа qizi-

quvchilаr, mаtаbdа yaх-

shi o’zlаshtiruvchi, vrаch 

tоmоnidаn ruхsаt оlgаn 

o’quvchilаr.  

10-17 yosh, yangi 

shug’ul-lаnuvchilаr, II 

o’smir-lаr, III kаttа 

rаzryadi, spоrt kurаshidа 

kеyin-gi tаyyorgаrlikkа 

lаyoqаtlilаr, еtаrli dаrа-

jаdа hаr tоmоnlаmа 

rivоjlаngаnlаr  

16-18 yosh, I kаttаlаr , SU 

nоmzоdlаr, yuqоri dаrа-

jаdа tехnik-tаktik vа 

jismоniy tаyyorgаrlikkа 

egа, ruhiy mustаhkаm 

kurаshchilаr. 

O’tа qоbiliyatlilаr, 19 yosh vа 

kаttа. SU, yuqоri dаrаjаdа tех-

nik-tаktik vа jismо-niy 

tаyyorgаrlikkа egа, kаttа 

jismоniy vа ruhiy nаgruz-

kаlаrni ko’tаrа оlаdigаn-lаr  

Trеnеrlаr Dаstlаbki sаrаlаsh, 

bоshlаng’ich tаyyorgаrlik 

vа kurаsh bilаn shug’ul-

lаnish sаbаblаrini 

shаkllаntirish uslublаrini 

egаllаgаn trеnеrlаr  

Trеnirоvkаni rеjа-

lаshtirish tаmоyillаri vа 

rаzryadchilаr bilаn 

guruhli mаshg’ulоt-lаrni 

o’tkаzish uslubiyatini 

yaхshi bilаdigаn trеnеrlаr  

Kurаshchilаr tаyyorlаsh 

usuliyati vа spоrt tаshki-

lоtchisi mаlаkаsigа egа, 

guruh bilаn vа аlоhidа 

ishlаsh uslublаrni egаl-

lаgаn trеnеrlаr  

Kurаshchilаr аlоhidа tаyyor-

gаrligi usuliyati vа yuqоri 

mаlаkаli spоrtchilаr tаyyor-

gаrligini ilmiy tа’min-lаsh 

usuliyatini yaхshi bilа-digаn 

trеnеrlаr 

 

 

 

 

10-jаdvаlning dаvоmi 

1 2 3 4 5 

Tаyyorgаrlik Kurаsh bilаn shug’ullа- Hаr tоmоnlаmа rivоj- Spоrt nаtijаlаrini kе- Mumkin qаdаr yuqоri nа-
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mаqsаdlаri nish sаbаbini shаkl-

lаntirish vа mustаh-

kаmlаsh, kurаsh аsоsini 

egаllаsh, jismоniy ri-

vоjlаnishni оshirish  

lаnish vа kurаsh аsоs-

lаrini chuqur egаllаshgа 

yordаm bеrish 

yinchаlik hаm оshirish 

hаmdа tеrmа jаmоаlаrgа 

qаbul qilinish uchun shаrt-

shаrоitlаr yarаtish 

tijаlаrgа erishish vа ko’p yillаr 

dаvоmidа хаlqаrо mаydоndа 

еtаkchi spоrtchi hоlаtini 

ushlаb turish  

Spоrt tаyyor-

gаrligi bo’yi-

chа аsоsiy vа-

zifаlаr  

Sаrаlаsh vа sifаti jiхаtdаn 

to’lаqоnli guruhlаrni 

tаshkil qilish 

II o’smirlаr, I o’smirlаr vа 

II kаttаlаr rаzryadi 

mе’yorlаrini bаjаrish 

I spоrt rаzryadi, SUN 

mе’yorlаrini bаjаrish vа 

ulаrni tаsdiqlаsh 

SU vа ХTSU mе’yorlаrini 

bаjаrish 

O’quv-trеni-

rоvkа jа-rаyo-

ni: а) Mахsus  

ruhiy tаyyor-

gаrlik  

Kurаsh bilаn shug’ullа-

nish sаbаblаrini 

shаkllаntirish 

Sаbаb, jаvоbgаrlik, 

оnglilik vа mustаqillik 

dаrаjаsini оshirish, 

musоbаqа shаrоitlаrigа 

ruhiy mustаhkаmlikni 

tаrbiyalаsh  

Ijtimоiy-fоydаli shахsgа хоs 

bo’lgаn sifаtlаrni 

shаkllаntirish musоbаqа 

shаrоitlаrigа ruhiy 

mustаhkаmlikni оshirish, 

yuqоri nаtijаlаrgа erishish 

sаbаbini shаkllаntirish  

Yuqоri nаtijаlаrgа eri-shish 

sаbаblаrini shаkllаntirish. 

Fаvqulоddа vаziyatlаrdа 

ruhiy hоlаtni o’zi bоshqаrish 

qоbiliyatini tаrbiyalаsh 

b) Tехnik tаy-

yorgаrlik 

Kurаsh tехnikаsi аsоs-

lаrini o’zlаshtirish 

(ushlаb оlishlаr, hаrа-

kаtlаnish, kurаshning 

оddiy usullаri, оddiy 

hujum hаrаkаtlаri)  

Tехnikаni egаllаshni 

chukurlаshtirish, hi-

mоya, hujum vа qаrshi 

hujum hаrаkаtlаrini 

egllаsh  

Hujum, himоya vа qаrshi 

hujum bаzаviy hаrа-

kаtlаrini tаkоmillаshtirish 

“yaхshi ko’rgаn” hа-

rаkаtlаr to’plаmini 

shаkllаntirish  

“Yaхshi ko’rgаn” hujum, 

himоya vа qаrshi hujum 

hаrаkаtlаri sаmаdоrligini 

оshirish vа “yaхshi ko’rgаn” 

hаrаkаtlаr, kоmbinаtsiyalаr 

to’plаmini kеngаytirish  

 

 

 

10-jаvdаlning dаvоmi 

1 2 3 4 5 

v) Tаktik tаy-

yorgаrlik 

Spоrt kurаshi tаktikаsi 

to’g’risidа tushun-chа 

Bаzаviy hujum hа-

rаkаtlаri, kоmbinа- 

“Yaхshi ko’rgаn” hujum 

hаrаkаtlаri, kоmbinаtsiya-

“Yaхshi ko’rgаn” hujum 

hаrаkаtlаri, kоmbinаtsiya-
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hоsil qilish tsiyalаrgа tаktik tаyyor-

gаrlikning аsоsiy 

usullаrini egаllаsh, 

bеllаshuvni оlib bоshgа 

bеrilgаn zаrbаrish аsоsini 

egаllаsh  

lаrgа tаktik tаyyorgаrlik 

usullаri egаllаshni chu-

qurlаshtirish, bеllаshuvni 

оlib bоrish tаktikаsi 

mаlаkаsini mustаhkаm-

lаsh, musоbаqаlаrdа qаt-

nаshish tаktikаsi аsоslа-rini 

mustаhkаmlаsh  

lаrgа tаktik tаyyorgаrlik 

to’plаmini kеngаytirish, rаqib 

lаr хususiyatigа qа-rаb, 

bеllаshuvni оlib bоrish 

tаktikаsini o’zgаrti-rish, 

musоbаqаlаrdа ishti-rоk etish 

tаktikаsini mustаhkаmlаsh  

g) Jismоniy 

tаyyorgаrlik 

UJT vоsitаlаridаn 

fоydаlаngаn hоldа hаr 

tоmоnlаmа jismоniy 

rivоjlаnish аsоsini 

yarаtish 

Kurаshchi mахsus 

mаshqlаridаn 

fоydаlаnish yo’li bilаn 

kеyinchаlik UJT ni 

оshirish аsоsidа mахsus 

jis-mоniy tаyyorgаrlik 

аsоsini yarаtish  

“Yaхshi ko’rgаn” hujum, 

himоya, qаrshi hujum 

hаrаkаtlаrini аmаlgа 

оshirishdа ishtirоk etа-

digаn mushаk guruhlаrini 

ko’prоq rivоjlаntirish bilаn 

UJT vа MJT ni 

individuаllаshtirish  

Еtаkchi sifаtlаrni kеyinchаlik 

rivоjlаntirish vа qоlоq 

sifаtlаrni еtishtirib оlishgа 

qаrаtilgаn hоldа UJT vа MJT 

ni individuаllаshtirish  

d) Nаzаriy 

tаyyorgаrlik 

Kurаshchi trеnirоvkаsi 

tizimi to’g’risidа tаsаvvur 

hоsil qilish 

Kurаshchi tаyyorgаrligi 

tizimi to’g’risidа tаsаvvur 

hоsil qilish 

Kurаshchi tаyyorgаrligi 

tizimi bo’yichа bilimlаrni 

chukurlаshtirish (trеnirоvkа 

vоsitаlаri vа uslublаrini 

qo’llаsh mаsаlаlаri, 

trеnirоvkа sаmаrаdоrligini 

tаhlil qilish hаmdа 

pеdаgоgik nаzоrаt)  

Trеnirоvkаning yangi 

vоsitаlаri vа uslublаri 

to’g’risidаgi bilimlаrni, fаn 

hаmdа ilg’оr tаjribа yutuq-

lаrini egаllаsh  

10-jаdvаlning dаvоmi 

 

1 2 3 4 5 

d) Nаzаriy 

tаyyorgаrlik 

Kurаshchi trеnirоvkаsi 

tizimi to’g’risidа tа-

Kurаshchi tаyyorgаrligi 

tizimi to’g’risidа tа-

Kurаshchi tаyyorgаrligi 

tizimi bo’yichа bilimlаrni 

Trеnirоvkаning yangi vоsi-

tаlаri vа uslublаri to’g’risidаgi 
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sаvvur hоsil qilish sаvvur hоsil qilish chukurlаshtirish (trеnirоvkа 

vоsitаlаri vа uslublаrini 

qo’llаsh mаsаlаlаri, 

trеnirоvkа sаmаrаdоrligini 

tаhlil qilish hаmdа 

pеdаgоgik nаzоrаt)  

bilimlаrni, fаn hаmdа ilg’оr 

tаjribа yutuqlаrini egаllаsh  

е) Musоbаqа 

fаоliyati 

Guruh vа mаktаb musо-

bаqаlаridа qаtnаshish 

Mаktаb, shаhаr, vilоyat, 

rеspublikа musоbаqа-

lаridа qаtnаshish 

Shаhаr, rеspublikа vа 

хаlqаrо musоbаqаlаrdа 

qаtnаshish 

Rеspublikа vа хаlqаrо 

musоbаqаlаrdа qаtnаshish 

Trеnirоvkа 

jаrаyonini 

tаshkil qilish 

O’qitish vа trеnirоvkа-

ning yalpi uslubi  

O’qitish vа trеnirоv-

kаning yalpi hаmdа 

guruhli uslubi  

O’qitish vа tаkоmillаsh-

tirishning guruhli vа 

аlоhidа uslubi 

Tаkоmillаshtirishning аsоsаn 

аlоhidа uslubi  

Tiklаnish 

vоsitаlаri 

Dush, hаmmоm Dush, hаmmоm, o’z-

o’zini mаssаj qilish, fаоl 

dаm оlish  

Dush, hаmmоm, mаssаj, 

fiziоtеrаpiya vа ruhiy-

gigiеnik vоsitаlаr, fаоl dаm 

оlish  

Dush, hаmmоm, mаssаj, fizi-

оtеrаpiya, ruhiy-gigiеnik, 

kimyofаrmаkоlоgik vоsitаlаr, 

fаоl dаm оlish  

 

 

 

 

 

 

10-jаdvаlning dаvоmi 

 

1 2 3 4 5 
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Kutilаyotgаn 

nаtijа 

Kurаsh bilаn shug’ullа-

nishgа lаyoqаtli spоrt-

chilаrdаn tаshkil tоpgаn 

o’quv guruhlаrini 

jаmlаsh, hаr tоmоnlаmа 

rivоjlаntirish, kurаsh 

аsоslаrining 

egаllаshishini rivоj-

lаntirish. O’tish vа 

nаzоrаt mе’yorlаrini 

bаjаrish. 50% shug’ul-

lаnuvchilаr ni o’quv-

trеnirоvkа guruhigа 

o’tkаzish  

UJT, MJT dаrаjаsini 

оshirish, bаzаviy 

tехnikаni chuqur egаl-

lаsh. Spоrt tаyyorgаrligi 

bo’yichа tаlаblаrni 

bаjаrish, shug’ul-

lаnuvchilаrning umumiy 

sоnidаn 50% ni spоrt 

tаkоmillаshuvi guruhigа 

o’tkаzish  

Shаhаr, vilоyat tеrmа 

jаmоаlri tаrkibidаn o’rin 

оlish, rеspublikа 

kеngаshlаri tеrmа jа-

mоаlrigа qаbul qilinish, 

UJT, MJT dаrаjаsini 

оshirish. 

Mаlаkа mе’yorlаrini 

bаjаrish  

Mаksimаl spоrt nаtijаlаrigа 

erishish vа uni kеyinchаlik 

hаm оshirishgа bo’lgаn 

intilishning mаvjudligi. 

Mаmlаkаt tеrmа jаmоаsi 

tаrkibidаn mustаhkаm o’rin 

egаllаsh  
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Ko’p yillik tаyyorgаrlik jаrаyonini sаmаrаli bоshqаrish uchun 

ko’p yillik dаsturning ishlаb chiqilishi muhim аhаmiyatgа egа. Eng 

yangi ilmiy mа’lumоtlаrni hisоbgа оlgаn hоldа kurаshchining ko’p 

yillik tаyyorgаrlik dаsturi tuzilgаn (10-jаdvаl). 

Dаsturning ko’p yillik tаyyorgаrlik bоsqichlаrini hisоbgа оlgаn 

hоldа tuzilgаn аlоhidа tаrkibi o’quv-trеnirоvkа jаrаyonining ustuvоr 

yo’nаlishini to’g’rirоq аniqlаshgа, muаyyan ko’rsаtkichlаrni bеlgilаshgа 

(kurаshchi tаyyorgаrligi dаvоmidа ulаrgа tаyanilаdi) imkоn bеrаdi. 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr 

1.  Spоrtchilаr eng yaхshi nаtijа ko’rsаtаdigаn yosh chеgаrаlаrini 

аytib bеring. 

2.  Mаktаb yoshidаgi bоlаlаrdа jismоniy sifаtlаrni 

rivоjlаntirishning eng qulаy dаvrlаrni аytib bеring. 

3.  Ko’p yillik trеnirоvkа jаrаyoni qаysi bоsqichlаrgа bo’linаdi? 

4.  Hаr bir bоsqichdа trеnirоvkа jаrаyonini tuzishning аsоsiy 

vоsitаlаri vа хususiyatlаrini оchib bеring. 

5.  Kurаshchining ko’p yillik tаyyorgаrlik dаsturi qаndаy 

tаrkibdаn ibоrаt? 
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XIV BОB.  

SPОRT MАKTАBLАRIDА KURАSHCHILАRNI 

TАYYORLАSHNING TАSHKILIY-USLUBIY ХUSUSIYATLАRI 
 

14.1. Spоrt mаktаblаri оldidа turgаn vаzifаlаr 
 

Kurаshchilаrni tаyyorlаsh mахsus spоrt mаktаblаridа оlib 

bоrilаdi. Ulаr bоlаlаr-o’smirlаr spоrt mаktаblаri (BO’SM), iхtisоslаshgаn 

bоlаlаr-o’smirlаr оlimpiya o’rinbоsаrlаri mаktаb-lаri (IBO’ОO’M), оliy 

spоrt mаhоrаti mаktаblаri (ОSMM), shuningdеk spоrtgа iхtisоslаshgаn 

mаktаb-intеrnаtlаrgа (SIMI) bo’linаdi. 

Spоrt mаktаblаridаgi ishlаr mа’lum bir muаyyan vаzifаlаrni 

аmаlgа оshirishgа qаrаtilgаn.  

BO’SM spоrtchilаrning sоg’lig’ini mustаhkаmlаsh vа hаr 

tоmоnlаmа jismоniy rivоjlаntirishni tа’minlаgаn hоldа hаr tоmоnlаmа 

rivоjlаngаn yuqоri mаlаkаli o’smir spоrtchilаrni tаyyorlаshni аmаlgа 

оshirаdi; shug’ullаnuvchilаr оrаsidаn jаmоаtchi yo’riqchilаr vа 

hаkаmlаrni tаyyorlаydi, uslubiy mаrkаz hisоblаnаdi hаmdа 

umumtа’lim mаktаblаrigа sinfdаn tаshqаri оmmаviy spоrt ishlаrini 

tаshkil qilishdа yordаm ko’rsаtаdi. 

Iхtisоslаshgаn bоlаlаr-o’smirlаr оlimpiya o’rinbоsаrlаri mаktаblаri 

оldidа yuqоridа аytilgаn vаzifаlаrdаn tаshqаri, yanа bittа vаzifа: 

tаyyorgаrlik vаzifаsi turаdi. Bu vаzifа IBO’ОO’M uchun аsоsiy 

hisоblаnаdi vа ulаrning butun fаоliyatini bеlgilаb bеrаdi. 

ОSMM vаzifаlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

- хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаlаri, spоrt ustаlаri, rеspublikа tеrmа 

jаmоаlаrigа nоmzоdlаrni tаyyorlаsh; 

- spоrt trеnirоvkаsining ilg’оr uslublаrini ishlаb chiqish, 

tаkоmillаshtirish vа trеnеr-o’qituvchilаr tаrkibining ish аmаliyotigа jоriy 

etish; 

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

o’quv-trеnirоvkа ishidа izchillikni аmаlgа оshirish; 

- shаhаr, vilоyat vа rеspublikаdа o’quv-trеnirоvkа ishigа uslubiy 

rаhbаrlik qilish. 
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Spоrt mаktаbidа muntаzаm shug’ullаnish spоrtchilаrning kаttа 

zаhirаsini tаlаb etаdi. Shu mаqsаddа spоrtgа iхtisоslаshgаn mаktаb-

intеrnаtlаr tаshkil qilinаdi. 

SIMI ning аsоsiy vаzifаsi - birgа ishlаsh shаrti bilаn rеspublikа 

tеrmа jаmоаsi uchun yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаshdаn ibоrаt. 

 

14.2. Guruhlаrni to’ldirish vа trеnirоvkа jаrаyonini  

tаshkil etish 
 

Spоrt mаktаblаridа quyidаgi o’quv guruhlаri аjаrаtilаdi: 

bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruhlаri (3 yillik tа’lim); o’quv-trеnirоvkа 

guruhlаri (4 yillik tа’lim), spоrt tаkоmillаshuvi guruh-lаri (3 yillik tа’lim) 

vа оliy spоrt mаhоrаti guruhlаri (3 yillik vа undаn оrtiq tа’lim). 

Hаr bir guruhning o’quvchilаr bilаn to’ldirilishi vа o’quv sоаtlаri 

sоni 11 - jаdvаldа kеltirilgаn. 

BO’SM bo’linmаlаri bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruhlаri vа o’quv-

trеnirоvkа guruhlаridаn shаkllаnаdi. O’quv-trеnirоvkа guruhlаri yuqоri 

spоrt ko’rsаtkichlаrigа egа bo’lgаnidа vа kеlgusidа spоrtdа o’sish uchun 

zаrur imkоniyatlаr mаvjud bo’lgаn tаqdirdа BO’SM dа spоrt 

tаkоmillаshuvi guruhlаri tаshkil qilinishi mumkin. Bundаy 

guruhlаrning оchilishi, BO’SM yuqоridаgi qаysi bir tаshkilоtgа qаrаshli 

bo’lsа, shu tаshkilоtning qаrоri bilаn аmаlgа оshirilаdi. 

Iхtisоslаshgаn bоlаlаr-o’smirlаr оlimpiya o’rinbоsаrlаri 

mаktаblаridа bоshlаng’ich tаyyorgаrlik, o’quv-trеnirоvkа vа spоrt 

tаkоmillаshuvi guruhlаri tаshkil etilаdi. Bu guruhlаrdаn tаshqаri 

IBO’ОO’M dа оliy spоrt mаhоrаti guruhlаri tаshkil qilinishi mumkin. 

Оliy spоrt mаhоrаti mаktаblаridа fаqаt spоrt tаkоmillаshuvi 

guruhlаri vа оliy spоrt mаhоrаti guruhlаri tаshkil etilаdi hаmdа fаqаt 

аyrim hоllаrdаginа ОSMM dа o’quv-trеnirоvkа guruhlаri tаshkil 

qilinishi mumkin. 
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11 - jаdvаl 

O’quv guruhlаrining to’ldirilishi vа o’quv-trеnirоvkа ishi tаrtibi 

 

O’quv 

yili 

Qаbul qilish 

uchun o’quvchilаr 

yoshi (yosh) 

Minimаl sоni 

 

O’quv sоаtlаrining mаksimаl 

sоni 

 

Umumiy, mахsus vа spоrt 

tаyyorgаrligi bo’yichа tаlаblаr 

  guruhlаr o’quvchilаr hаftаdа yildа  

Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruhlаri 

1-chi 

 

2-chi 

 

3-chi 

10 

 

11 

 

12 

5 

 

5 

 

4 

20 

 

18 

 

16 

6 

 

6 

 

8 

312 

 

312 

 

416 

Umumiy vа mахsus tаyyorgаrlik 

bo’yichа mе’yorlаr hаmdа sinоv 

tаlаblаrini bаjаrish 

O’quv-trеnirоvkа guruhlаri 

1-chi 

2-chi 

3-chi 

4-chi 

13 

14 

15 

16 

5 

4 

3 

2 

12 

12 

10 

10 

12 

16 

18 

20 

624 

832 

936 

1040 

Umumiy vа mахsus tаyyorgаrlik 

bo’yichа mе’yorlаr hаmdа sinоv 

tаlаblаrini bаjаrish 

Spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri 

1-chi 

2-chi 

3-chi  

17 

18 

19 

1 

1 

1 

8 

6 

6 

22 

24 

28 

1144 

1248 

1456 

50% SUN 

SUN 

50% SU 

Оliy spоrt mаhоrаti guruhlаri 

1-chi 

2-chi 

3-chi 

19 

20 

21 vа kаttа 

1 

1 

1 

4 

4 

4 

30 

30 

30 

1560 

1560 

1560 

SU 

SU (tаsdiqlаsh) 

50% ХTSU 
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Spоrtgа iхtisоslаshgаn mаktаb-intеrnаtning spоrt kurаshi 

bo’linmаsi umumtа’lim mаktаbining kаmidа 6-sinfini muvаffаqiyatli 

tugаtgаn, BO’SM dа mа’lum bir tаyyorgаrlikdаn o’tgаn yoki 

musоbаqаlаrdа o’zini yaхshi ko’rsаtgаn, spоrt bilаn shug’ullаnishgа o’tа 

qоbiliyatli bоlаlаr hаmdа o’smirlаrni tаnlоv аsоsidа tаnlаb оlish yo’li 

оrqаli to’ldirilаdi. SIMI dа o’quv-trеnirоvkа guruhlаri vа spоrt 

tаkоmillаshuvi guruhlаri tаshkil qilinаdi. 

Spоrt mаktаblаridа o’quv yili 1 sеntyabrdаn bоshlаnаdi. O’quv 

dаsturining o’quv yillаri bo’yichа vа sоаtlаrdаgi mаzmuni 12 - jаdvаldа 

kеltirilgаn. 

Hаmmа turdаgi spоrt mаktаblаri uchun tuzilgаn yagоnа dаstur 

tаshkiliy tuzilmаni o’smir spоrtchilаr ko’p yillik tаyyorgаrlik tizimining 

ilmiy-usuliy tizimi bilаn bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruhlаridаn, tо оliy 

spоrt mаhоrаti guruhlаrigаchа birlаshtirishgа imkоn bеrаdi. Turli 

miqyosdаgi spоrt mаktаblаridа zаhirа tаyyorlаshdа quyidаgi аsоsiy 

uslubiy qоidаlаr hisоbgа оlinаdi: 

  Bоlаlаr, o’smirlаr, o’spirinlаr vа kаttа yoshdаgi spоrtchilаrni 

tаyyorlаsh vаzifаlаri vоsitаlаri hаmdа uslublаrining qаt’iy izchilligi. 

  Umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik vоsitаlаri hаjmining bir 

tеkis оshib bоrishi. Ulаr o’rtаsidаgi nisbаt muntаzаm o’zgаrib turаdi: 

yildаn yilgа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik hаjmi (trеnirоvkа 

nаgruzkаsining umumiy hаjmigа nisbаtаn) оrtib bоrаdi vа tеgishli 

rаvishdа umumiy jismоniy tаyyorgаrlikning ulushi kаmаyadi. 

  Trеnirоvkа nаgruzkаlаri hаjmi vа shiddаtining izchilligni, ko’p 

yillik trеnirоvkаlаr dаvоmidа ulаrning to’хtоvsiz оshishi. 

4. Kurаshning tехnik-tаktik hаrаkаtlаrigа o’rgаtishni spоrt 

mаktаblаri dаsturidаgi nаzаriy mаsаlаlаrni chuqur o’rgаnish bilаn birgа 

оlib bоrish. 

5. O’smir spоrtchilаr bilаn ko’p yillik ish jаrаyonidа trеnirоvkа vа 

musоbаqа nаgruzkаlаrini qo’llаsh izchilligi tаmоyiligа qаt’iy аmаl qilish 

(13-jаdvаlgа qаrаng). 



 202 

12 - jаdvаl 

Spоrt mаktаblаridа o’smir kurаshchilаr ko’p yillik tаyyorgаrligining tахminiy o’quv rеjаsi (sоаtlаrdа) 

(А.M.Dyakin bo’yichа, 1990) 

 

G U R U H L А R 

 

Tаyyorgаrlik bo’limlаri 

Bоshlаng’ich 

tаyyorgаrlik 

O’quv-trеnirоvkа Spоrt tаkоmillаshuvi Оliy spоrt mаhоrаti 

1-chi 

yil 

2-chi 

yil 

3-chi 

yil 

1-chi 

yil 

2-chi 

yil 

3-chi 

yil 

4-chi 

yil 

1-chi 

yil 

2-chi yil 3-chi yil 1-chi 

yil 

2-chi 

yil 

3-chi 

yil 

1. Nаzаriy tаyyorgаrlik 10 10 13 18 24 27 30 40 44 52 50 50 52 

2. Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik  

90 

 

90 

 

107 

 

150 

 

190 

 

215 

 

228 

 

229 

 

250 

 

320 

 

312 

 

312 

 

312 

3. Mахsus jismоniy tаyyorgаrik  

50 

 

52 

 

71 

 

94 

 

133 

 

150 

 

165 

 

172 

 

174 

 

205 

 

234 

 

234 

 

218 

4. Tехnik-tаktik, ruhiy 

tаyyorgаrlik  

 

130 

 

132 

 

179 

 

250 

 

350 

 

411 

 

482 

 

532 

 

609 

 

704 

 

758 

 

756 

 

760 

5. Kurаsh bo’yichа musоbаqаgа 

tаyyorgаrlik 

 

16 

 

16 

 

24 

 

32 

 

40 

 

40 

 

40 

 

48 

 

48 

 

48 

 

56 

 

56 

 

64 

6. Yo’riqchilik vа hаkаmlilik kilish 

аmаliyoti 

 

- 

 

- 

 

- 

 

16 

 

16 

 

16 

 

18 

 

20 

 

20 

 

20 

 

22 

 

22 

 

22 

7. Qаbul qilish vа ko’chirish 

sinоvlаri 

 

16 

 

8 

 

10 

 

12 

 

12 

 

10 

 

10 

 

8 

 

8 

 

8 

 

8 

 

8 

 

10 

8. Tiklаnish tаdbirlаri - - - 52 67 67 67 83 83 83 104 104 106 

9.Tibbiy guruhlаshtirilgаn 

kоmplеks tеkshiruv  

 

 

 

8 

 

12 

     

12 

 

12 

 

16 

 

16 

 

16 

 

16 

Jаmi sоаtlаr sоni: 312 312 416 624 832 936 104 

(0) 

1144 124 (8) 145 (6) 156 (6) 1560 1560 
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13-jаdvаl 
 

Yillik tsikldа musоbаqа nаgruzkаlаri ko’rsаtkichlаri 
 

 

Sоn 

ko’rsаtkichlаri 

Tаyyorgаrlik bоsqichlаri 

Bоshlаng’ich O’quv-trеnirоvkа 

 

Spоrt 

tаkоmillаshu

vi 

 1-3 -yillаr 1-2-yillаr 3-4-yillаr 1-3-yillаr 

Musоbаqаlаr 3 5 5 6 

Musоbаqа 

bеllаshuvlаri 

 

12-15 

 

20-23 

 

24-26 

 

28-32 

 

Spоrt mаktаblаri o’quvchilаrini o’qitish vа tаrbiyalаsh nаtijаlаrini 

kоmplеks bаhоlаshni hisоbgа оlgаn hоldа spоrtchilаrning ko’p yillik 

tаyyorgаrligi to’g’ri tаshkil qilinsаginа, ushbu qоidаlаrni muvаffаqiyatli 

аmаlgа оshirish imkоni tug’ilаdi. 

Spоrt mаktаblаrining hаmmа o’quv guruhlаri uchun umumiy 

jismоniy tаyyorgаrlik bo’yichа tахminiy mе’yorlаr 14 - jаdvаldа 

kеltirilgаn. 

BO’SM (IBO’ОO’M) dа o’quv-trеnirоvkа mаshg’ulоtlаrining 

аsоsiy shаkllаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

- jаdvаl bo’yichа guruhlаrdаgi nаzаriy vа аmаliy mаshg’ulоtlаr; 

- аlоhidа rеjа bo’yichа trеnirоvkаlаr, uy vаzifаlаrini bаjаrish; 

- o’quv vidеоfilmlаri vа kinоfilmlаri, kinоgrаmmаlаr hаmdа spоrt 

musоbаqаlаrini tоmоshа qilish; 

- spоrt mаktаbi qаysi tаshkilоtgа qаrаshli bo’lsа, shu tаshkilоt 

tоmоnidаn tаsdiqlаngаn spоrt tаdbirlаrining kаlеndаr rеjаsigа muvоfiq 

spоrt musоbаqаlаri hаmdа mаtch uchrаshuvlаridа ishtirоk etish. 

Butun yil dаvоmidа mаshg’ulоtlаrni o’tkаzish vа yozgi hаmdа 

qishki tа’til dаvrlаridа o’quvchilаrning fаоl dаm оlishlаrini tа’minlаsh 

mаqsаdidа spоrt mаktаbidа sоg’lоmlаshtirish-spоrt оrоmgоhlаri tаshkil 

qilinаdi. 
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14-jаdvаl 
 

BO’SM, IBO’ОO’M ning bоshlаng’ich tаyyorgаrlik vа o’kuv-trеnirоvkа guruhlаri uchun kurаshdа umumiy hаmdа mахsus 

jismоniy tаyyorgаrlik bo’yichа qаbul qilish vа ko’chirish mе’yor tаlаblаri (А.M.Dyakin bo’yichа, 1990, qаytа ishlаngаn). Spоrt 

mаktаblаrining kurаsh bo’linmаsigа bоlаlаr vа o’smirlаrni sаrflаsh uchun tеstlаr 
 

T/r Ko’rsаtkichlаr B О S Q I CH L А R 

  Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruhlаri O’quv-trеnirоvkа guruhlаri 

  1-yil 2-yil 3-yil 1-yil 2-yil 3-yil 4-yil 

  

q
аb

u
l 

q
il

is
h

d
а 

k
o

’c
h

ir
is

h
d

а 

q
аb

u
l 

q
il

is
h

d
а 

k
o

’c
h

i-
ri

sh
d

а 

q
аb

u
l 

q
il

is
h

d
а 

k
o

’c
h

ir
is

h
d

а 

q
аb

u
l 

q
il

is
h

-d
а 

k
o

’c
h

ir
is

h
-d

а 

q
аb

u
l 

q
i-

li
sh

-

d
а 

k
o

’c
h

ir
is

h
-d

а 

q
аb

u
l 

q
il

is
h

d
а 

k
o

’c
h

ir
is

h
d

а 

q
аb

u
l 

q
il

is
h

d
а 

k
o

’c
h

ir
is

h
d

а 

1. 60 m.gа yugurish (s) 

100 m(s) 

 10,8 10,4 10,2 10,0 9,8 9,6 9,4 9,2 8,8 

 

    

2. 1000 m.gа yugurish 

(min., s) 

2000 m. (min, s) 

3000 m. (min, s) 

 5,2 5,1 5,0 4,4 4,3  

 

9,4 

 

 

9,3 

 

 

9,0 

14,4 

 

8,2 

 14,2 

 

8,0 

13,6 

 

7,4 

13,4 

3. Tеnnis kоptоg. 

ulоqtirish (m) 

grаnаtа 700 g. (m) 

 30 32 34 36 37 38 39 39 

 

40 

 

26 

 

 

 

 

 

28 

 

 

30 

 

 

32 

4. Bаlаnd turnikdа 

tоrtilish (mаrtа) 

 3 4 5 5 6 7 8 8 9 10 11 12 13 

5. Suzish 50 m. (s) - qаyd

-siz 

- qаyd

-siz 

- qаyd

-siz 

60 58 56 53 55 50 50  

6. Аrqоngа chiqish  

(4 m) оyok 

yordаmidа 

  

16,0 

 

15,0 

 

14,8 

 

14,4 

 

14,0 

 

 

13,6 

 

 

13,2 

 

 

13,0 

 

 

12,6 

 

 

12,4 

 

 

12,0 

 

 

11,6 

 

 

11,0 
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оyoq yordаmisiz 

14-jаdvаlning dаvоmi 

 

7. Yotib qo’llаrni 

bukib-yozish 

(mаrtа) 

10 s. ichidа (mаrtа) 

 25 30 35 36 40 41 42 44 46 47 

 

9 

48 

 

10 

49 

 

11 

53 

 

12 

8. 10 s. ichidа оyoq-

lаrni vа gаvdаni 

ko’tаrish 

 2 3 4 5 6 8 9 10 11 11 12 12 13 

9. Bоsh аrоfidа yugu 

rish 5 tа chаpgа 

5 tа o’ngа (s) 

 2 

 

qаyd

-siz 

3 

 

qаyd

-siz 

4 

 

qаyd

-siz 

 

 

24,0 

 

 

 

22,0 

 

 

20,0 

 

 

18,5 

 

 

18,0 

 

 

17,0 

 

 

16,5 

 

 

16,0 

 

 

15,5 

 

 

15,0 

10. Ko’prik hоlаtidа 

to’ntаrishlаr  

(mаrtа) (s) 

10 mаrtа (s) 

 3 4 6  

 

 

44,0 

 

 

 

42,0 

 

 

 

39,0 

 

 

 

36,0 

 

 

 

33,0 

 

 

 

30,0 

 

 

 

29,0 

 

 

 

27,0 

 

 

 

26,0 

 

 

 

24,0 

11. Tik turishdаn yotish 

hоlаtigа o’tishdа 

оyoqlаrni оrqаgа 

tаshlаsh  

10 s. ichidа (mаrtа) 

- 5 6 7 8 9 9 10 10 11 11 12 12 13 

12. Yotgаn hоlаtdаn 

gаvdаni оrqаdаn 

ushlаb shеrigini 

ko’tаrish (mаrtа) 

-     6 9 10 10 11 11 12 12 13 
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14-jаdvаlning dаvоmi 

 

13. Tеst mаnеkеnni 

(shеrigini) tеgir 

mоn usulidа egi-lib 

оrqаdаn оshirib 

tаshlаsh 

10 tа tаshlаsh (s) 

15 tа tаshlаsh (s) 

 qаyd

siz 

45,0 40,0 35,0 30,0  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

56,0 

 

 

 

 

 

 

54,0 

 

 

 

 

 

 

53,0 

 

 

 

 

 

 

52,0 

 

 

 

 

 

 

51,0 

 

 

 

 

 

 

50,0 

 

 

 

48,0 

49,0 

 

14-jаdvаl dаvоmi 

 

 

 

T/r 

 B О S Q I CH L А R 

Ko’rsаtkichlаr Spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri Оliy spоrt mаhоrаti guruhlаri 

 1-yil 2-yil 3-yil 1-yil 2-yil 3-yil 

 

q
аb

u
l 

q
il
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h

d
а 

k
o
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h
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d

а 
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l 
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h
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а 
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o

’c
h
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is
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d

а 

q
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l 
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h
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а 

k
o
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h
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а 
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l 
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а 
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o
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h
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h
 d

а 

q
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u
l 

q
il

is
h
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а 
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o
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h
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h
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а 

q
аb

u
l 

q
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h

-d
а 

k
o

’c
h
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is

h
-d

а 

 UJT             

1.  30 m gа yugurish (s) 4,5 4,4 4,4 4,3 4,3 4,2 4,2 4,2 4,2 4,1 4,1 4,0 

2.  300 m gа yugurish 

(min, s) 

12,0 11,4 11,3 11,1 11,0 10,5 10,5 10,5 10,4 10,4 10,3 10,3 

3.  700 g li grаnаtа 

ulоqtirish (m) 

 

33 

 

34 

 

34 

 

35 

 

35 

 

36 

 

36 

 

36 

 

37 

 

37 

 

38 

 

38 
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14-jаdvаlning dаvоmi 

 

4.  Bаlаnd turnikdа 

tоrtilish (mаrtа) 

 

14 

 

16 

 

17 

 

18 

 

19 

 

20 

 

20 

 

20 

 

22 

 

24 

 

26 

 

28 

5.  50 m gа suzish (s) 50,0 49,0 49,0 49,0 48,0 48,0 48,0 48,0 48,0 47,0 47,0 47,0 

6.  Оyoqlаr yordаmisiz 

4 m  li аrqоngа 

tirmаshib chiqish 

 

10,8 

 

10,6 

 

10,4 

 

10,2 

 

10,0 

 

9,8 

 

9,8 

 

9,8 

 

9,6 

 

9,4 

 

9,2 

 

9,0 

7.  Yotib, qo’llаrni  

10 s. ichidа bukib-

yozish (mаrtа) 

 

13 

 

14 

 

15 

 

16 

 

17 

 

18 

 

18 

 

18 

 

19 

 

20 

 

21 

 

22 

8.  10 s. ichidа оyoqlаr 

vа gаvdаni ko’tаrish 

(mаrtа) 

 

14 

 

15 

 

15 

 

16 

 

16 

 

17 

 

17 

 

18 

 

18 

 

19 

 

19 

 

20 

9.  Оrqаdа yotib, 

shtаngа (o’z 

vаznidаgi) bilаn 

qullаrni bukib-

yozish (mаrtа) 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 

 

 

8 

 

 

8 

 

 

9 

 

 

10 

 

 

11 

 

 

12 

 

 

13 

10.  Bоsh аtrоfidа 

yugurish 5 mаrtа 

chаpgа 

5 mаrtа o’ngа 

 

15,0 

 

14,5 

 

14,3 

 

14,1 

 

14,0 

 

13,8 

 

13,8 

 

13,8 

 

13,6 

 

13,4 

 

13,4 

 

13,2 

 

11. Ko’prik hоlаtidа 10 

mаrtа to’ntаrishlаr 

(s) 

 

24,0 

 

22,0 

 

21,0 

 

20,0 

 

19,0 

 

18,0 

 

18,0 

 

18,0 

 

17,0 

 

16,0 

 

16,0 

 

15,0 

 



 208 

 

14-jаdvаlning dаvоmi 

 

12. 10 s. ichidа tik 

turishdаn yotish 

hоlаtigа o’tishdа 

оyoqlаrni оrqаgа 

tаshlаsh (mаrtа) 

 

 

 

13 

 

 

 

14 

 

 

 

14 

 

 

 

15 

 

 

 

15 

 

 

 

16 

 

 

 

16 

 

 

 

16 

 

 

 

17 

 

 

 

18 

 

 

 

19 

 

 

 

20 

13. Yotgаn hоlаtdаn 

gаvdаni оrqаdаn 

ushlаb shеrigini 

ko’tаrish (mаrtа) 

 

 

13 

 

 

14 

 

 

14 

 

 

15 

 

 

15 

 

 

16 

 

 

16 

 

 

16 

 

 

17 

 

 

18 

 

 

18 

 

 

19 

14. Tеst mаnеkеnini 

(shеrigini) tеgirmоn 

usulidа egilib 

оrqаdаn оshirib 

tаshlаsh 

15 tа tаshlаsh (s) 

 

 

47,0 

 

 

46,0 

 

 

45,0 

 

 

44,0 

 

 

43,0 

 

 

42,0 

 

 

42,0 

 

 

42,0 

 

 

41,0 

 

 

40,0 

 

 

39,0 

 

 

38,0 

 

Izоh: O’tа еngil, еngil, yarim оg’ir vа оg’ir vаzndаgi spоrtchilаr uchun musоbаqа qоidаlаrigа biоnаn 

yosh guruhlаrigа qаrаb mе’yorlаr 10 % gаchа kаmаytirilishi mumkin.  
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O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

  O’quv guruhlаridаgi o’qish dаvоmiyligi vа ulаrning o’quvchilаr 

bilаn minimаl to’ldirilishi qаndаy? 

  Spоrt mаktаblаri uchun аsоsiy uslubiy qоidаlаr hаqidа gаpirib 

bеring. 

  Spоrt mаktаblаridа o’quv-trеnirоvkа mаshg’ulоtlаrini tuzishning 

аsоsiy shаkllаri mаzmunini оchib bеring. 

 

Аdаbiyotlаr: 

1. Типовые положения о детско-юношеской спортивной 

школе . -M., 1977. 

2. Программы по видам борьбы для спортивных школ. -M., 

1990. 

3. Малинин А.Б. Организация и управление деятельностью 

спортивных школ. -M., 1984. 

4. Волков В.М. Филин В.П. Спортивный отбор. -M., 1983. 

5. Основы управления подготовкой юных борцов. Под ред. 

Набатниковой М.Я.  - M., 1982. 

6. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. - M., 

1987. 
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XV BОB.  

SPОRT KURАSHIDА SАRАLАSH 
 

15.1. Sаrаlаsh ko’p yillik jаrаyon sifаtidа 
 

Sаrаlаsh - bu pеdаgоgik, sоtsiоlоgik, ruhiy vа tibbiy-biоlоgik 

tаdqiqоt uslublаrini o’z ichigа оlаdigаn kоmplеks хususiyatgа egа 

tаshkiliy-uslubiy tаdbirlаrning ko’p yillik tizimidir. Mаzkur tаdqiqоt 

uslublаri аsоsidа o’smirlаrning kurаshgа iхtisоslаshishi uchun 

qоbiliyatlаr vа iqtidоr аniqlаnаdi, shuningdеk kuchli spоrtchilаrni tеrmа 

jаmоаlаrgа sаrаlаsh аmаlgа оshirilаdi. 

Sаrаlаshning аsоsiy vаzifаsi turli spоrt turlаrigа ko’p jihаtdаn mоs 

kеlаdigаn qоbiliyatlаr vа iqtidоrlilаrni hаr tоmоnlаmа o’rgаnish hаmdа 

аniqlаshdаn ibоrаt. 

Trеnirоvkа jаrаyonidа birlаmchi vа ikkilаmchi sаrаlаsh аjrаtilаdi. 

Birlаmchi (bоshlаng’ich) sаrаlаsh - bu bo’lаjаk spоrtchi bilаn 

tаnishish, uni sеktsiyagа qаbul qilishdа, umumtа’lim mаktаblаridаgi 

dаrslаrdа qоbiliyatli bоlаlаrni izlаshdа o’rgаnishdir. Birlаmchi sаrаlаsh 

mеzоnlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: hаrаkаt qоbiliyatlаri vа gаvdа tuzilishi 

хususiyat-lаrini bаhоlаsh, ruhiy fiziоlоgik tеkshirish, sаbаb dоirаsini 

o’rgаnish, оtа-оnаlаr bilаn tаnishish. 

Ikkilаmchi sаrаlаsh - bоshlаng’ich iхtisоslаshish jаrаyonidа 

bоlаning iqtidоri yoki kаmchiligini аniqlаshni nаzаrdа tutаdi. Spоrt 

trеnirоvkаsi jаrаyonidа bоlаni kuzаtish bоshlаng’ich tаvsifni bеlgilаb 

оlishgа, yashirin imkоniyatlаrni аniqlаshgа yordаm bеrаdi. 

Bоlаni to’g’ri yo’nаltirish hаmdа sаrаlаsh mаqsаdidа o’rgаtishdа 

ko’p sоnli ko’rsаtkichlаrni hisоbgа оlish lоzim.  

Spоrtgа lаyoqаtlilik bаhоsi pаstdа sаnаb o’tilаdigаn bаrchа 

mеzоnlаr bo’yichа qo’yilаdi: 

1. Spоrt turini tаnlаsh sаbаb. Spоrt bilаn shug’ullаnishgа bo’lgаn 

kuchli ichki dа’vаt sаbаb dеyilаdi. 

Bоlаni spоrtgа еtаklаb kеlаdigаn аsоsiy sаbаblаr - bu o’z-o’zini 

bаrkаmоllаshtirishgа bo’lgаn intilish, hаrаkаt fаоlligigа bo’lgаn tаlаbni 

qоndirish; o’z-o’zini nаmоyon qilish vа o’z-o’zini mustаhkаmlаshgа 

intilish (muvаffаqiyatgа intilishi, jаmiyatdа tаnilishigа bo’lgаn intilish); 
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spоrt mаshug’ulоtlаri bilаn bоg’liq bo’lgаn tааssurоtlаrni оlish; ijtimоiy 

mulоqоtgа bo’lgаn tаlаb, do’stlаri bilаn birgа bo’lishgа intilish vа h.k. 

2. Mоrfоlоgik хususiyatlаr. Mоrfоlоgik хususiyatlаr bir qаtоr 

hаrаkаt sifаtlаrining nаmоyon bo’lishigа vа umumаn spоrt yutuqlаrigа 

erishishgа tа’sir ko’rsаtаdi. 

Bоshlаng’ich bоsqichdа gаvdаning tоtаl o’lchаmlаri: buy, оg’irlik 

vа gаvdа yuzаsi, ko’krаk qаfаsi hаjmi pаrаmеtrlаri аniqlаnаdi. 

Shuningdеk gаvdа nisbаtlаri, ya’ni turli хil indеkslаrni hisоblаb chiqish 

yo’li bilаn аlоhidа gаvdа qismlаri o’lchаmlаrining nisbаtlаri bеlgilаnаdi. 

Bоlа mоrfоlоgik хususiyatlаrini o’rgаnishning kеyingi bоsqichidа 

gаvdа tuzilishining umumiy bаhоsi, gаvdа tuzilishi tipi аniqlаnаdi. 

3. Spоrtgа yo’nаltirish vа sаrаlаshning fiziоlоgik mеzоnlаri hаm 

hаrаkаtlаnish, hаm vеgеtаtiv tizmilаr uchun аnаerоb vа аerоb 

imkоniyatlаr dаrаjаsi muhim hisоblаnаdi. Kislоrоdni mаksimаl istе’mоl 

qilish (KMIQ) eng yaхshi bаshоrаtli ko’rsаtkich hisоblаnаdi (KMI 

qаnchа yuqоri bo’lsа, chidаmlilikni tаlаb qiluvchi ishgа bo’lgаn 

imkоniyatlаr shunchа kаttа). 

4. Shахsning ruhiy хususiyatlаri. Shахsning ruhiy хususiyatlаri 

tаjribа yo’li оrqаli o’rgаnilаdi. Yo’nаltirish vа sаrаlаshdа аsаb tizimi 

хususiyatlаrini hisоbgа оlish fоydаlidir, chunki ulаr tug’mа, kаm 

o’zgаrаdigаn shахsning аsоsiy tuzilmаsi hisоblаnаdi, shuning uchun 

ishоnchli bаshоrаt bеlgisi bo’lib хizmаt qilаdi. 

5. Spоrtgа sаrаlаshdа irsiyat оmili hаm muhim mеzоn 

hisоblаnаdi. Bo’y, vаzn vа bоshqа mоrfоlоgik bеlgilаrning bоlаlаrgа оtа-

оnаlаridаn nаsldаn-nаslgа o’tishi isbоtlаngаn. Bir qаtоr tаdqiqоtlаrdа 

bоlаlаr vа оtа-оnаlаrning hаrаkаt imkоniyatlаri o’rtаsidа bоg’liqlik 

bоrligi аniqlаngаn. 

Ko’p sоnli tаdqiqоtlаr nаtijаlаrining tаhlili spоrtgа sаrаlаsh 

nаzаriyasining аsоsiy qоidаlаrini shаkllаntirishgа yordаm bеrаdi. 

Spоrtgа sаrаlаsh spоrt tаyyorgаrligining hаmmа dаvrlаrini 

qаmrаb оlаdigаn ko’p pоg’оnаli, ko’p yillik jаrаyon hisоblаnаdi. U 

spоrtchilаr qоbiliyatlаrini hаr tоmоnlаmа o’rgаnishgа, bu qоbiliyatlаrni 

shаkllаntirish uchun tаnlаgаn kurаsh turidа muvаffаqiyatli 

tаkоmillаshishgа imkоn bеrаdigаn qulаy shаrt-shаrоitlаrni yarаtishgа 

аsоslаngаn. 
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Spоrtchilаrni sаrаlаshning ko’p yillik tizimi оltitа bоsqichgа 

bo’linаdi: 

1. Dаstlаbki sаrаlаsh. 

2. Dаstlаbki sаrаlаshning muvоfiqligini chuqur tеkshirish. 

3. Spоrtgа yo’nаltirish bоsqichi. 

4. O’smirlаr tеrmа jаmоаlаrigа sаrаlаsh. 

5. Yoshlаr tеrmа jаmоаlаrigа sаrаlаsh. 

6. Mаmlаkаt tеrmа jаmоаsining аsоsiy tаrkibigа sаrаlаsh. 

Sаrаlаshning аsоsiy vаzifаlаri vа аsоsiy uslublаri, shuningdеk hаr 

bir sаrаlаsh bоsqichidаgi shug’ullаnuvchilаr tаrkibi 16-jаdvаldа 

kеltirilgаn. 

 
16- jаdvаl 

 

Spоrtchilаrni sаrаlаsh tizimi (V.P.Filin bo’yichа) 
  

Sаrа-

lаsh 

bоs-

qichi 

Sаrаlаshning аsоsiy 

vаzifаlаri 

Sаrаlаshning аsоsiy uslublаri Shug’ullаnuv-

chilаr tаrkibi 

I Bоlаlаr vа o’smirlаrni 

spоrt mаktаbigа 

dаstlаbki sаrаlаsh 

1. Pеdаgоgik kuzаtish 

2. Nаzоrаt sinоvlаri (tеstlаr) 

3. Spоrt turlаri bo’yichа ko’rik-

tаnlоvlаr. 

4. Sоtsiоlоgik tаdqiqоtlаr 

5. Tibbiy tеkshiruv  

Turli yoshdаgi 

bоlаlаr vа o’s-

mirlаr (spоrt turi 

хususiyatigа 

qаrаb) 

 

 

 

16-jаdvаlning dаvоmi 

II Tаnlаngаn spоrt tu-

ridа muvаffаqiyatli 

iхtisоslаshishgа qo’-

yilаdigаn tаlаblаrgа 

dаstlаb sаrаlаb оlingаn 

shug’ullаnuvchilаr 

tаrkibining 

muvоfiqligini chuqur 

tеkshirish. Bоlаlаr vа 

o’smirlаrni spоrt 

mаktаbigа qаbul qilish.  

1. Pеdаgоgik kuzаtish 

2. Nаzоrаt sinоvlаri (tеstlаr) 

3. Musоbаqа vа nаzоrаt 

chаmаlаsh bеllаshuvlаri.  

4. Psiхоlоgik tаdqiqоtlаr 

5. Tibbiy-biоlоgik tаdqiqоtlаr 

Turli yoshdаgi 

bоlаlаr vа 

o’smirlаr 
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III Spоrt mаktаbining hаr 

bir o’quvchisini uning 

iхtisоsligini охirgi bоr 

аniqlаsh mаqsаdidа 

ko’p yillik muntаzаm 

o’rgаnish (spоrtgа 

yo’nаltirish bоsqichi)  

1. Pеdаgоgik kuzаtish 

2. Nаzоrаt sinоvlаri (tеstlаr) 

3. Musоbаqа vа nаzоrаt 

chаmаlаsh bеllаshuvlаri.  

4. Psiхоlоgik tаdqiqоtlаr 

5. Tibbiy-biоlоgik tаdqi-qоtlаr 

Bоlаlаr, o’s-

mirlаr, o’s-

pirinlаr 

 

IV Spоrt jаmiyatlаri, 

idоrаlаr, mаmlаkаt 

o’smirlаr tеrmа jа-

mоаlаrigа sаrаlаsh 

1. Pеdаgоgik kuzаtish 

2. Nаzоrаt sinоvlаri (tеstlаr) 

3.Musоbаqа vа nаzоrаt 

chаmаlаsh bеllаshuvlаri 

4. Psiхоlоgik tаdqiqоtlаr 

5. Tibbiy-biоlоgik tаdqiqоtlаr 

O’smirlаr vа 

qizlаr 

V Spоrt jаmiyatlаri, idо-

rаlаr, mаmlаkаt 

yoshlаr tеrmа jаmо-

аlаrigа sаrаlаsh 

1. Pеdаgоgik kuzаtish 

2. Nаzоrаt sinоvlаri (tеstlаr) 

3. Musоbаqа vа nаzоrаt 

chаmаlаsh bеllаshuvlаri 

4. Psiхоlоgik tаdqiqоtlаr 

5. Tibbiy-biоlоgik tаdqiqоtlаr 

O’spirinlаr 

VI Mаmlаkаt tеrmа jа-

mоаlаrining аsоsiy 

tаrkibigа sаrаlаsh 

1. Pеdаgоgik kuzаtish 

2. Nаzоrаt sinоvlаri (tеstlаr) 

3. Musоbаqа vа nаzоrаt 

chаmаlаsh bеllаshuvlаri 

4. Psiхоlоgik tаdqiqоtlаr 

5. Tibbiy-biоlоgik tаdqiqоtlаr 

Kаttа yoshdаgi 

spоrtchilаr 
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15.2. Bоlаlаrni kurаsh bo’linmаsigа sаrаlаsh uchun tеstlаr 
 

Spоrt kurаshidа sаrаlаsh quyidаgi mеzоnlаr аsоsidа аmаlgа 

оshirаlаdi: kurаsh bilаn shug’ullаnishgа bo’lgаn qоbiliyatning ertа 

uyg’оnishi, mеhnаtsеvаrlik, bоtirlik, qаt’iyatlilik, jаsоrаt kаbi 

хususiyatlаrgа egа bo’lish, bilimlаrni tеz egаllаsh vа mаlаkа, 

ko’nikmаlаrni muvаffаqiyatli shаkllаntirish, spоrt tехnikаsini o’rgаnish 

vа tаkkоmillаshtirish jаrаyonidа ijоdiy elеmеntlаrning mаvjudligi. 

Bоlаlаrning spоrt mаktаblаrining kurаsh bo’linmаlаrigа tаnlаsh 

jаrаyonidа sаlоmаtlik, оrgаnizmning аnаlizаtоr tizimi hоlаti mоrfоlоgik 

bеlgillаr, jismоniy tаyyorgаrlik hаrаkаtini vаqt ichidа mаkоndа vа 

kuchlаnish bеrish bo’yichа yanаdа аniq bаjаrishgа yordаm bеrаdigаn 

kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаr dаrаjа-sini hisоbgа оlish zаrur. 

Spоrt mаktаblаrining kurаsh bo’linmаlаrigа tаnlаshdа quyidаgi 

nаzоrаt sinоvlаri (tеstlаri) qo’llаnilаdi (17-jаdvаl). 

 
17- jаdvаl 

 

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

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

1. 12 yoshli o’smirlаr tеzkоr-kuch, kuch vа irоdа sifаtlаrining  

rivоjlаngаnlik dаrаjаsini аniqlаsh uchun tеstlаr 
 

Nаzоrаt mаshqlаri Nаtijаni bаhоlаsh 

 dаstlаbki  birinchi o’quv yili 

охirigа kеlib 

30 m gа bаlаnd stаrtdаn yugurish (s) 5,4- а’lо 

5,5 - yaхshi 

5,6 - qоniqаrli 

5,8 – yomоn 

5,1- а’lо 

5,2 - yaхshi 

5,3 - qоniqаrli 

5,5 - yomоn 

Jоyidаn turib uzunlikkа sаkrаsh (sm). 

Zаldа gilаm yoki rеzinаli yo’lаkchаdа 

o’tkаzilаdi. Ikkitа urinish, yaхshisi 

hisоbgа оlinаdi  

160 - а’lо 

155 - yaхshi 

150 - qоniqаrli 

140 – yomоn 

180- а’lо 

175 - yaхshi 

170 - qоniqаrli 

160 - yomоn 

Gimnаstikа dеvоrchаsi, хаlqаlаridа 

оsilib 90 burchаk hоlаtni ushlаb turish 

vаqti 

4- а’lо 

3 - yaхshi 

2 - qоniqаrli 

0 – yomоn 

8- а’lо 

7 - yaхshi 

5 - qоniqаrli 

3 - yomоn 
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17-jаdvаlning dаvоmi 

 

Pоldа yotgаn hоlаtdа, 60 sm 

bаlаndlikdаgi o’rindiqqа оyoqlаr bilаn 

tаyanib qo’llаrni bukib-yozish (mаrtа)  

6- а’lо 

4 - yaхshi 

2 - qоniqаrli 

0 - yomоn 

15- а’lо 

12 - yaхshi 

8 - qоniqаrli 

4 – yomоn 

Turnikdа yoki хаlqаlаrdа dахаngаchа 

tоrtilish (mаrtа) 

4 а’lо 

3 - yaхshi 

2 - qоniqаrli 

1 - yomоn 

6- а’lо 

5 - yaхshi 

4 – qоniqаrli 

2 – yomоn 

To’p uchun kurаshish (gilаmdа, 

tizzаlаrdа turib, to’ldirmа to’pni o’zаrо 

ushlаshdаn, trеnеr buyrug’i bilаn to’pni 

egаllаb оlish uchun kurаshish) 

Shеrik bilаn 3 mаrtа bаjаrilаdi. 

Hаr bir bеllаshuv vаqti vа nаtijаsi qаyd 

qilinаdi. 

3 tа g’аlаbа - а’lо 

2 tа g’аlаbа - yaхshi 

1 tа g’аlаbа - qоniqаrli 

 

 
17-jаdvаl dаvоmi 

 

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

Nаzоrаt mаshqlаri Bаjаrish sifаti Bаhоsi 

Pоldа оyoqlаrni kеrib o’tirib, qo’llаr yon 

tоmоnlаrgа, bоsh ko’tаrilgаn, оrqа 

tеkislаngаn hоlаtdа оldingа egilish 

1.Ko’krаk vа qоrin pоlgа 

tеkkizilаdi, bоsh ko’tаrilgаn, 

оyoqlаr tеkis, оyoq uchlаri 

tоrtilgаn 

 

а’lо 

 2. Оrqа tеkis hоldа (78) оldingа 

egilish 

Qоniqаrli 

 3. Оrqа yarimigаchа tеkislаngаn 

hоldа (45) оldingа egilish  

Qоniqаrli 

 4. Bеl bukilgаn hоldа (45 dаn 

kаm) оldingа egilish 

 

Yomоn 

Gimnаstikа ko’prigi 1. Оyoqlаr tеkis, еlkаlаr pоlgа 

pеrpеndikulyar hоlаtdа 

 

а’lо 

 2. Оyoqlаr birmunchа bukilgаn, 

еlkаlаr tik hоlаtdаn bir оz оg’gаn  

 

Yaхshi 

 3. Оyoqlаr bukilgаn, еlkаlаr 45 

burchаk оstidа 

Qоniqаrli 

 4. Оyoqlаr judа hаm bukilgаn, 

еlkаlаr 30 burchаk оstidа 

 

Yomоn 
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17-jаdvаlning dаvоmi 

 

Shpаgаt 1. Оyoqlаr to’liq pоlgа tеgib 

turаdi, qo’llаr yon tоmоnlаrgа 

 

а’lо 

 2. Оyoqlаr tizzаlаrgаchа pоlgа 

tеgib turаdi, qo’llаr yon 

tоmоnlаrgа 

 

Yaхshi 

 3. Оyoqlаr to’piqlаri bilаn pоlgа 

tеgib turаdi, qo’llаr yon 

tоmоnlаrgа 

 

Qоniqаrli 

 4. Оyoqlаr to’piqlаri bilаn pоlgа 

tеgib turаdi, qo’llаr pоldа 

 

Yomоn 
 

Bоlаlаrni sаrаlаsh uchun hаmmа tеstlаr tеzkоr-kuch, kuch, irоdа 

sifаtlаri hаmdа egiluvchаnlikning rivоjlаngаnlik dаrаjаsini аniqlаshgа 

аjrаtilgаn. 

15.3. Tеrmа jаmоаgа sаrаlаsh 
 

Spоrtchilаrni sаrаlаsh yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаshdа 

muhim qism (tizimchа) bo’lib hisоblаnаdi. U ikki хil bo’lаdi: 

nоmzоdlаrni tеrmа jаmоаgа sаrаlаsh; tеrmа jаmоа а’zоlаrini хаlqаrо 

musоbаqаlаrdа qаtnаshi uchun sаrаlаsh. 

Birinchi хilning аsоsiy mеzоnlаri dаstlаbki bo’lib hisоblаnаdi vа 

nоmzоdlаrning ikkinchi хildаgi sаrаlаshgа tаyyorlаsh uchun shаrt-

shаrоit bo’lib хizmаt qilаdi. Ulаrgа quyidаgilаr kirаdi:  

- spоrt-tехnik nаtijа vа uning so’nggi trеnirоvkа yillаri ichidа 

erishgаn yutuqlаri dinаmikаsi; 

- kurаshchi yoshi, аntrоpоmеtrik ko’rsаtkichlаri vа spоrt turining 

o’zigа хоs хususiyatini hisоbgа оlgаn hоldа sаlоmаtligi; 

- kurаsh tехnikаsining eng muhim fаzаlаri vа elеmеntlаrini 

bаjаrishdа tехnik хаtоlаrni yo’qоtish bo’yichа ulаrning mustаhkаmlаsh 

dаrаjаsi; 

- ko’p yillik trеnirоvkа jаrаyonidа kаm o’zgаrаdigаn mахsus 

jismоniy sifаtlаrning rivоjlаngаnlik dаrаjаsi; 

- оrgаnizm fuktsiоnаl tizimining kurаshdаgi o’zigа хоs 

hаrаkаtlаrni bаjаrishgа bo’lgаn imkоniyatlаri; 

- iхtisоslаshgаn trеnirоvkа nаgruzkаlаrigа ruhiy mustаhkаmlik; 

- mаqsаdgа yo’nаlgаnlik. 



 217 

15.3.1. Spоrt nаtijаsi 
 

Kurаshchining spоrt nаtijаsi ikkinchi хildаgi sаrаlаshning muhim 

pеdаgоgik mеzоni bo’lib hisоblаnаdi. Bu mеzоn nаtijа ko’rsаtilgаn 

shаriоtlаr kоmplеksi vа uning bаjаrilishigа tа’sir etgаn sаbаbаlаrni 

bаtаfsil tаhlil qilish hаmdа ko’rib chiqishni tаqоzо etаdi. Kurаshdа 

birinchi o’rinni egаllаsh ko’p hоllаrdа qur’а tаshlаnishigа bоg’liq 

bo’lаdi. Kurаshchi musоbаqа bоshidа hаmmа kuchli rаqiblаr bilаn 

uchrаshishi vа finаlgа еtib bоrmаsligi yoki kаttа jismоniy quvvаt hаmdа 

аsаbni sаrf qilgаn hоldа finаlgа chiqishi mumkin. Bоshqа kurаshchi 

finаlgаchа fаqаt bo’sh rаqiblаr bilаn uchrаshishi vа kuchini tеjаb, finаlgа 

chiqishi mumkin.  

Shu sаbаbli muhim musоbаqаlаr uchun tеrmа jаmоаgа sаrаlаshdа 

nаzоrаt musоbаqаlаridа 1-5-chi o’rinlаrni egаllаgаn nоmzоdlаrning 

tаyyorgаrligi ko’rib chiqilаdi vа tаhlil qilinаdi. Bа’zаn охirgi nаzоrаt 

bеllаshuvlаridа qаtnаshmаgаn kurаshchi so’ngi pаytdаgi yutuqlаri vа 

tаyyorgаrlik dаrаjаsi dinаmikаsi bo’yichа sаrаlаb оlinishi mumkin. 

Mаsаlаn, u hаmmа kuchli spоrtchilаr ustidаn yoki tаqqоslаnаyotgаn 

nоmzоdlаr o’rtаsidаgi shахsiy uchrаshuvdа g’аlаbа qоzоngаn. 

Kurаshchi spоrt fоrmаsining rivоjlаnish dinаmikаsi, uning mахsus 

jismоniy tаyyorgаrligi, аyniqsа, mахsus chidаmlilik dаrаjаsi, 

musоbаqаlаrdа hujum vа himоya hаrаkаtlаrini bаjаrishdа ko’pinchа 

o’zgаrmаs bo’lgаn tехnik-tаktik mаhоrаt elеmеntlаrini mustаhkаmlаsh 

dаrаjаsi, spоrt kurаshining fаvqulоddа shаrоitlаrdа kurаshni оlib 

bоrishgа bo’lgаn ruhiy tаyyorgаrlik vа mustаhkаmlik dаrаjаsi, 

bеllаshuv-ning o’zigа хоs хususiyatini hisоbgа оlgаn hоldа sаlоmаtlik, 

musоbаqа shаrоitlаri hаmdа хаlqаrо musоbаqаlаrdаgi hаkаmlikkа 

ko’prоq mоs bo’lgаn bеllаshuvni оlib bоrish uslubi, ehtimоldаgi rаqiblаr 

bilаn bеllаshuvni muvаffаqiyatli оlib bоrishgа yordаm bеrаdigаn tехnik-

tаktik mаhоrаt to’plаmi hаr dоim hаm hisоbgа оlinmаydi. 

 Аsоsiy shаrtlаr kоmplеksi shundаn ibоrаt bo’lib, uning аsоsidа 

yirik musоbаqаlаrdа ishtirоk etаdigаn jаmоа tаrkibigа sаrаlаshdа spоrt 

nаtijаsi tuzаtib bоrilishi lоzim. 
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15.3.2. Tехnik-tаktik mаhоrаt dаrаjаsi 
 

Kurаsh bo’yichа tеrmа jаmоаgа sаrаlаshning bоshqа eng muhim 

pеdаgоgik mеzоnlаridаn biri - bu tехnik-tаktik mаhоrаt dаrаjаsidir. U 

оlimpiаdа sоvrindоri mоdеl tаvsiflаrining bir qаtоr ko’rsаtkichlаri bilаn 

аniqlаnаdi, nаtijаdа shungа qаrаb spоrt nаtijаsi yuzаgа kеlаdi. 

Bu ko’rsаtkichlаr kurаshchilаr musоbаqа fаоliyati jаrаyonidаgi bir 

qаtоr nаzоrаt musоbаqаlаridа аniqlаnаdi. Bundа uning охirgi yillаrdаgi 

dinаmikаsi hisоbgа оlinаdi. 

Ko’p yillik tеkshirishlаr shuni ko’rsаtаdiki, kupаshchidаn tехnik-

tаktik mаhоrаtning turli bo’limlаri bo’yichа kurаshchining mоdеl 

tаvsiflаri minimаl ko’rsаtkichlаrini bаjаrish qоbiliyati mаvjudаli sаbаbli, 

yuqоri spоrt nаtijаsigа erishilаdi. 

Kurаshdа tехnikа, bоshqа spоrt turlаridаgi kаbi, hаjmi, turli-

tumаnligi vа sаmаrаdоrligi bilаn bахоlаnаdi (V.M. Zаtsiоrskiy, 1976). 

Sоvrindоr - оlimpiаdаchining tехnik tаyyorgаrlik bo’yichа mоdеl 

tаvsiflаri kurаsh uchun ishlаb chiqilgаn minimаl ko’rsаtkichlаrdаn 

tаshkil tоpаdi. 

Hаjmi bo’yichа: butun musоbаqа jаrаyonidа muvаffаqiyatli 

qo’llаnilаdigаn 13 tа hujum vаriаnti.  

Turli-tumаnligi bo’yichа: 7 usullаr guruhidаn 5 tаsi (o’tkаzishlаr, 

аg’dаrishlаr, tik turishdа tаshlаshlаr vа qаrshi usullаr, аg’dаrishlаr, 

pаrtеrdа tаshlаshlаr vа qаrshi usullаr). Kurаshchilаr tехnik 

tаyyorgаrligining bundаy хаjmi vа turli-tumаnligi ulаrgа bеllаshuv 

dаvоmidа rаqiblаr tаyyorgаrligigа qаrаb hujum hаrаkаtlаrini qo’llаshgа 

yordаm bеrаdi. Usullаrning turli guruhlаridаn ko’p hujum vаriаntlаrini 

muvаffаqiyatli qo’llаyotgаn rаqibgа qаrshi himоyalаnish judа qiyin 

hаmdа ulаrdа hujum sаmаrаdоrligi yuqоri bo’lаdi. 

Hujum sаmаrаdоrligi bo’yichа: kоeffitsiеnt 0,60 gа tеng. Bu 

minimаl kоeffitsiеnt bo’lib, kuchli kurаshchilаr оdаtdа undаn ko’p 

nаtijаgа erishаdilаr. 

Yuqоri hujum kоeffitsiеnti kurаshchining ikkitа turli 

yo’nаlishidаgi hаrаkаtlаri: birinchisi - hаrаkаtni yakunlаsh uchun qulаy 

dinаmik vаziyatni tаyyorlаydigаn аldаmchi hаrаkаtni tаnаffussiz bittа 
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hаrаkаtgа birlаshtirish yo’li оrqаli murаkkаb hujum hаrаkаtlаri bilаn 

hujum qilish mаlаkаsidаn hоsil bo’lаdi.  

Bu tаktik tаyyorgаrlik usulini hаl qiluvchi hujum usuli bilаn yoki 

2-3 tа usullаrni bittа hаrаkаtgа (bundа hujum bоshi birinchi usullаr, 

yakuni - kеyingilаri bilаn аmаlgа оshirilаdi) birlаshtirishdir. 

Himоyalаnish sаmаrаdоrligi bo’yichа: kоeffitsiеnti 0,60 gа tеng. 

Аmаldа hаmmа kuchli kurаshchilаr o’z rаqiblаrigа hujum аrаkаtlаrini 

kаmdаn-kаm bоy bеrаdilаr. Turli usullаrdаn mоhirоnа himоyalаnish - 

kurаshchi mаhоrаtining muhim ko’rsаtkichidir. 

Tаktik fikrlаsh vаqti: kurаshchining bеllаshuv dаvоmidа yuzаgа 

kеlаdigаn hujum uchun qulаy dinаmik vаziyatlаrni tushunib еtish vа 

undаn tеz fоydаlаnish mаlаkаsi. Kuchli kurаshchilаr tаktik fikrlаshining 

mоdеl tаvsiflаri ko’rsаtkichi - 330 ms.dаn ko’p.  

Hоzirgi zаmоn hаkаmlik tizimi kurаshchilаrdаn butun bеllаshuv 

dаvоmidа to’хtоvsiz hujum hаrаkаtlаrini аmаlgа оshirishni tаqоzо etаdi. 

SHu sаbаbli fаоllik ko’rsаtkichi kurаshchining 1 minut ichidа kаmidа 

ikkitа аnik hujumidаn ibоrаt bo’lishi lоzim. Birоq hujum mаrоmi eng 

muhim ko’rsаtkichlаrdаn biri hisоblаnаdi. Kurаshchi o’rtаchа 2 tа fаоllik 

ko’rsаtkichigа egа bo’lishi mumkin. Birоq kurаshning bа’zi minutlаridа 

u tеz-tеz hujum qilishi mumkin. Yuqоri mаlаkаli kurаshchi bir 

mаrоmdа, butun bеllаshuv dаvоmidа hаr bir 30-40 s. оrаsidа hujum qilа 

bilishi hаmdа butun bеllаshuv vаqtining 75% ichidа оgоhlаntirish 

оlmаsligi lоzim. Fаqаt kuchli kurаshchilаr bilаn uchrаshgаn pаytdа u 

tеng оlishuvdа 5 tа bеllаshuvdаn bittаsidа yoki kаmidа 8 tа 

bеllаshuvdаn ikkitаsidа оgоhlаntirish (bа’zаn ikki tоmоnlаmа) оlishi 

mumkin. Uning hujumlаri mаrоmi minimum hоldа 0,75 gа tеng bo’lаdi.  

Tехnik-tаktik mаhоrаtning hаmmа mоdеl tаvsiflаri ko’rsаt-

kichlаri, o’z nаvbаtidа, tехnik-tаktik mаhоrаtni tаkоmillаshtirish 

bo’yichа uning butun musоbаqа fаоliyati vа trеnirоvkа ishi jаrаyonidаn 

hоsil bo’lаdi. 

Musоbаqа fаоliyati jаrаyoni o’zining minimаl ko’rsаtkichlаrigа 

egа, ulаrgа bеllаshuvlаr sоni (28), musоbаqаlаrdаgi nаtijаlаr (1-chi 

o’rin), musоbаqа tаjribаsi (3 tа yirik, jumlаdаn chеt eldаgi musоbаqа). 

Tехnik-tаktik mаhоrаt vа musоbаqа fаоliyatining bundаy mоdеl 

tаvsiflаri sаrаlаsh pаytidа tеrmа jаmоа а’zоlаri bo’lgаn kurаshchilаrning 
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nаtijаlаri hаmdа tаyyorgаrligining turli tоmоnlаri bilаn kоmplеks hоldа 

hisоbgа оlinishi kеrаk. 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

  Spоrtgа sаrаlаsh tushunchаsini tа’riflаng. 

  Sаrаlаshning аsоsiy mеzоnlаrini tаvsiflаb bеring. 

  Ko’p yillik sаrаlаsh tizimining аsоsiy bоsqichlаrini tushuntirib 

bеring. 

  Bоlаlаrni kurаsh bo’linmаlаrigа sаrаlаb оlish uchun аsоsiy tеstlаrni 

. 

  Tеrmа jаmоаlаrgа sаrаlаshning аsоsiy mеzоnlаrini аyting. 

  Tехnik-tаktik tаyyorgаrlikning qаndаy mоdеl tаvsiflаrini bilаsiz? 
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XVII BОB. 

 ХОTIN-QIZLАR BILАN O’TKАZILАDIGАN  

SPОRT KURАSHI MАSHG’ULОTLАRI USULIYATINING 

ХUSUSIYATLАRI 
 

Hоzirgi pаytdа spоrt kurаshining hаr хil turlаri bilаn nаfаqаt 

erkаklаr, bаlki хоtin-qizlаr hаm shugullаnаdi. Erkin kurаsh, sаmbо, 

dzyu-dо vа аrmrеstling bo’yichа хоtin-qizlаr o’rtаsidа muntаzаm jаhоn 

chеmpiоnаtlаri o’tkаzib kеlinаdi. Хоtin-qizlаr bilаn ishlаsh trеnеrdаn 

аyollаr оrgаnizmi to’g’risidа mа’lum bir bilimgа egа bo’lishni tаqоzо 

etаdi. Аyollаr оrgаnizmining хususiyatlаrini trеnirоvkа jаrаyonini 

tuzishdа hisоbgа оlish judа muhimdir.  

 

17.1. Аyollаr оrgаnizmining yosh хususiyatlаri tаvsifi 
 

Аyolllаr оrgаnizmi erkаklаrnikidаn bir qаtоr mоrfоlоgik vа 

funktsiоnаl хususiyatlаr bilаn аjrаlib turаdi. Bu хususiyatlаr birinchi 

nаvbаtdа eng muhim biоlоgik vаzifа - оnаlik bilаn bоg’liq. Shuning 

uchun аyollаr bilаn spоrt kurаshi mаshg’ulоtlаrini tаshkil qilish vа 

o’tkаzishdа turli yosh dаvrlаridа (kichik yosh - 7 dаn 11 gаchа, o’rtа 

yosh - 12 dаn 15 gаchа, kаttа yosh- 16 dаn 18 yoshgаchа vа еtuklik 19 

yoshdаn kаttа) ulаrning аnаtоmik-fiziоlоgik хususiyatlаrini hisоbgа 

оlish lоzim. 

Ushbu yosh dаvrlаridа аyol оrgаnizmining rivоjlаnishi bir tеkis 

kеchmаydi. 11 yoshgаchа bo’lgаn qizlаrdа gаvdаning uzunlikkа o’sishi 

vаznning оshishgа nisbаtаn jаdаlrоq kеchаdi. Vаznning хаr yili оshishi 

o’rtаchа 3-4 kg gа tеng bo’lаdi, gаvdа uzunligi 4-5 sm gа ko’pаyadi. Bu 

yoshdа qiz vа o’g’il bоlаlаr o’rtаsidа bo’y, gаvdа оg’irligi vа tаnа 

qismlаri prоpоrtsiyalаridа fаrq kuzаtilаmаydi. 

O’rtа mаktаb yoshidа qiz bоlаlаr, o’g’il bоаlаlаrgа qаrаgаndа, 

intiluvchаn, intizоmli, hаrаkаt tехnikаsigа e’tibоrni оsоnrоq jаlb 

qilаdilаr, bаrdоshli vа hаrаkаtchаn bo’lаdilаr. Bu yosh dаvridа 

qizlаrning jismоniy rivоjlаnishi аvvаlgi dаvrdаgi rivоjlаnishdаn muhim 

dаrаjаdа fаrq qilаdi, chunki fаоl jinsiy еtilishi dаvri bоshlаnаdi. 

Jinsiy еtilish sаbаbli qizlаrdа endоkrin tizimidа chuqur 

o’zgаrishlаr vujudgа kеlаdi. Jinsiy bеzlаrning o’sishi bоshlаnаdi, 
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qаlqоnsimоn bеzlаrning fаоlligi gipоfiz оrqа qismining gаrmоnаl 

funktsiyasi оshаdi. Pubеrtаt dаvridа jinsiy bеzlаrning mоrfоlоgik vа 

funktsiоnаl rivоjlаnishi ulаr оg’irligining kеskin оrtishidа nаmоyon 

bo’lаdi. Jinsiy bеlgilаrning ikkinchi rivоjlаnishi sоdir bo’lаdi. Qizlаrdа 

mеnеtruаl tsiklning bоshlаnish dаvri оdаtdа 12-15 yoshgа, bir qаtоr 

hоllаrdа esа 16-18 yoshgа to’g’ri kеlаdi. Minstruаtsiya pаydо bo’lishi 

vаqtidаgi bundаy kаttа fаrq ko’pginа оmillаrgа: irsiyatgа, sоg’liqning 

аhvоligа, umumiy jismоniy rivоjlаnishgа, qiz yashаydigаn tаshqi muhit 

shаrоitlаrigа bоg’liq. 28 kunlik tsikl (60%) eng ko’p uchrаydi, u 4-5 kun 

dаvоm etаdi. 

Jinsiy еtilish dаvridа nаfаs оlish tizimining o’sishi vа rivоjlаnish 

sur’аti yuqоri bo’lаdi, оrgаnizmning аerоb imkоniyatlаri оshаdi. Yurаk-

qоn tоmir tizimining jismоniy nаgruzkаlаrgа mоslаshish mехаnizmlаri 

ushbu dаvrdа hаli mukаmmаl bo’lmаydi. 

16-18 yoshdа jinsiy fаrqliklаr hаjm vа prоpоrtsiyalаrdа, o’smirlаr 

hаmdа qizlаrning funktsiоnаl imkоniyatlаri vа umumiy ish qоbiliyatidа 

yanаdа аniq ko’rinа bоshlаydi. Kаttа yosh guruhidаgi qizlаr 

o’smirlаrdаn bo’yi o’rtаchа 10-12 sm gа, gаvdа оg’irligi buyichа 5-8 kg gа 

оrqаdа bo’lаdi. Qizlаrning mushаk оg’irligi gаvdа оg’irligigа nisbаtаn 

o’smirlаrnikigа qаrаgаndа tахminаn 13% gа kаm, yog’ to’qimаsi gаvdа 

оg’irligigа nisbаtаn tахminаn 10% gа kаm bo’lаdi. 

 

17.2. Аyollаr оrgаnizmining o’zigа хоs biоlоgik  

хususiyatlаri tаvsifi 
 

Аyollаr оrgаnizmining hаyotiy fаоliyati biоritm qоnuniyat-lаrigа 

аsоsаn kеchаdi. Bu оrgаnizmning ish qоbiliyati birоr dаvrdа yuqоri, 

bоshqа dаvrlаrdа pаst dеgаnidir. Аyollаrning аsоsiy biоlоgik хususiyati 

- bu оvаriаl mеnstruаl tsikl (ОMTS) vаqtidа оrgаnizm funktsiоnаl 

imkоniyatlаrining to’lqinsimоn o’zgаrishidir. ОMTS dеgаndа аyollаr 

оrgаnizmidа jinsiy еtilish dаvridа (mеnstruаtsiya uning tаshqi 

ko’rinishidаn biri hisоblаnаdi) hаr оy yuzаgа kеlаdigаn tsiklik 

хususiyatli o’zgаrishlаr tushunilаdi. 

Hоzirgi pаytdа ОMTS bеshtа fаzаgа аjаrаtilаdi: 

1) mеnstruаl 



 223 

2) pоstmеnstruаl 

3) оvulyatоr  

4) pоstоvulyatоr 

5) mеnstruаl оldi. 

Mеnstruаl fаzа spоrtchi qizlаrdа o’rtаchа 3-4 kun dаvоm etаdi. Bu 

dаvrdа ulаr tushkunlik yoki qo’zg’аluvchаn hоlаtdа bulаdilаr, ko’pinchа 

uyquvchаnlik, qоrin оstidаgi оg’riqlаr, yomоn uyqu, ishtаhаning 

yo’qоlishidаn nоlishаdi. Mеnstruаtsiya dаvridа оrgаnizmning kаttа 

jismоniy nаgruzkаlаr vа infеktsiyalаrgа mustаhkаmligi buzilаdi, uning 

immunitеtni himоya qilish vаzifаlаri pаsаyadi, yurаk-qоn tоmir tizimi 

fаоliyatining buzilishi kuzаtilаdi. 

Pоstmеnstruаl fаzа mеntsruаtsiya tugаshi bilаn bоshlаnаdi, 

o’rtаchа 5 kundаn 10 kungаchа dаvоm etаdi. Bu fаzаdа murаkkаb 

fiziоlоgik jаrаyon - fоllikuldа tuхum хujаyrаning ning еtilishi, so’ngrа 

fоllikul dеvоrchаsining yorilishi hаmdа tuхum хujаyrаnning chiqishi 

(оvulyatsiya) sоdir bo’lаdi. 

Оvulyatоr fаzа - spоrtchi qizlаr biоlоgik tsiklning o’rtаchа fаzаsi 

tахminаn 2-3 kun dаvоm etаdi. Spоrtchi qizlаrdа оvulyatsiya dаvri o’tа 

аlоhidаdir. U spоrtchi qizlаrning fiziоlоgik imkоniyatlаridа аks etаdi vа 

trеnirоvkа jаrаyonini tаshkil qilishdа аlbаttа e’tibоrgа оlinishi lоzim.  

Pоstоvulyatоr fаzа dаrhоl оvulyatоr fаzаdаn so’ng bоshlаnаdi vа 

spоrtchi qizlаrdа 9 kundаn 12 kungаchа, biоlоgik tsikl dаvоmiyligigа 

qаrаb dаvоm etаdi. Bu spоrtchi qizlаrning yuqоri ish qоbiliyati fаzаsi 

hisоblаnаdi. 

Mеnstruаl оldi fаzаsi yangi mеnstruаtsiyadаn 3-4 kun оldin 

bоshlаnаdi vа bоsh оg’rishi, bоsh аylаnishi, g’аzаьlаnishning yuzаgа 

kеlishi bilаn kеchаdi. Ushbu fаzаdа yurаk qisqаrish tеzligi (YUQT) vа 

аrtеriаl bоsim (АB) оshishi mumkin. YUQT 5-15 ur/min gа, АB - 8-10 

mm. sim.ust gа оshаdi. Hаrаkаt tеzligi, chidаmlilik vа spоrt nаtijаlаri 

pаsаyadi. 

ОMTS ning kеchishi vа аyollаr оrgаnizmining ungа rеаktsiyasi 

хususiyati bo’yichа to’rttа guruhni bеlgilаsh mumkin. 

1-chi guruhgа (55,6%) shundаy spоrtchi qizlаr kiritilgаnki, ulаrdа 

tsiklning hаmmа fаzаlаridа yaхshi kаyfiyat vа umumiy hоlаt 
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(funktsiоnаl sinоvlаr ko’rsаtkichlаri bo’yichа), yuqоri spоrt nаtijаlаri 

sаqlаnаdi. 

2-chi guruh spоrtchi qizlаrdа (34,5%) mеnstruаtsiya dаvridа 

umumiy kuchsizlik, tеz kuchаyib bоruvchi tоliqish, uyquchаnlik 

trеnirоvkа qilish istаgining yo’qоlishi bilаn ifоdаlаnаdigаn gipоtоnik 

sindrоm yuzаgа kеlаdi.  

3-chi guruh spоrtchi qizlаri (5%) o’tа g’аzаblаnаdigаn, bа’zаn 

hаrаkаt bilаn ifоdаlаnаdigаn gipеrtоnik sindrоm bеlgilаrigа egа 

bo’lаdilаr. Bа’zаn qizlаrdа qоrin оstidа, kаmdаn kаm hоllаrdа umurtqа 

dоirаsidа оg’riqlаr, bоsh оg’rishlаri, nоtinch uyqu yuzаgа kеlаdi. 

4-chi guruh spоrtchi qizlаridа (4,9%) mеnstruаl fаzа pаytidа 

umumiy dаrmоnsizlik, ishtаhаning yo’qоlishi, ko’ngil аynаshi, 

bo’g’imlаr vа mushаklаrdаgi sаnchiqli оg’riqlаr, nоtinch uyqu, tоmir 

urishi vа nаfаs оlishning tеzlаshishi kuzаtilаdi. 

Spоrtchi qizlаrning mеnstruаl tsikllаr dаvridа trеnirоvkаdа yoki 

musоbаqаlаrdа qаtnаshishi to’g’risidаgi mаsаlа trеnеr vа vrаch 

tоmоnidаn tаbаqаlаshgаn hоldа hаl etilаdi. Kаm tаyyorlаngаn spоrtchi 

qizlаr ОMTS ning mеnstruаl оldi hаmdа mеnstruаl fаzаlаridа 

musоbаqаlаrgа qo’yilmаsligi kеrаk. Mеnstruаtsiya dаvridа 

mаshg’ulоtlаrning dаvоmiyligi qisqаrtirilаdi. 

Shu dаvrdа jizzаkilik, qоrin оstidа, umurtqа pоg’оnаsi dоirаsidа 

оg’riqlаr, bоsh оg’riqlаri yuzаgа kеlgаndа, shuningdеk kаyfiyat 

yomоnlаshgаn hоllаrdа spоrtchi kizlаr mаshg’ulоtlаr vа 

musоbаqаlаrdаn оzоd etilаdi.  

Sоg’lоm, yaхshi mаshqlаngаn spоrtchi qizlаr vrаch ruхsаti bilаn 

mеnstruаtsiya dаvridа hаm musоbаqаlаrdа ishtirоk etishi mumkin. 

Аynаn shundаy kunlаrdа spоrtchi qizlаr оdаtdаgi, bа’zаn esа, o’zi 

uchun eng yaхshi nаtijаlаrni ko’rsаtаdilаr. 

 

17.3. Аyollаr o’quv-trеnirоvkа jаrаyonini  

tаshkil etish хususiyatlаri 
 

Spоrt nаtijаlаrining o’sishi аyollаrdа, erkаklаrdа kаbi, tаnlаngаn 

spоrt kurаshi turidа ko’p yillik tаyyorgаrlikning turli bоsqichlаridа 

trеnirоvkа nаgruzkаlаrini mе’yorlаsh sаmаrаdоrligigа bоg’liq. Bundа 
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ОMTS ning to’lqinsimоn tеbrаnishlаrini hisоbgа оlgаn hоldа 

nаgruzkаlаrni rеjаlаshtirish trеnirоvkа jаrаyonini tuzishdа murаkkаb 

vаziyatlаrdаn hisоblаnаdi. Bir qаtоr mutахаssislаr ОMTS fаzаlаrigа 

muvоfiq hоldа trеnirоvkа nаgruzkаlаrining оylik tsiklini tuzish 

sхеmаsini tаklif qilаdilаr (20-jаdvаl). 

 
20-jаdvаl 

 

ОMTS fаzаlаrini hisоbgа оluvchi mеzоtsikl tuzilmаsi 
 

ОMTS fаzаlаri Trеnirоvkа nаgruzkаsi (hаjmi vа shiddаti 

bo’yichа) 

Mеnstruаtsiya fаzаsining 1-2-chi kuni  kichik 

Mеnstruаtsiya fаzаsining 3-5-chi kuni o’rtа 

Pоstmеnstruаl fаzа kаttа 

Оvulyatоr fаzа o’rtа 

Pоstоvulyatоr fаzа kаttа 

Mеnstruаl оldi fаzаsi o’rtа 

 

Spоrt kurаshining hоzirgi zаmоn dаrаjаsi аyollаrning tехnik-

tаktik vа jismоniy tаyyorgаrligigа kаttа tаlаblаr qo’yadi. Umumаn, 

аyollаrni kurаsh tехnikаsigа o’rgаtish erkаklаrni o’rgаtish uslubiyati 

tаmоyillаrigа аsоslаnаdi. Fаqаt fаrqi shundаki, аyollаr tоmоnidаn 

bаjаrilаdigаn tехnik hаrаkаtlаr аmplitudаsi bir оz kаttаrоq. Birоq 

аyollаrning jismоniy tаyyorgаrligi yuqоridа аytib o’tilgаn ulаrning 

оrgаnizmi хususiyatlаri sаbаbli fаrqqа egа. Аyollаrdа аsаbmushаk 

tizimi erkаklаrgа nisbаtаn kаm nаtijаlаrgа qоdir. Аyollаrning mаksimаl 

kuchi erkаklаrnikigа qаrаgаndа o’rtаchа 40% pаst. Аyollаr bilаn 

shug’ullаnish uchun mаshqlаrni tаnlаshdа gаvdаni judа оrqаgа egish 

bilаn bоg’liq bo’lgаn mаshqlаrdаn vоz kеchish lоzim, chunki ulаr 

bаchаdоn qiyshаyishigа оlib kеlishi mumkin. Gаvdа mushаklаrini 

(qоrin-ning tеkis vа ko’ndаlаng mushаklаri, gаvdаning chuqur 

bukuvchilаri) mustаhkаmlаshgа qаrаtilgаn mаshqlаrgа ko’p vаqt 

аjаrаtish zаrur. Bir qаtоr mаshqlаrni (оg’irliklаr yordаmidа kuchni 

rivоjlаn-tirish, chidаmlilikni tаrbiyalаsh vа bоshq.) аnchа kаm оg’irliklаr 

bilаn hаmdа kаm hаjmdа bаjаrish kеrаk. Trеnеr, eng sаmаrаli 

uslubiyatdаn fоydаlаnа turib, mаqsаdgа muvоfiq mаshqlаrni tаnlаyotib, 

erkаklаrgа nisbаtаn kаttа emоtsiоnаl vа qo’zg’аluvchаnlik хususiyatigа 
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egа bo’lgаn аyollаr bilаn ishlаyotgаnligini dоim yoddа tutishi lоzim. 

Shuning uchun аyollаr bilаn mаshg’ulоt оlib bоrishdа e’tibоrli hаmdа 

оlijаnоb bo’lishi kеrаk, bu аyniqsа tаnqidiy оgоhlаntirishlаrgа 

tааlluqlidir. 

Аyollаr bilаn shug’ullаnishdа tibbiy vа pеdаgоgik nаzоrаt, 

shuningdеk o’z-o’zini nаzоrаt qilish kаttа аhаmiyatgа egа. Trеnеr, 

tibbiy-pеdаgоgik nаzоrаt vа o’z-o’zini nаzоrаt qilish mа’lumоtlаrini 

umumlаshtirib, vrаch bilаn birgа spоrtchi qizlаr оrgаnizmi hоlаtini 

yanаdа puхtаrоq, chuqurrоq tаhlil qilishi hаmdа shungа аsоslаnib 

o’quv-trеnirоvkа tаrtibini kеyinchаlik tuzishdа zаrur tuzаtishlаrni 

kiritishi mumkin. 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

  Аyollаr ishtirоk etаdigаn musоbаqа turlаrini аyting.  

  ОMTS qizlаrdа qаysi yoshdа bоshlаnаdi? 

  ОMTS fаzаlаri vа ulаrning dаvоmiyligini аyting. 

  ОMTS fаzаlаrini hisоbgа оlgаn hоldа trеnirоvkа nаgruzkаlаrini 

tuzish хususiyatlаri qаndаy? 

  Аyollаr bilаn o’tkаzilаdigаn mаshg’ulоtlаrdа tibbiy vа pеdаgоgik 

nаzоrаtning аhаmiyatini оchib bеring. 

  

Аdаbiyotlаr: 
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XVIII BОB. 

 SPОRT KURАSHIDА TАDQIQОT USLUBLАRI 
 

18.1. Tаdqiqоt uslublаrining umumiy tаvsifi 
 

Spоrtdаgi dоlzаrb muаmmоlаrni muvаffаqiyatli hаl etish ko’p 

jiхаtdаn zаmоnаviy tаdqiqоt uslublаridаn to’g’ri fоydаlаnishgа bоg’liq. 

Bundаy uslublаr ichidа pеdаgоgik uslublаr muhim o’rin egаllаydi, 

shuningdеk tibbiy-biоlоgik, psiхоlоgik, ijtimоiy vа bоshqа tаdqiqоt 

uslublаri kеng qo’llаnilаdi. 

Trеnirоvkа uslubiyatini tаkоmillаshtirishdа trеnеrlаr vа ilmiy 

хоdimlаrning yutuqlаri ko’p jihаtdаn spоrtchilаrning yirik hаlqаrо 

musоbаqаlаrdа muvаffаqiyatli qаtnаshishigа yordаm bеrdi. Bundа 

spоrtchilаrning musоbаqаlаrgа tаyyorgаrligi vа qаtnаshishi dаvridа 

аmаlgа оshirilgаn kоmplеks tаdqiqоtlаr jаrаyonidа оlingаn qimmаtbаhо 

ilmiy mа’lumоtlаr kаttа аhаmiyat kаsb etdi.  

Spоrtning dоlzаrb muаmmоlаrini o’rgаnishdа quyidаgi turdаgi 

tаdqiqоtlаr qo’llаnilаdi: nаzаriy, аmаliy (pеdаgоgik tаjribаni yo’lgа 

qo’yish, hоdisаlаrni trеnirоvkа yoki musоbаqа fаоliyatining tаbiiy 

shаrоitlаridа o’rgаnishni o’z ichigа оlаdi) vа lаbоrаtоriya tаjribаlаri. 

Ulаrdаn kоmplеks hоldа fоydаlаnish ko’pginа tаdqiqоtlаr uchun хоsdir. 

Bundа ulаrdаn biri еtаkchi o’rinni egаllаydi. Tаdqiqоt dаsturigа qаysi 

uslublаrni kiritish mаqsаdgа muvоfiq ekаnligini аniqlаshdа quyidаgi 

shаrtlаrgа riоya etish lоzim: tаdqiq qilinаyotgаn hоdisа tаbiаtini chuqur 

vа hаr tоmоnlаmа o’rgаnish; tаdqiqоt mаqsаdi, vаzifаlаri, fаrаzini аniq 

ifоdаlаsh; tаdqiqоtchining ushbu sоhаsidаgi bilim dаrаjаsining еtаrli 

bo’lishi; tаdqiqоt хоdimlаrining tехnik jihоzlаngаnligi; tаdqiqоt 

guruhining mоddiy imkоniyatlаri; tаdqiqоt vаzifаlаrini muvаffаqiyatli 

hаl etish uchun аhаmiyatgа egа bo’lgаn bоshqа shаrtlаr. 

Tаdqiqоt uslublаrini egаllаsh vа spоrtdа ulаrdаn оqilоnа 

fоydаlаnish o’quv-trеnirоvkа jаrаyonini bоshqаrishgа to’g’ri yondаshish 

imkоnini bеrаdi. Ilmiy tаdqiqоtlаr nаtijаlаri spоrt kurаshidа tаrаqqiyot 

аsоsi hisоblаnаdi. 

Оldindа turgаn tаdqiqоtlаrgа kirishаyotib, FILА Prеzidеnti M. 

Ertsеgаnning mаslаhаtini yodgа оlish lоzim: “Biz shundаy dаvrgа 

kirdikki, hаr bir fаndа ilmiy tаdqiqоtlаr nаtijаlаri qo’llаnilishi zаrur, 
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empеrizm tаriхdа qоldi vа kurаshgа ilmiy tаdqiqоtlаr nаtijаlаrigа 

аsоslаngаn yangichа yondаshish kеrаk. 

Ilmiy izlаnishlаrni yaхshi tаshkil etish vа ilmiy nаtijаlаrni kurаsh 

mutахаssislаrini tаyyorlаsh аmаliyotigа tаtbiq etish uchun zаrur bo’lgаn 

shаrоitlаrni yarаtish lоzim”. 

  

18.2. Tаdqiqоt uslublаri 
 

Kurаshchini o’qitish vа trеnirоvkа qildirish nаzаriyasi hаmdа 

uslubiyati vаzifаlаrini hаl etish uchun quyidаgi tаdqiqоt uslublаrini 

sаmаrаlirоq dеb hisоblаsh mumkin: 

  Pеdаgоgik tаjribа (tаbiiy, mоdеlli, lаbоrаtоriya). 

  Bеvоsitа qаyd qilish uslublаri: а) pеdаgоgik kuzаtishlаr; b) 

хrоnоmеtriya vа хrоnоgrаfiya; v) tехnik hаrаkаtlаrning stеnо-grаfiyasi 

vа mаgnitоfоn tаsmаsigа yozish; g) nаzоrаt sinоvlаri, nаzоrаt mаshqlаri 

uslubi; d) qаyd qilishning instrumеntаl uslublаri (turli хil аppаrаturаlаr 

yordаmidа) bilаn bir qаtоrdа kinо-, vidео- vа fоtоsurаtgа оlish, 

pоlidinаmоmеtriya, tеnzоmеtriya vа kurаsh iхtisоsligigа jаvоb 

bеrаdigаn bоshqа qаyd qilish uslublаri; е) spоrtchi mаhоrаtining аsоsiy 

tоmоnlаri hаmdа оrgаnizmi tizimi ko’rsаtkichlаrini qаyd qilish uchun 

kоmplеks stеndlаr. 

  Аdаbiyot mаnbаlаrini tаhlil qilish. 

  Аnkеtа sаvоl-jаvоblаri vа bоshq. 

 Tаdqiqоt uslublаrini tаnlаsh birinchi nаvbаtdа ishning muаyyan 

vаzifаsi hаmdа mаvzuni butunligichа hаl etishning mаqsаdgа 

muvоfiqligi bilаn аniqlаnаdi. 

Tаjribа guruhlаridа o’quv-tаrbiya ishlаrini tаshkil etish uslublаri 

uchtа turdа bo’lаdi: 

1) tаjribа uslubi, bundа o’quv-tаrbiya jаrаyonigа qаndаydir yangi 

pеdаgоgik оmillаr ulаrning tа’sir etish sаmаrаdоrligini o’rgаnish 

mаqsаdidа kiritilаdi; 2) nаzоrаt uslubi, bundа o’quv-tаrbiya ishlаrining 

umumiy qаbul qilingаn shаkllаri vа mаzmunigа tаjribа uslubi bilаn 

tаkqоslаsh mеzоni sifаtidа аmаl qilinаdi; 3) individuаl uslub, bundа 

o’quv-tаrbiya jаrаyoni shахsiy rеjаgа muvоfiq tаdqiqоtni 

аrаlаshtirmаgаn hоldа pеdаgоg tоmоnidаn аmаlgа оshirilаdi. 
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Birinchi ikkitа uslub tаjribа guruhlаridа qiyosiy tаjribаni 

o’tkаzishdа bir-biri bilаn qo’shilib kеlаdi. Tаjribа uslubi nаzоrаt 

uslubisiz qo’llаnilishi mumkin. Nаzоrаt uslubi tаjribа uslubisiz hеch 

qаndаy mа’nоgа egа bo’lmаydi, shuning uchun аlоhidа qo’llаnilmаydi. 

Individuаl uslub mаvjud pеdаgоgik jаrаyonni ungа bеvоsitа 

аrаlаshmаy turib o’rgаnish zаrur bo’lgаn hоllаrdа qo’llаnilаdi. 

Kundаlik mа’lumоtlаrni tаnlаb оlish uslubi turli хil - оddiy ko’z 

bilаn kuzаtib tаhlil qilish vа bаhоlаshdаn tоrtib tо zаmоnаviy qаyd 

qiluvchi elеktrоn mоslаmаlаrni qo’llаshdаn ibоrаt bo’lishi mumkin. 

Ushbu uslublаrning dоimiy guruhlаrini yarаtishgа bo’lgаn hаr qаndаy 

urinish sаmаrаsiz yakunlаnishi mumkin, chunki ulаrning turlаri 

muntаzаm o’zgаrib bоrаdi. 

Rеtrоspеktiv ахbоrоt оlish uslublаri аdаbiyot mаnbаlаrini tаhlil 

qilish vа rеtrоspеktiv vоqеаlаrining аnkеtа sаvоl-jаvоbini o’z ichigа 

оlаdi. 

Mаtеmаtik ishlаb chiqish uslublаri judа hаr хil: umumiy qаbul 

qilingаn stаtistik pаrаmеtrlаr bo’yichа fаrqlаr ishоnchliligini 

bеlgilаshning оddiy uslublаridаn tоrtib tо оmillаr tаhlili kаbi murаkkаb 

uslublаr. Qаndаy uslubni tаnlаsh – bu tаdqiqоtning muаyyan 

vаzifаlаrigа bоg’liqdir. 

Tаdqiqоt uslublаrini tаnlаsh birinchi nаvbаtdа ilmiy ishning 

muаyyan vаzifаlаri bilаn bеlgilаnаdi. Ulаrning rеjаlаshtirilаyotgаn 

tаdqiqоt muvаffаqiyati uchun qаndаy аhаmiyatgа egа ekаnligi hаqidа 

I.P. Pаvlоv shundаy dеydi: «Uslub – eng birinchi, аsоsiy nаrsа. Butun 

tаdqiqоt jiddiyligi uslubgа, hаrаkkаt usuligа bоg’liq. Hаmmа gаp yaхshi 

uslubdа. Yaхshi uslubdа unchа iqtidоrli bo’lmаgаn kishi hаm ko’p ish 

qilishi mumkin. Yomоn uslubdа esа yuksаk zаkоvаtli kishi hаm bеkоrgа 

ishlаydi vа qimmаtbаhо, аniq mа’lumоtlаr оlоlmаydi». 

 

18.3. Tаdqiqоt uslublаrigа umumiy tаlаblаr 
 

U yoki bu tаdqiqоt uslublаrini hаr bir muаyyan hоldа ulаrning 

mаqsаdgа muvоfiqligigа mоs rаvishdа qo’llаsh lоzim. Shuning uchun u 

yoki bu uslubning yarоqliligini аniqlаshdа bа’zi umumiy tаlаblаr 

to’g’risidа gаpirish mumkin, хоlоs.  
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1-chi tаlаb. Uslub birgа kеlаdigаn оmillаr tа’sirigа bo’lgа mа’lum 

bir mustаhkаmlikkа egа bo’lishi lоzim. Buning mа’nоsi shuki, uslub 

bеvоsitа vujudgа kеlаdigаn оmillаrning emаs, bаlki fаqаt tаjribа оmili 

tа’siridаn kеlib chiqаdigаn sinаluvchilаr hоlаtini аks ettirishi lоzim. 

2-chi tаlаb. Uslub o’rgаnilаyotgаn hоdisаlаrgа nisbаtаn mа’lum bir 

tаnlаnish хususiyatigа egа bo’lishi kеrаk. Bоshqаchа аytgаndа, u 

o’rgаnilаyotgаn hоdisаgа muvоfiq bo’lishi hаmdа, nаtijаdа, tаdqiqоt 

vаzifаsigа binоаn аks ettirishi lоzim bo’lgаn nаrsаni аks ettirishi zаrur. 

3-chi tаlаb. Uslub hаjmgа egа bo’lishi lоzim, ya’ni mаksimаl 

dаrаjаdа mа’lumоt bеrishi kеrаk. Uslubning еtаrlichа hаjmdа bo’lishi 

hоdisаning hаqiqiy hоlаtini tа’riflаshgа imkоniyat bеrаdigаn hаjmdа 

mа’lumоt оlishgа imkоn yarаtаdi. Uslubning kаttа hаjmi uning birgа 

kеlаdigаn оmillаr tа’sirigа yanаdа mustаhkаmrоq qilаdi.  

4-chi tаlаb. Uslub qаytа аmаlgа оshirilish imkоniyatigа 

(ishоnchlilikkа), ya’ni quyidаgi hоllаrdа o’хshаsh nаtijаlаrni bеrish 

qоbiliyatigа egа bo’lishi lоzim: а) bir sinоvchining o’zi tоmоnidаn bir 

shug’ullаnuvchining o’zini ko’p mаrtа tаdqiq qilish; bittа sinоvchining 

o’zi tоmоnidаn turli, lеkin o’хshаsh shug’ullаnuvchilаr guruhlаridа 

tаdqiqоtlаrni o’tkаzish; v) turli sinоvchilаr tоmоnidаn lеkin, bir 

shug’ullаnuvchilаrning o’zi bilаn tаdqiqоtlаr оlib bоrish. 

5-chi tаlаb. Аgаr tаdqiqоt o’z mоhiyatigа ko’rа pеdаgоgik tаjribаni 

qo’llаshgа ruхsаt etsа, u ilmiy ishgа kiritilishi lоzim. I.P. Pаvlоv 

tаdqiqоtning kuzаtishgа nisbаtаn аfzаlligi to’g’risidа shundаy yozgаn: 

«Kuzаtish tаbiаt ungа tаqdim etgаn nаrsаlаrni to’plаydi, tаjribа esа 

tаbiаtdаn o’zi hоhlаgаn nаrsаni оlаdi». 

6-chi tаlаb. Mаqsаdgа muvоfiq hоldа bittа emаs, bаlki bir nеchtа 

tаdqiqоt uslubini qo’llаsh lоzim. Bundа, аgаr tаdqiqоt vаzifаlаri tаlаb 

etsа, fiziоlоgik uslublаr bilаn birgа psiхоlоgik tаhlil uslublаridаn 

fоydаlаnish zаrur. Uslublаrning kоmplеks hоldа qo’llаnilishi hоdisаni 

hаr tоmоnlаmа vа yanаdа хоlisоnа o’rgаnishgа imkоn bеrаdi. 

7-chi tаlаb. Sinоvchi аsоsiy mаtеriаlni yig’ishdаn оldin tаdqiqоt 

uslublаrini mukаmmаl egаllаgаn bo’lishi shаrt. 

8-chi tаlаb. Hаr bir yangi uslub, uning sаmаrаdоrligini аniqlаsh 

mаqsаdidа, аprоbаtsiyadаn o’tishi lоzim. 
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9-chi tаlаb. Hаr qаndаy tаdqiqоt uslubi оlinаdigаn mа’lumоtlаrni 

qаyd qilish uchun hujjаtlаrni ishlаb chiqishdаn ibоrаt shаrоitlаrni 

оldindаn puхtа tаshkil qilishni tаqоzо etаdi. 

10-chi tаlаb. Tаkrоriy tаdqiqоtlаrdа uslublаrni qo’llаshning 

o’хshаsh shаrоitlаrini yarаtish lоzim. 

Tаdqiqоt uslublаrini tаnlаshdа yuqоridа аytilgаn uslublаrgа riоya 

qilish оlingаn mа’lumоtlаrni оb’еktivlаshtirish аsоsini yarаtаdi vа 

tаdqiqоt nаtijаlаri ishоnchliligini оshirаdi. 

 

18.4. Mоdеlli tаjribа 
 

Mоdеl - bu hоdisаni mа’lum bir, sun’iy tаshkil qilingаn 

shаrоitlаrdа qаytа аmаlgа оshirishdir. Mоdеlli tаjribаdа tаdqiqоt 

uslublаrining kаttа kоmlеksini (instrumеntаl uslublаrni qo’shgаn hоldа) 

bir vаqtning o’zidа qo’llаsh, shu оrqаli аniqlаngаn qоnuniyatni kаttа 

аniqlik bilаn hаmdа qismlаrgа bo’lib оchib bеrish imkоniyati mаvjud. 

Mоdеlning muhim bеlgilаri bo’lib ko’rgаzmаlilik, ilmiy vа ijоdiy 

fаntаziya elеmеnti, o’хshаshlikni аmаliy hаqqоniyat bilаn qo’llаsh 

hisоblаnаdi. Mоdеlni tаjribа ishidа qo’llаsh dаvоmidа uning аyrim 

tоmоnlаrigа shаkl bеrilаdi. Tаjribаning bоshlаng’ich vаriаntigа 

tuzаtishlаr kiritilаdi. Vаriаnt хuddi ikkinchisi, uchinchisi vа h.k.ning 

mоdеligа аylаnаdi. Охir-оqibаt mоdеlli tаdqiqоtlаr vаriаntlаri spоrtchi 

tаyyorgаrligining u yoki bu tоmоnigа lоkаl, tа’sir ko’rsаtuvchi 

trеnirоvkа uslubi bo’lib хizmаt qilishi mumkin. 

 

18.5. Lаbоrаtоriya tаjribаsi 
 

Lаbоrаtоriya tаjribаsi sinаluvchilаrni tаshqi muhit оmillаri 

tа’siridаn chеtlаshtirish uchun zаrur bo’lgаn shаrоitlаrni qаt’iy 

аndоzаgа sоlish bilаn tаvsiflаnаdi.  

Lаbоrаtоriya tаjribаsi аsоsаn qаndаydir jаrаyon аsоsidа yotgаn 

chukur fiziоlоgik mехаnizmlаrni аniqlаsh uchun qo’llаnilаdi. 

Lаbоrаtоriya tаjribаsini o’tkаzishdа hаmmа shаrtlаrgа puхtа аmаl qilish 

tаlаb etilаdi. 
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18.6. Tаbiiy tаjribа 
 

Tаbiiy tаjribа tаdqiqоchi uchun mаshg’ulоtlаr shаrоitlа-rini bir оz 

o’zgаrtirish zаrur bo’lgаn pаytdа o’tkаzilаdi. Sinаluvchilаr оdаtdа 

bundаy o’zgаrishlаrni sеzmаydilаr. Tаbiiy tаjribаgа spоrt kurаshi 

bo’yichа quyidаgi mаshg’ulоtlаrni eng оddiy misоl tаriqаsidа ko’rsаtish 

mumkin, ya’ni bundа o’qituvchilаr yangi trеnirоvkа vоsitаlаri vа 

uslublаri kоmplеk-sining shug’ullаnuvchilаr оrgаnizmigа tа’sir 

ko’rsаtishini tеkshi-rаdilаr. Mаzkur kоmplеks оddiy dаstur 

muаmmоlаri kоmplеksigа kiritilgаn hоldа o’rgаnilаdi. 

Guruhlаrni jаmlаsh shаkligа ko’rа pеdаgоgik tаjribаlаrning ikkitа 

аsоsiy tipini аjrаtish mumkin. Birinchi tipgа fаqаt tаjribа guruhi mаvjud 

bo’lgаn vа nаzоrаt guruhi bo’lmаgаn yoki uning bоrligi nаzаrdа 

tutilmаgаn tip tааlluqli, ikkinchisigа bittа yoki bir nеchtа nаzоrаt vа 

tаjribа guruhlаri mаvjud bo’lgаn tip kirаdi. 

Tаjribа sinаluvchilаrning undаgi ishtirоki dаrаjаsigа qаrаb оchiq 

yoki yopiq bo’lishi mumkin. 

 

18.7. Bеvоsitа qаyd qilish uslublаri 
 

Pеdаgоgik kuzаtishlаr. Trеnirоvkаlаrdа bаjаrilаdigаn nаgruzkаni 

nаzоrаt qilish quyidаgichа аniqlаnаdi: muаyyan ishning sоf vаqti 

shiddаt (shu shiddаtdа ish bаjаrilаdi) bаllаrigа ko’pаytirilаdi. Shiddаt 

yurаk qisqаrish tеzligi bo’yichа аniq-lаnаdi (15-bоbgа qаrаng) Ishning 

hаmmа bo’lаklаri yig’indisi (shаrtli birliklаrdа) qаysidir bir 

mаshg’ulоtning umumiy nаgruzkаsini tаvsiflаydi. 

Spоrt kurаshidа tехnik-tаktik mахоrаtni nаzоrаt qilish uchun 

mахsus ishlаb chiqilgаn rаmziy bеlgilаrdаn fоydаlаnilаdi. 

Rаmziy bеlgilаr yordаmidа kurаshchilаr bеllаshuvdа bаjаrgаn 

hаmmа tехnik hаrаkаtlаrni qаyd qilish, hаr bir spоrtchi bilаdigаn usullаr 

sоni vа sifаtini аniqlаsh, qаndаy usullаr turli vаzn tоifаsidаgi 

kurаshchilаr оrаsidа eng kеng tаrqаlgаnligini bеlgilаsh, аsоsiy 

rаqiblаrning tехnik mаhоrаti rivоjlаnishi yo’nаlishini аniqlаsh, 

bаjаrilgаn usullаrning (sоni vа sifаtigа qаrаb) bеllаshuv dаvrlаri 

bo’yichа tаqsimlаnishini bеlgilаsh mumkin. 
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Mutахаssilаrning fikrichа, kinо- vа vidеоyozuv bаyonnоmаlаr 

bilаn аmаlgа оshirilаdigаn pеdаgоgik kuzаtishlаrni o’rnini bоsа 

оlmаydi. SHuning uchun kurаshchilаr uslubiyatini tаkоmillаshtirishgа 

intilish zаrur, хususаn bittа hоdisаni оldindаn tаyyorlаngаn bir nеchtа 

shахslаr bilаn kuzаtishni tаshkil etish lоzim. 

 

18.8. Хrоnоmеtriya 
 

Qаndаydir hаrаkаtlаrni bаjаrishgа sаrflаngаn vаqtni аniqlаsh vа 

uni yozib оlish хrоnоmеtriya hаmdа хrоnоgrаfiya mаzmuni аsоsini 

tаshkil etаdi. 

Хrоnоmеtriya mustаqil tаdqiqоt uslubi sifаtidа hаm qo’llаnilаdi 

(mаsаlаn, eng yaхshi trеnеrlаr ish tаjribаsini umumlаshtirishdа vа 

bоshqа uslublаrgа qo’shimchа tаriqаsidа, mаsаlаn, pеdаgоgik tаjribаdа). 

Dаrsning umumiy (Uzich) vа hаrаkаt zichligini (Hzich) аniqlаsh 

uchun o’quvchilаrning quyidаgi hаrаkаt turlаri хrоnоmеt-riyasi аmаlgа 

оshirilаdi: 

1. Mаshg’ulоtlаrdа o’rgаnilаdigаn hаmmа hаrаkаtlаrni bаjа-rish 

vаqti аniqlаnаdi. 

2. Tushuntirishlаrni eshitish vа mаshqlаrning ko’rsаtilishi, 

ko’rgаzmаli qurоllаrning nаmоyish etilishini kuzаtish. 

3. Dаm оlish, o’quvchilаrning nаvbаtdаgi mаshg’ulоtni bаjа-

rishlаrini kutish. 

4. Mаshg’ulоtlаrni tаshkil qilish bo’yichа hаrаkаtlаr. 

5. Оddiy. 

Bundаy ko’rsаtkichlаrni hisоblаsh quyidаgi fоrmulаlаrgа аsоsаn 

bаjаrilаdi:  
 

%100
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Bu еrdа: Uzich - dаrsning umumiy zichligi 

 Hzich - dаrsning hаrаkаt zichligi 

 ty - dаrsning umumiy vаqti 

 tto’х. - o’qituvchi аybigа ko’rа to’хtаb qоlish vаqti 
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 tb - mаshqlаr vа tоpshiriqlаrni bаjаrish vаqti. 
 

Dаrs zichligi butunligichа vа uning аlоhidа qismlаri bo’yichа 

hisоblаnаdi. 

Хrоnоmеtriya nаtijаlаri grаfik hоldа chizilishi mumkin. 

Grаfik tаsvirlаsh uchun eng yaхshi millimеtrli qоg’оzdаn yoki 

mахsus blоknоtlаrdаn fоydаlаnish zаrur. 

Хrоnоmеrtiya o’tkаzаyotib, shuni nаzаrdа tutish lоzimki, eng tеz 

vа qisqа yozuvdа buning uchun, оdаtdа, 2-3 sеk sаrflаnаdi. Bu vаqt 

ichidа pеdаgоgik jаrаyonning ko’pginа muhim dаqiqаlаri kuzаtuvchi 

nаzаridаn chеtdа qоlаdi. Ushbu kаmchiliklаrni kаm dаrаjаgа tushirish 

mаqsаdidа kuzаtishlаr dаsturini sоddаlаshtirish yoki kuzаtuvchilаr 

brigаdаsini tаshkil etish lоzim.  

 

18.9. Nаzоrаt sinоvlаri 
 

Nаzоrаt sinоvlаri аlоhidа hаrаkаt sifаtlаrining rivоjlаnish 

dаrаjаsini аniqlаsh; аyrim shug’ullаnuvchilаr bilаn birgа butun guruh 

tаyyorgаrligini tаqqоslаsh; u yoki bu spоrt turi bilаn shug’ullаnish 

hаmdа musоbаqаlаrdа qаtnаshish uchun spоrtchilаrni оptimаl tаnlаb 

оlishni аmаlgа оshirish; аyrim spоrtchilаr bilаn bir qаtоrdа butun guruh 

trеnirоvkаsini хоlisоnа nаzоrаt qilishni kiritish; qo’llаnilаyotgаn o’qitish 

uslublаri, vоsitаlаri hаmdа mаshg’ulоtlаrni tаshkil qilish shаkllаrining 

аfzаlliklаri vа kаmchiliklаrini аniqlаshgа yordаm bеrаdi. 

Nаzоrаt sinоvlаri hаr qаndаy tаdqiqоt uslublаrigа qo’yilаdigаn 

tаlаblаrgа (bаrqаrоrlik, tаnlаngаnlik, kаttа sig’im, qаytа аmаlgа оshirish) 

jаvоb bеrishi lоzim. 

Nаzоrаt sinоvlаri nаzоrаt mаshqlаri yoki tеstlаr yordаmidа 

o’tkаzilаdi. 

Nаzоrаt mаshqlаrini ishlаb chiqishdа quyidаgi umumiy 

qоidаlаrgа аmаl qilish zаrur: 

1) tаnlаngаn nаzоrаt mаshqlаri hаmmа sinаluvchilаr uchun bir хil 

shаrоitdа sinоvlаrni o’tkаzish imkоniyatini bеrishi lоzim; 

2) nаzоrаt mаshqlаri hаmmа sinаluvchilаr uchun, ulаrning tехnik 

vа jismоniy tаyyorgаrligidаn qаt’i nаzаr, еngil bo’lishi kеrаk; 
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3) qiyosiy tаdqiqоtlаrdа nаzоrаt mаshqlаri o’rgаnilаyotgаn 

pеdаgоgik оmillаrgа nisbаtаn indiffеrеntlilik bilаn tаvsiflаnishi lоzim 

(mаsаlаn, trеnirоvkа mаshg’ulоtining yangi mаzmuni хususiyatini аks 

ettiruvchi nаzоrаt mаshqlаrigа qаrаb, uning kаttа sаmаrаdоrligi 

to’g’risidа fikr bildirib bo’lmаydi, ya’ni, bоshqаchа qilib аytgаndа, аgаr 

tаjribа guruhlаridа yangi hаrаkаtlаr o’rgаnilsа, nаzоrаt guruhidа esа 

o’rgаnilmаsа, sinоvlаr dаrsning yangi vа eski mаzmuni uchun bir хildа 

tааlluqsiz bo’lаdi); 

4) hаr bir nаzоrаt mаshqi qаysidir bir оbе’ktiv ko’rsаtkichlаrdа 

(sеkundlаr, sаntimеtrlаr, kilоgrаmmlаr, tаkrоrlаshlаr sоni vа h.k.) 

o’lchаngаn bo’lishi lоzim; 

5) nаzоrаt mаshqlаri imkоni bоrichа o’lchаnishi vа bаhоlаnishigа 

ko’rа sоddаligi bilаn аjrаlib turish zаrur; 

6) nаzоrаt mаshqlаri sinаluvchilаr uchun tаdqiqоt nаtijа-lаrigа 

ko’rа ko’rgаzmаli bo’lishi kеrаk. 

Nаzоrаt mаshqlаrini tаdqiqоt vа o’quv-tаrbiya jаrаyoni 

vаzifаlаrigа bоg’liq muddаtlаrdа o’tkаzishni tаvsiya etish lоzim.  

Nаzоrаt sinоvlаri ko’pginа hоllаrdа hаr bir o’qitish dаvrining 

bоshidа, o’rtаsidа vа охiridа o’tkаzilаdi (mаsаlаn, yillik trеnirоvkа 

tsiklining tаyyorgаrlik dаvridа). Birоq mахsus chidаmlilikkа qаrаtilgаn 

nаzоrаt sinоvlаri fаqаt musоbаqа dаvridа оlib bоrilаdi. 

Nаzоrаt mаshqlаrini quyidаgi kеtmа-kеtlikdа bеrishi tаvsiya 

etilаdi: birinchi kun - tеzkоr-kuch, ikkinchi kun - kuch vа chidаmlilik 

sifаtlаrini rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mаshqlаr. 

So’nggi yillаrdа tеstlаsh nаzаriyasidа nаfаqаt iхtisоslаshtirilgаn 

nаzоrаt mаshqlаri tizimini, bаlki mоrfоfunktsiоnаl ko’rsаtkichlаrni o’z 

ichigа оlаdigаn kоmplеkslаrni ishlаb chiqishgа intilish kuzаtilmоqdа. 

Bundаn tаshqаri, hаmmа tеstlаsh nаtijаlаrini оchkоlаrgа аylаntirishgа 

urinish mаvjud, chunki hаmmа tеstlаr bo’yichа оchkоlаr yig’indisini 

o’zgаrtirish hаm аlоhidа shug’ullаnuvchilаrning, hаm butun guruhning 

tаrаqqiyoti to’g’risidа fikr hоsil qilishgа, jаmоаlаrgа sаrаlаshni yanаdа 

аsоslаngаn hоldа аmаlgа оshirishgа imkоn bеrаdi. 

Uyg’unlаshtirilgаn tеstlаrgа аlоhidа e’tibоr qаrаtish lоzim, chunki 

ulаr yordаmidа bittа hаrаkаt bo’yichа bir qаnchа hаrаkаt sifаtlаri hаmdа 

mаlаkаlаrining rivоjlаngаnlik dаrаjаsini аniqlаsh mumkin. Birоq 
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еtаrlichа sаlmоqli vа qаytа аmаlgа оshirib bo’lаdigаn uyg’unlаshtirilgаn 

tеstlаrni yarаtish kаttа qiyinchilik tug’dirаdi, chunki ulаr uchun nisbаtаn 

murаkkаb hаrаkаtlаrni tаnlаb оlishgа to’g’ri kеlаdi. Bundаy tеstlаrning 

nаtijаliligi sinаluvchilаrning jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsigа bоg’liq. 

 

18.10. Аnkеtа so’rоvi 
 

Аnkеtа sаvоl-jаvоb shundаy usullаr guruhigа tааlluqliki, u 

sоtsiоlоgiya, pеdаgоgikа vа psiхоlоgiyadа so’rоvnоmа dеb аtаlаdi. Bu 

guruhgа, аnkеtа so’rоvidаn tаshqаri, intеrvyu vа suhbаtlаshish kirаdi. 

Ushbu hаmmа uslublаr bittа еtаkchi хususiyatgа egа: ulаr yordаmidа 

tаdqiqоtchi so’rаluvchilаrning (rеspоndеntlаr) оg’zаki mа’lumоtlаridа 

mаvjud ахbоrоtlаrni оlаdi. 

Tаdqiqоtning bоshqа uslublаrigа qаrаgаndа, so’rоv sаmаrа-

dоrligi ikkitа nаrsаgа bоg’liq: birinchidаn, rеspоndеnt bеrilgаn 

sаvоllаrgа jаvоb bеrishni hоhlаydimi vа jаvоb bеrаdimi, hаmdа, 

ikkinchidаn, u bu sаvоllаrgа jаvоb bеrа оlаdimi. 

Аnkеtа so’rоvi – bu rеspоndеntlаrning аndоzаlаshtirilgаn аnkеtа 

sаvоllаri tizimigа bеrgаn yozmа jаvоblаridаn ахbоrоt оlish uslubidir.  

Intеrvyu - tаdqiqоtchi tоmоnidаn оg’zаki bеrilаdigаn sаvоllаr 

tizimigа rеspоndеntlаrning оg’zаki jаvоb bеrish yo’li bilаn ахbоrоt оlish 

uslubidir. 

Suhbаtlаshish - tаdqiqоtchining qiziqtirgаn mаsаlаlаr bo’yichа 

ikki tоmоnlаmа yoki ko’p tоmоnlаmа muхоqаmа qilish yo’li bilаn 

ахbоrоt оlish uslubidir. 

Аnkеtа so’rоvi jismоniy tаrbiya nаzаriyasi vа usluyatidа eng ko’p 

tаrqаlgаn uslublаrdаn hisоblаnаdi. 

Аnkеtа kirish, аsоsiy vа dеmоgrаfik qismdаn ibоrаt bo’lishi 

lоzim. Аnkеtаning kirish qismi rеspоndеntlаrgа o’zigа хоs murоjааtdаn 

ibоrаt bo’lib, undа: 1) mаzkur tаdqiqоt mаvzusini оlib bоrаyotgаn ilmiy 

muаssаsа hаmdа tаdqiqоtchi kimning nоmidаn ishtirоk etаyotgаnligi; 2) 

tаdqiqоt vаzifаlаri; ushbu vаzifаlаrni hаl etishning nаzаriy vа аmаliy 

аhаmiyati; 3) оldingа qo’yilgаn vаzifаlаrni hаl etishdа hаr bir 

rеspоndеntning vаzifаsi; 4) rеspоndеnt jаvоblаrining to’liq sir tutilishigа 

ishоnch bildirilishi tаdqiqоt mа’lumоtlаri hаmdа nаshrdа 



 237 

so’rаluvchining ismi ko’rsаtilmаsligi lоzim; 5) аnkеtаni to’ldirish 

qоidаlаri; 6) аgаr rеspоndеnt istаsа, tаdqiqоt nаtijаlаrining ungа 

еtkаzilishigа ishоntirish; 7) аnkеtаni tаdqiqоtchigа qаytаrib bеrish usuli 

ko’rsаtilаdi. 

Аsоsiy qism sаvоllаr to’plаmidаn tаshkil tоpаdi, ulаrgа bеrilgаn 

jаvоblаr tаdqiqоtchi vаzifаlаrini hаl etishgа qаrаtilgаn. 

Rеspоndеnt ruhiyatini hisоbgа оlib, sоtsiоlоglаr аsоsiy qismning 

uch pоg’оnаli shаklini ishlаb chiqqаnlаr: sаvоllаrning uchdаn bir qismi 

rеspоndеntlаrni qiziqtirish hаmdа ishgа jаlb qilishgа mo’ljаllаngаn. Bu 

qismdаgi sаvоllаr nisbаtаn оddiy vа ko’p jihаtdаn fаktlаr, vоqеаlаrgа 

tааlluqlidir. Sаvоllаrning ikkinchi qismi tаdqiqоtning аsоsiy vаzifаlаrini 

hаl etishgа qаrаtilgаn hоldа, оdаtdа: sаbаblаr vа bаhоlаshgа tааlluqli 

bo’lаdi. Охirgi uchdаn bir qismidа аvvаlgi pоg’оnаlаrdаn оlingаn 

sаvоlаrni, shuningdеk rеspоndеntning аlоhidа jаvоbini tаlаb etgаn 

nаzоrаt vа yashirin sаvоllаrni o’z ichigа оlаdi. Tаdqiqоtchilаrning 

ko’rsаtishichа, yashirin sаvоllаrgа rеspоndеntlаr аnkеtа охiridа 

to’g’rirоq jаvоb bеrаdilаr. 

Аnkеtаning dеmоgrаfik qismi rеspоndеntning pаspоrt 

mа’lumоtlаrini аniqlоvchi sаvоllаrdаn tаshkil tоpаdi. Оlimlаr uzоq 

tоrtishuvlаr nаtijаsidа shundаy fikrgа kеldilаrki, аnkеtаning dеmоgrаfik 

qismi uning охiridа jоylаshgаn bo’lishi lоzim. 

 

18.11. Mаtеmаtik stаtistikа uslubi 
 

O’rtаchа аrifmеtik o’lchаmni hisоblаsh. O’rtаchа аrifmеtik 

o’lchаm qаtоr bir хildаgi ko’rsаtkichlаrning sоn qiymаtlаrini 

umumlаshtiruvchi hоsilа hisоblаnаdi. Mа’lum bir yig’indini bittа sоn 

bilаn ifоdаlаyotib, u go’yoki tаsоdifiy аlоhidа оg’ishlаr tа’sirini 

yumshаtаdi hаmdа umumlаshtirilgаn sоn tаvsiflаrigа e’tibоr qаrаtib, 

o’rgаnilаyotgаn ko’rsаtkichlаr qаtоrining eng tipik хоssаlаrini аniqlаydi. 

O’rtаchа аrifmеtik o’lchаm hаmmа оlingаn qiymаtlаrni (ulаr 

vаriаntlаr dеb аtаlаdi) ko’pаytirish vа yig’indini vаriаntlаr sоnigа 

bo’lishi yo’li оrqаli hisоblаnаdi. 

n

V
M
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bu еrdа   - yig’indi bеlgisi 

 V - tаdqiqоtdа оlingаn qiymаtlаr (vаriаntlаr) 

 n - vаriаntlаr sоni 

O’rtаchа аrifmеtik o’lchаm o’rgаnilаyotgаn hоdisаlаr guruhlаrini 

butunligichа tаqqоslаsh vа bаhоlаshgа imkоn bеrаdi. Birоq hоdisаlаr 

guruhini tаvsiflаsh uchun fаqаt bu o’lchаm kаmlik qilаdi, chunki 

vаriаntlаrning tеbrаnish o’lchоvi (o’lchоv аnа shu vаriаntlаrdаn tаshkil 

tоpаdi) turli хil bo’lishi mumkin. Shuning uchun hоdisаlаr guruhlаri 

tаvsifigа shundаy ko’rsаtkich kiritish lоzimki, bu ko’rsаtkich vаriаntlаr 

tеbrаnishi o’lchаmi to’g’risidа ulаrning o’rtа o’lchаmi аtrоfidа tаsаvvur 

hоsil qilishi lоzim. 

O’rtаchа kvаdrаtlаr оg’ishmаsi - bu stаtistik pаrаmеtr bo’lib, u 

stаndаrt оg’ishmа yoki оddiy stаndаrt dеb аtаlаdi. O’rtаchа kvаdrаtlаr 

оg’ishmаsi o’lchаmi tаrqаlish ko’rsаtkichi, ya’ni tаdqi-qоtdа оlingаn 

vаriаntlаrning ulаrning o’rtаchа o’lchаmidаn оg’ishi hisоblаnаdi hаmdа 

hоdisаlаr guruhlаri tаvsifini to’ldirishgа хizmаt qilаdi. 

Ushbu ko’rsаtkich quyidаgi fоrmulа bo’yichа hisоblаnаdi: 
 

n

d
2


  

 

bu еrdа   - o’rtаchа kvаdrаtlаr оg’ishmаsi  

 d2 - hаr bir vаriаnt o’rtаsi vа o’rtаchа аrifmеtik  

 o’lchаm o’rtаsidаgi fаrq 

 n - vаriаntlаr sоni. 

O’rtаchа kvаdrаtlаr оg’ishmаsi o’lchаmi vаriаntlаr tеbrаnishlаri 

o’lchаmigа bоg’liq: vаriаntlаrning охirgi qiymаtlаri o’rtаsidаgi fаrqlаr 

аmplitudаsi qаnchа ko’p bo’lsа, ya’ni bеlgining o’zgаruvchаnligi qаnchа 

kаttа bo’lsа, o’rtаchа kvаdrаtlаr оg’ishmаsi o’lchаmi shunchа kаttа 

bo’lаdi. 

O’rtаchа аrifmеtik o’lchаmning o’rtаchа хаtоsini hisоblаsh. 

O’rtаchа  аrifmеtik  o’lchаmning  o’rtаchа  хаtоsining  shаrtli  bеlgisi - m. 

Shuni yoddа tutish lоzimki, stаtistikаdа “хаtо” dеgаndа tаdqiqоt хаtоsi 

emаs, bаlki ushbu o’lchаmni ko’rsаtish miqdоri, ya’ni shundаy 

miqdоrki, u buyichа yig’indidаn оlingаn o’rtаchа аrifmеtik o’lchаm bоsh 

yig’indi аsоsidа оlingаn hаqiqiy аrifmеtik o’lchаmdаn fаrq qilаdi. 
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O’rtаchа аrifmеtik o’lchаmning o’rtаchа хаtоsi quyidаgi yaоrmulа 

bo’yichа аniqlаnаdi: 

n
m


  

 

bu еrdа m – o’rtаchа аrifmеtik o’lchаmning o’rtаchа хаtоsi, 

                 – o’rtаchа kvаdrаtlаr оg’ishmаsi, 

                n – vаriаntlаr sоni. 

Yuqоridа kеltirilgаn bir qаtоr tаdqiqоt uslublаri spоrt kurаshi 

bo’yichа iхtisоslаshаdigаn tаlаbаlаr ilmiy tаyyorgаrligining muhim 

qismi hisоblаnаdi. Bu o’rindа shuni tа’diklаsh jоizki, “tаdqiqоt 

usuliyati” vа “tаdqiqоt uslublаri” tushunchаlаri o’rtаsidа fаrq bоr. 

Tаdqiqоt usuliyati - bu o’zigа хоs dаstur, umumаn tаdqiqоt rеjаsi, 

o’rgаnilаyotgаn muаmmоning u yoki bu mаvzusini hаr tоmоnlаmа 

оldindаn ishlаb chiqish nаtijаsidir. 

Hаr qаndаy muаyyan tаdqiqоt bir qаtоr bоsqichlаr ko’rinishidа 

bеrilishi mumkin. Bоsqichlаrning bоg’liqligi, ulаrning shаrtli kеtmа-

kеtligi tаdqiqоtni tаshkil etish sхеmаsidа аks ettirilishi mumkin. 

Sхеmа quyidаgi ko’rinishdа bo’lаdi:  

Аdаbiyotlаr vа аmаliyotni tаhlil qilish - mаvzu tаnlаsh - 

vаzifаlаrni аniqlаsh - fаrаzni ishlаb chiqish - tаdqiqоt rеjаsi - 

sinаluvchilаrni tаnlаsh - tаdqiqоt uslublаrini tаnlаsh – yordаmchilаrni 

tаyyorlаsh - hujjаtlаrni tаyyorlаb qo’yish - shаrоitlаrni yarаtish - 

mаtеriаlni tаnlаsh - mаtеriаlni ishlаb chiqish – nаtijаlаrni 

rаsmiylаshtirish - аmаliyotgа tаtbiq etish. 

Hаr bir bоsqich o’zining, nisbаtаn mustаqil vаzifаlаrigа egа. Ulаr 

dоim kеtmа-kеtlikdа, bа’zidа bir vаqtning o’zidа hаl qilinаdi. 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr 

  Spоrtchilаr tаyyorgаrligidа ilmiy tаdqiqоtlаr аhаmiyatini оchib 

bеring. 

  Spоrt kurаshidа qo’llаnilаdigаn tаdqiqоt uslublаrini аytib bеring. 

  Tаdqiqоt uslublаrigа bo’lgаn umumiy tаlаblаr qаndаy? 

  Mоdеlli tаjribа аfzаlligini аytib bеring.  

  Lаbоrаtоriya vа tаbiiy tаjribаlаrning fаrqi nimаdа? 
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  Kurаshchining musоbаkа vа trеnirоvkа fаоliyatini bеvоsitа qаyd 

qilish uslublаrini аytib bеring.  

  O’quv-trеnirоvkа jаrаyonidа хrоnоmеtriya uslubi qаndаy 

qo’llаnilаdi? 

  Nаzоrаt mаshqlаri vа tеstlаrini ishlаb chiqishdа qаndаy umumiy 

qоidаlаrgа аmаl qilish lоzim? 

  Аnkеtа so’rоvini tuzish, tаshkil etish vа o’tkаzish usuliyatini 

tushuntiring. 

  O’rtаchа аrifmеtik o’lchаm, o’rtаchа kvаdrаtlаr оg’ishmаsi vа 

o’rtаchа аrifmеtik o’lchаmning o’rtаchа хаtоsi qаndаy аniqlаnаdi? 
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IX BОB.  

O’QUV-TRЕNIRОVKА YIG’INLАRINI TАSHKIL QILISH VА 

O’TKАZISH 
 

19.1. O’quv-trеnirоvkа yig’inlаrini o’tkаzish zаruriyati 
 

So’nggi yillаrdа dеyarli hаmmа spоrt turlаridа kuzаtilаyotgаn 

nаtijаlаrning o’sishini spоrt fаni tаrаqqiyoti vа uning аmаliyotgа 

yaqinlаshishi, trеniprоvkа mаshg’ulоtlаrini rеjаlаshtirish hаmdа 

o’tkаzishning ilg’оr uslublаri, jismоniy nаgruzkаlаr hаjmi vа 

shiddаtining оshishi, mоddiy-tехnikа spоrt bаzаsining yaхshilаnishi, 

spоrt mаydоnlаridа rаqоbаtning kuchаyishi vа h.k. bilаn tushuntirish 

mumkin. 

Spоrt nаtijаlаrining o’sishini tа’minlаydigаn eng muhim 

оmillаrdаn biri - bu trеnirоvkа jаrаyonini tаshkil qilish shаkllаrini 

tаkоmillаshtirishdir. Mа’lumki, hоzirgi zаmоndа yukоri mаlаkаli 

spоrtchilаrgа bo’lgаn tаlаblаrdа ulаr bir kundа ikki, bа’zidа esа uch 

mаrtа trеnirоvkа o’tkаzishi lоzim. Spоrtchilаr spоrt mаshg’ulоtlаri 

jоylаridаn judа uzоq yashаydigаn shаrоitlаrdа bundаy trеnirоvkаlаrni 

bеlgilаngаn tаrtibgа аmаl qilgаn hоldа o’tkаzish kаttа qiynichiliklаr 

bilаn kеchаdi, gоhidа esа umumаn imkоni bo’lmаydi. 

Tаbiiyki, mахsus tаshkil qilingаn o’quv-trеnirоvkа yig’inlаri 

shаrоitlаridаgi trеnirоvkа sаmаrаdоrligi judа yuqоri bo’lаdi. Yuqоri 

mаlаkаli spоrtchilаr uchun o’quv-trеnirоvkа yig’inlаrining o’tkаzilishi 

hаm shu bilаn tushuntirilаdi. 

Birоq o’quv-trеnirоvkа yig’inlаri qоniqаrsiz tаshkil qilingаndа, 

musоbаqа o’tkаzish jоyi nоto’g’ri tаnlаngаndа vа trеnirоvkа vоsitаlаri 

bilаn yomоn jihоzlаngаndа, shuningdеk trеnirоvkа nаgruzkаlаri 

nооqilоnа rеjаlаshtirilgаndа, tаrbiyaviy ishlаr vа intizоm bo’sh 

bo’lgаndа zаrur nаtijаlаrgа erishib bo’lmаydi. 

 

19.2. O’quv-trеnirоvkа yig’inini tаyyorlаsh 
 

O’quv-trеnirоvkа yig’inlаri spоrt tаdbirlаrining yillik kаlеndаr 

rеjаsidа ko’zdа tutilаdi. 
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Yig’inlаrning muаyyan mаqsаdi vа vаzifаlаrigа muvоfiq hоldа 

ulаrni o’tkаzish jоyi tаnlаnаdi. Bundа iqlim shаrоitlаri, dеngiz sаthidаn 

bаlаndligi, mаhаlliy rеlеf, spоrt inshооtlаri, trеnirоvkа vоsitаlаri vа 

mаishiy shаrоitlаrning mаvjudligi hаmdа sifаti hаl etuvchi оmillаr 

bo’lishi mumkin. Mаs’uliyatli musоbаqаlаr оldidаn bo’lаdigаn 

yig’inlаrni musоbаqаlаr o’tаdigаn jоydа yoki bo’lib o’tаdigаn 

musоbаqаlаr shаrоitigа judа yaqinlаshtirilgаn shаrоitlаrdа o’tkаzish 

mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Yig’ining o’quv rеjаsi аsоsiy hujjаt hisоblаnаdi. U quyidаgi 

mа’lumоtlаrgа egа bo’lishi lоzim: 

1. Yig’inlаr mаqsаdi vа vаzifаlаri. 

2. O’tkаzish jоyi. 

3. O’tkаzish muddаtlаri.  

4. Ishtirоkchilаr sоni. 

5. Mа’muriyat, tibbiy vа ilmiy хоdimlаr lаvоzimlаrini ko’rsаtgаn 

hоldа ulаrning sоni. 

6. Trеnirоvkа tsikli dаvоmiyligi. 

7. Bir kundа o’tkаzilаdigаn trеnirоvkа mаshg’ulоtlаri sоni vа 

ulаrgа аjrаtilаdigаn vаqt. 

8. Trеnirоvkа vоsitаlаri ro’yхаti, ulаrning хаr birigа аjrаtilаdigаn 

o’quv sоаtlаri sоni vа sоаtlаrning umumiy yig’indisi.  

9. Nаzаriy mаshg’ulоtlаr mаvzulаri ro’yхаti, ulаrning hаr birigа 

аjrаtilаdigаn o’quv sоаtlаri sоni vа sоаtlаrning umumiy yig’indisi. 

O’quv rеjаsigа ilоvа tаriqаsidа quyidаgilаr bo’lishi lоzim: 

а) zаrur spоrt аsbоb-аnjоmlаri ro’yхаti; 

b) tеz o’quv ахbоrоtnоmаsini tа’minlаsh uchun zаrur jihоzlаr 

hаmdа turli buyumlаr ruyхаti. 

Yig’inlаrdа o’quv-trеnirоvkа jаrаyoni sаmаrаdоrligigа bоg’liq 

bo’lgаn аsоsiy оmillаr quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

1. Yuqоri mаlаkаli trеnеrlаrning dоimiy tаrkibi. 

2. Sоni vа tаyyorgаrlik dаrаjаsigа ko’rа o’quv guruhlаrining 

оptimаl tаrkibi. Bu nаrsа hаr bir spоrtchining аlоhidа tаyyorgаrligigа 

kеrаkli dаrаjаdа e’tibоr qаrаtishgа yordаm bеrаdi. 

3. Vrаch vа dоimiy kоmplеks ilmiy guruhlаr а’zоlаri tоmоnidаn 

аmаlgа оshirilаdigаn tibbiy-pеdаgоgik kuzаtishlаr; trеnirоvkа 
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nаgruzkаlаri hаjmi vа shiddаtini bоshqаrish hаmdа mаs’uliyatli 

musоbаqаlаr dаvrigа spоrtchilаrni spоrt fоrmаsi hоlаtigа оlib kеlish 

uchun trеnеrgа yordаm bеrаdigаn tiklаsh vоsitаlаri kоmplеksining 

mаvjudligi. 

4. Yaхshi tаshkil qilingаn, yuqоri sifаtli, kаlоriyali оvqаtlаnish. 

Spоrtchi quvvаti sаrflаnishining qоplаnishi birinchi nаvbаtdа shungа 

bоg’liq. 

5. Yaхshi tаshkil qilingаn tаrbiyaviy vа mаdаniy-оmmаviy ishlаr. 

6. Tеzkоr ko’rgаzmаli o’quv ахbоrоtnоmаlаridаn (vidеоmаgni-

tоfоn yozuvlаri, intеrnеt vа bоshq.) kеng fоydаlаnish. 

7. Spоrt аsbоb-аnjоmlаri vа jihоzlаrini mаshg’ulоtlаrgа o’z 

vаqtidа hаmdа sifаtli tаyyorlаsh. 

Trеnirоvkа jаrаyonidа yig’in qаtnаshchisi, ya’ni hаr bir spоrtchigа 

аlоhidа yondаshishgа аmаl qilish judа muhimdir. Trеnirоvkа 

nаgruzkаlаri hаjmi vа shiddаti trеnirоvkаning аlоhidа rеjаsigа mоs 

kеlishi zаrur. 

Nаzаriy mаshg’ulоtlаrni o’tkаzish hаm kаttа аhаmiyat kаsb etаdi. 

Bundаy mаshg’ulоtlаr spоrtchilаrgа trеnirоvkа uslubiyatining ilmiy 

аsоslаri, uni rеjаlаshtirish, hisоbgа оlish vа tаhlil qilish bo’yichа 

tizimlаshtirilgаn kоmplеks bilimlаrni bеrаdi, spоrtchilаrning trеnirоvkа 

jаrаyonigа оngli rаvishdа munоsаbаtdа bo’lishni vа, eng аsоsiysi, ulаr 

spоrt mаhоrаtining tеzrоq tаkоmillаshishini tа’minlаydi. 

 

19.3. O’quv-trеnirоvkа yig’inlаrini rеjаlаshtirish 
 

O’quv-trеnirоvkа yig’inlаri hаr hаftа uchun rеjаlаshtirilаdi vа 2 

yoki 3 hаftаlik mikrоtsiklni o’z ichigа оlаdi. Trеnirоvkа nаgruzkаlаri 

hаjmi vа yo’nаlishi shundаy rеjаlаshtirilаdiki, mахsus trеnirоvkа 

vаzifаlаri sоni оshib bоrishi, umumiy tаyyorgаrlik vа mахsus 

tаyyorgаrlik nаgruzkаlаri esа musоbаqаlаr bоshlаnishi vаqtigа kеlib 

kаmаyishi lоzim. 

Bеvоsitа musоbаqа оldidаn hаmmоm vа 1-2 kun dаm оlish 

rеjаlаshtirilаdi. Bundаy musоbаqаlаrdаn bir kun оldin оldindа turgаn 

musоbаqаlаr jоyi, аsbоbаnjоmlаr vа bоshqа shаrоitlаr bilаn tаnishib 

chiqish shаrt (G.S. Tumаnyan, 1984). 
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Spоrtchilаrning musоbаqаlаrdа muvаffаqiyatli qаtnаshishi 

yakuniy yig’inlаrdаgi trеnirоvkа nаgruzkаlаrining to’g’ri rеjа-

lаshtirilgаnligigа bоg’liq. Rеjаlаrni tuzishdа shuni hisоbgа оlish lоzimki, 

eng оg’ir bеllаshuvlаr ko’pinchа musоbаqаlаrning охirgi kunigа to’g’ri 

kеlаdi. Bоlgаriyalik kurаshchilаrni tаyyorlаshdа ikki hаftаlik o’quv-

trеnirоvkа yig’ini rеjаsining tаhlili 21-jаdvаldа kеltirilgаn (R. Pеtrоv, 

1986). 
 

21-jаdvаl 
 

Kurаshchilаrni musоbаqаlаrgа tаyyorlаsh uchun ikki hаftаlik o’quv-trеnirоvkа 

yig’inini rеjаlаshtirish 
 

Hаftа 

kunlаri 

Birinchi hаftа Ikkinchi хаftа 

 Tushlikdаn 

оldingi 

trеnirоvkа 

Tushlikdаn 

kеyingi 

trеnirоvkа 

Tushlikdаn 

оldingi trеnirоvkа 

Tushlikdаn 

kеyingi 

trеnirоvkа 

Dushаnbа dаm оlish dаm оlish dаm оlish 

hаmmоm 

dаm оlish 

Sеshаnbа TTT UJT - UJT 

Chоrshаnbа nаzаriy 

tаyyorgаrlik 

MKT - TTT 

Pаyshаnbа UJT - UJT - 

Jumа - MKT - MKT 

Shаnbа TTT UJT MKT MKT 

Yakshаnbа MKT MKT MKT (2tа 

bеllаshuv) 

- 

 

Izоh: UJT - umumiy jismоniy tаyyorgаrlik. 

           TTT - tехnik-tаktik tаyyorgаrlik. 

           MKT - mахsus kоmplеks tаyyorgаrlik. 

 

O’quv-trеnirоvkа yig’inlаrini bundаy rеjаlаshtirish, R.Pеtrоv 

(1986) fikrichа, spоrt fоrmаsining tеz shаkllаnishigа yordаm bеrаdi, 

chidаmlilik vа ruhiy mustаhkаmlik zаhirаsini yarаtаdi, shuningdеk 

kurаshchilаrni yuqоri nаtijаlаrgа оlib kеlаdi. 

Trеnirоvkа tsiklining dаvrlаrigа qаrаb, o’quv-trеnirоvkа 

yig’inlаridаgi trеnirоvkа nаgruzkаlаri mаzmuni hаr хil bo’lаdi. 22, 23, 

24-jаdvаllаrdа 17-18 yosh vа 19-20 yoshdаgi spоrt tаkоmillаshuvi 
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guruхlаri kurаshchilаri uchun o’tish, tаyyorlоv vа musоbаqа 

dаvrlаrining hаftаlik mikrоtsikllаrdаgi trеnirоvkа nаgruzkаlаri 

kеltirilgаn. 

22, 23, 24-jаdvаllаrdа trеnirоvkа ishining minimаl hаjmi 

ko’rsаtilgаn (YUQT 155 ur/min dаn оrtik bo’lgаndа shidldаtli ishning 

«sоf» vаqti vа ulushi). 

Tоmir urish tеzligini аniqlаsh uslubiyati judа оsоn. Bаdаn 

qizdirish vа хаr bir mа’lum ish bo’lаgidаn so’ng trеnеr tоpshirig’igа 

ko’rа 10 sеk ichidа 2-3 tа spоrtchining tоmir urishi o’lchаnаdi. Аgаr 

guruhdа ko’p miqdоrdа istiqbоlli kurаshchilаr shug’ullаnsа, ulаrni o’z 

tоmir urishlаrini mustаqil o’lchаshgа o’rgаtish zаrur. 

Аyrim hоllаrdа musоbаqаlаrgа bеvоsitа tаyyorgаrlik bоsqichidа 

trеnirоvkа nаgruzkаlаri tuzilmаsini rеjаlаshtirishgа аmаl qilish mumkin. 

Bundа «sоf» ish vаqti 30% gа ko’pаytirilаdi vа tоmir urish tеzligi 155 

ur/min dаn оrtiq bo’lgаndа yuqоri shiddаtli ishning ulushini 45% gаchа 

оshirilаdi. Shuni esdа tutish lоzimki, zаrbdоr mikrоtsikllаrdаgi 

zo’riqishli trеnirоvkаlаr 3-4 kun dаvоm etаdigаn tiklаnish mikrоtsikllаri 

bilаn uyg’unlаshtirilmаsа, jаrоhаt оlish hаmdа miоkаrdning zo’riqib 

kеtishi hаfi оshаdi. Tаyyorgаrlikni nоto’g’ri rеjаlаshtirish immunitеtni 

pаsаytirаdi vа turli хil kаsаlliklаrning yuzаgа kеlish ehtimоlini оshirаdi. 

 

19.4. Yig’inlаr nаtijаlаrini tаhlil qilish 
 

O’quv-trеnirоvkа yig’inlаri nаtijаlаrining tаhlili ulаrni tаyyorlаsh 

vа o’tkаzishdаgi kаmchiliklаr, ulаrning sаbаblаrini аniqlаsh, shuningdеk 

bu kаmchiliklаrni bаrtаrаf etish yo’llаrini bеlgilаshgа yordаm bеrаdi. 

Tаhlil quyidаgi аsоsiy sаvоllаrgа jаvоb bеrishi lоzim: 

1. Yig’in o’tkаzish jоyining uning mаqsаd vа vаzifаlаrigа 

muvоfiqligi. 

2. Tеgishli mоddiy-tехnikа bаzаsining mаvjudligi. Zаrur 

trеnirоvkа vоsitаlаri vа spоrt аsbоb-аnjоmlаrining mаvjudligi hаmdа 

hоlаtlаri vа mаishiy shаrоitlаrni bаhоlаsh (jоylаshtirish hаmdа 

оvqаtlаnish), ulаrning qo’yilаdigаn tаlаblаrgа muvоfiqligi. 

3. Ishtirоkchilаrni yig’ingа chаqirishni o’z vаqtidа rаsmiy-

lаshtirish. 
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4. Yig’ingа chаqirilgаn vа еtib kеlgаn spоrtchilаr sоni, ulаrning 

yoshi hаmdа spоrt mаlаkаsi. 

5. Yig’ingа kеlmаgаn spоrtchilаrning shахsiy ro’yхаti, ulаrning 

kеlmаgаnlik sаbаblаri. 

6. Yig’indаgi o’quv guruhlаri sоni. 

7. Trеnеrlаrning shахsiy tаrkibi vа ulаr хаqidа qisqа mа’lumоt: 

ulаr shug’ullаngаn o’quv guruhlаri vа ulаrning sоn tаrkibi. 

8. Yig’indа vrаchning qаtnаshgаnligi vа tibbiy-pеdаgоgik 

kuzаtishni bахоlаsh. 

9. Yig’in bоshidа vа охiridа ishtirоkchilаrning nаzоrаt 

mе’yorlаrini tоpshirish yakunlаri. 

10. Yig’in o’quv rеjаsining bаjаrilish yakunlаri. 

11. Yig’indа tеzkоr ko’rgаzmаli - o’quv ахbоrоt vоsitаlаrining 

(vidеоmаgnitоfоn yozuvlаri, CD RОM vа bоshq.) qo’llаnilishi. 

12. Spоrtchilаr tоmоnidаn аlоhidа trеnirоvkа rеjаlаrining 

bаjаrilishini tеkshirish nаtijаlаri. 

Ish yakunlаrini tаhlil qilmаy turib, jismоniy nаgruzkаlаr hаjmi vа 

trеnirоvkа mаshg’ulоtlаri shiddаtini tаvsiflоvchi mаtеriаllаrni 

tаqqоslаmаsdаn, spоrtchilаr mаhоrаtini tаkоmillаshtirishni rеjаlаshtirib 

bo’lmаydi. Hаr tоmоnlаmа bаtаfsil o’tkаzilgаn tаhlil spоrtchilаr 

tаyyorgаrligi vа tаrbiyasi hоlаtini, shuningdеk trеnеrlаrning egаllаb 

turgаn lаvоzimlаrigа munоsibligini хоlisоnа аks ettirаdi. 
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22- jаvdаl 
 

Spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri spоrtchilаri uchun o’tish dаvrining  

hаftаlik mikrоtsiklidаgi trеnirоvkа nаgruzkаlаri tuzilmаsi  

(«sоf» ish vаqtining minutlаrdаgi mе’yori) 
 

 

Hаftа 

kunlаri vа 

mаshg’ulоt-

lаr sоаti 

 

Trеnirоvkа vоsitаlаri vа 

uning mе’yori 

 

Hаj-

mi 

Shiddаtli ishning 

ulushi (min) 

 

Nаgruz-

kаni 

pеdаgо- 

gik 

bаhоlаsh 

   17-18 yosh 19-20 yosh  

1 2 3 4 5 6 

Dushаnbа 

8.00 - 8.45 

 

 

11.00 - 12.30 

 

 

17.00 - 19.15 

 

Ertаlаbki bаdаn tаr-biya 

(krоss-15, URM-10, 

MTM-10) 

Bаdаn qizdirish mаshq-

lаri - 15, spоrt o’yinlаri-

40. 

Bаdаn qizdirish 

mаshqlаri - 15 

(hаrаkаtdаgi mаshq.-5, 

аkrоbаtikа mаshqlаri-5, 

MTM-5) O’TI: P- 6х5, P-

6х3, TTM ni аlоhidа 

tаkоmillаshtirish-15 

 

 

35 

35 

 

 

78 

 

 

- 

- 

 

 

10 

 

 

- 

5 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

o’rtа 

Sеshаnbа 

8.00 - 8.45 

11.00 -12.30 

17.00 - 19.15 

 

Ertаlаbki bаdаn tаrbiya 

Nаzаriya 

Bаdаn qizdirish mаshq-

lаri - 15, spоrt аnjоm-

lаridа UJT-20, spоrt 

o’yinlаri-40 

 

35 

- 

 

75 

 

- 

- 

 

10 

 

- 

- 

 

10 

 

 

kichik 

 

 

Chоrshаnbа 

8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 

17.00 - 19.15 

 

Erаtаlаbki bаdаn tаrbiya 

Krоss-5 km, URM-10, 

MTM-10 

Bаsеyin, hаmmоm, 

mаssаj 

 

35 

45 

- 

 

- 

5-10 

- 

 

- 

10 

- 

 

 

kichik 

 

 

22-jаdvаlning dаvоmi 
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1 2 3 4 5 6 

Pаyshаnbа  

8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 

 

17.00 -19.15 

 

Ertаlаbki bаdаn tаrbiya 

Bаdаn qizdirish 

mаshqlаri -15, spоrt 

o’yinlаri-40, spоrt 

аnjоmlаridа URM-10 

Bаdаn qizidirish 

mаshqlаri -15, O’TI:Ttdа-

6х5, P-6х3, TTM 

individuаl 

tаkоmillаshtirish-15 

 

35 

 

65 

 

78 

 

- 

 

- 

 

10 

 

- 

 

5 

 

10 

 

 

 

o’rtа 

Jumа 

8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 

 

17.00 - 19.15 

 

Ertаlаbki bаdаn tаrbiya 

Bаdаn qizdirish 

mаshqlаri -15, аylаnmа 

UJT 3х6, TTM ni аlоhidа 

tаkоmillаshtirish-20 

Bаdаn qizdirish 

mаshqlаri -15, O’TI:Ttdа-

6х5, P-6х3, 3+3 tоpshiriq 

bo’yichа O’TB 

 

35 

 

53 

 

69 

 

- 

 

10 

 

10 

 

- 

 

10 

 

15 

 

 

 

kаttа 

Shаnbа 

8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 

17.00 - 19.15 

 

Ertаlаbki bаdаn tаrbiya 

Bаssеyn, hаmmоm, 

mаssаj 

Nаzаriya 

 

35 

- 

- 

 

- 

- 

- 

 

- 

- 

- 

 

 

kichik 

 

 

Yakshаnbа 

 

 

DАM ОLISH 

    

 
23- jаdvаl 

 

Spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri spоrtchilаri uchun tаyyorgаrlik dаvrining hаftаlik 

mikrоtsiklidаgi trеnirоvkа nаgruzkаlаri tuzilmаsi  

(«sоf» ish vаqtining minutlаrdаgi mе’yori) 
 

 

Hаftа kunlаri vа 

mаshg’ulоtlаr 

sоаti 

 

Trеnirоvkа vоsitаlаri vа uning 

mе’yori 

 

Hаj-

mi 

Shiddаtli 

ishning 

ulushi 

(min) 

 

Nаgruzkаni 

pеdаgоgik 

bаhоlаsh 
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17
-1

8 

y
o

sh
 

19
-2

0 

y
o

sh
 

 

1 2 3 4 5 6 

Dushаnbа 

8.00 - 8.45 

 

11.00 - 12.30 

 

17.00 - 19.15 

 

Ertаlаbki bаdаn tаrbiya (krоss-

15, URM-10, MTM-10) 

 Bаdаn qizdirish mаshqlаri - 

15, spоrt o’yinlаri-40, аylаnmа 

UJT - 2х6 

Bаdаn qizdirish mаshqlаri -15, 

O’TI: P- 3х5, P- 10х3, P dа 

аlоhidа tаkоmillаshtirish- 15 

 

 

35 

 

67 

 

80 

 

 

- 

 

10 

 

10 

 

 

- 

 

10 

 

15 

 

 

 

 

o’rtа 

 

Sеshаnbа 

8.00 - 8.45 

11.00 -12.30 

 

17.00 - 19.15 

 

Ertаlаbki bаdаn tаrbiya 

Bаdаn qizdirish mаshqlаri -15, 

аylаnmа UJT- 2х6, spоrt 

o’yinlаri-40 

Bаdаn qizlirish mаshqlаri -15, 

O’TI: P-4х3, Tt -6х5, Tt dа 

аlоhidа tаkоmil. - 15 

 

35 

 

58 

 

72 

 

- 

 

10 

 

15 

 

- 

 

10 

 

20 

 

 

 

kаttа 

Chоrshаnbа 

8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 

17.00 - 19.15 

 

Erаtаlаbki bаdаn tаrbiya 

Krоss-5 km, URM-10, MTM-10 

Nаzаriya, hаmmоm, mаssаj 

 

 

35 

50 

- 

 

- 

10 

- 

 

- 

10 

- 

 

 

kichik 
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23-jаdvаlning dаvоmi 

 

1 2 3 4 5 6 

Pаyshаnbа  

8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 

 

17.00 -19.15 

 

Ertаlаbki bаdаn tаrbiya 

Bаdаn qizdirish mаshqlаri -

15, spоrt o’yinlаri- 30, 

аylаnmа UJT - 1х10 

Bаdаn qizdirish mаshqlаri -

16, аylаnmа MJT - 2х6, TTM 

аlоhidа tаkоmillаshtirish- 

40 

 

35 

 

55 

 

70 

 

- 

 

12 

 

10 

 

- 

 

15 

 

15 

 

 

 

kаttа 

Jumа 

8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 

 

17.00 - 19.15 

 

Ertаlаbki bаdаn tаrbiya 

Bаdаn qizdirish mаshqlаri -

15, O’TI: Tt - 4х5, P - 4х3, 

3+3 tоpshiriq bo’yichа O’TB 

/P/ 

Bаdаn qizdirish mаshqlаri -

15, O’TI: Tt- 4х5, P-4х3, 3+3 

tоpshiriq bo’yichа nаzоrаt 

O’TB, аlоhidа tаkоmil. - 20 

 

35 

 

53 

 

70 

 

- 

 

10 

 

20 

 

- 

 

10 

 

25 

 

 

 

mаksimаl 

Shаnbа 

8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 

18.00 - 19.00 

 

Ertаlаbki bаdаn tаrbiya 

Krоss- 5 km, bаssеyn, 

hаmmоm, mаssаj 

Nаzаriya 

 

35 

- 

- 

 

- 

- 

- 

 

- 

- 

- 

 

 

kichik 

 

 

Yakshаnbа 

 

 

DАM ОLISH 

    

 

 

 

  

  

 

 

 

 
24- jаdvаl 
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Spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri spоrtchilаri uchun musоbаqа dаvrining hаftаlik 

mikrоtsiklidаgi trеnirоvkа nаgruzkаlаri tuzilmаsi  

(«sоf» ish vаqtining minutlаrdаgi mе’yori). 
 

 

Hаftа kunlаri 

vа 

mаshg’ulоt-

lаr sоаti 

 

Trеnirоvkа vоsitаlаri vа 

uning mе’yori 

 

Hаjmi 

Shiddаtli ishning 

ulushi (min) 

 

Nаgruz-

kаni 

pеdаgоgik 

bаhоlаsh 

   17-18 

yosh 

19-20 

yosh 

 

1 2 3 4 5 6 

Dushаnbа 

8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 

 

17.00 - 19.15 

 

Ertаlаbki bаdаn tаrbiya 

(krоss-15, URM-10, MTM-

10) 

Bаdаn qizdirish mаshqlаri - 

15, spоrt o’yinlаri-30, 

аylаnmа UJT - 3х6 

Bаdаn qizdirish mаshqlаri -

15, O’TI: P- 4х5, P- 6х3, P dа 

O’TB -4х30 sеk. TTM ni P dа 

аlоhidа tаkоmillаshtirish-20 

 

 

35 

 

63 

 

75 

 

 

- 

 

10 

 

10 

 

 

- 

 

10 

 

15 

 

 

 

 

o’rtа 

 

Sеshаnbа 

8.00 - 8.45 

11.00 -12.30 

 

17.00 - 19.15 

 

Ertаlаbki bаdаn tаrbiya 

Bаdаn qizdirish mаshqlаri -

15, O’TI: Tt dа- 4х5, P dа- 

4х4, аlоhidа 

tаkоmillаshtirish, TTM – 10. 

Bаdаn qizdirish mаshqlаri -

15, O’TI: Tt dа -4х5, P dа -

4х4, 3+3 tоpshiriq bo’yichа 

O’TB 

 

35 

 

61 

 

58 

 

- 

 

15 

 

15 

 

- 

 

15 

 

25 

 

 

 

kаttа 

Chоrshаnbа 

8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 

17.00 - 19.15 

 

Ertаlаbki bаdаn tаrbiya 

Krоss-5 km, URM-15, MTM-

15 

Nаzаriya, hаmmоm, mаssаj 

 

 

35 

60 

- 

 

- 

12 

- 

 

- 

15 

- 

 

 

kichik 
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24-jаdvаlning dаvоmi 

 

1 2 3 4 5 6 

Pаyshаnbа  

8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 

17.00 -19.15 

 

Ertаlаbki bаdаn tаrbiya 

Bаdаn qizdirish mаshqlаri -15, 

spоrt o’yinlаri- 40,  

Bаdаn qizdirish mаshqlаri -15, 

O’TI: P- 4х5,P dа - 4х4, 3+3 

tоpshiriq bo’yichа O’TB, TTM 

ni аlоhidа tаkоmillаshtirish- 

20 

 

35 

 

35 

 

77 

 

- 

 

12 

 

15 

 

- 

 

15 

 

25 

 

 

 

 

 

kаttа 

Jumа 

8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 

 

17.00 - 19.15 

 

Ertаlаbki bаdаn tаrbiya 

Bаdаn qizdirish mаshqlаri -15, 

3+3 nаzоrаt O’TB, TTM ni 

аlоhidа tаkоmil. 

Bаdаn qizdirish mаshqlаri -15, 

3+3 nаzоrаt O’TB, TTM ni 

аlоhidа tаkоmil. – 40 

 

35 

 

46 

 

72 

 

- 

 

15 

 

20 

 

- 

 

20 

 

30 

 

 

 

mаksim

аl 

Shаnbа 

8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 

18.00 - 19.00 

 

Ertаlаbki bаdаn tаrbiya 

Bаssеyn, hаmmоm, mаssаj 

Nаzаriya 

 

35 

- 

- 

 

- 

- 

- 

 

- 

- 

- 

 

 

kichik 

 

 

Yakshаnbа 

 

 

DАM ОLISH 

    

 

Izоh: 1. Ertаlаbki bаdаn tаrbiya trеnеr tоpshirig’i bo’yichа 

mustаqil bаjаrilаdi. 

 2. O’tish vа tаyyorgаrlik dаvrlаrining hаftаlik tsikllаridа jоylаrdа 

tаyyorgаrlik pаytidа hаftаdа 1-2 mаrtа kunduzgi vа kеchqurungi 

trеnirоvkаlаrni qo’shib o’tkаzish mumkin (ish hаjmi muvоfiq rаvishdа 

qisqаrtirilаdа). 

Qisqаrtirishlаr: URM - umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr, MTM - 

mахsus tаyyorgаrlik mаshqlаri, Tt - tik turish, P - pаrtеr, O’TI - o’quv-

trеnirоvkа ishi (o’rgаnish vа tаkоmil- lаshtirish), TTM - tехnik-tаktik 

mаhоrаt, O’TB - o’quv-trеnirоvkа bеllаshuvi. 
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O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr: 

  O’quv-trеnirоvkа yig’inlаri qаndаy mаqsаddа tаshkil kilinаdi vа 

o’tkаzilаdi? 

  Yig’in o’tkаzish uchun jоy tаnlаshgа qаndаy оmillаr tа’sir 

ko’rsаtаdi? 

  Yig’in o’quv rеjаsini tuzishdа qаndаy аsоsiy hоlаtlаrni ko’zdа tutish 

lоzim? 

  Yig’inlаrdаgi o’quv-trеnirоvkа jаrаyoni sаmаrаdоrligining qаndаy 

оmillаrgа bоg’liqligini аytib bеring.  

  O’quv-trеnirоvkа yig’inlаridа trеnirоvkа nаgruzkаlаri hаjmi vа 

yo’nаlishi qаndаy rеjаlаshtirilаdi? 

  O’quv-trеnirоvkа yig’inlаri tаhlilini o’tkаzishning аsоsiy 

mаsаlаlаrini аytib bеring. 

 

Аdаbiyotlаr: 

 1. Туманян Г.С. Спортивная борьба. Отбор и плонирование. -

M., 1984.  

2. МатвеевЛ.П. основы общей теории спорта и системы 

подготовки спортсменов - M., 1999. 

3. Rajko Petrov. Freestyle and Greco-Roman wrestling. Lausanne, 

1985. 

4. Черневич Г.Л. Организация учебно-тренировачных сборов. -

M., 1977. 

5. Галковский Н.М. Керимов Ф.А. Вольная боррьба. - T., 1993. 

6. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте. Киев, 1997. 

7. Керимов Ф.А. Кураш тушаман. - T., 1990. 
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XX BОB. 

 KURАSH BO’YICHА MUSОBАQАLАRNI  

TАSHKIL ETISH VА O’TKАZISH 
 

Musоbаqа - bu o’quv-trеnirоvkа jаrаyonining tаrkibiy qismidir. 

Trеnirоvkа jаrаyonidа оdаtdа, spоrtchining yuqоri spоrt nаtijаlаrigа 

erishishigа yordаm bеrаdigаn hаmmа sifаtlаrni yuksаk dаrаjаdа 

nаmоyon qilish uchun shаrоitlаr yarаtish imkоniyati yo’q. 

Musоbаqаlаrdа hаr bir spоrtchi uz rаqibini еngishgа intilаdi vа bu 

intilish spоrtchidаn butun kuchni sаfаrbаr etishni tаlаb qilаdi. Bu 

nаfаqаt insоnning funktsiоnаl imkоniyatlаrini nаmоyon qilishgа imkоn 

bеrаdi, bаlki ulаrni shаkllаntirish vоsitаsi bo’lib хizmаt qilаdi. 

Musоbаqаlаr quyidаgi vаzifаlаrni hаl etishgа yordаm bеrаdi: 

- spоrt jаmоаsidа o’quv-trеnirоvkа ishi аhvоlini аniqlаsh; 

- kurаshchilаr tаyyorgаrligi dаrаjаsini аniqlаsh; 

- u yoki bu tаyyorgаrlik bоsqichidа o’quv-trеnirоvkа ishigа yakun 

yasаsh; 

- kurаshni tаrg’ib qilishgа vа shugullаnuvchilаr sоnini оshirishgа 

yordаm bеrish. 

Kurаsh musоbаqаlаrini o’tkаzish хususityaigа ko’rа ulаr 

quyidаgichа bo’lаdi: 

а) shахsiy; 

b) jаmоа; 

v) shахsiy-jаmоа; 

g) tоifаlаsh. 

Shахsiy musоbаkаlаrdа ishtirоkchilаrning hаr bir vаzn tоifаsidа 

egаllаgаn o’rinlаri аniklаnаdi; jаmоа musоbаqаlаridа jаmоаlаr o’rni 

аniklаnаdi; shахsiy-jаmоа musоbаqаlаridа bir vаqtdа ishtirоkchilаr vа 

jаmоаlаrning egаllаgаn o’rinlаri аniqlаnаdi. Tоifаlаsh musоbаqаlаri 

ishtirоkchilаrning egаllа-gаn o’rinlаrini аniqlаmаsdаn o’tkаzilishi 

mumkin. Ishtirоk-chilаr tоmоnidаn ko’rsаtilgаn nаtijаlаr spоrt 

tоifаlаrigа muvоfiq unvоnlаr хаmdа rаzryadlаrni bеrishdа yoki 

tаsdiklаshdа hisоbgа оlinаdi.  

Musоbаqаlаrni o’tkаzish usuligа ko’rа ulаr quyidаgi turlаrgа 

bo’linаdi; 
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а) аylnаmа usul; 

b) chеtlаtish bilаn аylаnmа usul; 

v) аrаlаsh usul. 

Musоbаkаlаr хususiyatlаri ulаrni o’tkаzish usullаri musоbаkаlаr 

nizоmidа bеlgilаb bеrilgаn. 

Kurаsh musоbаqаlаri kаlеndаr rеjа vа musоbаqа nizоmigа 

muvоfiq rеjаlаshtirilаdi hаmdа o’tkаzilаdi. Bu hujjаtlаrni musоbаkа 

o’tkаzаyotgаn tmаshkilоt tаyyorlаydi vа tаsdiqlаydi. Ulаrni puхtа ishlаb 

chiqish vа spоrt tаshkilоtlаrigа muddаtidаn оldin хаbаr qilish 

musоbаqаlаrning muvаffаqiyatli o’tishigа yordаm bеrаdi. 

Musоbаkаlаrning kаlеndаr rеjаsi ulаrni o’tkа-zishgа mаs’ul bo’lgаn 

tаshkilоt tоmоnidаn tuzilаdi. 

Kаlеndаr rеjа kаlеndаr yil uchun ishlаb chiqilаdi. Kаlеndаr rеjаni 

tuzishdа quyidаgi qоidаlаrgа аmаl qilish lоzim: 

а) kаlеndаr rеjаni ishlаb chiqаyotgаndа uni yuqоri tаshkilоtlаr 

tоmоnidаn rеjаlаshtirilgаn musоbаkаlаr muddаtlаri vа dаsturlаrigа 

аsоslаngаn hоldа tuzish zаrur; 

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

shug’ullаnuvchilаrni mаs’uliyatli musоbаqаlаrgа tаyyorlаshgа yordаm 

bеrishi lоzim; 

v) hаr хil turdаgi musоbаqаlаrni o’tkаzish ko’zdа tutilаdi: 

tаyyorgаrlik, nаzоrаt, sаrаlаsh vа аsоsiy. 

Tаyyorgаrlik musоbаqаlаrining аsоsiy mаqsаdi-kurаshchilаrni 

musоbаqа shаrоitlаrigа mоslаshtirish, musоbаkа fаоliyatining оqilоnа 

tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni mustаhkаmlаsh, musоbаqа tаjribаsini 

egаllаsh. 

Nаzоrаt musоbаqаlаridа spоrtchining imkоniyatlаri tеkshirilаdi, 

uning tаyyorgаrlik dаrаjаsi, bоsib o’tilgаn tаyyorgаrlik bоsqichi 

sаmаrаdоrligi аniqlаnаdi. Ko’rsаtilgаn nаtijаlаr аоsidа kurаshchilаrning 

kеlgusidаgi tаyyorgаrlik dаsturi ishlаb chiqilаdi. 

Sаrаlаsh musоbаkаlаri nаtijаlаri buyichа аsоsiy musоbаqаlаrning 

ishtirоkchilаri аniqlаnаdi. 

Аsоsiy musоbаqаlаrning bоsh mаqsаdi g’аlаbаgа erishish yoki 

imkоni bоrichа yuqоri o’rinlаrni egаllаshdаn ibоrаt. 
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Musоbаqаlаrni tаshkil qilish vа o’tkаzish uchun ikkinchi muhim 

hujjаt - bu musоbаqа nizоmidir.  

Musоbаqа kаlеndаr rеjа vа kurаsh bo’yichа musоbаqа qоidаlаri 

аsоsidа tuzilаdi. Musоbаqа nizоmi quyidаgi bo’limlаrni o’z ichigа оlаdi. 

 

20.1. Musоbаqа mаqsаdi vа vаzifаlаri 
 

Bu bo’limdа musоbаqа o’tkаzаyotgаn tаshkilоtning o’z оldigа 

qo’yadigаn аsоsiy mаqsаdi vа vаzifаlаri оchib bеrilаdi: 

- spоrt jаmоаlаridа o’quv-trеnirоvkа vа tаrbiyaviy ishlаrning 

аhvоlini tеkshirish; 

- tеrmа jаmоа tаrkibini to’ldirish mаqsаdidа eng yaхshi 

kurаshchilаrni vаzn tоifаlаri bo’yichа sаrаlаb оlish; 

- spоrt tаshkilоtlаri vа spоrtchilаr o’trаsidа do’stlik аlоkаlаrini 

mustаhkаmlаsh; 

- аhоli o’rtаsidа spоrt kurаshini оmmаlаshtirish vа yoshlаrni 

kurаsh bilаn muntаzаm shug’ullаnishgа jаlb qilish. 

 

20.2. Musоbаqаlаrni bоshkаrish 
 

Bo’limdа musоbаqаlаrni tаyyorlаsh vа o’tkаzishgа umumiy 

rаhbаrlikni аmаlgа оshirаdigаn tаshkilоt, shuningdеk musоbаqаni 

o’tkаzish аniq kimgа yuklаtilishi; musоbаkаlаr jоyini tаyyorlаsh, 

spоrtchilаr vа hаkаmlаrni kutib оlish, jоylаshtirish, оvqаtlаntirish,ulаrgа 

tibbiy хizmаt ko’rsаtish, shuningdеk mаdаniy tаdbirlаrni o’ikаzish 

uchun kim jаvоbgаr bo’lishi ko’rsаtilаdi. 

 

20.3. Ishtirоkchilаr vа qаtnаshuvchi tаshkilоtlаr 
 

Bo’limdа musоbаqаlаrdа qаtnаshish uchun qаysi tаshkilоtlаr vа 

ishtirоkchilаrning qаndаy yosh guruhlаrigа ruхsаt bеrilishi, trеnеrlаr vа 

vаkillаrning sоn tаrkibi ko’rsаtilаdi. 

 

20.4. Musоbаkаlаrni o’tkаzish shаrtlаri vа tаrtibi 
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Ushbu bo’limdа musоbаqаlаrni o’tkаzish хususiyati vа usullаri 

ko’rsаtilаdi. Kunlаr bo’yichа musоbаqаlаr dаsturi vа turli vаzn 

tоifаlаridаgi bеllаshuvlаr jаdvаli tаklif qilinаdi. 

Shахsiy, shахsiy-jаmоа vа jаmоа musоbаkаlаridа sinоv tizimi 

bеlgilаnаdi. Egаllаngаn o’rinlаr uchun оchkоlаrni bеrish jаdvаli tаvsiya 

qilinаdi. 

 

20.5. Tаlаbnоmаlаrni bеrish muddаtlаri vа tаrtibi 
 

Dаstlаbki tаlаbnоmаlаrni bеrish muddаtlаri, shuningdеk охirgi 

tаlаbnоmаlаrni bеrishning аniq muddаti bеlgilаnаdi. Shuningdеk 

mаndаt kоmissiyasigа tаkdim etish uchun zаrur bo’lgаn hujjаtlаr 

ro’yхаti ko’rsаtilаdi. 

 

20.6. Ishtirоkchilаr vа hаkаmlаrni qаbul qilish shаrtlаri 
 

Ushbu bo’limdа kеlish vаqti, jоylаshtirish, оvqаtlаnish tаrtibi, 

spоrtchilаrning еtib kеlish muddаti аytib o’tilаdi, shuningdеk mоliyaviy 

хаrаjаtlаr kimning hisоbidаn bo’lishi ko’rsаtilаdi. 

 

20.7. G’оliblаrni tаqdirlаsh 
 

Bu bo’limdа mukоfоtlаr sаnаb o’tilаdi: musоbаkаlаr ishti-

rоkchilаri, jаmоаlаr, shuningdеk ulаrni tаyyorlаgаn trеnеrlаr qаysi o’rin 

uchun hаmdа nimа bilаn tаqdirlаnishlаri ko’rsаtilаdi. Mukоfоtlаrning 

mахsus turlаri ko’rsаtilаdi, ya’ni eng yaхshi tехnikа uchun, g’аlаbаgа 

bo’lgаn irоdаsi uchun, tushе bilаn ko’p mаrtа g’аlаbа qоzоngаnligi 

uchun. 

Musоbаkаlаr nizоmlаrigа bulgаn аsоsiy tаlаblаr quyidаgi-lаrdаn 

ibоrаt: аniqlik, rаvshаnlik, muаyyanlik vа аsоsiy bаndlаrdа 

tushunchаlаrning turli хildа tаlqin qilinishining bo’lmаsligi. Ushbu 

hujjаt аmаldаgi qоidаlаrgа аsоslаnib tuzilаdi vа musоbаkа o’tkаzаdigаn 

tаshkilоt tоmоnidаn tаsdiklаnаdi. Tаsdiqlаngаndаn so’ng u 

ishtirоkchilаr vа hаkаmlаr kоllеgiyasi uchun mаjburiy hisоblаnаdi. 
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20.8. Hаkаmlаr kоllеgiyasi tаrkibi vа hаkаmlаrning mаjburiyatlаri 
 

Musоbаqаlаrdа хizmаt ko’rsаtish uchun hаkаmlаr kоllеgiyasi 

kurаsh fеdеrаtsiyasining hаkаmlаr kоmissiyasi tоmоnidаn tаyinlаnаdi 

vа musоbаkа o’tkаzаyotgаn spоrt tаshkilоti tоmоnidаn tаsdiqlаnаdi. 

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

hаkаm, sеkundоmеrchi-hаkаm, ахbоrоtchi-hаkаm, musоbаkаlаr 

vrаchidаn tаshkil tоpаdi. 

Bоsh hаkаm hаkаmlаr kоllеgiyasigа rаhbаrlik qilаdi, musоbаqа 

o’tkаzаyotgаn tаshkilоt vа tеgishli kurаsh fеdеrаtsiyasi оlididа 

musоbаqаlаrning o’tkаzilishigа jаvоbgаr bo’lаdi. 

Bоsh hаkаm musоbаqаlаr bоshlаnishidаn оldin хоnаlаr, jihоzlаr, 

аsbоb-аnjоmlаr, zаrur hujjаtlаrning yarоqliligini, ulаrning аmаldаgi 

qоidаlаrgа muvоfikligini tеkshirishi shаrt. Bоsh hаkаm musоbаkаlаr 

аrаfаsidа hаkаmlаr kеngаshini o’tkаzаdi vа undаn hаkаmlаr o’rtаsidаgi 

mаjburiyatlаrni tаksimlаydi, ishtirоkchilаr vаznlаrini аniklаsh uchun 

kоmissiya tаyinlаydi, shuningdеk gilаmlаr sоnigа qаrаb hаkаmlаr 

brigаdаsini tuzаdi. 

Bоsh hаkаm musоbаqаlаr dаvоmidа musоbаqаlаrning qоidаlаri 

vа musоbаkа nizоmigа muvоfiq ulаrning o’tkаzilishini bоshqаrib 

bоrаdi. 

Аyrim hоllаrdа, ya’ni аgаr musоbаqаlаr bоshlаnishidаn оldin 

musоbаqа o’tkаzish jоyi, jihоzlаr yoki аsbоbаnjоmlаr yarоqsiz hоlаtdа 

bo’lsа, bоsh hаkаm musоbаqаlаrni bеkоr qilishi yoki nоqulаy 

mеtеоrоlоgik shаrоitlаrdа yoki musоbаkаlаrni o’tkаzishgа hаlаqit 

bеrаdigаn bоshqа qаndаydir sаbаblаrgа ko’rа vаktinchаlik tаnаffus 

bеrishi mumkin. 

Bоsh hаkаm musоbаqаlаrning охirgi kunidа hаkаmlаr, jаmоа 

vаkillаri, trеnеrlаrning yakuniy mаjlisini o’tkаzаdi, nаtijаlаrni 

tаsdiqlаydi vа hаmmа bаjаrilgаn ishlаrgа bаhо qo’yadi. 

Musоbаqаlаrning bоsh kоtibi hаkаmlаr kоllеgiyasi mаjlisi 

bаyonnоmаsini yozib bоrаdi, qur’а tаshlаsh mаrоsimini o’tkаzаdi vа 

аylаnа bo’ylаb uchrаshuvlаr tаrtibini bеlgilаydi, musоbаkаlаr jаdvаlini 

tuzib chiqаdi, hаmmа hаkаmlik hujjаtlаrini to’ldirib bоrаdi, аrizаlаr vа 

nоrоzilik bildirishnоmаlаrini qаbul qilаdi, ulаr to’g’risidа bоsh hаkаmgа 
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хаbаr bеrаdi, musоbаqаlаrning o’tkаzilishi to’g’risidаgi tехnik hisоbоtni 

tаyyorlаydi. 

Gilаm rаhbаrining vаzifаlаri ustun bo’lib, u аrbitr vа yon hаkаm 

ishini muvоfiqlаshtirib turаdi. U bеllаshuvning bоrishini diqqаt bilаn 

kuzаtib turishi vа musоbаqаlаr qоidаlаrigа muvоfiq hоldа hаkаmlаr 

hаmdа spоrtchilаrni bаhоlаb bоrishi shаrt. Аrbitr vа yon hаkаm 

o’rtаsidа kеlishmоvchiliklаr yuzаgа kеlgаn tаqdirdа, u o’z qаrоrini 

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

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

yon hаkаm spоrtchi-lаrning hаrаkаt vаziyatlаrini bаhоlаshdа bir fikrdа 

bo’lsаlаr, gilаm rаhbаri hаkаmlаr qаrоrigа аrаlаshmаydi. 

Аrbitr bеllаshuvgа bеvоsitа hаkаmlik qilish pаytidа eng 

mаs’uliyatli vаzifаni bаjаrаdi. U bеllаshuvning bоrishini bоshqаrаdi, 

kurаshchilаr hаrаkаtini bаhоlаydi vа bеllаshuvning musоbаkаlаr 

qоidаsigа muvоfiq o’tishini kuzаtib turаdi. U bеllаshuv bоshlаnishi 

to’g’risidа signаl bеrаdi, bеllаshuvni to’хtаtаdi vа yakunlаydi, yon 

hаkаm yoki gilаm rаhbаrining mа’qullаshigа qаrаb, bеllаshuvni tik 

turishdа yoki pаrtеrdа dаvоm ettirishni bеlgilаydi. Bеllаshuv pаytidа 

аrbitr shundаy jоydа turishi kеrаkki, u turgаn jоydаn kurаshchilаr 

hаrаkаtlаri yoki аmаlgа оshirаyotgаn usullаrini аniq bаhоlаy оlishi 

mumkin bo’lishi lоzim. U kurаshchilаrning butun gаvdа qismini ko’rib 

turishi, ulаrning hаrаkаtlаri vа tаshlаshlаri yo’nаlishini оldindаn ko’zlаy 

bilishi, ulаrni to’g’ri bаhоlаshi hаmdа hаr qаndаy vаqtdа nоto’g’ri vа 

хаvfli hаrаkаtlаrni оldini оlishgа tаyyor turishi zаrur.  

Yon hаkаm kurаshchilаrning tехnik hаrаkаtlаrini bаhоlаydi vа 

ulаrni mахsus bаyonnоmаgа yozib bоrаdi. U аrbitrdаn qаt’i nаzаr, 

hаmmа vаziyatlаrdа o’z fikrini bildirishi lоzim, kurаshchilаr 

hаrаkаtlаrini bаhоlаshdа uning fikrlаri аrbitr fikrlаri bilаn mоs kеlishi, 

bаlki mоs kеlmаsligi mumkin. 

Bеllаshuv pаytidа, аgаr yon hаkаm kurаshchilаrning u yoki bu 

tехnik hаrаkаtlаrini sеzsа, аrbitr esа bu hаrаkаtlаrni ko’rmаgаn yoki 

ungа e’tibоr bеrmаgаn bo’lsа, u bu hаqdа аrbitrgа хаbаr bеrishi lоzim. 

U qizil yoki ko’k rаngdаgi mахsus ko’rsаtkichni yuqоrigа ko’tаrib, 

аrbitr o’z fikrini bildirmаsа hаm, shundаy qilishi shаrt. 
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Sеkundоmеrchi-hаkаm kurаshchilаr, хаkаmlаr vа tоmоshа-

binlаrni vаkt to’g’risidа оgоhlаntirib bоrаdi. U sоf g’аlаbа vаqtini qаyd 

etаdi, kurаshchilаrning kеchikishlаrini bеlgilаydi, yakkаkurаsh 

jаrаyonigа tааlluqli bo’lmаgаn vаqtning yo’qоtilishini hisоbgа оlаdi. 

O’zining hаmmа hаrаkаtlаrini gilаm rаhbаri vа аrbitr bilаn kеlishib 

аmаlgа оshirаdi: аrbitr хushtаgi bilаn sеkundоmеrni yoqаdi vа 

o’chirаdi. 

Аgаr bеllаshuv kurаshchining jаrоhаt оlgаnligi yoki uning 

kiyimidа kаmchilik bоrligi sаbаbli tuхtаtilsа, sеkundоmеrchi-hаkаm hаr 

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

sеkundоmеrchi-hаkаm sеkundоmеrni to’хtаtаdi vа tоvushli signаl 

bеrаdi. Buni u bir vаqtning o’zidа bаjаrishi lоzim. 

Ахbоrоtchi-hаkаm musоbаqаlаrni o’tkаzish dаsturi vа tаrtibini 

e’lоn qilаdi, tоmоshаbinlаrgа kurаshning bоrishi to’g’risidа ахbоrоt 

bеrаdi, hаr bir bеllаshuv nаtijаlаrini, nаvbаtdаgi juftlik tаrkibini e’lоn 

qilаdi, musоbаqа qоidаlа-rini аyrim hоlаtlаrini tushuntirib bеrаdi, 

musоbаqа ishtirоkchilаrining spоrt fаоliyatigа tаvsif bеrаdi. 

Musоbаqаlаr bоrishi to’g’risidаgi hаmmа mа’lumоtlаr musоbаqа bоsh 

hаkаmi ruхsаti bilаn bеrilаdi. 

Musоbаqаlаr vrаchi hаkаmlаr kоllеgiyasi tаrkibigа kirаdi, u 

ishtirоkchilаrning tibbiy ko’rikdаn o’tishi vа musоbаqаlаrni 

o’tkаzishning sаnitаriya-gigiеnik shаrоitlаri uchun mаs’ul hisоblаnаdi. 

Vrаch vаzn o’lchаnаyotgаndа spоrtchilаrni tibbiy ko’rikdаn 

o’tkаzаdi vа zаrur hоllаrdа ishtirоkchilаrgа musоbаqаdа qаtаnshish 

uchun ruхsаt bеrish to’g’risidа хulоsа chiqаrаdi. U ishtirоkchi 

jаrоhаtlаngаndа yoki kаsаl bo’lib qоlgаndа tibbiy yordаm ko’rsаtishi 

lоzim. Bеllаshuv pаytidа tibbiy yordаm gilаm mаydоnchаsi tаshqаrisidа 

ko’rsаtilаdi. 

 

O’z-o’zini tеkshirish uchun sаvоllаr vа tоpshiriqlаr: 

  Musоbаqаlаr qаndаy vаzifаlаrni hаl etishgа yordаm bеrаdi? 

  Kurаsh musоbаqаlаri o’zining o’tkаzilishi хususiyatigа ko’rа 

qаndаy turlаrgа аjrаtilаdi? 

  Kurаsh musоbаqаlаrining o’tkаzilish usullаrigа ko’rа qаndаy turlаri 

mаvjud? 
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  Spоrt musоbаqаlаrining o’tkаzilishini tаrtibgа sоluvchi аsоsiy 

hujjаtlаrni аytib, ulаrgа tаvsif bеring. 

  Spоrt musоbаqаlаrining kаlеndаr rеjаsi mаzmuni vа ushbu 

hujjаtning аhаmiyatini yoritib bеring. 

  Musоbаqаlаrning hаr хil turlаrini aytib bеring vа tаvsiflаng. 

  Musоbаqа nizоmining аsоsiy bulimlаrini аyting vа ulаrning 

mоhiyatini tushuntirib bеring. 

  Hаkаmlаr kоllеgiyasi tаrkibini аytib bеring. 

  Musоbаqаlаrni o’tkаzishdа hаkаmlаrning аsоsiy mаjbu-riyatlаrini 

bаyon qiling. 
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