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"YI\YB I\улланмада спортчиларнинг жисмоний ва техник
тактик тайёргарлиги буйича замонавий билим ва Т<lжрибалаr 

умумлаштирилган. Жисмоний I\обилиятларни ёшга БОFЛИI\ х,олда 

ривожлантириш масалалари батафсил куриб ЧИl\илган. "YI\YB 
I\улланма "у збекистон давлат жисмоний тарбия институти, 
жисмоний тарбия факультетларининг УI\ИТУВЧИ ва талабалари, 

эркин кураш буйича "Узбекистон Республикаси терма жамоасининг 
тренерлари ва спортчилари учун мУлжалланган. 

1n the manual were generalized the modern knowledge and 
experience оп physical and technical-tactical preparation of the 
sportsmen. 1n detail were considered the questions of age development 
of physical abilities. The шаtегiаls under tl1e ргеvепtiоп of traumas аге 
stated duriпg physical preparation of the sроrtsmеп. The manual is 
intended for the teachers апd students of institutes of physical culture, 
faculties of physical еduсаtiоп, tгаiпег's апd sроrtsmеп's combat team 
ofRepublic ofUzbekistan оп freestyle wгеstliпg. 

"Ук:ув I\улланма "Узбекистон Республикаси Маданият ва спорт 
ишлари вазирлиги I\ошидаги Мувофик:лаштирувчи илмий-услубий 

кенгаши томонидан нашр этишга рухсат этил ган (2010 йил 29 
декабр. N21-сонли баённома). 

1SBN 978-9943-318-49-6 © "Lider Press" нашриёти, 2011 й. 
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СУЗБОШИ 

Узбекистан Республикаси ~укуматининг ани~ ма~садли 
сиёсати туфайли жисмоний тарбия ва спорт мамлакатимизда табора 

ривожланиб бормама. Президент И.А.Каримовнинг спортчиларни 

таиерлаш тизимини такомиллаштиришга йуналтирилган 

Фармонлари, Узбекистан Республикаси Вазирлар Мах,камасининг 
бир ~aTOp мух,им ~арорлари шундан далолат беради. 

Узбекистан Республикаси терма жамоаси ва унинг за~ираси 
учун спортчиларни тайёрлашда инновация жараёнларини 

ривожлантириш стратегияси ва замонавий тайёрлов тизимини 

оптималлаштириш давримизнинг мух.им муаммоларидан 

хисобланади. К$шимча таълим муассасаси булган спорт мактаби 

соглом турмуш тарзини шакллантириш, профессионал касбни 

муста~ил танлаш, жисмоний, интеллектуал ва маънавий 

~обилиятларни ривожлантиришга, юксак даражадаги спорт 

юту~арига эришишга ёрдам беради. 

Куп йиллик тайёрлов жараёни ёш' спортчидан хал~аро 
тоифадаги спорт устасигача булган узо~ муддатли ва~тни ~амраб 

олади. Балалар ва усмирлар спорт мактаблари (БУСМ) ва 
ихтисослашган балалар ва усмирлар олимпия зах,иралари 

мактаблари (ИБУОЗМ) шароитларида спортчиларни куп йиллик 
тайёрлаш ма~садларини самарали амалга оширишда илгор 

услублар ва у~итиш методикалари, машгулотлар ва y~YB

маш~ари ~aMдa тарбиявий жараёнларни ташкиллаш мух.им 

а~амият касб этади. 

Yl\YB ~улланмани тайёрлаш спортнинг ю~ори натижаларга 
эришишга булган э~тиёжи ва усиб келаётган ёш авлоднинг 

саломатлиги учун булган гамхурлиги билан боFЛИ~. Муаллифлар 

ушбу y~YB ~улланмани тайёрлашда спорт ва спорт фани ни 
ривожлантиришнинг замонавий анъаналарини эътиборга олдилар. 

Болалар ва усмирлар спорт мактаблари (БУСМ) ва ихтисослашган 
болалар ва усмирлар олимпия за~иралари мактаблари (ИБУОЗМ) 
учун Yl\YB ~улланма меъёрий-~~у~ий ~ужжатлар ва спорт 
тайёргарлигининг асосий принциплари асосида тузилган. 

Yl\YB ~улланмада спорт мураббийининг асосий касб
педагогик аспектлари, спортчиларни спорт мактабларида 

тайёрлашнинг ташкилий-методик узига хосликлари акс 
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этrирилган булиб, спортчиларни куп йиллик тайёрлашнинг 

структура ва моХ,ияти кенг куламда, сенситив даврда жисмоний 

сифатларни эътиборга олган холда куриб ЧИК:ИЛДИ,спорт танлови, 

ук:ув-машгулот йигинларини ташкиллаш ва утказиш масалалари 

куриб чик:илди, шунингдек ук:ув К,улланмада спортчиларни 

тайёрлаш жараёнида жароХ,атланишларнинг олдини олиш буйича 

материаллар таК,Дим этил ган ва укув-машryлотларда К,улланилувчи 

Х,аракатчан уйинлардан фойдаланиш тамойиллари батафсил баён 

килинган. 

Спортчи ва тренерларниниг овК,атланиши буйича методик 

тавсиялар, шунингдек, аёллар билан утказиладиган машгулотлар 

методикаси, спортчиларнинг рух.ий тайёргарлигига алоХ,ида 

эътибор к:аратилган, уз-узини назорат К,илиш буйича саволлар ва 

спорт тайёргарлиги кундалигидан фойдаланиш тартиб-К,оидалари 

келтирилган. БУСМ ва ИБУОЗМ дастурида спортда допингдан 
фойдаланиш масалалари куриб чиК,илган. 

Ушбу уК,ув К,улланма талабалар, болалар ва усмирлар спорт 
мактаблари, ихтисослашган болалар ва усмирлар олимпия 

зах,иралари спорт мактаблари учун уК,ув К,улламани яратишда 

илмий тадК,иК,отлар натижалари, спорт амалиётидаги ил гор 

тажрибаларидан фойдаланилди, шунингдек, юртимиз ва чет эл 

мутахассисларининг илгари нашрдан чиК,К,ан дастурлари тах,лилга 

тортилди. 

ТадК,иК,отда болалар ва усмирлар спорт мактаблар, 

ихтисослашган болалар ва усмирлар олимпия зах,иралари спорт 

мактаблари "Эркин кураш". - М., 2003. намунавий дастури 

материалларидан фоЙдаланилди. 

Ук:ув К,улланма БУСМ, ИБУОЗМ,ОСММ (Олий спорт 
мах,орати мактаби), спорт мактаблари тренерлари, жисмоний 

тарбия олий уК,ув юртлари ва жисмоний тарбия факультетлари 

укитувчилари учун мулжалланган, шунингдек, бу дастур уз 

мох,иятига кура турли квалификациядаги спортчиларга х,ам фойда 

келтиради. 

1. Мураббийнинг касб-педагогик фаолияти. 
Тренернинг касб-педагогик фаолияти купК,иррали булиб, бир 

К,атор йуналишларни К,амраб олган, улар орасида к:уйидагиларни 

таъкидлаш зарур: ук:ув-тарбиявий ишлар, спортчиларнинг 
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машгулот ва мусобаl\алардаги фаолиятини БОШI\ариш, улар 

орасидан ик:тидорлиларини танлаб олиш, илмий-услубий фаолият 

билан шугулланиш, мусобак:аларни ташкиллаш ва утказиш, 

машгулот ва мусобак:аларни моддий-техник таъминлаш, шахсий 

малакавий махоратини ошириб бориш. 

Тренернинг энг мухим функцияларидан бири бу-ук:ув

тарбиявий фаолиятдир. У танланган спорт тури билан 

шугулланувчиларни техник-тактик х,атти-х,аракатларга ургата 

билишни, жисмоний ва маънавий- аълок:ий ривожлантиришни, х,ар 

томонлама баркамол инсонни шакллантиришни назарда тутади. 

Ук:итиш функцияси техник х,аракатларни аъло даражада, 
намунавий курсата билишни, машк:ни тугри тушунтиришни, 

машк:ни бажариш техникасида йул к:уйилган хатони ва унинг 

сабабини аник:лаб тузатишни, кузатиш учун жойни тугри 

танлашни, ук:увчи бажараётган маШI\НИ биргалик:да тах,лил 

к:илишни, техник усул ва якунловчи харакат учун тайёрлантирувчи 

х,аракатларни танлай билишни назарда тутади. 

Спортчиларда жисмоний ва аълок:ий сифатларни, иродани 

тарбиялашда мураббий тренировка методик усулларни 

дифференсациялашни билиши, машк: юкламаларини 

нормалаштиришни, шугулланувчиларларнинг индивидуал 

хусусиятлари, уларнинг функционал тайёргарлиги, жисмоний ва 

рух,ий ривожланишидан келиб чик:иб керакли восита ва услублар 

танлай билиши керак. 

Спортчиларнинг тайёргарлигини тулак:онли бошк:ариш учун 

тренер спортчилар яшаётган, шугулланаётган ва 

мусобак:алашаётган мух,ит х,ак:ида маълумот туплашни ва уларни 

тах,лил I\ИЛИШНИ билиши; спорчиларниинг таиерланиш 

стратегияси х,ак:ида "арор к:абул к:илиш, уларнинг тайёрланиши 

режаси ва дастурини тузишни, бунинг учу н тайёрланган дастур ва 

режаларни назорат к:илишни; зарур булганда машгулот жараёнига 

узгартиришлар киритишни билиши керак. 

Курашчиларни таиерлаш дастури ва режаларини 

мувафаК:I\ИЯТЛИ амалга ошириш тренернинг машгулот жараёнини 
тренировкада, иш куни, макроцикл, мезоцикл ва микроцикл 

(давр )да рацион ал амалга ошириш, шунингдек, педагогик, тиббий

биологик ва психологик восита ва услубларни I\амраб олган турли 

I\айта тикланиш тадбирларини тугри I\уллаш махоратига БОГЛИI\. 
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МусобаI\а фаолиятини БОШI\ариш булажак мусобаI\алар 

режасини ишлаб ЧИI\ИШ ва уни амалга оширилишини назорат 

олишни I\амраб олади. 

Булажак мусобаI\а режасини ишлаб ЧИI\ишда тренер 

шогирдининг раI\иби устидан галаба I\ОЗОНИШИ учун энг самарали 

тактик х,аракатларни белгилаш маI\садида раI\иб тугрисида 

маълумотларга эга булиши керак. МусобаI\а фаолиятини назорат 

I\ИЛИШ ва кейинчалик уни тах,лил I\ИЛИШ у ёки бу спортчи 

тайёргарлигидаги кучли ва кучсиз томонларини аНИI\Лашга ёрдам 

беради. 

Курашчиларнинг мусобаI\а фаолиятини БОШI\ариш малакаси 

беллашувлар давомида турли техник-тактик вазиятларни кузатиш 

ва тах,лил I\ИЛИШ, шунингдек аНИI\ курсатмалар тарзида керакли 

I\арорларни I\абул I\ИЛИШ малакасидан х,осил булади. 

Спортчиларни тайёрлаш буйича куп I\ИРРали фаолиятда 

саралаш вазифаси мух,им ах,амият касб этади. У мураббийнинг 

билим ва педагогик тажрибаси асосида ИI\ТИДОрли спортчиларни 

аНИI\Лаш учу н турли саралаш мезонларидан фойдаланиш малакаси 

билан белгиланади. 

Жисмоний тарбия ва спорт сох,асидаги ЮI\ОрИ малакали 

мутахассис уз касбий мах,оратини мунтазам ошириб бориши 

лозим. Бунинг учун У илмий-услубий фаолият олиб бориш 

малакасини узлаштириши, таДI\ИI\ОТ вазифаларини олдига I\УЯ 

билиши, керакли таДI\ИI\ОТ услублари ва таДI\ИI\ОТ усулларини 

танлай олиши, олинган маълумотларни тах,лил I\ила олиши керак. 

Амалий фаолиятда тренер турли мусобаI\аларни ташкиллаш 

ва утказишни билиши керак. Бунинг учун у спорт тури 

I\оидаларини билиши, х,акамлик вазифаларини бажара олиши ва 

мусобаI\аларни утказиш учун зарур булган барча х,ужжатларни 

тайёрлай олиши керак. 

Машгулотлар жараёнини ЮI\ОрИ даражада ташкиллаштириш 

учу н тренернинг спорт зални моддий-техник жих,озлаш, спорт 

заллари ва тикланиш марказини асбоб-анжомлар билан жих,озлаш 

малакаси Kaтra ах,амиятга эга. 

Тренернинг куп I\ИРРали касб фаолияти жараёнида курсатиб 

утилган вазифаларнинг самарали амалга оширилиши унинг уз 

касбига булган мух,аббати ва с аДОI\ати , уз мутахассислигини 
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мукаммал даражада билиши, педагогик I\обилият х,амда юксак 

шахсий сифатлари даражаси билан аНИl\Ланади. 

11. Спортчиларни спорт мактабларида тайёрлаШIIИНГ 
таШКИЛllй-услубllЙ ХУСУСlIятлаРIl 

11.1. Спорт мактаблари ОЛДllда турган ваЗllфалар 
Спортчиларни тайёрлаш махсус спорт мактабларида олиб 

борилиб, улар болалар-усмирлар спорт мактаблари (Б"УСМ), 
ихтисослашган болалар-усмирлар олимпия зах,иралари 

мактаблар(ИБУОЗМ), олий спорт мах,орати мактаблари (ОСММ), 
шунингдек спортга ихтисослашган мактаб-интернатларга 

булинади. 

Спорт мактабларидаги ишлар муайян бир аник: вазифаларни 

бажаришга ЙУналтирилган. БУСМ спортчиларнинг соглигини 
мустах,камлаш ва х,ар томонлама жисмоний ривожлантиришни 

таъминлаган х,олда х,ар томонлама ривожланган юк:ори мамакали 

усмир спортчиларни таЙёрлашни. амалга оширади; 

шугулланувчилар орасидан жамоатчи ЙУРИl\чилар ва х,акамларни 

тайёрлайди; услубий марказ х,исобланади х,амда умумтаълим 

мактабларига синфдан таШl\ари оммавий спорт ишларини 

ташкиллаштиришда ёрдам курсатади. 

Ихтисослашган болалар-усмирлар олимпия зах,иралари 

мактаблари олдида Юl\орида айтилган вазифалардан ташк:ари яна 

битта вазифа: республика терма жамоаларини тулдириб бориш 

вазифаси туради. Бу вазифа ИБУОЗМ учун асосий х,исобланади ва 
уларнинг бутун фаолиятини белгилаб беради. 

ОСММ вазифалари I\уйидагилардан иборат: 

-халк:аро тоифадаги спорт усталари, спорт усталари, 

республика терма жамоаларига номзодларни тайёрлаш; 

- спорт тренировкаларининг илгор услубларини ишлаб 

ЧИI\ИШ, такомиллаштириш ва тренер-ук:итувчилар таркибининг иш 

амалиётига тадбик: I\ИЛИШ; 

БУСМ, ИБУОЗМ, СИМИ ва башк:а спорт 
ташкилотларининг Уl\ув-тренировка фаолиятида изчилликни 
амалга ошириш; 

- шах,ар, вилоят ва республикада Уl\ув-тренировка ишига 

услубий рах,барлик к:илиш. Спортчиларнинг спорт мактабларида 
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мунтазам шугулланиши уларнинг капа ва"т резервини талаб 

"илади. Ушбу муаммони хал "илиш ма"садида ихтисослашган 
мактаб-интернатлар таш кил этилади. 

СИМИ нинг асосий вазифаси - биргаликда яшаш шароитида 

республика терма жамоаси учу н ю"ори малакали СIIортчиларни 

тайёрлашдан иборат. 

11.2. Гурух,ларни тулдириш ва тренировка жараёнини 
ташкиллаштириш 

Спорт мактабларида "уйидаги у"ув гурухлари ажратилади: 
бошлангич таиерлов гурухлари (3 йиллик таълим); у"ув

тренировка гурухлари( 4 йиллик таълим), такомиллашуви 

гурухлари(3 йиллик таълим) ва олий спорт мах.орати гурухлари(3 

ва ундан орти" йиллик таълим). 

БУСМ булинмалари Gошлангич 1 айёрлов гурухлари ва У"УВ
тренировка гурухларидан шаклланади. У"ув-тренировка 
гурухлари ю"ори спорт курсаткичларига эришилганда ва 

келгусида спортда усиш учун зарур имкониятлар мавжуд булган 

такдирда БУСМда спорт такомиллашуви гурух.лари таш кил 
"илиниши мумкин. Бундай гурух.ларнинг очилиши, БУСМ 
ю"оридаги "айси бир ташкилотга "арашли булса, шу 

ташкилотнинг "арори билан амалга оширилади. 

Ихтисослашган болалар-усмирлар олимпия захиралари 

мактабларида бошлангич тайёргарлик, у"ув-тренировка ва спорт 

такомиллашуви гурухлари ташкил этилади. Бу гурухлардан 

ташк:ари ИБУОЗМ да олий спорт мuх.орати гурухлари тйшкил 
"илиниши мумкин. 

Фа"ат олий спорт мах.орати мактабларида спорт 

такомиллашуви гурухлари ва олий спорт мах.орати гурухлари 

ташкил этилади х.амда фа"ат айрим холлардагина ОСММда у"ув

тренировка гурухлари ташкил "илиниши мумкин. 

Спортга ихтисослашган мактаб-интернатнинг спорт кураши 

булинмаси умумтаълим мактабининг камида 6-синфини 

мувафа"к:иятли тугатган, БУСМда маълум бир тайёргарликдан 
утган ёки мусобак:аларда узини яхши курсатган, спорт билан 

шугулланишга ута к:обилиятли болалар х.амда усмирларни танлов 

асосида танлаб олиш йули орк:али тулдиради. СИМИда ук:ув-
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тренировка ГУРУXJIари ва спорт такомиллашуви ГУРУXJIари таш кил 

килинади. 

Х,амма турдаги спорт мактаблари учу н тузилган ягона дастур 

ташкилий ТУЗИЛI\!аСИ усмир спортчилар куп йиллик тайёрлгарлик 

тизимининг илмий-услубий тизими билан бошлангич тайёргарлик 

ГУРУXJIаридан, то олий спорт мах,орати ГУРУXJIаригача 

бирлаштиришга имкон беради. Турли микёсдаги спорт 

мактабларида зах,ира таиерлашда кулидаги асосий услубий 

коидалар х,исобга олинади: 

1. Болалар, усмирлар, успиринлар ва катта ёшдаги 

спортчиларни таиерлаш вазифалари воситалари х,амда 

услубларнинг катьий изчиллиги. 

2. Умумий ва махсус жисмоний таиергарлик воситалари 

х,ажмининг бир текис олиб бориши. Улар уртасидаги нисбат 

мунтазам узгариб туради: йилдан йилга махсус жисмоний 

тайёргарлик х,ажми (тренировка юкламасининг умумий х,ажмига 

нисбатан) ортиб боради ва тегишли равишда умумий жисмоний 

тайёргарликнинг улуши камаяди. 

3. Тренировка юкламалари х,ажми ва шиддатининг 

изчиллигини, куп йиллик машгулотлар давомида уларнинг 

тухтовсиз ортиб бориши. 

Курашнинг техник-тактик х,аракатларига ургатишни спорт 

мактаблари дастуридаги назарий масалаларни чукур урганиш 

билан бирга олиб бориш. 

4. У смир спортчилар билан куп йиллик иш жараёнида 
тренировка ва мусобака юкламаларини куллаш изчиллиги 

тамойилига катьий амал килиш. 

Спорт мактаблари укувчиларини укитиш ва тарбиялаш 

натижаларини комплекс бах,олашни х,исобга олган х,олда 

спортчиларнинг куп йиллик таиергарлиги тугри таш кил 

килинсагина, ушбу коидаларни муваффакиятли амалга ошириш 

имкони тугилади. 

БУСМ (ИБУОЗМ)да укув-тренировка машгулотларининг 
асосий шакллари куйидагилардан иборат: 

- жадвал буйича ГУРУXJIардаги назарий ва амалий 
машгулотлар; 

- алох,ида режа буйича тренировкалар, уй вазифаларини 

бажариш; 
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- ук:ув видеофильмлари ва кинофильмлари, кинограммалар 

х,амда спорт мусобак:аларини томоша к:илиш; 

- спорт мактаби к:айси ташкилотга к:арашли булса, шу 

ташкилот томонидан тасдик,ланган спорт тадбирларининг 

календар режасига мувофик: спорт мусобак:алари х,амда матч 

учрашувларида иштирок этиш. Буту н йил давомида 

машryлотларни утказиш ва ёзги х,амда к:ишки таътил даврларида 

ук:увчиларнинг фаол дам олишларини таъминлаш мак:садида спорт 

мактабида СОFломлаштириш спорт-оромгохлари таш кил килинади. 

III.Спортчиларии куп йиллик тайёрлашиинг маз мун ва 

структураси 

III.l.Ёш мезонлари ва ЖИСМОIШЙ I\обилиятлар 
Юк:ори малакали спортчиларни тайёрлаш юк:ори даражада 

куп йиллик тайёргарлик тизими самарадорлигига БОFЛИК. Унга 

спорт мактабларида ук:ув дастурлари асосида амалга 

ошириладиган болалар, усмирлар, успиринлар х,амда капа ёшдаги 

спортчиларни ук:итиш, тарбиялаш ва тренировка килдиришнинг 

ок:илона таш кил этилган жараёни сифатида таъриф бериш мумкин. 

Спортчининг куп йиллик тайёргарлиги инсоннинг 

ривожланиши, яъни ёш хусусиятлари, унинг тайёргарлик 

даражаси, танланган спорт турининг узига хос хусусиятлари, 

жисмоний сифатларининг ривожланиш хусусиятлари, х,аракат 

малакалари ва куникмаларининг шаклланишини х,исобга 

олгандагина муваффак:иятли амалга оширилиши мумкин. Ёш 
спортчилар тайёргарлигининг турли жихатлари ривожланиши бир 

текис содир БУлмаЙди. Баъзи ёшда бир хил сифатлар ривожланса, 

бошкасида узгаради. У смирлик ёшида барча жисмоний 
сифатларнинг усишига тулаконли к:улай имконият мавжуд. Бунда 

ок:илона ва тизимли педагогик таъсир утказиш таъминланиши 

мух,им. Ёш спортчиларнинг жисмоний сифатларини 
ривожлантирувчи педагогик таъсир ёш ривожланишининг у ёки бу 

погонасида як:к:ол кузга ташланадиган жисмоний сифатларнинг 

намоён булишига ёрдам беради. Ёш спортчиларнинг х,аракат 
к:обилиятлари ва жисмоний сифатларини ривожлантириш учун 

сенситив даврларда танлов-иуналтирилган юкламалардан 

фойдаланиш керак. l-жадвалда мактаб ёшидаги болаларда 

ривожланишнинг таъсирчан фазалари топографияси келтирилган. 
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1- жадвал 
Мактаб ёшидаГII болаларда х:аракат Функцияси 

ривожланишининг сезиш фазалари 

(А.А.ГужаловскиЙ буйича) 

Жисмоний Ёш Д А В Р 

сифатлар 7-8 8- 9- 10- 11-
9 10 11 12 

Куч .. ... + ... ... 
... ... + ... ... 

Тезкорлик .. , .. + ... + 
... ... + + 

Тез кор-куч + + + + + 
сифатлари .. , ... .. ... .. 

Статик + + .,. + + 
чидамлилик + + .. + 
Динамик + .,. . .. 
чидамлилик .. + + ... 

Умумий + + + + 
чидамлилик .. ... + ... + 

Эгилувчанлик + + + + 
+ + + + 

Мувозанатлар + .. + + + 
+ + ... + + 

Шартли белгилар: 

+ - субкритик ва критик белгилар 
. - паст сезиш фазаси 

.. - уртача сезиш фазаси 

... - юК,ори сезиш фазаси 

Л А 

12- 13-
13 14 
+ 
... ... 

+ + 
+ + 

+ + 
... ... 

+ + 
+ . .. 
+ + 

+ 

+ + 
... + 

+ 
+ ... 

+ + 
+ + 

Р И (ёш) 

14- 15- 16-
15 16 17 
+ + . .. 
. .. . .. ... 

+ + + 
+ + + 

+ + + 
... . . . .. 

+ + + 
.. , + ... 
+ + + 
+ + 

+ + + 
.., + ... 

.. + .. 
+ ... 

+ + + 
+ + + 

ЮК,ори К,аторда болаларнинг х,аракатланувчи функциясининг 

таъсирчан фазалари, пастда - К,изларники берилган. Ушбу 

маълумотларни эътиборга олиш тренерга у ёки бу жисмоний 

сифатларни сусайишини камайтиришга имкон яратади. 
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111.2. Куп йиллик тайёргарmlКНIIНГ БОСКllчлари 
Куп йиллик тренировка жараёнини маълум бир 

к:онуниятларга буйсунадиган яхлит жараён, шахсий ривожланиш 

йулига зга, узига хос хусусиятлари мавжуд булган яхлит тизим 

сифатида куриб чик:иш мак:садга мувофик:дир. Спортчиларнинг 

куп йиллик тайёргарлик жараёнининг устивор йуналишига к:араб, 

шартли равишда турт боск:ичга булинган: бошлангич тайёргарлик 

боск:ичи, чук:урлаштирилган спорт ихтисослашуви боск:ичи, спорт 

такомиллашуви боск:ичи, олий спорт мах,орати боск:ичи. 

Тренировка боск:ичлари давомийлиги кураш турларининг 

узига хос хусусиятлари, шунингдек шугулланувчиларнинг спорт 

тайёргарлиги даражасига боглик:. Боск:ичлар уртасида аник: чегара 

ЙУк:. )\ар бир боск:ич узининг тайёргарлик вазифалари, услублари 

ва воситаларига зга. 

111.2.1. БошлаНПIЧ тайёргаРЛIIК БОСКIIЧII 
Ушбу боск:ичнинг асосий вазифалари булиб х,ар томонлама 

жисмоний тайёргарлик, саломатликни мустах,камлаш ва ёш 

курашчиларни чиник:тириш, спорт тури техникаси асослари ва 

бошк:а жисмоний машк:ларни згаллаш; х,ар томонлама тайёргарлик 

асосида функционал тайёргарлик даражасини ошириш; 

мех,натсеварлик ва интизомни тарбиялаш; спорт билан 

шугулланишга булган к:изик:ишни уйготиш х,исобланади. 

Асосий тренировка услублари: х,аракатли ва спорт 

уйинлари, гимнастик машк:лар, кросс югуриш, махсус машк:лар, 

ук:ув-тренировка мусобак:алари. 

У шбу боск:ичда спортчининг х,аракат техникасини 

барк:арорлаштиришга уринмасдан, техник усулларнинг асосий 

гурух,ларини ва техник тайёргарлик усулларини ургатиш лозим. Бу 

даврда келгусида комбинацияли усулда беллашувни олиб 

боришни такомиллаштириш учун х,ар томонлама техник асосни 

яратиш лозим. 

Одатда болалар кураш усулларини мураббий бевосита 

курсатиб-тушунтириб берганидан кейин яхши узлаштирадилар. 

Шунинг учун тренер куплаб усулларни эгаллаган булиши лозим. 

Узлаштирилган тех,ник х,аракатни яхши мустах,камлаш учун 
болаларга усулларни курсатиб бериш ёки унинг бажарилишини 

тушунтириб бериш мак:садга мувофик:.Ушбу давр тезкорлик ва 
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х.аракат тезлигини тарбиялаш учун жуда кулаЙ. Бунда 

чаКI<:ОНЛИКНИ тарбиялашга эътибор "аратилиши лозим, чунки 

ча""онлик мураккаб техник-тактик х.аракатларни мувафаккиятли 

эгаллаш учун асос яратади. У см ир спортчиларнинг гавда 
улчамлари ва ОFИРЛИГИНИНГ усиши кучнинг усишидан ил гари 

ривожланади. Кучни тарбиялаш учун зур бериш ва узо" ва"т 
кучланишдан холи булган машк,ларни танлаш зарур. Бу давр 

эгилувчанликни тарбиялаш учун "улай хисобланади, чунки 13 
ёшларга келиб эгилувчанлик х,амда БУFимлардаги х,аракатчанлик 

бирмунча пасаяди. Эгилувчанликни тарбиялаш учун шерик билан, 

снарядлар ва снарядсиз бажариладиган умумий ривожлантирувчи 

х,амда махсус машк,лар "Улланилади. 

Ушбу бос"ичда тренировка жараёнини ташкил килишда 

тикланиш тадбирларини х,ам кузда тутиш лозим. У ларга 

тренировкадан кейинги сув муолажалари, чиникишлар, сузиш, 

х,аммом ва маШFулотларни тоза х,авода утказиш киради. 

111.2.2. ЧУl\урлаштирилгаи спорт ихtисослашуви 
БОСI\ИЧII 

Ушбу бос"ичнинг асосий вазифалари "уйидагилардан иборат 
булиб, буларга спортчининг х,ар томонлама жисмоний 

тайёргарлиги, саломатликни мустах,камлаш, умумий чидамлилик 

ва тезкор-куч сифатларини тарбиялаш, беллашувни комбинацияли 

усулда олиб бориш асосларини эгаллаш, махсус чидамлиликни 

ривожлантириш, мусобаl\а тажрибасига эга БУлиш. 

Тренировканинг асосий услублари булиб, такрорий, айланма, 

узгарувчан, уйин, мусоба"а х,исобланади. 

Тренировка воситалари: спорт уйинлари, кросс югуриш, 

курашчининг махсус машк,лари, акробатик машк,лар, кичик 

огирликлар билан машк,лар, у"ув-тренировка мусоба"алари. 

Куплаб мутахассислар томонидан чу"урлаштирилган спорт 
ихтисослашуви бос"ичида курашчининг х,ар томонлама 

тренировкаси катта самара бериши исботланган. 

Тренировка жараёнини режалаштиришда техник-тактик 
тайёргарликка куп ва"т ажратиш керак, чунки спортчи куплаб 

техник харакатларни узлаштириши керак. Бу бос"ичда техник 

харакатнинг тугри биодинамик тузилмасига ургатишга х,аракат 

"илиш керак. 
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Бирок: техник таиергарликда мувафак:к:иятга эришиш куп 

холларда спортчи жисмоний сифатлаи ривожланишининг оптимал 

нисбатларига боглик:. Ушбу боск:ичда тренировка жараёнига 

х,аракатли ва спортда мух.им ахдмиятга эга булган жисмоний 

сифатларни тарбиялашга к:аратилган спортчининг махсус 

машк:ларини киритиш х,исобига тезкорликни тарбиялашни давом 

эттириш лозим. Мазкур даврда ёш спортчиларнинг тез кор-куч 

сифатларини ривожлантиришга катта эътибор берилади. Бу 

боск:ичда спортчининг эгилувчанлигини тарбиялашни давом 

эттириш лозим. Х:аракат амплитудасини оширишга ёрдам 

берадиган чузилтириш машк:лари эгилувчанликни тарбиялашда 

асосий восита Х,исобланади. 

Мутахассисларнинг фи крича, тренировканинг ушбу 

боск:ичида чидамлиликни тарбиялашга алох,ида эътибор к:аратиш 

лозим. Умумий чидамлиликни тарбиялаш воситаларига кросс 

югуриш, спорт уйинлари, сузиш киради. Спорт машгулотларида 

чак:к:онликни тарбиялашга, х,аракат малакалари, куникмаларини 

эгаллаш, вазият узгарганда х,аракат фаолиятини самарали к:айта 

к:уриш к:обилиятини такомиллаштиришга катта урин ажратилиши 

зарур. Шунинг учун чаI\I\ОНЛИКНИ тарбиялаш координацион 

мураккаб х,аракатларни эгаллаш ва тусатдан узгарган вазиятларда 

х,аракат фаолиятини I\айта I\Yришни такомиллаштиришни назарда 

тутади. 

Тикланиш тадбирлари усмирнинг кундалик фаолиятида 

тренировка машгулотлари ва дам олишнинг оптимал тартибига 
эришишга I\аратилган. Булар массаж, бугли х,аммом (х,афтасига 

бир марта), витамин ва ок:силларга бой ОВI\атланиш тавсия 

к:илинади. 

111.2.3. Спорт такомиллашуви БОСI\;ИЧИ 
Ушбу боск:ичнинг асосий вазифалари I\Yйидагилардан 

иборат: машгулот юкламалари х,ажми ва шиддатини ошириш, 

техник-тактик х,аракатларни такомиллаштириш, етакчи жисмоний 

сифатларнинг максимал даражада ривожланишига эришиш, 

мусобаI\а тайёргарлигини такомиллаштириш, тренировкалар х,амда 

мусобаI\аларда I\ийинчиликларни енгиб Утиш жараёнида ах,лОI\ИЙ

ирода сифатларини тарбиялаш. 
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Тренировканинг асосий услублари: такрорий, айланма, 

узгарувчан, уйин, мусобака. 

Тренировка воситалари: ук:ув-тренировка беллашувлари, 

спортчининг махсус машклари, мусобака хусусиятига зга 

беллашувлар, штанга, резина, амортизаторлар билан машк:лар, 

ОФП ва СФП воситалари, акробатика ва гимнастика машклари. Бу 

боск:ичга усмир спортчилар техник-тактик мах,орат асосларини 

эгаллаган х,олда етиб келадилар, шунинг учун спортчининг асосий 

фаолияти х,аракат малакасини такомиллаштиришга каратилган. 

Узлаштирилган кураш усулларини кетма-кет куп марта такрорлаш 
зарур. Спортчилар бу усулларни ук:ув-тренировка беллашувларида 

албатта к:уллашларига эътибор бериш ва шунга эришиш лазим. 

Шу сабабли ушбу боск:ичда махсус вазифалар буйича ук:ув

тренировка беллашувларини режалаштириш мумкин. 

Спортчиларга беллашувни олиб бориш тактикаси вариантлари 

ТУFрисида тулик: маълумотлар бериш зарур. 

Спорт такомиллашуви боск:ичида жисмоний сифатларни 

тарбиялашга катта эътибор бериш лазим. Юк:орида айтилганидек, 

спорт мусобак:а фаолиятида муваффак:иятга эришишда тезкор-куч 

ва махсус чидамлиликни ривожлантириш мух,им ах,амият касб 

этади. Спорт такомиллашуви боск:ичида к:уйидаги тезкор-куч 

сифатларни тарбиялаш услубларидан мак:садга мувофик:дир: 

динамик кучланишлар услуби, такрорлаш услуби. 

Ёш спортчиларда тезкор-куч сифатларини тарбиялаш учун 
тузилмаси жих,атидан техник-тактик х,аракатларга як:ин булган 

жисмоний машклардан фойдаланиш мак:садга мувофик:дир. 

Тезкарлик ва кучни тарбиялашда тренировканинг биргаликдаги 

услубини к:уллаган х,олда танланган спорт тури техникасида 

такомиллаштириш билан УЙFинлаштириш лазим. 

Спортчининг умумий ва махсус чидамлилигини тарбиялаш 

тренировка жараёнининг асосий к:исмларидан бири х,исобланади. 

Унинг умумий чидамлилигини оширишнинг асосиЙ воситалари 

булиб кросс югуриш, спорт уйинлари, сузиш ва х,.к. х,исобланади. 

Умумий чидамлиликни тарбиялашга к:аратилган машкларни 

бажаришда юкламанинг бешта таркибига эътибор бериш керак: 

машк: шиддати (х,аракатланиш тезлиги); 

- машк: давомийлиги; 

- дам олиш узок:лиги; 
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- дам олиш хусусияти, танаффусларни бошк:а фаолият 

турлари билан тулдириш; 

- такрорлашлар сони: 

Тикланиш тадбирлари: Укиш. тренировка машгулотлари ва 

дам олишнинг оптимал тартибига риоя к:илиш; шахсий гигиена 

к:оидаларига риоя I\илиш, чиникиш: массаж, ховузда сузиш, бу,ли 

хдммом, тулак:онли витаминли овкатланиш. 

111.2.4. Олий спорт мах.орати БОСI\;ИЧИ 
Ушбу боск:ичнинг асосий вазифаси мослашиш 

жараёнларининг шиддатли кечишини келтириб чик:аришга к:одир 

булган тренировка воситаларидан максимал фойдаланишдан 

иборат. Тренировка иши хажми ва шиддатининг умумий 

йи,индиси улчамлари максимум ига етади, катта юкламали 

маш,улотлар кенг мик:ёсда ривожлантирилади, мусобак:а амалиёти 

кескин ошади. Тренировканинг бу боск:ичи тренировка жараёнини 

тузишнинг алох,ида ах,амиятга зга хусусиятлари билан 

тавсифланади. Муайян спортчини таиерлашдаги катта 

мураббийлик тажрибаси шу спортчига хос булган хусусиятларни, 

унинг тайёргарлигининг буш ва кучли томонларини х,ар жих,атдан 

урганишга, тайёргарликнинг знг самарали услублари х,амда 

воситаларини, тренировка юкламасини режалаштириш вариантини 

аник:лашга ёрдам беради. Бу уз навбатида, машгулот жараёни 

самарадорлиги ва сифатини ошириш х,амда шу х,исобига спорт 

натижалари даражасини ушлаб туриш имконини беради. 

Куп йиллик тайёргарлик жараёнини самарали бошк:ариш 

учун куп йиллик дастурнинг ишлаб чик:илиши мух,им ах,амиятга 

зга. Дастурнинг куп йиллик тайёргарлик боск:ичларини х,исобга 

олган холда тузил ган алох,ида таркиби ук:ув-тренировка 

жараёнининг устувор йуналишини ту,ри аник:лашга, муайян 

курсаткичларни белгилашга (спортчи тайёргарлиги давомида 

уларга тая нади) имкон беради. 

111.3. Спортчилар тайёрлаш тизими умумий 
тавсифи 

Курашчини куп йиллик тайёрлаш ёш спортчидан халк:аро 

тоифадаги спорт устасигача булган узок: муддатли даврни к:амраб 
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олади. Ушбу давр 10-15 йилни камраб олади ва куйидаги 

боскичларни уз ичига олади. 

Спорт-соrломлаштириш боскичи (СС). СС боскичига 

соrломлаштирувчи жисмоний машклар, спорт кураши билан 

шуrулланиш истагида булган ва врач-педиаторнинг ёзма 

рухсатномаси булган мактаб укувчилари кабул килинади. 
Боск;ичнинг мак;сад, вазифа ва ах,амиятли йуналиши: 

баркамол ривожланган шахсни тулаконли фаолият 

курсатишини таъминловчи саломатлик ва жисмоний 

тайёргарлигининг етарли даражасига эришиш; 

- тренировка жараёнида организмни жисмоний юкламаларга 
мослаштириш (адаптация); 

- инсоннинг х,ар I\андай ижтимоий-фойдали фаолият учун 

юкори даражадаги соrлиrи ва мех,нат кобилиятини, хотира, 

фикрлаш, х,ар кандай касбий машryлот ва билимларни эгаллашга 

имкон берншини таъминлаш. 

Бошланrич тайёргарлик БОСI\ИЧИ (БТ). БТ боскичига спорт 

кураши билан шуrулланиш истаги булган -Ба врач-педиаторнинг 

ёзма рухсатномаси булган мактаб УI\увчилари I\абул I\илинади. 

Боскичнинг максад, вазифа ва ах,амиятли йуналиши: 

- болаларни жисмоний тарбия ва спорт машrулотларига жалб 
килиш ва уларда спорт кураши билан мунтазам шуrулланишга 

баркарор кизикишни шакллантириш; 

- болалар ва усмирлар саломатлигини мустах,камлаш х,амда 

жисмоний ривожланишини яхшилаш; 

- жисмоний машкларни бажариш техникаси асосларини 

эгаллаш ва яккакураш асосларини шакллантириш; 

- жисмоний машкларнинг турли турлари асосида курилган 
машryлотларда жисмоний тайёргарликни х.ар томонлама эгаллаш; 

болаларда истеъдод нишоналари ва I\обилиятларни 
аниклаш, келгуси машryлотлар учун спорт турини аниклаш, укув 

гурух,ларини танлаб олиш ва комплектлаш; 

- тегишли ёш гурух,ларининг умумий ва махсус жисмоний 

тайёргарлиги талабларини тайёрлаш ва бажариш. 

Укув-тренировка боскичи (УТ) икки кичик боскичдан 
иборат - бошланrич спорт ихтисослашуви боскичи(таълимнинг 1-
2-йили) ва чукурлаштирилган спорт ихтисослашуви 
боскичи(таLЛИМНИНГ 3-4-Йили). 
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Бошлангич спортга ихтисослашуви боскичи I-йилдан кам 

БУ,lмаган керами тайёргарликка эга х,амда умумжисмоний ва 

махсус тайёргарликдан кабул нормативларини бажарган соглом ва 

деярли соглом укувчилардан танлов асосида шакллантирилади. Бу 

боскичда УI\ИШ йиллари буйича кучириш Уl\увчилар 

У"У'.IЖИСМОНИЙ ва махсус тайёргарликдан назорат-кучирув 

нор"штивларини бажарган такдирда амалга оширилади. 

БОСI\ИЧНИНГ маl\сади, вазифалари ва ах,амиятли йуналиши: 

- х,ар томонлама жисмоний ва функционал тайёргарликни 

ошириш, асосий жисмоний сифатларни ошириш; 

- кураш тури техника ва тактика асосларини эгаллаш, 

спортнинг турли турларида мусобаl\аларда катнашиш йули билан 

мусобаl\а малакасини ошириш; 

- ёш гурух,ига тегишли жисмоний ва махсус тайёргарлик 

буйича норматив талабларни тайёрлаш ва бажариш; 

- мусобаl\аларни тайёрлаш ва утказиш буйича малакага эга 

БУлиш. 

Чук;урлаштирилган спорт ихтисослашуви БОСI\ИЧИ 

умумжисмоний ва махсус тайёргарликдан назорат-кучирув 

нормативларини 6ажарган соглом разрядли спортчилардан 

шакллантирилади. 

БОСI\ИЧНИНГ маl\сади, вазифалари ва ах,амиятли йуналиши: 

- х,ар томонлама умумжисмоний тайёргарлик асосида спорт 

мах,оратини кейинги усишига шарт-шароит яратиш; 

- спорт кураши техникаси ва тактикасини такомиллаштириш, 
танланган спорт турида мусобаI\а малакасини ошириш; 

- жисмоний ва махсус тайёргарлик буйича норматив 

талабларни тайёрлаш ва бажариш. 

Спорт такомиллашуви БОСI\ИЧИ (С Т) спорт усталигига 

номзод спорт нормативларини бажарган спортчилардан 

шакллантирилади. Ушбу БОСI\ичда УI\ИШ йилллари буйича 
кучириш спорт натижалари ижобий томонга усганда амалга 

оширилади. 

БОСI\ИЧНИНГ максади, вазифалари ва ах,амиятли йуналиши: 

- умумий ва махсус тайёргарлик асосида спорт мах,оратини 
мамлакат терма жамоаси ва БОШl\арма талаблари даражасига 

кутариш; 
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- кураш турининг техника ва тактика таянчларини пухта 

эгаллаш; 

- "яхши курган" х.аракатлари техника ва тактикасини 

такомиллаштириш; 

- мусобакаларда кдтнашишда ишончлиликни ошириш; 
- оширилган тренировка юкламаларини узлаштириш ва 

мусобака тажрибасини туплаш. 
Олий спорт мах.орати боскичи (ОСМ) спорт устаси ва 

халкаро тоифадаги спорт устаси, мамлакат терма жамоаси, 

республика ва бошкарма нормативларини бажарган спортчилардан 

шакллантирилади. 

Боскичнинг вазифаси: курашчиларни якка тартибда 

тайёрлаш асосида максимал баркарор спорт натижаларга эришиш. 

х,ар бир боскич уз воситалари, услуби ва ташкилий 

тайёргарлиги билан ажралиб туради. 

БУС М ва ИБУОЗМ шароитларида курашчиларни куп йиллик 
тайёргарлик жараёнини самарали амалга оширишда энг янги 

илмий, илмий-услубий маълумотлар, укитишнинг ИЛFОР 

услублари, тренировка ва укув-тренировка х.амда тарбиявий 

жараён мухим ах.амият касб этади. 

IV. БошлаНFИЧ тайёргарлик гурух,ларида техник-тактик 
тайёргаРЛIIК 

IV.l. Техник ва тактика элементларини узлаШТllрlIШ 
Курашдаги асосий х.олатлар 

Тик тУРUlи: ялпи тик туриш, чап томонлама, унг томонлама, 

паст тик туриш, урта тик туриш, баланд тик туриш. 

Партер: баланд, паст, коринда ётган х.олатда, чалканча 

тушиб, турт оёклаб турищ бир тиззада турищ куприк, ярим 

кУприк. 

КураUlниllг БОUlланUlUU ва якунидаги х.олат, саломлашиш 

шакллари. 

МаСОфШlар: якин, урта, узок, кул етмас масофада. 
Манёвр эле.менmлари. 

Тик турган :l\олатда: олдинга х.аракатлар, ортга, чапга, 

унгга; кадамлар билан, оёкни куйган х.олда; ШУНFИШ ва чап 

беришлар билан; чапга-унгга , унгга-ортга, унгга-уз уки атрофида 
180 даражага каЙириш. 
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Партерда: бир тиззадаги Х,олатда х,аракатланиш; таяннб 

ётиб чапга, унгга )'тиришлар; таяниб ётиб тул"инсимон х,аракат 

"илиш; вертикал у" буйича ёнбошга бурилишлар; ор"ада ётган 
х,олда оё"лар ёрдамида олдинга ва орк:ага Х,аракат к:илиш; 

"куприк"да Х,аракатлар; 

Орк:ада ётиб тос-бел БУFимида оёк:ни букиб бурилиш; 

ТУРЛU х;олаmларда (чап-унг, баланд-паст ва х,.к.) МйlIёвр 

~lLЛUUl; белгиланган х,олатда к:ул тегизиш уйинлари ёрдамида 

СИЛЖИШ ва х,аракатларнинг усуллари билан танишиш; блокловчи 

х,аракатлар ва ушлаб олишни эркин бажариш билан манёвр к:илиш 

(кучиш усулларини танлаш билан бир "аторда у"увчилар мустаI\ИЛ 

равишда "кашф" "иладилар, "уйилган вазифаларни хал к:илиш 

усулларини х,аракатда синовдан )'тказадилар- белгиланган жойни, 

ушлаб олишлар, чирмаш, чалиш, К:О"ИШ ва х,.К.дан фойдаланиб, 

ра"ибнинг тана к:исмларига к:ул(иккала к:ул) тегизиш). 

Оёl<,Ларuu Уlllлаб ОЛUluдаJl хu.моя к,ШIит- турли Х,олатларда 

оёI\НИ олиб I\ОЧИШ. 

IV.2. ЭРЮIН кураш техникаси 
IV.2.1. Партерда курашиш 

I\айириб угиришлар 

Узок:даги "ул ва бел паст-олддан ушлаш билан. Вазият: 
х,ужум I\илинаётган - баланд партерда; х,ужум i\ИЛУВЧИ --ён 

томонда. )(,имоялар: ушлашни амалга оширишига йул к:уймаслик; 

оё" тунтариш томонига чи"арилади, кукрак х,ужум i\ИЛУВЧИ 

томон ига бурилиб ушлашдан озод булинади. 

Чалиштирилган болдирларни ушлаш билан. Вазият: х,ужум 

i\ИЛИНУВЧИ - i\оринда; х,ужум "ИЛУВЧИ - оёi\Лар томонидан. 

)(,имоялар: х,уЖУМ i\ИЛИНУВЧИНИНГ я"ин i\УЛИ ушлаб олинади; 
узининг Яi\ИН оёFИ узатилади ва уни х,ужум i\ИЛУВЧИНИНГ оёi\Лари 

ор"асига Утказилади. 

Югуриб утиб тунтариш 

Буйин УЗОI\ елка остидан ушланиб, Яi\ИН i\УЛ-ТОС билан 

босилади. Вазият: х,ужум "илинувчи - баланд партерда; х,уЖУ1\! 

"илувчи - ор"ада-ёнда. )(,имоялар: "ул-узига босилади; УЗOl\-оёi\ 
тунтариш томонга ЧИi\арилади ва тана ОFИРЛИГИ раi\иб томонга 

ташланади; "ул х,ужум i\ИЛУВЧИНИНГ тиззасидан Утказилиб танага 

босилади. 
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Юмалатиб тунтариш 

Буйин бел билан К,ушиб ушланади. Вазият: )\),жум К,илинувчи 

баланд партерда, )\),жум к'илувчи - ёнбошда. )(,имоя: К,уллар 

чузилиб, оёК, ортда К,олдирилади, энгашиб ушлашдан чиК,иб 

кетилади. 

Устидан утиб тунтариш 

Буйин юК,оридан ва тое ичкаридан ушланади. Вазият: )\),жум 

К,илинаётган - баланд партерда, х.ужум к'илувчи - орК,ада

ёнбошдан. )(,имоялар: ушланган оёК, тугриланади, К,оринга ётиб 
раК,иб томонга х,аракат К,илинади; ушлаб олинган оёК,К,а )'тириб, 

тана )\),жум к'илувчи томонга эгилади. 

I\айириб тунтариш 

I\ул(буйин) ва ЯК,ИН тое УЗОК, оёК, билан К,ушилиб ичкаридан 

илиниб ушланади. Вазият: )\),жум К,илинувчи - баланд партер да; 

х,ужум к'илувчи - ёнбошда. )(,имоялар: х,ужум к'илувчига елка 

билан К,айрилиб, узоК, оёК, болдири тоега боеилади; буш оёК, билан 

гиламга тиралиб итарил ади, х.ужум К,илувчидан олдинга, четга 

еурилади ва ушланган К,ул озод К,илинади .. , 
{\ул "калит"га ушланади ва оёК, илиб олинади. Вазият: )\),жум 

К,или Вазият: )\),жум К,илинувчи - К,оринда; х,ужум к'илувчи ортда

ёнбошда. 

)(,имоялар: буш К,ул ва оёК,НИ тунтариш томонга тираб олиш; 

буш К,ул ва оёК, билан тиралиб, калитга олинган К,ул томонга 

ёнбошлаб ётиб, раК,ибга бошК,а томонга )'тишга йул к'УЙмаелик. 

Югуриб утиб тунтариш 

{\ул ва узоК, болдир калитга ушланади. Вазият: х,ужум 

К,ИЛИНУВЧИ - К,оринда; хужум к'илувчи - Юl\орида. )(,имоялар: оёК, 

орК,ага тортилиб ёнга олинади; ушлаб олинган оёl\ озод К,илинади 

ва олдинга ЧИl\арилиб тик турилади. 

I\айириб тунтариш 
Номдош оёК,НИ калит ва илиш билан. Вазият: )\),жум 

К,ИЛИНУВЧИ - l\оринда; х,ужум I\ИЛУВЧИ - юК,орида. )(,имоялар: буш 

к,ул ва оёК, билан гиламга тиралиш; ушлаб олинган К,ул томонга 

ётиб ва буш оёК, ва к,ул билан гиламга тиралиб )\),жум к'илувчига 
бошК,а томонга Утишга йул к'УЙмаелик. 

УзоК, болдир паетдан-ичкаридан ва номдош оёК, ушланади. 
Вазият: х,ужум К,илинувчи - К,оринда; )\),жум к'илувчи - оёК, 
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томонда. х.имоя: ушлаб олинган оё" четга еурилади ва х,ужум 

"илувчининг оёги ушланади. 

ЮмалаТllб т)'нтаРIIШ 

Буйин ю"оридан ва узо" болдир ушланади; буйин ю"оридан 

ва я"ин болдир ) шланади; буйин болдирга "ушиб ушланади. 

Вазият: х.уЖУ!\! килинувчи - баланд партерда; х,ужум к:илувчи -
ёнбошда. х.имоялар: куллар роетланади, эгилиб ушлаб олинган оёк: 

ор"ага тортилади, ушлаб олиш узилади; к:улни ушлаб, узок: тоега 

утирилади ва оёк:ни роетлаб ушлаб олиш узилади. 

ДумалаТllб тунтар"ш 

Билак ва тана ушланпб оё" ю"оридан товон билан илинади; 

билак ичкаридан ва тана ю"оридан ушланиб оёк: юк:оридан товон 
билан илинади. Вазият: )(,уЖУ М к:илинувчи - баланд партерда; 

х.ужум "ИЛ увч и - ёнбошда кукраги билан рак:иб томонда. х,имоя: 

ён томонга, х.уЖУ!\! "илувчига кукрак билан ётиб, тунтариш 

томонга к:ул ва тизза билан гиламга тиралиш. 

Тунтаришдан "арши уеуллар: номдош к:ул ва номдош 

булмаган оёк: ушланиб к:айириб тунтарилади, ташланади; билакни 

ушлаб ва оёк:ни илиб, танани ушлаб ва к:ул тое билан к:иеилиб 

номдош оёк: или нади х,амда уз ор"аеига ташланади. 

IV.2.2. Тик туриб курашиш 
Зарба билаll аFДариш 

Оёк:ларни ушлаб олиш билан. Вазият: ра"иблар бир-бирлари 
билан ру пара х,олатда. х.имоя: "уллар билан рак:ибнинг бошига 
таяниб ёки елкаеи остидан ушлаб олиб, оёк.лар орк:ага тортилиб, 
эгилиш. 

Эигашиб ташлаш 

I\Yл ушланиб ор"адан чалинади. Вазият: х.ужум к:илииувчи -
баланд х,олатда; х.ужум к:илувчи - урта х,олатда. х.имоялар: оё" 

орк:ага тортилиб олдинга эгилиш; буш к:ул билан рак:ибнинг 

ёнбошига ёки белига тиралади. 

Бурилиб елкалар оркали ташлашлар ("тегирмои"). 

I\Yл ва номдош оёк: ичкаридан ушланади. Вазият: х.ужум 

К:ИЛИНУВЧИ - урта х,олатда; х.ужум к:илувчи - паст х,олатда. х.имоя: 

оёк:ни ушлаётган К:УЛ ушланиб, К:УЛ билан рак:иб елкасига тиралади, 

ушл ан ган оё" ортга четга тортилади. 

Силтаб утиш 
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Буйин Юl\оридан ва номдош булмаган ТОС.1ан ушланади. 

Вазият: хужум I\ИЛИНУВЧИ - паст х,олатда; ХУ"': \1 Ю!.l~ ВЧII - баланд 

х,олатда. 

)(,имоялар: х.ужум I\ИЛУВЧИНИIIГ ку.1ИНН ~ Ш.1аб 0.1116. тана 

тикланади ва ушлаш узилади; ракибнннг оёк.1ари O.l.J;IaH ~ Ш.1аниО 
олинади. 

Номдош I\УЛ ушланиб чал и Ha.JH . Вюнят: K~ раШЧН.lар 6ир
бирига ёнбош, урта х,олатда. ХИ\lОЯ: раl\ибнинг "5'''рагигз 
тиралади, УЗОl\ оёl\ билан олдинга Ka.Ja\! ташланаДII. УШ.lанган "5·1 
силтаб бушатилади. 

ШУНFllб УтIlШ 
Кул остидан ШУНFиб оёк.lар ушлаб олинади. Вазият: х:- ж:- \1 

I\ИЛИНУВЧИ - баланд х,олатда; х.ужум килувчи - пастда. Химоя.1ар· 

билак ХУЖУМ Ю1Лувчининг кукрагига тиралади; оёк ор"ага 

тортилади; I\УЛ раl\иб бошга тиралали. 

Энгашиб таш.ааш 

Раl\ибнинг I\УЛИ ва танаси чалиш билан ушланади. Вазият: 

курашчилар -урта номдош х,олатда. )(,имоя: олдинга эгилиб. оёl\ 

ОРl\ага торилади, буш I\УЛ раl\иб ёнбошига, белга тиралади. 
Бурилиб елкалар оркали ташлашлар ("теГIlРМОН"). 

I\.Yл ва номдош оёl\ ичкаридан ушланади. Вазият: хужум 

I\ИЛИНУВЧИ - урта х,олатда; х,у-жум I\ИЛУВЧИ - пастда. )(,имоя: оёl\ 

билан гиламга тиралиб тугриланади ва I\уллар озод I\илинади. 

Бурилиб ташлаш 

Олд чалиш билан I\УЛ елка орасидан ушланади. Вазият: 

хужум I\ИЛИНУВЧИ - баланд х,олатда; х,ужум I\ИЛУВЧИ - урта х.олатда 

раl\ибга ёнбошлаб. )(,имоя.'lар: тик турилади ва буш I\УЛ билан 

хужум I\ИЛУВЧИНИНГ белига тиралади; )'тираётиб ОРl\ага эгилиб 
хужум I\ИЛУВЧИНИНГ ортидан тана(I\УЛ билан) ушлаб олинади. 

Силтаб утиш 

Номдош I\УЛ ушлаш билан чалинади(чирмаш). Вазият: 

курашчилар рупарама-рупара урта х,олатда. )(,имоя: раI\иб 

кукрагига тиралиб, узок: оёl\ олдинга ташланади, узига силтаб 
ушланган к:ул озод к:илинади. 

ШУIlf'иб утиш 

Оёк:лар ушлаб олиниб, буйин ва тана ёнбошдан чалиб 

ушланади. Вазият: х.ужум I\ИЛИНУВЧИ - баланд х,олатда; х.ужум 

I\ИЛУВЧИ - урта х.олатда. )(,имоялар: билак ракиб кукрагига 
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тиралади, оёк: орк:ага тортилади ва, х.ужум к:илувчига кукрак билан 

кайрилиб, к:ул буйиндан бушатилади. 

IV.3. ТреНИРОВl.:а ваЗllфалари 

IV.3.1. ТIII.: ТУРllшда курашиш ЭПlIЗодларини еЧIIШ буйича 
треНllровкаваЗllфалари 

Уиmашни ана7га ошириш: дастлабки, асосий, кайтариш, 

турли туришларда булган шерикни ушлаш; ушлашларни бирга 

кушиб олиб бориш. 

Шерт:. бu.7ШI бирга СШIЖИШ : олдинга, оркага, чапга, унгга; 
х,ар хил туришларда(баланд, паст, чап, унг, рупарама-рупара, бир 

тиззалаб турищ баланд партерда) булган шерикка нисбатан; бир 

хил ушлаш билан ва ушлашни узгартириб. 

Шерикни итариб чикрриш: маълум ушлаш орк:али сик:иб 

чик:ариш уйинлари воситасида кураш майдонидан итариб 

чик:ариш. 

Шерикни mорmиш: иккиёк:лама ушлашда шерикни гилам 

четига тортиб чик:ариш. 

ШерUl\.НИ гwюмдан узиб олиш: иккиёк:лама ушлашда 

шерикни гиламдан узиб олиб майдондан чик:ариш. 

Шерикни мувозанаmдан чи~арищ: шерик билан иккиёк:лама 

ушлаш х,олатида булиб, уни тиззаси билан гиламга тегишига ёки 

к:орин билан ётишига эришиш. 

Урганuлаеmган УСУЛ.7арни 6ажариш: партерда, . турли 
х,олатларда турганда; буй и турлича булган шерикларда; турли 

йуналишларда (олдинга, орк:ага, четга, айлана буйлаб) х,аракат 

к:илаётган шерикларда; х.ужум к:илаётган, чекинаётган, блокли 

ушлашлар ва тиралишлар билан х,аракатни чеклаётган шерикда. 

Тик туриш-партер (урганилган усуллардан)каби турли 

комбинациялар усулларини бажариш. 

Партерда, тик mурищда комбинацuяларни бажариш. 

Урганилаётган усулларни бах,ога, шерикни аник: туширишга 
бажариш. 

IV.3.2. Партерда ва куприк ~олаТllдан фойдаланиб кураш 
эпизодлари ечиш БУЙllча тренировка вазифалари 

24 



, , . 

I(Yл ва буйинни ён mmlОндан(утириб ва ётиб, кулларни 

бирлаштириб ва бирлаштирмасдан) уuшаб mуриш. 
Кjmрикдан чu~иб кеmиш: а) рак:ибдан четга югуриб утиб; б) 

ракиб томонга тУнтарилиб. 

Кjmрикдан чu~иб тескари усул к,уллаш: а) рак:иб к:улини икки 

к:ул билан ушлаб уз устидан тунтариш; б) энгашиб утириб юкорига 

чикиш; в) танани ушлаб уз устидан тунтариш; 

Буйинни елка бшюн олд томондан уuuиб mурuш 

Куnрикдан чик,uб кеmиш: ушлаб олинган кул томонга 

тунтарилиш. 

J(аршu усул: буйин елка билан ушланиб тунтарилиш. 

Турли бошлаНFИЧ вазиятлардан У1l1лаш ва ушлаб ~олuш учун 

кураш: 

Бир-бирига елка билан утириб; турт оёклаб номдош(номдош 

булмаган) ёнбошда туриб; бошни бошга куйган х,олда номдош 

булмаган ёнбошда; бири коринда, иккинчиси елкада; бири 

елкада(коринда), бошкаси турт оёклаб бош томондан, оёк 

томондан, елка томондан, ёнбошдан, оёк томондан шерикка елка 

билан, тиззада туриб иккиёклама ушлаш билан ва х,.к; бошлангич 

х,олат бир-бирига юзма-юз булиб коринга ётган х,олда панжадан 

ушлаган х,олда кураш. 

Iv.з.з.УI\;УВ ва у~в-тре"ировка беллашувлари учу" 
вазифалар 

а) mаКО.НWlлаштuриш учун вазифшшр: 

-беллашувларни х.ужум услубида (имкони борича купрок 

х.ужум килиш топшириги билан) утказиш кобилияти; 

-гилам четида(ракибни кизил зонага чикариш топшириги 

билан) беллашиш олиб бориш кобилияти; 

-ракибдан узиб аник усуллар к:уллаш кобилияти; 

-тик туриб курашишдан ётиб курашишга утиш ва шу 

вазиятда кейинги х,ужумларни давом эттириш кобилияти; 

-уз х,ужум(х,имоя) х,аракатларини яшириш к:обилияти; 

-тулик х,имояга утиб олган рак:иб билан самарали беллашиш 

к:обилияти; 

-ракиб турли йуналишларда х,аракат килганда максадга 
мувофик курашиш к:обилияти; 
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ра"ибга севимли ушлаш хужумини бажаришга йул 

куймаслик, блаклавчи ушлашларни амалга ашириш мах,арати; 

-беллашувнинг биринчи даl\Иl\аларидан хужумга )'тиш 

"абилияти; 
-чарчаш фанида "ис"а ва"т мабайнида(l 0-15с) усулларни 

бажариш "обилияти; 

-натижасиз бажарилган усулдан чи"аётган ра"ибга нисбатан 

усул "уллаш "абилияти; 
-гаразли х,акамлик:да устунликка эришиш "абилияти; 

-техник-тактик х,аракатларни турли-туманлиги хисобига 

капа устунликка эришиш "абилияти. 

б) у"ув беллашувлари: 
-б ир таманлама "аршилик курсатилганда турли харктердаги 

(турлича вазифалар билан) урин алмашлаб беллашиш; lмин. 

алмашиш. 

-кузни баFлаган х,алда кураш; 

-фа"ат бир "ул билан ушлашга рух,сат берилган беллашиш; 
-бир оёк:да турган х,алда беллашиш; 

-куприк:да ушлашлардан чи"иб кетиш(ва"т белгиланади); 

-шерикларни алмаштириб беллашиш; 

-тапширикли беллашув; 

-ани" белгиланган усулни амалга ошириш(бош"алари 
х,исабга олинмайди); 

-фа"ат усуллар комбинацияларини амалга ашириш; берилган 
ва"тда усул ёки усуллар камбинацияларини )'тказиш; 

в) чигилёзди(разминка) машк:лари учун вазифалар. 

IV.4. Спортчининг Чllгилёзди маШl\лари(разминка) мох.ияти 

Спортчининг умумий тайёргарлик ва мах,сус машк:лар 

комплексини, яккакураш асосларини эгаллаши дастлабки 

таиергарликнинг энг мух,им вазифаларидан бири х,исобланади. 

Шунинг учун маШF)'латлар шакллари, уларнинг башлаНFИЧ 

гурух,ларда ташкил этилиши уз мох,иятига кура "капа 

чигилёзди"га Ухшаши ва дарс х,амда маШFулатнинг капа "исмини 

эгаллаши керак. Шу сабабли рух.ий мух,итга, 10-12 ёшдаги 

у"увчиларнинг шахсий ва жисмоний сифатларига булган 

талабларни аста-секин ошириб борилишига эришилади, бу уз 
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урнида уларни йиллар мобайнида ортиб борувчи спорт 

яккакурашининг узига хос талаблари доирасига олиб киради. 

Буни х,исобга олган х,олда курашчининг чигилёздиси икки 

кисмдан иборат булиши керак: умумий(уз ичига турли хил умумий 

тайёргарлик машкларини олади) ва махсус (уз ичига ~Iaxcyc 

тайёргарлик машкларини киритади). 

Чигилёздининг тахминий схемаси 

1. Умумий тайёргарлик машклари комплекси: 2-3 мин; 
2. Акробатика ва уз хавфсизлигини таъминлаш: 2-3 мин; 
3. Уйинлар ва эстафеталар: 2-3 мин; 
4. Ушлашларни узлаштириш: 2-3 мин; 
5. Тик туриш ва партерда кулларда ишлаш: 2-3 мин; 
6. Куприкда машклар: 2-3 мин. 
Жарох,атланишларнинг олдини олиш ва таянч-х,аракат 

аппаратини спорт яккакураши талабларини х,исобга олган х,олда 

тайёрлаш максадида чигилёздига куйидаги махсус машклар 

комплексини киритиш тавсия килинади: . 
- оркада таянишдаги силжиш: олдинга караб, орка билан, 

чап,унг ёнбошда(залнинг кенглиги буйича бажарилади); 

- таяниб ётиб оёклар билан айлана буйлаб югуриш(чапга

унга), оркага таянишдан 1-1; 2-2 формуласи(яъни бир марта унгга, 
бир марта чапга, икки марта унгга, икки марта чапга ва х,.к.) 

буйича утиш; 

- кулларни гиламдан узмаган х,олда оркада таянишдан ётиб 

таянишга утиш(5-6 марта); 

- тиззаларда силжиш: тугрига караб, елкада, ун г, чап 

ёнбошда(залнинг кенглиги БУЙича). 

- шерик ёрдамида кулларга таяниб юриш; 
- акробатика(турли бошлангич х,олатларда олдинга-оркага, 

унгга-чапга умбалок ошиш); 

- уз-узини саклашдаги машклар; 
- буйин мушакларини мустах,камлаш учун машклар (куллар 

ёрдамида бош билан гиламга таяниб олдинга-оркага, четга, 

айланасимон х,аракатлар килиш); 

- куприкда машклар килиш; 
- куприкда силжитишлар: олдинга караб, оёкларни олдинга 

килиб, чап ёнбош билан, унг ёнбош билан; 

- куприкда чапга-унгга югуриш; 
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- БУFИМ ва пайларни чузиш ва мустах,камлаш учун маШl\Лар. 
Таълим жараёнида чигилёзди маШl\Лар мажмуасини 

координацион тайёргарликни такомиллаштириш учун доимо 

янгилаб ва мураккаблаштириб туриш максадга мувофик. 

IV.5. Мусоба~аларга тайёргарлик ~уриш ва иштирок этиш 
Урганилган техник-тактик элементларни укув, укув

тренировка ва мусобака беллашувларида куллаш махоратини 

шакллантириш. 

Урганилган техник ва тактик х,аракатларни буйи турлича 
булган, ОFИРРОк вазнли, техник тайёргарлиги устун булган, 

кучлирок номаълум шерик билан тренировка маШFулотларида 

куллаш. 

Мусобака коидалари билимларини такомиллаштириш. 

Беллашув тактикаси ва мусобакаларда катнашиш тактикаси 

учун зарур булган сифатларни тарбиялаш ва куникмаларни 

шакллантириш. 

IV.6. Назорат-синовлари талаблари 
у мумий жисмо"ий тайёргарлик 6уйича: 

Йиллик тайёргарлик цикли режасига мувофик йил давомида 
ёши ва укиш йилига биноан назорат нормативларини топшириш 

(назорат нормативлари дастурнинг норматив кисмида 

келтирилган). 

Махсус жисмо"ий тайёр,~арлик 6уйича: 

Бах,олаш учун курашчининг махсус маШl\Ларини бажариш ва 

назорат нормативларини укишнинг х,ар йилги талабларига 

мувоФИк топшириш. 

Техник-тактик тайёргарлик 6уйича: 

Дастур материалларига мувофИк техника ва тактиканинг 

асосий элементларини билиш ва бажара олиш. 

х,ар укув йили дастурий материалларига МУВОФик усул, 

х,имоя, карши усул, тик туриш ва партерда техник харакатлар 

комбинацияларини бахолашга топшириш. 

Тренер ТОШИРИl\Лари ва курсатмаларига амал килган холда 

укув ва мусобака беллашувларини утказа билиш. 

Ру:)ий тайёргарлик 6уйича: 
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Кун тартибига риоя К,илиш. Уз-узини назорат К,илиш 
кундалигини тутиш. Иродавий сифатларни талаб к'илувчи турли 

ОFирликдаги машК,Ларни бажариш. 

Назарий mайёргарлик буйича: 

УК,ув йилига мувофИК, дастурий материалларини амалиётда 
билиш ва К,уллай олиш. 

У. У~ув-тренировка гурух,ларида 1-2-Y~YB йиллари техник
тактик тайёргарлиги 

У.l. ЭРКIIН кураш теХНlfкаси 

Курашда асосий х,олатлар 

Тик туришда амалларни бажаришда курашчиларнинг узаро 

жойлашуви: 

- х.ужум к'илувчи баланд тик туришда - х.ужум К,илинувчи 

баланд, урта, паст х.олатларда; 

- х.ужум к'илувчи урта х.олатда - х.ужум К,илинувчи баланд, 

урта , паст х.олатларда. 
- х.ужум К,илувчи паст х.олатда - х.ужум К,илинувчи баланд, 

урта, паст х.олатларда. 

Партерда усулар амалга оширишда курашчиларнинг узара 

жайлаUlуви: 

- х.ужум К,илинувчи К,оринда -х.ужум К,илувчи ёнбошдан, бош 

томондан, оёК, томондан; 

-х.ужум К,илинувчи куприкда - х.ужум к'илувчи ёнбошдан, 

бош томондан, оёК, томондан; 

- х.ужум К,илинувчи партерда(баланд,паст) - х.ужум К,илувчи 

ёнбошдан, бош томондан, оёК, томондан. 

~анёврэлементлаРlf 

Тик туриш х.олати ва партерда узаро жойлашувни маълум 

ушлашда алмаштириб манёвр ~uлиUl вазифаси билан. 

РаК,ибга муайян бир ушлашни амалга оширишига йул 
К,уймаслик учун манёвр К,илиш вазифаси билан. 

РаК,иб томонидан мажбур К,илинган ушлашдан озод булиш 

учун манёвр ~илuUl вазифаси билан. 

Уз ушлашини амалга ошириш учун манёвр ~UЛUUI вазифаси 
билан. 

Бир ушлашдан бошК,асига утиш учун ма1lёвр ~UЛliUl вазифаси 

билан. 
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Муайян бир усулни оширишни тайёрлаш учун УНFай х.олатни 

эгаллаш учун манёвр к,llЛllШ вазифаси билан. 

Топширилган усул элементлари билан блокловчи 

х.аракатлар ва ушлашларни, вазифа аста-секин мураккаблашиб 

борувчи уйин воситаси ёрдамида амалга ошириш учун манёвр 

килиш.(маЙдонни чегаралаш; гандикапалар киритиш ва х..к.) 

~жум ва боf'ЛОВЧИ х,аракатлар 

I\Yлларни танага босиб, БЛОFЛОВЧИ ушлаш ва таянишларни 

узлаштириш. 

Ушлашлардан озод к:илиш усулларини узлаштириш: 

6uлакдан Уllшанганда - ушланган к:ул кескин узига 

тортилади ва уни рак:иб к:улининг бош баРМОFИ томонга буриб, шу 

захоти унинг билаги ушланади; 

номдош 6uлак ва елка УllUlанганда - буш к:ул билан 

рак:ибнинг номдош елкасига таянилади ва к:ул тортиб олиб озод 

килинади; 

lIККU к,ул 6Ш/акдан уuиюнганда - к:уллар уз ига к:аратиб кескин 

тортилади, улар рак:ибнинг бош бармоFИ томон бурилади ва 

к:уллар озод к:илиниб, шу онда унинг билакларидан ушланади; 

к,УJ/J/ар юк,ОРllдан yuшанганда - к:уллар билан рак:иб танасига 

тиралади ва рак:иб к:уллари юк:оридан ушланади ёки к:уллар унинг 

к:оринга тиралади; Ао., 

к,уллар таетдан УllUlанганда - ушлаб олинган к:уллар ён 

томонлатиб пастга туширилади ва утираётиб рак:иб к:уллари 

юк:оридан ушланади ёки ушланган к:ул тортиб олинади; 

номдош 6улмаган к,ул ва 6УЙll1/дан УllUlанганда - утираётиб 

буш к:ул билан рак:ибнинг к:ули тирсак остидан уриб, буйиндан 

туширилади, бунда бош пастга эгилиб ушланган к:ул тортиб 

олинади; 

6УЙllН елка 6uлан YllUlанганда (х.ужум к:илувчининг к:уллари 

бирлашган) - утираётиб буш к:ул билан рак:ибнинг к:ули уриб 

туширилади ва кескин х.аракат билан ушланган к:ул пастга 

туширилади; 

6УЙllН елка 6uлан юк,ОРllдан YllUlанганда -
а) утираётиб, ушл ан ган к:улнинг билаги билан рак:ибнинг 

к:орнига тиралади ва буш к:ул билан унинг номдош булмаган 

билаклари ушлаб олинади, орк:ага чекиниб, ушлаш узилади; 
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б) ракибнинг танаси ва уз буйнидаги номдош булмаган 

билаги ушланади, унга ЯI(ИНРОК келиб ростланади ва ушлаш 

узилади; 

тана О.1д 111О.'Иондан икки ~уллаб ушланганда - утираётиб 

кафт билан ракибнинг иягига тиралади ва чекинаётиб ушлаш 

узилади; 

тана ~Y.7 БW/а1{ ушла1l?а"да - буш кул билан ракибнинг 

номдош булмаган билагидан ушлаб олинади ва, унинг кулига 

пастдан босиб )'тирилади, бир вактнинг уз ида бошка кулнинг 

билаги билан )(),жум килувчининг корнига тиралади, ундан opтra 

чекиниб ушлаш узилади; 

номдош ~ул ва тана ёндан уuщанганда - кул кескин 

тортилган ва ракиб кадам куй ган онда узи унинг ортига кадам 

та:шлайди ва, номдош кули уз танасидан олиниб, уннинг ёнидан 

• кетилади. 

У.2. Партерда ЭРКИII кураш техиикаси 

У.2.1. Партерда курашиш 

l(айuрuб тУнтарuш. Узок: кул пастдан ва бел(тос) ичкаридан 

ушланади. Вазият: )(),жум I(ИЛИНУВЧИ - баланд партерда; )(),жум 

килувчи - ёнбошдан, кукраги билан раl(иб томонга. Х;имоя: х,ужум 

килувчига орка томон билан ёнбошлаб ётиб, узок куллар ва оёк 

четга сурилади. 

Рuчаг uюклuда УUlЛаб, боulНU тое бuтzан еu~uш. 

Вазият: )(),жум килинувчи - баланд партерда; )(),жум 

килувчи- ён томондан, олд оёги таянчда. Х;имоя: оёк олдинга ён 

томонга чикарилади, х,ужум килувчига кукрак билан бурилиб, 

унинг куллари буйиндан олинади. 

l(аршu уеуллар: кул елка тагидан ва номдош булмаган 

болдир ташкаридан ушланади ва кайрилиб оркага ташланади; кул 

елка остидан ушланиб, оёк кафти билан илиниб елка ошириб 

ташланади. 

Югуриб )'тиб ташлашлар. Кjiл тое битzан еu~uб, буйuн узо~ 
елка о.етидан УUIЛаш БШ/аН. Вазият: )(),жум I(ИЛИИУВЧИ - I(оринда, 

)(),жум I(ИЛУВЧИ раl(ибга I(араб ёнбошда )'тирибди. Х;имоялар: узок: 

I\ул уз танасига I(исилади; тана огирлиги раl(иб томонга 

ташланади; I(УЛ тизза остидан олинади ва танага сикилади. 
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Кjlл калиmга олиниш ва узщ болдир ушланuш билан. Вазият: 

хужум к,илувчи - к,оринда; х.ужум килинувчи- юк,орида, ракибга 

кукрак билан. х,имоялар: оёк, орк,ага, четга тортиб олинади; х,ужум 

килувчига ёнбошда елка билан ётиб, буш к,ул билан гиламга 

таяниб, оёк, олдга, четга чик,арилади. 

Утиб тунтаришлар. ЧашшmИРU'lган болдирлар билан ушлаш. 
Вазият: хужум к,илувчи - к,оринда; х,УЖУМ к,илувчи - оёк, томонда. 

х,имоялар: оёк,ларга утириб рак,ибнинг як,ин оёFИ ушлаб олинади; 

баланд партер га турилади ва як,ин оёк, бушатилади. 

Иякдан ушланиб ва я~ин mое(~айчи уеулида) илиниш билан. 

Вазият: х.ужум к,илинувчи - коринда; х.ужум килувчи - ёнбошда 

рак,иб томонга кукрак билан. х,имоя: тана огирлиги узок, кул ва оёк 

гиламга тиралиб ушлаб олинган оёк,к,а кучирилади. 

Узо~ oё~, oё~ кафmи билан илиниб ва ~ул(буйин) ушлаб олиш 

билан. 

Вазият: хужум к,илинувчи - коринда; х,ужум к,илувчи -
ёнбошда ракиб томонга кукрак билан. х,имоя: тана огирлиги рик,иб 
томонга к,учирилади, ушлаб олинган оёк, четга тортилади. 

Юмалатиб тунтариш. Болдирдан илиниб ричаг уеулида 

ушлаш. Вазият: хужум к,илувчи - баланд партерда; хужум к,илувчи 

- ёнбошдан. х,имоялар: бош к,ул томонга кисилади ва ричагга 

олишга йул к,уйилмайди; ушлаб олинган кул танага кисилади, 

оёк,лар ростланади. 

Узщ тое тескари ушТ/аш бuТ/ан. Вазият: хужум к,илинувчи -
баланд партерда. х,имоя: к,ул ушлаб олиниб, ушлаб олинган оёк, 

билан тосга ётиш. 

Узо~ болдuрнu uкки ~уллаб ушлаш билан. Вазият: хужум 

к,илинувчи - к,оринда; х,ужум к,илувчи - ён томондан, ракиб боши 

томонга елка билан. х,имоялар: ушлаб олинган оёк,ни четга 

ростлаш; хужум килувчига ёнбошлаб елка томон билан ётиш; оёк 

ростланиб. 

Тугрилаш билан тунтариш. Оё~ни ЧИРilюб, узо~ оё~ни 

баланд-ичкаридан ушлаш билан. Вазият: хужум к,илинувчи -
к,оринда; хужум к.илувчи - тепадан, рак.ибга кукрак билан. 

х,имоялар: узок, к.Ул билан гиламга тиралиб тана огирлиги ушлаб 

олинган оёк, томонга кУчирилади; ушлаб олинган к.ул томонга 

ёнбошлаб ётиш. 
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ОёJ.;НU ЧlIр.наб. буilШiНlI УЗОJ.; елка оетllда1l ушлаш билан. 

Вазият: ~ЖУМ килинувчи - коринда; ~жум килувчи - тепадан, 

ракибга кукрак билан. )\имоялар: чирмашга йул куймаслик- х,ужум 

килувчининг оёк кафтини ушлаб олиб тослар бирлаштирилади; 

кул танага сикилиб, ушланган оёк оркага тортилади. 

у сулларнинг тахминий комбинациялари: 

- J.;Ул ва УЗОJ.; тое nаетдан-олддан ушлаUllб J.;аUUРllб 

тунтарuш билан: 

- уз ортига J.;аЙuрuб, но:идош бухиаган елканu nаетда1l ва 

буйuннu олддан ушлаб тунтарuш: 

- буйuннu ва УЗОJ.; болдuрuu УUL'lаб юмшzaтuб тунтарuш: 

- болuuрлаРНlI J.;аUuрuб УllL1аб Ю.на7атllб тунтаРllШ: 

- буйuн тое бzшан ушлаб юмшzaтuб тунтаРlllll; 

- УЗОJ.; тОСНll теекарu УШ7аб юмшzamuб тунтарuш; 

- УЗОJ.; е.ЖQ оеmuдан БУЙU1lНll УШ7аб оёJ.;НlI чuрмаб ёЗllШ БZL'lаll 

mY1lmaplllu; 
- UЯК11U УllUlаб оёJ.;Нll чuрмаш бuлаu уmuб mУнтаРllШ. 

У.2.2. Тик туриб курашиш 

Зарба бшzaн ЙUJ.;uтuш. Оёl\НИ ушлаб, танани ушлаб, 

ичкаридан (ташк:аридан) болдир билан илиш. Вазият: ~жум 

к:илинувчи - баланд тик туришда; х,ужум К:ИЛУВЧИ - паст тик 

туришда. )\имоя: к:ул билан бошга тиралиш, оёк: орк:ага тортилиб. 

l(аЙUРllб J.;УЛНll ушrrаш, llчкаРllдан Чllрмаш билан. Вазият: 
курашчилар - баланд тик туришда. )\имоя: к:ул билан кукракка 

(к:оринга) тиралиб, буш оё" олдинга - ёнга узатилиб. 

Эгилиб ташлашлар. Оёк,лаРll11 ушлаб. Вазият: хужум 
килинувчи - баланд тик туришда; ~жум I\ИЛУВЧИ - паст тик 

туришда. х,имоялар: оёк:ни ушлаб олишга йул к:уймаслик, паст 

холатда рак:иб l\улларини ушлаб олиш; буйинни юкоридан ушлаб 

олиб, оёк:ларни opтra тортиб эгилиш. 

Тана ва номдош БУл.маган оёJ.;llU ушлаш ва узuб олuш бuлан. 

Вазият: ~жум к:илинувчи - баланд тик туришда; х,ужум К:ИЛУВЧИ -
паст. )\имоя: билак билан ~жум к:илувчининг кукрагига тиралиб, 

ушлаб олинган оёк:ни ортга тортиб. 

Бурилиб ташлаш("тегирмон"). Буйuн ва номдош оёJ.; 

llчкарuдан YUUlаб О.'lUllUШ. Вазият: ~жум к:илинувчи - урта тик 
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туришда; х,ужум I\ИЛУВЧИ - паст. х,имоя: утираётиб буш оё" 0pI\ara 
бурилиш билан тортилади. 

Пастдан бурилиб ташлаш. I(V.1 ва буйин олд ЧШlИШ БШtaн. 
Вазият: курашчилар - бир томонлама холатда. х,имоя: I\УЛ билан 

тосга таяниб, оё" олдинга ЧИI\арилади. 
Эгилиб туриб ташлаш. 'f{V.1 ва тана олд ЧШlИШ БИ.'lаll 

Уllшанадll. Вазият: х.ужум I\ИЛИНУВЧИ - баланд тик туришда; х.ужум 

I\ИЛУВЧИ - паст. х,имоя: оёI\НИ утираётиб 0pI\ara суриб. 
ШУНFиб УТказиш. НО."ндОlll бул;наган ~л ва тое ёндан 

уиuшнадll. Вазият: курашчилар бир хил холатда. х,имоялар: билак 

билан кукракка тиралиш билан; утираётиб ушланган оёк,ни 0pI\ara 
тортиш. 

Oё~Hll уzшюб ОЛllИl БZL'lан. Вазият: х.ужум к,илинаётган -
баланд тик холатда; х.ужум I\ИЛУВЧИ - Урта. х,имоялар: утираётиб 

ушлаб олинган оёI\НИ тортиш; I\улва оёI\НИ тепадан ушлаб олиш. 

У сулларнинг тахминий комбинациялари 

- елка ва буйинни Ю~ОРllдан yuшаниб еuлтаб уmказllШ бlиан 

- оё19lар УUUlаб олuниб урuб йu~umUlll бlL7ан; 

- номдои, ~УЛНll УUUlаб tta7и6, еlщmаб уmказИUI бuлан - ~УЛНl/ 

УUUlаб олиб op~a ЧШlllШ бuлан энгаШllб уmказuш; 

- номдош ~УЛНU yuшаб ЧШluб, еuлmаб уmказuш бuлан - ~ул ва 
бuлак БУЙllН бuлан КШlllmга УUUlG1111б югурuш бuлан тунтарuш; 

- номдош ~улнu УUUlаб ЧШluб, еuлтаб уmказuш бuлан - рuчаг 

бuлан ~айрuб mунтарuш; 

- оё19lарнu шунгuб УUUlаб олuб уmказuш - ЧШluштuрuлган 
болдuрларни УUUlаб ~айириб mунmариш; 

- номдош ~УЛНИ ушлаб еuлmаш бuлан уmказиш - ~УЛ е.7ка 
ор~ШlИ ушланиб mаишаш; 

- номдош ~УЛ ЧШlИШ бuлан УUUlаниб еuлmаб уmказиш - ~УЛ ва 
номдош oё~ uчкаридан ушланиб бурuлиш бuлан mаUUlаш. 

У.3. Беллашув эпизодларини ечиш буйича тренировка 

топшнрн~ларн 

Ушбу булимнинг YI\YB материаллари тренировка 

ТОПШИРИI\Лари гурух.лари буйича системалаштирилган булиб, улар 

курашнинг индивидуал услубини шакллантиришга таъсир 

курсатувчи беллашувнинг алох,ида I\исмларини узлаштириш ва 

мукаммаллаштиришга I\аратилган. ТОПШИРИI\Лар гурух.ларини 
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ажратишнинг узига хос сабаб.lари мавжуд булиб, асосийси 

курашчиларнинг индивидуал маХ,орати шаклланланаётган 

боскичда восита ва ташкилий-услубий шаклларни излаб топиш. 

Укитиш жараёни тизими усулларни бажариш малакаси 
билан танишиш, мустаХ,камлаш ва ривожлантиришга 

Йуналтирилган. Бирок курашда бошлангич холатлардан тусиксиз 

бошловчи, ажратиб олинган Х,аракатлар ЙУк. Образли килиб 

айтганда, курашчилар алоХ,ида Х,аракатларни бирлаштирувчи 

алох,ида х,аракатлар билан муомала киладилар. Шу муносабат 

билан курашда укитиш жараёни тизими усулларини нафакат бир 

маротаба амалга оширилувчи Х,аракат схемаси, шу билан бирга 

х,акикий беллашувга кирувчи алох,ида кисмлар сифатида таркибига 

киритиши керак. Ушбу булимнинг эътиборга ЛОЙИк ва 

материаллардаги камчиликларни чукур тах,лил килишга 

уринмасдан баъзи бир мулох,азалар билан чекланамиз. Техникага 

укитиш билан боглик материалларни урганишда куйидагиларга 

эътибор каратиш лозим. Чеклаш, тах,дид солиш, чорлаш ва 

х,.К.ларни курашчи усулни бажаришга монелик килувчи барча 

тусикларни енгиб Утиш техникасини мукаммал 

узлаштиргандагина амалга ошириши мумкин. 

Бу укув- тренировка жараёнига блокловчи х,аракатларни 

енгиб Утиш ва уларни бажариш, кучли босим, ракибни кисиб 

бориш шароитида вазиятни тах,лил килиш, одатий булмаган 

шароитларда яккакурашнинг бошланиши ва давомидаги 

куникмаларни шакллантиришга каратилган машкларни 

киритишни талаб к:илади. 

Ук:ув материалига ук:итиш услубиёти ва тренировкаларга бу 
каби мулох,азаларнинг берилиши, кириш 

бошланишданок:(кейинчалик х,ам) якка х,аракатларга ургатувчи 

таълимдан х,аракатли ибора(фраза)ларни узлаштиришга утувчи 

услубий "куприкча"лар к:уришга имкон яратади. 

Таклиф к:илинаётган материал тушунарли тарзда(ук:ишнинг 

бошланишида уйин, таништириш, кейинрок: беллашув эпизодлари 

билан мураккаблаштирилган шаклларида) курашчилар спорт 

мах,оратини шакллантиришнинг барча боск:ичларида к:уллаш 

мумкин. Ушбу булимнинг барча ук:ув материали тренировка 

машгулотлари гурух,ларига к:араб системалаштирилган ва 

курашнинг индивидуал усулини шакллантирилишига таъсир 
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I\ИЛУВЧИ беллашувнинг алох.ида I\исмларини узлаштириш ва 

такомиллаштиришга I\аратилган. 

Тренировка топширик:ларининг х.ар бир комплекси 

кейинчалик бирлаштирилган сунъий парчаланган баллашув 

эпизодлари, парчаларни моделлаштиради. У лар уртасидаги узаро 

боглик:лик ва бир-бирига киришиш даражаси, тренер ва 

УI\УВЧИНИНГ фикрича беллашувнинг стратегик мух.им ва куп 

ишлашга мухтож, маълум бир кисмининг ах.амиятини аНИI\ 

тасаввур I\ИЛИШ ва унинг моделини монтаж I\ИЛИШ санъати билан 

белгиланади. 

Реал беллашувда бошлангич х.олат ва бах.оловчи усулни 
амалга ошириш учун имконият кам булади. Манёвр I\ИЛИШ уни 

амалга оширишда тусиклардан бири х.исобланади. Тананинг турли 

жойларига I\УЛНИ тираш билан у янада мураккаблашади, шу 

сабабли усулларни урганиш услубиятига х.ар бир спарринг

шерикнинг х.атги-х.аракатларига катьий йуналиш берувчи 

намунали вазифа беришни таl\азо I\илади. 

х,ар бир вазифанинг мух.им жих.ати - реал беллашувнинг 

турли участкаларида учровчи "ТУСИI\" моделини аста-секин 

мураккаблаштириб бориш; БОШl\а вазифага утиш даврида албатга 

олдинги материални узлаштириш. 

Шундай I\илиб, беллашувнинг алох.ида вазифаларини икки 

томонлама имкониятлари мавжуд булган машк:лар ва эпизодларни 

ишлаб ЧИI\ИШНИНГ турли вариантлари куриб ЧИl\илади. Аслида бу 

куплаб богловчи тирашлардан, кейинрок ушлашлар ва уларнинг 

комбинацияларидан кутилишни билиш асосида бах,оловчи 

усулларни утказиш имкониятини берувчи эпизодларни 

урганишдир. Бах,оловчи усулларни бажариш йулидаги тусикларни 

енгиб утиш комплекси тизимлари урганилади. Ишлов беришдаги 
шерикларнинг каршилик килиш даражаси укувчиларнинг 

тайёргарлигига I\араб тренер томонидан белгиланади. 

Раl\ибга нисбатан боглаш х,аракатларининг энг оддий 

шаклларини урганиш БОFЛОВЧИ таянишлардан бошланади. Таяниш 

билан ракиб х,аракатларини БОFлашнинг самарадорлиги, 

таянишларни амалга ошириш характерининг узгариши билан 

БОГЛИI\. Таянишлар: а) ТУFрИ I\уллар билан; б) ярим эгилган: а) 
тугри I\уллар билан; б) ярим эгилган куллар билан; в) тана ерга 

тегади; г) 1-3 х.ар кандай бирикуви билан бажарилаши мумкин. 
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Бу раК,иблар орасидаги масофани белгилайди, бинобарин, 

ушлашни амалга ошириш имкониятини Х,ам. 

У суллар ёки бошК,а Х,аракатларни амалга ошириш йулида 

М1ураккаброК, тусик' булувчи, бир раl\ибнинг бошК,аси устидан 

УQТУНЛИГИНИ таъминловчи омиллардан бири, таяниш билан 

К,ушилган тираш ва БОFЛОВЧИ ушлашлар Х,иеобланади. 

" " Реал беллашувда раК,иб устидан устунликка эришишнинг 

бирламчи сабаби ушлаш Х,исобланади. Ушлашсиз усулнинг узи 

qулto1аЙди. Ушлашни бажариш йуллари, раl\ибларнинг узаро 

ЖОЙ:Ilашиши, уларнинг узаро куч ишлатишлари усулни танлашда 

аоосий уринга чиК,ади. Бу тез-тез ишлатилиб турувчи ушлаш 

усулларини алоХ,ида таъкидлашни талаб l\илади ва улар усулларни 

уртаниш ва мукаммаллаштиришда, асосий гурух.ларни 

шакллантиришида асос БУлади. 

У сул - бир марта амалга оширилувчи Х,аракат булиб, 

аксарият холларда ёш спортчилар томонидан тез узлаштирилади. 

N~ 

... 
1. 

2. 
3. 

4. 
5. 
6. 
7. 

2- J/садвал 

ТираЛИШIIИ бажариш усулларИIIИ узлаШТllрИШ БУЙllча 

ТОПШИР_Иh;лар_ комплекси 

Чап ... га Унг ... га таяниш 
унг чап чапдан 

буйин кукрак таЯНIIШ 
билак JM~oBra 

корин тое 
елка 

Унг 
1 2 3 4 5 6 7 

билак 

Елка 8 9 10 11 12 13 14 
Унгга 

15 16 17 18 19 20 21 
jM~oBra 

Б9йин 22 23 24 25 26 27 28 
Кукрак 29 30 31 32 33 34 35 
К:орин 36 37 38 39 40 41 42 
Тое 43 44 45 46 47 48 49 

БаХ,оловчи усулларни урганишда уК,итиш масофадан 

бошланади: мувозанат Х,олати(статика) ёки тана, унинг алоХ,ида 
К,исмлари(К,ул, оёК,) Х,аракатларига керакли йуналишни 
таъминлаганда партер урганувчиларга ушлашни амалга оширишга 

Х,алаК,ит К,илмаЙди. Усул (усуллар комбинациялари)ни амалга 
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ошириш учун I\улай булган шароитларни яратиш, сунъий равишда 

ушлаш усулини амалга оширишни таъминлаЙди. БИРОl\ реал 

беллашувда бундай вазият жуда кам учраЙди. Уни сабр билан 

кутиш, раl\ибнинг )\атосини I\улдан ЧИl\армаслик ёки вазиятни 

курашчининг узи барпо I\ИЛИШИ керак. Раl\иб бундай вазият, 

раl\ибнинг хатосини I\улдан ЧИl\армаслик ёки вазиятни 

курашчининг узи барпо I\ИЛИШИ керак. Раl\иб бундай вазиятга йул 

I\уимаслик учун блокловчи )\аракатлар, манёвр I\ИЛИШ, усулни 

амалга ошириш билан такдид I\ИЛИШ, СИl\иб бориш ва )\.к. билан 

фаол I\аршилик кУрсатади. Беллашувнинг динаМИК(ЖУШl\ИН) 

вазиятлар маНТИI\И, агар курашчи беллашувнинг конкрет 

эпизодларини хал I\илишда раl\иб томонидан I\уйилган 

"ТУСИl\"ларни енгиб Утишга I\аратилган БОШl\а )\аракатлар билан 

)\амо)\анг узлаштирилмаган булса, ба)\оловчи усулни техник 

арсеналдан ЧИl\ариш таl\ОЗО I\илади. 

Ушлашни бах,оловчи усул билан секин-аста ортиб борувчи 

ТУСИl\-ларни(ушлашни бажаргандан сунг) )\ал I\ИЛИШ йулларини 

урганиш вазифалар комплексида назарда тутилган булиб, у бир 

усулдан(ёки ушлашдан) БОШl\асига утишни маНТИl\ИЙ I\айта 

таl\симлашни узлаштиришни, ало)\ида усулларни бажариш 

тизимини такомиллаштиришни таъминлаЙди. Тула ушланганда 

ёки уни вазиятга I\араб табиий равишда узгартирганда усулни 

мустахкамлашнинг тахминий йулларини намойиш I\илади. Унда 

тоширик:лар, маъноси шунга ухшаш булган БОШl\а услубий 

материаллардаги каби раl\амланмаган. Бу имконият тренер

Уl\ИТУВЧИНИНГ узига, Уl\увчилар контингентининг узига хос 

жи)\атларини, Уl\ИШ БОСl\ИЧИНИ, шахсий амалий тажрибани ва )\.К. 

хисобга олгандан кейин берилган. Ушбу материални узлаштириш 

йулларидан бири ушлашни хал I\ИЛИШ йулларини 

такомиллаштирувчи ба)\оловчи усул(усуллар)дир. Бу йуналиш 

тренердан турли гуру'\Ларда ба)\оловчи усулларнинг куплаб 

сонини бажаришни узига хос томонларини ва уларнинг структур 

асосларини билишни назарда тутади.Таблицада таклиф 

I\илинаётган Yl\YB материали гурУ"И курашчига "ушлаш-усул" 
топширик:ларини ёки севимли усулнинг "I\уролланганлиги" 

даражасини назорат I\илишда ориентир булиб хизмат I\ИЛУВЧИ 

узига хос индивидуал график булиб хизмат I\ИЛИШИ мумкин. 
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Кураш техникасини эгаллаш, Х,ар I\андай Х,олатда Х,ам, тренер 

ва СПОРТЧИ фаолиятида ижодий майдон, беллашув эпизодлари, 

унинг алоХ,ида фрагментларини моделлаштирувчи вазифаларни 

тузишга керакли конкрет материални танлаш ва излаш 

имкониятиэканлиги маълум булади. 

Киси6 60РUШ 6WlaH муракка6лашmUРWlган у;аракаmларнu 

узлашmuрuш 6уйuча mоnшuрuк,.лар 

Беллашувлар олиб боришнинг замонавий I\оидаларида 

курашчининг курашишдан узини олиб I\ОЧИШИ - чекиниши учун 
жазоланиши кузда тутилади. Чекинмасдан, раI\ибни I\исиб бориб 

узи ЧУI\УР урганган ушлашни(ра!\иб томонидан I\улланилган 
усулларни бартараф !\илиб) унга мажбуран I\абул 

I\ИЛДИРИШ,"узининг" ушлашига эришишни билиш, баХ,оловчи 

усулларсиз беллашувда галаба !\озонишга олиб келиши мумкин. 

Бу вазиятда бундай галаба - бирдан бир маI\сад эмас, балки 

тамоман реал ходисадир. 

Шу муносабат билан I\ушимна, мураккаблаштирилган 
талаблар ~ucu6 60РUШ билан усулларни утказиш 

имкониятларини урганиш хал I\ИЛУВЧИ маъно касб этади. I\исиб 
бориш билан муракrаблаштирилган ТОПШИРИI\Ларни урганиш 

буйича материал блокловчи Х,аракатлар ва ушлаш усулларини хал 

I\ИЛИШ буйича YI\YB вазифаларини узо!\ муддат ургангандан кейин 
курашчининг индивилуал "зур бериб ишлаш" режасига 

киритилади. Бу бир томондан тренернинг тайёргарлик даражаси 

билан(ушбу булимни ТОПШИРИI\Ларини билиши) таъминланса, 

иккинчи томондан У1\Увчиларнинг рух.ий, конституцион ва 

координацион хусусиятлари билан таъминланади. 

Курашчилар томонидан ушбу материални узлаштиришнинг 
услубий шартларидан бири Х,ар бир ТОПШИРИI\НИНГ мОХ,иятини 

аНИI\-равшан англаш булиши керак; ТОПШИРИI\Лар устида 

ишлаётганда уларнинг сифатини аНИI\ ва уз ваI\тида баХ,олаш. 

"Ушлашга эришиш" ( "ушлашга кириш") усулини урганиш: 
раI\иб х.ужум I\ИЛУВЧИНИ "кутиб олиши" мумкин булган усулларни 

олдиндан кура олишни; блокловчи тирашларни, ушлаш билан 
бирга I\ушилган тирашларни бартараф I\ИЛИШ йулларини 

эгаллашни англатади. 

Хужум I\ИЛУВЧИ ушлашларни баХ,оловчи усуллар билан 

узлаштириш ушлашга кириш йулларини билишни; ушлашда 
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манёвр I\ИЛИШ усулларининг асосий гурух.лари тизимини 

мукаммал эгаллашни; бир усул(ушлаш)дан БОШl\асига утиш учу н 

маНТИl\ИЙ I\айтадан гурух.лашишни кузда тутади. 

ТОПШИРИl\Ларни бажаришни бах.олашда бир "адар I\аттиi\ЛИК 

булиши MYl\appap. Бу х.ар бир курашчи ва спарринг-шерик 

беллашувлар эпизодлари урганилаётган материалнинг ах.амиятини 

англаб етишини рагбатлантиради.Ушлашга "кирди" усулни амалга 

оширмадини -курашчининг техник томондан тула таъминланмаган 

(мусобаl\алар I\оидасида ушбу холат итариб ЧИI\ариш деб 

белгиланган), деб I\абул I\ИЛИШ керак. Курашчининг ушлашишдан 

бош тортиши, чекиниши ва раl\ибини усул билан "I\арши олиш"ни 

билмаслигини жисмоний ва техник тайёргарлик етарли булмаган 

деб бах.олаш мумкин. Таъкидлаш керакки, курашчини индивидуал 

таиергарлигининг мух.им I\ИСМИ булгаНI\ИСИШ билан 

мураккаблаштирилган х.аракатларни эгаллаш, ФаI\ат спортчи бир 

неча х.ужум I\ИЛУВЧИ ушлашларни мукаммал эгаллагандагина 

бошланади. 

Курашчи тайёргарлигининг асо/ий стратегик йуналишларни 
танлашда тренерларнинг ижодий имкониятларини кенгайтириш ва 

ЧУl\урлаштириш маI\садида курашчининг тайёргарлигига бир 

бирини инкор этувчи х.ужумиЙ ушлашлар киритилади. Ушбу 

ТОПШИРИi\Лар асосида курашчилардан бири раI\иб БОШl\а усулни 

бажаришига иул I\уимаЙДИl'ан ушлашни амалга оширувчи 

позицион кураш элементлари ётади. ТОПШИРИi\Ларнинг мох.ияти 

шундаки, курашчилардан бири олдиндан шартланган ушлашга 

эришади, БОШl\аси эса уни I\арши ушлаш билан кутиб олади. 

Масалан, А курашчи икки I\уллаб таШI\аридан ушлашга эришади; 

Б курашчи I\улларини бирлаштирилган х,олда раI\ибнинг унг 

I\УЛИНИ чап I\УЛИ билан ушлашга эришади ва х..к. 
Материалнинг жадвалда жойлашишининг узига хослиги: 1 -

5(вертикал ва горизантал буйича) ТОПШИРИi\Ларни номдош, лекин 

х.ар тарафлама ушлашлар деб тушуниш керак. Мисол билан 

тушунтирамиз: А курашчи 1 - 5 ТОПШИРИi\Ларни х.еч бир 
узгаришсиз бажаради; Б курашчи 1 - 5 ТОПШИРИi\Ларни кузгудаги 
акси каби бажаради. Агар 1- ТОПШИРИl\ А курашчига: тепадан бош 
ОРl\асидан чап билан, унг билан панжадан ушлашни; Б курашчи 

учу н эса тепадан бош ОРI\асидан унг билан, чап билан панжадан 

ушлашни англатади ва х..к. 
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1. 

2. 

3- жа,1ва."I 

~жумий ушлашлар усулларини узлаШТlfрllШ буйича 

ТОПШИРIlк:лар комплеКСII 

Ушлашни 
Усуллар гуруXII 

бажариш Ташлашлар 
ЙIIЮIТII- Уткази-
шлар шлар 

усули 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Чап билан 

тепадан бош 

орк.асидан,унг 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

билан 

панжадан 

Унг билан 

тепадан бош 

• орк.асидан, чап 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 
билан 

панжадан 

3. Чапни икки 

к.Уллаб 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

ичка~идан 

4. Унгни икки 

к.Уллаб 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 
ичкаридан 

5. Чап елка 
орк.асидан,унг 41 42 43 44 45 6 47 48 49 50 

панжадан 

6. Унг елка 

орк.асидан, унг 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 

панжадан 

7. Чап билан елка 

остидан,к.уллар 
61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 

сиртмок.к.а 

бирлашган 

8. Унг билан елка 
остидан,к.У ллар 

71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 
сиртмок.к.а 

бирлашган 
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9. 
Чап билан елка 

оетидаН,I\уллар 
81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 

креетга 

бирлашган 

О. 
Унг билан елка 
оетидаН,I\уллар 

91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 
креетга 

бирлашган 

1. Чап тое икки 
I\уллаб 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 
таРШI\аридан 

12 Унгтое икки 
I\уллаб 111 112 113 114 115 116 117 118 119 120 
таШI\аридан 

3. Чап бош билан 
тепадан, I\УЛ- 121 122 123 124 125 126 127 128 129 130 
лаш бирлашган 

4. Унг бош билан 
тепадаН,I\уллар 131 132 133 134 135 136 137 138 139 140 
бирлашган 

5. Чап тана билан 
тепадаН,I\уллар 141 142 143 144 145 146 147 148 149 150 
бирлашган 

6. Унг тана билан 
тепадаН,I\уллар 151 152 153 154 155 156 157 158 159 160 
бирлашган 

7. Тана икки 
I\уллаб 161 162 163 164 165 166 167 168 169 170 
олдиндан 

8. Тана икки 
I\уллаб орI\адан 

171 172 173 174 175 176 177 178 179 180 
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9. Иккала оёк:ни 
тосдан ушлаш, 181 182 183 184 185 186 187 188 189 190 

бош ташк:арига 
О. Бир оёк:ни икки 

к:уллаб ушлаш, 191 192 193 194 195 196 197 198 199 200 

бош ташк:арига 
~1. Як:ин тосни 

икки к:уллаб 201 202 203 204 205 206 207 208 209 210 

Ivшлаш 
Ь2. Бир к:ул билан 

тосдан, 

иккинчиси 211 212 213 214 215 216 217 218 219 220 
билан товондан 

Iушлаш 
Ьз. 

Икки Оёк:ни 

узок: томонга 221 222 223 224 225 226 227 228 229 230 
ушлаш 

Эслатма: 

1.Танланган ушлаш усулни i\уллаб бошк:а ушлашга х,ам утиш 

имконини беради; бир маротабали усулни таъминлаган ушлашни 

бирламчи х,олат сифатида тушуниш керак. 

2. "Чап, ( "унг") билан" сузлари ушлаш к:айси к:улда амалга 
оширилишини,"чап"( "унг") сузлари I\айси к:улни ушлашаётганини 

англатади. 

VI. Техиик-тактик тайёргарлик 
VI.l. Техиика ва тактика элемеитлариии узлаштириш 

Асосий холатларни, манёвр I\ИЛИШ усулларини, ушлашларни 
ихтисослаштирилган уйинлар комплекслари материалида 

узлаштириш i\Yйидагиларни назарда тутади: 

а) ушлашни тез ва ишонарли амалга оширишни; 
б) тез х,аракат I\илиб силжишни; 

В) раi\ибининг ушлашига йул к:уймасликни ёки ундан уз 
ваi\тида I\;yтyлиб чик:ишни билиши; 
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г) ракибни ~Iувозанатдан чикара олиши; 

д) унинг харакатларини чеклай олиши; 

е) устунликка эришиш учун узига кулай булган жойни 

тезкор манёврлар ёрдамида эгаллай олиши; 

ж) ушлаганда ра"ибини гилам буйлаб си"иб боришга мажбур 
килишни; 

з) беллашувнинг, олишув давомида тухтатилиши ва бир неча 

бор кайта бошланиши(курашчилардан бири учун ёмонрок 

шароитда), каби одатдан таш"ари тарзда боришига олдиндан тайёр 

булишни ва Х.к. 

VI.2. Партерда ЭРКИII кураш техникаси 

l\аЙИРllб тунтарllшлар 

Узо~ mосни uчкарuдан ва 6УЙUflflU ю~орuдаН(flомдош елкаflU). 

Вазият: J\Yжум "илинувчи - баланд партерда; J\Yжум "илувчи 
ёнбошдан. х,имоя: ёнбошлаб ракиб томонга орка билан ётиш, 

узо" оё"ни таянишга узатиш. 

I(jIЛflU КШlUmга ОЛUUl, Я~Ufl mОСflll УUlлаш ва ушлангаfl оё1), 

остuдаfl 60ш/о}а оё/о}flи lL711Ul. Вазият: хужум килинувчи - "оринда; 

хужуы килувчи - ёндан. х,имоя: ёнбошлаб ракиб томонга ОрКД 

билан ётиш, оёкларни ростлаш ва уларни J\Yжум "илувчидан 

узокрок"а узатиш, "улларни танага "исиш. 

Ку.7Нll ва узо/о} 60.7дllРflll YZШJaШ. Вазият: J\Yжум "илинувчи -
"оринда; J\Yжум "илувчи - ёндан. х,имоялар: узо" оё"ни ор"ага -
ён томонга олиш; ростланаётиб баланд партерга туриш; ушлаб 

олинган оёкни озод "илиш ва уни олдинга - ёнга чи"ариб тик 
туриш холатига утиш. 

I\айириш билан туитариш 

БУЙllННll елка осmидан ушла6, оё1),да WlИШ 6ша1l; узо" "улни 

ю"ори-ичкари ва оё"ни, буйинни узо" елка остидан чирмаш 
ушлаш 

билан. Вазият: J\Yжум "илинувчи - "оринда; х,ужум "илувчи 

- тепада кукраги билан ра"иб томонга. х,имоялар: тана ОfИРЛИГИ 

ушлаб олинган оё""а ташланиб, узо" "ул гиламга тиралади, ушлаб 
олинган "ул томонга ётиб, оёклар бирлаштирилади; илишга йул 

куймасдан х,ужум "илувчининг товони ушлаб олинади; тосни 

кутариб J\Yжум "илувчининг оёклари орасидан ор"ага силжиш. 
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Утиб тунтаРIlШ 
Товонни паст-ичкаридан ва номдош I\УЛНИ ушлаш билан. 

Вазият: ХУЖУМ I\ИЛИНУВЧИ - I\оринда; хужум I\ИЛУВЧИ - ёнбошдан. 
)(,имоя: раl\ибнинг я"ин I\УЛИНИ ушлаб олиб, ушлаб олинган оёl\НИ 

0pl\ara тугрилаш билан. 
Юмалатиб тунтаРIlШ 
Оё/iЛар ораеидан номдош БУЛ}vtazаll билакни уишаш БU7ан. 

Вазият: хужум I\ИЛИНУВЧИ - I\оринда; х.ужум I\ИЛУВЧИ - ёнбошда. 

кукраги билан раl\иб томонга. )(,имоя: утираётиб буш I\УЛ ва оё" 

билан гиламга тиралиш. 

Гавда ва билакни ичкаридаll, товон бu.'lан оё~ни шш6. 

Вазият: хужум I\ИЛИНУВЧИ I\оринда; ХУЖУI\I I\ИЛУВЧИ -
ёнбошда.)(,имоя: ёнбошга ётиб раl\ибга кукрак билан бурилиш. 

ЭГllлиб ОТIIШ 

Гавдани ва я~ин белни УUL1аш БU7ан. Вазият: х.УЖУМ 

I\ИЛИНУВЧИ - баланд партерда; х.ужум I\ИЛУВЧИ - орl\ада-ён томонда 

турибди. )(,имоялар: буш оёl\ билан r:иламдан ёки х.ужум 

I\ИЛУВЧИНИНГ оёгидан итариб юборилиб, ОJ"!Динга утиш; ушлаб 

олинган оёк,ни рак,иб оёк.лари орасига "УЙиш. 

I\айириб тунтаришлар 

I\Yлларни к,айириб ва УЗОI\ белни пастдан-ичкаридан ушлаб 
олиб тунтариш. )(,имоя: ушлаб олинган к,ул ва оёк,ни четга суриш. 

Узщ ~улни ва белни YUL'lаб l\айири6 тУllтариш. )(,имоя: 

хужум l\илувчига ёнбошлаб елка билан ётиш, узок, к,ул ва оёl\НИ 

четга тортиш. 

Буйинни ричагга yИL7аб, бошни тое б11.'lан еи~иб l\айири6 
тУнтариш. )(,имоялар: а) ричагга ушлаб олишга йул к,уймаслик; б) 

оёк, йул "уймаслик; б) оёк, олдга- ён томонга чик,ариб ва рак,иб 
томонга кукрак билан бурилиб, унинг к,улини буйиндан олиб 

ташлаш. I\арши усул: к,ул рак,иб томонга кукрак билан бурилиб, 

унинг I\улини буйиндан олиб ташлаш. к,арши усул: к,ул елка 

остидан ва номдош булмаган болдирдан ташк,аридан олиб, 

айланиб ташлаш (тегирмон). 

Болдирларни чалиштириб yИL'lаб mУнтариш. )(,имоялар: а) 

к,улни ушлаб олиб, як,ин оёк,ни узига тортиш; б) утириб, х.ужум 

I\ИЛУВЧИНИНГ ЯI\ИН оёгини ушлаб олиш. к,арши усуллар: рак,ибнинг 

ЯI\ИН оёгини ушлаб олиб уз ортига тунтарилиш. 
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I(улнu ",айuрuб ва oe:IHU уза", ос", 6lL'lGH nаетдан-ичкаридан 
ушлаб. 

)(имоя: буш оёк БИ_lан гиламга тиралиб олдинга - ра"ибдан 

"арши томонга сурилади ва ушлаб олинган "ул озод "илинади. 

I\арши усул: ракибнинг номдош "ули ва танасини ушлаб олиб уз 

ортига тУнтарилиш. 

Уза", mОСНII mеекари УШ7аб к,айириб тУ"тарuш. )(имоя: оё" 
билан гиламга тиралиб олдинга - ~жум "илувчи томонига 

сурилиб. I\арши усул: куллар билан гиламга тиралиб, я"ин оё" 
босилади. 

Болдир.7аРНU uккuё",.'IШЮ ча7UШП1uрuб уuиzаб mУнтарuш. 

)(имоялар: а) оёмарни буш "уйиб, уларни букиб ва растлаб, оё"ни 

бушатиб; б) "улларга таяниб, бурилишга "арама-"арши томонга 
угрилиб. I\арши усул: утириб туриб ю"орига чи"иш. 

Буйu"нu елка оетидан ва уза", бй7дuр"u nаетдаll-учкарuда" 
ушrzаб 

",айирuб тjmтарuш. )(имоя: ёнбошга ~жум "илувчига елка 

томондан ётиб. I\арши усуллар: а) )'тириб туриб ю"орига чи"иб; б) 

"УЛНИ елка остидан ушлаб(чалиш билан) бурилиб ташлаб. 
Узщ ",ул ва болдuрнu УUUiаб ",айuриб ту"тариш. )(имоялар: 

а) узини ушлаб олишга йул берм ай, "улни ёнга олиб, оё"ни ор"ага
ёнга суриб; б) ЯI\ИН елкани тушириб, ушлаб олинган оё"ни ростлаб 

озод I\ИЛИШ. I\арши усул: билак ва танани чалиб туриб ушлаш ва 

бурилиб ташлаш. 

Узщ елка оеmидан буйиннu УUUiаб, ",ул"и тое бlUiа" к,иеиб 

к,айuрuб тУнmариш. )(имоя: I\УЛНИ узига босиб олиш. I\арши усул: 

I\УЛНИ елка остидан ва номдош булмаган оё" ичкаридан ушланиб 

бурилиб ташлаш( "тегирмон"). 

Бош"и тосга боеuб, билак"u uчкаридан УUUiаб к,айирuб 
тУнтариш. 

Химоялар: а) ушлаб олинган I\УЛНИ озод "илиб, буш "ул 
билан гиламга тиралиб; б) "оринга ётиб, ~жум I\ИЛУВЧИНИНГ 

оёгини оёклар билан "исиб олиб, I\УЛНИ бушатиш. 

Но/идош бул..маган бlUiак nаетда,,-орк,адан YUUlа"иб к,айирuб 

тУнтариш. ХИМОЯ: )'тираётиб, буш "ул ва Я"ИН оё" билан гиламга 
тиралиб. I\арши усул: товон билан илиб, "улни уз оёклари 

орасидан ушлаб уз ортига тунтариш. 
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Югуриб туитаришлар 

Кjлни калиmга олиб ва тое бюан ~uеиб, узо~ болдирни 

ушлаб югуриб mУнmариш. Х,имоя: ушлаб олинган к,улни ён 

томонга чик,ариб, рак,ибнинг к,улини ушлаб олиб. К,арши уеул: 

тоени к,ул орк,али ушлаб олиб, утириб туриб юк,орига чик,иш. 

Кjлни тое БWlaН боеиб, буйиннu узщ елка оетидан ушлаб 

югуриб тУнтариш. Х,имоялар: а) к,улни узига боеиб олиш; б) тана 
ОFИРЛИГИНИ рак,иб томонга утказиб, к,ул тизза ортидан олиниб, 

узига боеилади. К,арши уеуллар: а) к,ул елка оетидан ушланиб 

бурилиб ташланади; б) к,ул ва бошни елка оетига олиб, юк,орига 

чик,иш. 

Утиб туитаришлар 
Номдош ~ул ва узо~ болдирни паетдан ичкарuдаll ушлаб 

уmuб тУllтариш. Х,имоя: ушланган оёк, четга чик,арилиб, рак,иб 

оёFИ ушлаб олинади. }\арши уеул: к,ул орк:али белдан ушланиб 

утириб туриб тепага чик,илади. 

Узо~ oё~ товОНllИllг ичкарu тОМОllидаll WlUlIиб, к:ул(буйuн)нu 

ушлаб, утuб mУнтариш. Х,имоя: тана ОFИРЛИГИНИ рак,иб томонига 
кучириб, ушланган оёк, четга еурилади. }\арши уеул: к,ул ва оёк, 

ушланиб к,айириб тУнтарилади. 
Товонни паетдан-ичкаридан ва номдош ~ул ушлаllиб уmuб 

тУнmарuш. Х,имоя: рак,ибнинг як,ин оёFИНИ ушлаб, ушлаб олинган 

оёк, орк,ага роетланади. К,арши уеуллар: а) як,ин белдан теекари 

ушлаш билан уз ортига тунтариш; утириб туриб тепага чик,иш 
билан. 

ЧалишmИРWlган болдuрлардан ушлаб уmuб тУнтарuш. 

х.имоялар: а) оёк,к,а утириб, хужум к,илувчининг як,ин оёFИНИ 

ушлаб олиш. 

б) баланд партерга туриб, як,ин оёк,ни бушатиб олиб. К,арши 

усуллар: а) уриб ЙИI\итиб(оёк,лар билан) як,ин оёк,ни ушлаб олиш 

билан. 

Юмалатиб тунтаришлар 

Кjл калuтга олиниб ва белдан ушлаб ю.wалатиб тУнтариш. 

х.имоя: I\УЛНИ ушлаб олиб ушланган оёI\ ортга еурилади ва тана 

ОFИРЛИГИ хужум I\ИЛУВЧИ томонга ташланади. К,арши уеуллар: а) 

рак,иб к,ули елка оша ушланиб бурилиб ташланади; б) оёк,ларни 
хужум к,илувчининг орк,а томонига ташлаб босиш билан. 
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УЗО/) тое ва 6илакнu uчкарuдан YULQa6 Ю.на7GПlu6 mjmmарuш. 
)(,имоя: билакни ушлаб олишга йул к:уймаелик, тое БИJlан гиламга 

тиралиб олиб, тана ОFИРЛИГИНИ хужум к:илувчи томонга ташлаш. 

I\арши уеуллар: оёкларни х,ужум к:илувчининг ортига ташлаб 

боеиш. 

Оё/)ни шт6 олuш 61иан номдош 6улмаган 6lШакдан ушла6 

юмaqаmu6 mУнmарuш. )(,имоя: к:улни ушлаб олиб, хужум 

к:илувчига ёнбошлаб кукрак билан ётиш, тое билан гиламга, 

тунтариш томонга тиралиб ётиш. I\арши уеул: оёюшрни хужум 

к:илувчининг ортига ташлаб боеиш. 

l(Yл кaqumга олuнu6 ва 60лдuрдан ушла6 юмaqаmи6 

mУнmаРUlи. )(,имоя: тизза билан гиламга тиралиб олиб, тана 

ОFИРЛИГИ хужум к:илувчи томонга ОFдирилади ва унга кукрак 

билан угирилади. I\арши уеул: рак:иб оёклари ушлаб олиниб, уз 

оёкларини хужум к:илувчининг ортига ташлаб боеилади. 

Оё~ни mовоu 6шшн lШu6, 61иакларнu ва mана1lИ ю~оридан 

ичкарuдан ушла6 юмaqаmu6 mУнmарuш. )(,имоялар: а) хужум 

к:илувчига ниебатан ёнбошлаб кукрак билан ётиш; б) тунтарилиш 

томонга оёк ва тиззани гиламга тираб олиш. I\арши уеул: оёкларни 

хужум к:илувчининг ортига ташлаб боеиш. 

Эгилиб туитариш 

Елка ва 6уйuн"и ё" mомондаu ушлаб эгlШиб mУнmарuш. 
)(,имоялар: а) ушлаб олинаётган кулни уз ига еикиб олиш; б) як:ин 

оёк: оркага еурилиб, ушлаб олинаётган к:ул узига еикилади. I\арши 

уеул: рак:иб к:ули елка оетидан ушланиб як:ин оёк: билан боеилади. 

l(Yл кaqumга олuнuб ва бош~а /)УЛ1lU елка осmидан УШ'lаб 

эгlииб mYHmapUUl. )(,имоя: як:ин оёк: орк:ага еурилади ва 

ушланаётган олдинга узатилади. I\арши уеул: билак ва гавда 

ушланиб боеилади. 

Буйи""u oё~ бlШа" ушлаб эгlШuб mУнmарuш. )(,имоя: 
ушлашни улашга йул к:УЙмаелик. I\арши уеул: к:ул ва оёк: ушланиб 

бурилиб ташлаш. 

ЮмалаТllб ТУlIтаРIIШ 

Буйuннu mосга ~jlшuб болдuр бlШан ушлаб юмалаmиб 
mУнmарuш. )(,имоя: эгилиб кулларни роетлаб, ушланган оёкни 
орк:ада к:олдириб, ушлашни узиш. I\арши уеуллар: а) номдош кул 
ва оёкни ушлаб, бурилиб ташлаш(тегирмон оркага); б) оёкларни 

хужум к:илувчининг ортига ташлаб босиш. 
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Буйuн ва УЗО7-; болдuрнu УUL'lаб Ю.1fа7аmиб mjmтарuш. х,имоя: 

кулларни ростлаб, эгилиш, ушланган оёкни оркага силжитиб 

ушлашни узиб ташлаш. К,арши усуллар: а) номдош булмаган кул 

ва оёк.ни ушлаб, бурилиб ташлаш(тегирмон оркага); б) кулни елка 

остидан ушлаб якин оёк билан босиш. 

Я7-;ИН б0.7дuрни узо~ тое билан 7-;ушиб mеекари ушлаб 

юмащmuб т,Vнmариш. х,нмоя: кулнн ушлаб олиб узок тосга 

утириб, оёкни ростлаб, ушлашни узиш. К,арши усул: билак ва 

номдош болдирни ушлаб эгилиб тунтариш. 

Узо~ тоени mеекари ушлаб юмшщmиб mУнmариш. х,имоя: 

ракиб кулини ушлаб олиб, ушлаб олинган оёкнинг тосига ётиб. 
К,арши усуллар: а) узок тосни тескари ушлаб тунтариш; б) якин 

оёк билан тосни ушлаб босиш. 

Буйинни елка оеmидан ва mоени ушлаб юмалаmиб 

mУнmариш. х,имоялар: а) кулни узига сикиб, буш кул билан 

гиламга тиралиб, эгилиш; б) оёкни четга суриб хужум килувчига 

кукрак билан Угрилиш. 

Узо~ oё~1Ill nаеmдаН-liчкаридаll ва буйинни ушлаб юмалаmuб 

mУнmариш. х,имоя: хужум килувчига тиралиб, ушлаб олинган 

кулии ростлаш. К,арши усуллар: а) якин белни тескари ушлаб уз 

ортига тунтариш; б) )'тириб тепага чиI\иш. 

Узоr; тосни болдир бшzaн mеекари ушлаб Ю.'lшzamиб 
mУнmариш. х,имоя: ракиб кулини ушлаб олиб, узок тосга )'тириш. 
К,арши усул: номдош булмаган билак ва номдош болдирни ушлаб 

эгилиш билан тунтариш. 

Болдирни uлuб олиб БУЙUЮIИ узоr; елка оетидан ушлаб 
юмалатиб тУнmариш. )(,имоя: узок кулнинг билагига тиралиб, 

ушланган оёкни оркага тортиш. К,арши усуллар: а) кулни елка 

остидан ушлаб кутариб б) рилиб ташлаш; б) гавдани ушлаб якин 

оёк: билан босиш. 

Я~ин таен и узоr; тое аеmидаll mеекари УШ'lаб юмалаmиб 
ташлаш. х,имоялар: а) якин оёкни ростлаш; б) олдинга х,аракат 

килиш билан узок оёкни бушатиш. К,арши усул: як:ин оёкни ушлаб 
босиш. 

Бошни босиб, оё7-;НИ тескари ушлаб ЮМa'lаmuб тУнmариш. 
Химоя: куллар билан гиламга тиралиб олиб, оёк:ни тугрилаб 
олаётганда энгашиб. К,арши усул: )'тириб тураётганда тепага 
ЧИI\ИШ. 
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Тое ва узо1<, 1<,УЛНИ nаеmдан-ичкаридан ушла6 юмалаmи6 

mjlНmариш. 

)(,имоя: куллар билан гиламга тиралиб, оёкни ростлаётганда 

эгилиш. 

к,арши усул: а) утириб тепага ЧИI\ИШ. 

Бошни еИ1<,и6 mанани ушлаш 6Шlан юмалаmи6 тУнmариш. 
)(,имоя: куллар билан гиламга тиралиб эгилиш. к,арши усул: 

гавдани тескари ушлаб тунтариш. 

ТУf'рилаш била" ТУlIтариш 
Бошни ушла6(60ШНИ кукракка 60еи6) mугРШlа6 тУнmариш. 

)(,имоя: кулни бошдан олиб ташлаб, баланд партер холатида 

туриш. к,арши усул: I\УЛНИ елкага ушлаб бурилиб ташлаllJ. 

Оё1<,НИ чирмаш 6Шlан 6уйинни узо1<, елка оеmдан ушла6 

mугрWlаш 6Шlан mУнmариш. )(,имоялар: а) чирмашга иул 

"уймаслик, ~жум "илувчининг товонидан ушлаб олиб, тосларни 

бирлаштириш; б) кулни танага босиб, ушлаб олинган оёкни opтra 

тортиш. к,арши усул: номдош булмаган оёк ва гавда(буйин)ни 

ушлаб "айириб тунтариш. 

Оё1<,НИ чирмаш 6Шlан 1<,улни(uякни) ушла6 mугРШQш(уmиш 
6Шlан) 6Шlа1l mУнmариш. )(,имоялар: а) чирмашга йул к,уймаслик, 

тосларни бирлаштириш, ~жум I\ИЛУВЧИНИНГ товонини ушлаб 

олиш; б) узок "ул билан гиламга тиралиб, тана ОfИрЛИГИНИ 
чирмалган оё"ка ташлаш; к,арши усуллар: а) номдош б.улмаган оё" 
ва танани ушлаб "айириб тунтариш; б) утириш билан тепага 
чикиш. 

Оёк,ларllИ Wlиш 6Шlа1l 6УЙИllllИ елка остидан ушлаб mугРШlа6 
mУllmариш. )(,имоя: тосларни бирлаштириб, "улни узига босиш 

билан. к,арши усул: номдош булмаган товон ва "улни елка остидан 

ушлаб узининг устидан тунтариш. 

Оё1<,lIИ чирма6, узо1<, 1<,улни ричагга оли6 ушла6 mугрWlаш 

6Шlан mУнmариш. )(,имоялар: а) ТОБОННИ ушлаб олиб, чирмашга 

йул "уймаслик; б) "оринга ётиб, оёк.ларни бирлаштириб, кулни 

узига босиб; в) тосни кутариб туриб, ор"ага сурилиб. I\арши усул: 
к,улни ва номдош булмаган товонни ушлаб к,айириб тунтариш. 

Оёк,ларнu Wluш 6Шlа1l к,УЛllU рuчагга оли6 mугРШlа6 
mУllmариш. )(,имоялар: а) оёI\НИ илишга йул "уймасдан товондан 

ушлаб олиш; б) I\оринга ётиб, оёк.ларни бирлаштириб, I\УЛНИ уз ига 

босиб; в) тосни кутариб туриб, ~жум I\ИЛУВЧИНИНГ оёк.лари 
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орасидан ор.к:ага сурилиб. I\арши усуллар: а) номдош булмаган 

ТОБОН Ба тана(.к:Ул, буйин)ни ушлаб .к:аЙириб тунтариш; б) утириш 

билан тепага чи.к:иш; Б) х.ужум .к:ИЛУБЧИНИНГ оё.к:лари орасидан 

ор.к:ага утиб ю.к:орига чи.к:иш. 

Оё~ни чирмаш БШlан узо~ болдирни ушлаб mугРШlаб 

mУнmариш. Химоялар: а) .к:Улларни ушлаб олиш, оё.к:ни чирмашга 

бермаслик; б) гаБда ОFИРЛИГИНИ чирмалган оё.к:.к:а ташлаш, узо.к: 

к:улни олдинга чик:ариш. I\арши усул: утириш билан тепага чик:иш. 

Узо~ ~улни mеnадан-ичкаридан ~айчига ушлаб mугРШlаб 

mУнmариш. Химоялар: а) тосларни бирлаштириш; б) гаБда 

ОFИРЛИГИНИ ушланган оёк:к:а ташлаб, узок: оё.к:ни олдинга чик:ариб. 

I\арши усул: утириш билан тепага чи.к:иш. 

у сулларlllfНГ тахмииий комБИllациялари: 

-.к:Улларни ён томондан ушлаб к:айириб тунтариш 

-узо.к: к:ул Ба тосни пастдан-олдиндан ушлаб к:айириб 

тунтариш; 

-к:улларни ён томондан ушлаб к:айириб тунтариш 

-буйин Ба узок: тосни ушлаб юмалатиб тунтариш; 
-.к:улни калитга олиб Ба билак билан буй инда ушлаб югуриб 

тунтариш 

- ТОБонда оё.к:ни илиш билан номдош булмаган билакни 

пастдан-ёндан ушлаб думалатиб тунтариш; 

- бошни тосга босиб билакни ичкаридан ушлаб к:айириб 
тунтариш 

- оё.к:ни ТОБонда илиш билан гаБдани тепадан, билакни 
ичкаридан ушлаб к:айириб тунтариш; 

- буйинни тое билан ушлаб юмалатиб тунтариш; 
-узок: оё.к:ни ичкаридан илиб .к:ул(БУЙин) Ба я.к:ин тосни ушлаб 

к:айириб тунтариш; 

- чалиштирилган болдирларни ушлаб к:айириб тунтариш; 
-узок: тосни тескари ушлаб юмалатиб тунтариш. 

Куприкда яхшилаб эзиш, куприкдаll чи~иш; 
-оё.к:ларни елка остидан( о ё.к:л ар томонидан) ушлаб эзишда 

даБОМ эттириш; олдинга х.аракатланиб, оёк:ни бушатиб, .к:оринга 

бурилиб чи.к:иб кетиш; 

-номдош оё.к:ни чирмаш билан к:улни(к:улни Ба буй инн и) 
ушлаб яхшилаб эзиш. 
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VI.2.1 Партерда эрюlН кураш техникаСII ва тактика 
элементлаРИНII узлаШТllрllШ 

2 з 

4 5 

Раем. 1. Як.ин оёк.ни илиб ва к.Ултигидан ричаг билан ушлаб 
к.аЙириб тунтариш 

~
' 

.') 

~ 
1 2 ~ 

Раем. 2. Як:ин оёгини илиб ва узокдаги к:улини ушлаб 
керилиб тунтариш 

2 3 

~ 
4 5 

Раем. 3. Оёк:ни илиб ва буйинни ушлаб керилиб тунтариш 
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2 з 

4 

Раем. 4. Якин оёкни илиб ва узокдаги "улни ТОРТllб бvйин 
ёрдамида керилиб тунтариш 

Раем. 5. Якиндаги сонни ушлаб ва буйинга тиралиб бош 
оркали агдариб тУнтариш. 

~r ~j! 
( ~ .. 

\ . , 

• 
2 

4 5 6 

3 

Раем. 6. Узокдаги оёк:ни ичкаридан илиб буйин ва як:индаги 
сонни ушлаб эгилиб ташлаш 
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2 3 

РаС'1 7. Як:индаги сон ва буйинни ушла6 узокдаги оёюш 
ичкарндан илиб к:айириб тунтариш 

а б 

Рас!\!. 8. Белини оркадан ушлаб, оёк:ларни ТОВОllидаll ТУСllб ва 
ичкаридан илиб зарб билан Йик:итиш. 

4 5 6 

Расм. 9. Болдирларни чалиштириб ушлаб к:айириб тунтариш 

1 2 

Расм. 10. Узокдаги сонни тескари ушлаб агдариб тунтариш 
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а б 

Paol. 11. Буйинни олд-тепадан ва ЯКИII оёКIIИ бириктири() 

ушлаб кайириб тунтариш. 

а б в 

Paol. 12. Партерда бир кул БИJlан буйинга тира6 ва яки!! 

болдирни ушлаб Юl(орига кУТариш. 

~.'~ 
а 6 в 

Расм. 13. Ушлашни алмаштириш. Белини ушлаш. УЮКЛДГII 
сон ва болдирдан ушлаб Юl(орига кутариш. 

~
(l 
~ 

.,. 

а 

Pacr-I. 14. Тортиб узокдаги СОНИ!lИ тескари ушлаш. 
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Pal:i\l. 15. Ушлашни алмаштириш. 
"-~ 

JA. --.~ <"';{~}~~ /;' 
:~. " ~I~~ 1f~ (/ ~ , rJ:.i>~~) ... ~, I \~ , ~) L 

., (' " JZ7lH\,1 ('\) \. •. ' ~ J. ::-d '-'~~ I ~ ~_:-
а б Д 

Раем. 16. Буйин ва санин и юк,аРИ.J.ан ушлаш, узакдаги 

l:аНИНИ ичкаридан чалиб эгилиб ташлаш. 

~J ~ б 
Раем. 17. К;ул ва як:индаги санин и ушлаб белдан ашириб 

агдариб тунтариш. 

~~, Jf/ Q~~\l 
а б в 

Раем. 18. Балдирларни чалиштириб к:айириб тунтариш. 

c~ii:~~/ /~>4 _ ~ ::~ . .--f':!..~ 
(, z't ..... :~ I , " \~-, / .:;/L r1J 

~t. \ ", ~~ I ~ . "... ~ / . .7 с,.;... '1) ~ ~ ,r~ 
а ~ б...-..Ь.j., В 

Раем. 19. Як:индаги сони ни ва буйинни юк,оридан ушлаб 

агдариб тунтариш. 
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Jk~~ 
а б в 

Раем. 20. Узокдаги еонни теекари ушлаб кутариш, як:индаги 
еонни ушлаб ва буйнига тиралиб агдариб тунтариш. 

~fi. 
а б 

Раем. 21. Як:индаги еонни ва узокдаги к:улини ушлаб агдариб 
тУнтариш. 

&С) ~~ ~!( .\ ~ 
, ' . ""; ,=, 

" _ . _ ,)l 'y-~Fl~ 
а б в 

Раем. 22. УЗО~ Т~б ",дариб тjiнтариш. 

а б 

Раем. 23. Узокдаги еонини теекари ушлаб кукракдан ошириб 
ташлаш. 

~~~ 
а б в 

Раем. 24. I\)'лини калитеимон ушлаб ва узокдаги оёгини 

чалиб утиш билан тунтариш. 

57 



l~t-,,~ !' 
q(d\! 
j)Ji?1 

а 

Раем. 25. УЗОl\даги еонини теекари ушлаб к,айириб тунтариш. 

~~~>- -ф 
а б в r 

Раем. 26. УЗОl\даги болдирни икки к,ул билан ушлаб айлана 
югуриб тунтариш. 

~~д~~ 
а б в 

Раем. 27. Узокдаги болдирни ушлаб ва оёк,ни илиб айлана 
югуриб т)'нтариш. 

~~ 
а б в 

Раем. 28. Узокдаги болдирни ва узокдаги елкани ушлаб ярим 
айлантириб тунтариш. 

а 
~ 

б в 
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Раем. 29. Болдирларни чалиштириб ушлаб к:айириб 

ryнтариш. 

~~ 
~~~ 

а 

Раем. 30. Болдирларни чалиштириб ушлаб к:айириб 
т)'нтариш. 

~ ~-Ift~ 
~~~~ ~~}t~ ~,~~ 

а б в 

Раем. 31. Узок:даги еонини ичкаридан ва елкаеидан ушлаб 
айлана югуриб тУнтариш. 

а в 

Раем. 32. Узок:даги елкани ичкаридан ва як:индаги еонини 
ушлаб к.аЙириб тунтариш. 

а в 

Раем. 33. !\ули ва узок:даги еонини илиб )iтиш билан 

тУнтариш. 
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h~~ i1FL~\, (J1:!f/ 

~~~,~\ <~~;p ~fJ~~~? 
а - б в 

Раем. 34. Узокдаги оёFИ ва узокдаги елкани ушлаб ярим 
айлантириб тунтариш. 

а б в 

Раем. 35. Узокдаги к:ул ва як:индаги еонини ушлаб аFдариб 
тУнтариш. 

~ 
а б в 

Раем. 36. Узокдаги еонини ушлаб аFдариб тУнтариш. 

в 

Раем. 37. Олдинга чик:иб )'тириш билан )'тказиш. 

i~~ 
а б 
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Раем. 38. Узокдаги еонини ушлаб аrдариб тунтариш (а). 

Белини ушлаб утиш билан тунтариш (б). 

(~:}\~ ~~~\ ~(~ ~ 
(.'~ /~ ~~~ ~~). /(r{{j::J1 
U(~'/~ - \~~ \ ~ - I.b':~ ~~ 
'а б в 

Раем. 39. К',арши-усул. К',улини ушлаб олдинга чИК,иб утириш 
билан юк,орига чик,иш. 

r&)~] (~iR~"IOru; 
~~~ ~Ч11ffiJl ~h 

а б в 

Раем. 40. Белини теекари ушлаб аrдариб тУнтариш. 

а б 

Раем. 42. Як,индаги елка ва узокдаги сонни ушлаш. 

Раем. 43. Оёк,нинг учи ва билакдан ушлаш. 
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а б в 

Раем. 44. Яl\индаги 
Утиш билан тунтариш. 

l\УЛНИ калитеимон ва буйнидан ушлаб 

а б 

Раем. 45. !\улни калитеимон ушлаб Утиш билан тунтариш. 

~ 
~ 

1Ч':1' - \..~ ~ . \.J;.\::-\ . , I ~ '~ 'L..< ,1.~, ;1;~~ ~:>., ~(~:: 
~ , " tr'---·./ ') '" I • ~.. IJ 

11- а у б в г 

Раем. 46. Узокдаги оёl\ учи ва I\УЛИНИ калитеlf\.fОН ушлаб 
Утиш билан тунтариш. 

б в 

Раем. 47. Узокдаги оёl\ учи ва l\УЛИНИ калитеимон ушлаб 
Утиш айлантириб тунтариш. 

~~ 
а б в 

Раем. 48, !\Ул ва белини ушлаб ярим айлантириб тунтариш. 
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а б 
Раем. 49. Узокдаги I\УЛИНИ калитеимон уwлаб утиш билан 

тУнтариш. 

ё~ -»~~D г-~~~~~f ~~ 
а б в 

Раем. 50. I\арши-усул. Узокдаги I\УЛНИ калитеимон ушлаб 
утиш билан тунтариш (а,б) Олдинга ЧИI\иб утириш билан ЮI\орига 

ЧИI\ИШ (в). 

)\' 
.::r~ (~\' ~:3"/) 
~ '/Д-1- ,~,_', 1 (':'5:: . . . ,. ') , .~:/-:~.j ~ ~Ч.) 

\г ' {~.I>.J J~, {",~<...~/"и " i.;, (:) 

а б в 

Раем. 51. I\Yл ва белини ушлаб ярим айлантириб тУнтариш. 

~~\.~ 
а б в г 

Раем. 52. Билагини ушлаб олдинга ЧИI\иб утириш билан 
ЮI\орига ЧИI\ИШ. 

~~~ ~ JZ'Yv J4P). ~~ ~ 
. а б в г 
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Раем. 53. i\Yлини ричагеимон ушлаб тортиб бели билан 

бириктириб ушлаш. 

-Jf...~/\ ' I..:~. \" ~. --15\ 
' ~) JY--"''\ ,~:::::- . 10/;'1 
~'\ ---~~' ~\$ 

'\:1 ." 

а б . 

Раем. 54. Узокдаги оёк, учини ва як,индаги билакни 

ичкаридан ушлаш. 

а 

Раем. 55. Узокдаги елкани ва буйиндан ушлаб юк,ори 

партердан паетки партер га тушириш, узокдаги билакни ичкаридан 

ушлаш. 

~v6-1 

6i)/~ ~< ~~ w·' 
~

}. '~\... - ffd'?» .. "'''11 
1~ "-. "'{..' -~. "..' . ~ 
~ 4. \'~~ . ~ ~ 

a'~ ~ в 
Раем. 56. I\Yлини теекари калитеимон ушлаб )'тиш билан 

тУнтариш. 

~~~ (~t~' o~-. 'V.~ ,·~v 1-~ ~ I.~, ,_г~ ~ 
-'-);'-'~ 4 ~y , ~ 

а б 8 

Раем. 57. Олдинга чик,иб утириш билан ушлашдан к,очиш. 
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Раем. 58. Билакни ичкаридан ва сонидан ушлаб аFдарнб 

тУнтарнш. 

Раем. 59. Билакни ичкаридан ва белидан ушлаб оёк ёрдамнда 
ярим айлантирнб тунтариш. 

а б 

Раем. 60. Билакни икки к:ул билан ичкаридан теекари ушлаб 
ярим айлантириб тУнтариш. 

а б в 

Раем. 61. Олд-тепадан к:улни теекари калитеимон ушлаб 

тизза ёрдамида к:айириб ryнтариш. 
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Расм. 6:2. 61-расмдаги усулга к.арши-усул -як.ин сон ва 

6уйнидан ушлаб зарб билан Йик.итиш. 

а 

Расм. 63. Узок.даги товон ва буйинни ушлаш. 

~'~ 11 " 

d ~~ 
II --

а 

Раем. 64. Болдир ва буйинни тескари ушлаш. 

а б 

Раем. 65. Буйинни ва як.ин оёк.ни учини оёк.лар ораеидан 

IOкорига кутариб, оёк.лар билан кдйчисимон илиш. 

а б 
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Расм. 67. БУЙИН\lИ на ЯЮIН оёюш учини оёl\лар ОР{lСИД{lН 

юкорига кутариб, оёклар билан l\айчиси\IOН илиш. 

Расм. 68. Бел ва КУЛНИ ушлаб ЯI\ИН оёкни кайчисимон ИJlИО 
кайириб тунтариш. 

~~~~ 
а б в 

Pac\l. 69. Буйнини оркадан ушлаб оёгини кайчисимон Ilmlo 

I\айириб тунтариш. 

в 

Расм. 70. Узокдаги сонини тескари ушла6 агдариб тунтариш
кулини буйинга или6 утиш билан тунтариш. 

Q /) 
~) ~~ I;~ -~ _ \!--, г, 
~~~T r +~~ 'f~ ~:\(~J~ S;~~t1~\ 
" j, ~, \1 \~'- «"t~ ___ L ~ I 

.... [ .... ~ ~ (. ... . '--~ l'J~ ~- ~ 
а б- в • г Д 

Расм. 71. Комбинация. Узокдаги КУЛТИfНИ юкоридан ушла6 
па яК,индаги сонни К,айчисимон или6 кУкрак.дан ошири6 тунтариш -
К,улини калитсимон ушла6 утиш 6илан тУнтариш. 
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а б в 

Расм. 72. Узокдаги болдир ва белини тескари ушлаб, оёгини 
кайчисимон илиб агдариб тУнтариш. 

а б в 

Расм. 73. Буйнни ушлаб ва оё"ни кайчисимон илиб I\айириб 
тунтариш -кулин!! калитсимон ушлаб утиш билан тУнтариш. 

а б 

Расм. 74. Кулини икки кул билан буйнига тиралиб ушлаб 
кайириб тунтариш. 

а б в 

Расм. 75. 74-расмдаги усулга К,арши-усул. I\Yл билан тиралиб 
ва олдинги оёК,НИНГ болдиридан ушлаб босиб К,олиш. 

а 
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Раем. 76. 74-раемдаги усулга карши-усул. Болдирни ушлаган 
к.улни юк.орига тортиб айлантириб тунтариш. 

Раем. 77. Буйинни теекари ва узок.даги соннн ичкаридан 

ушлаб агдариб тунтариш. 

iI~~ 
а б в 

а 

Раем. 79. I\Yлтиги оетидан буйинни 
оёlQ1арни илиб к.аЙириб т)'нтариш. 

юк.оридан ушлаб ва 

~~~ 
а б в 

Раем. 80. Буйинни ушлаб ва оёlQ1арни илиб к.аЙириб 

тунтариш. 

~~~ 
а б в 

Раем. 81. Буйинни теекари ва узок.даги болдирни ушлаб, 
паетки партерга тушуриш -к.аЙириб тУнтариш. 
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а б в 

Раем. 82. I<Sл ва буйини бириктириб ушлаб ва оёкларини 
илиб ярим айлантириб -кайириб тунтариш. 

а 

Раем. 83. Узокдаги билакни ичкаридан ушлаб ва якиндаги 
оёкни кайчиеимон илиб кайириб тунтариш. 

а б 

Раем. 84. Узокдаги оёFИНИ букиб, еон 

бириктириб теекари ушлаб аFдариб тУнтариш. 

~yY. 
а 

Раем. 85. Алдамчи ушлаш харакатлари. 

калитеимон ушлаш ва узокдаги оёFИНИ илиш

I\УЛТИI\ ОРI\али буйинни ЮI\орида ва иккинчи 
оёFидан I\айчиеимон илиб I\айириб тУнтариш. 

70 

в 

ва оёк; учини 

в 

Узокдаги I\УЛНИ 

бир I\УЛ билан 
елкадан ушлаб 



а б в 

Раем. 86. Узокдаги I\УЛИНИ Юl\оридан калитеимон ушлаш ва 
як:индаги к:улини к:айчиеимон илиш. 

а в 

Раем. 87. Алдамчи ушлаш харакатлари. Узокдаги I\УЛНИ 

калитеимон ушлаш ва узокдаги оёгини илиш- бир к:ул билан 

I\УЛТИI\ ОРl\али буйинни Юl\орида ва иккинчи елкадан ушлаб 

оёFидан к:айчиеимон илиб к:айириб тУнтариш. 

~
." , 

1.. :_-'-~. ~ (1 ,-=tJ. . ~. 

ь ~ ~- '" 
а б в 

Раем. 88. Узокдаги к:улини калитеимон ушлаганда к:арши
уеул. 

а 

Раем. 89. Узокдаги 
или б I\айириб тУнтариш. 

б в 

к:улини ушлаб ва оёгини I\айчиеимон 
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а б в 

Раем. 90. Узокдаги I\УЛИНИ калитеимон ушлаб ЯI\индаги 

I\УЛИНИ илиб I\айириб тУнтариш. 

~ 
а б 

Раем. 91. ЯI\индаги I\УЛИНИ оё" билан I\айчиеимон илиб 
I\айириб тУнтариш. 

Раем. 

тУнтариш. 

в 

УЗОI\даги I\УЛИНИ илиб тескари ушлаб I\айириб 

а б в 

Раем. 93. Узокдаги I\УЛИНИ калитеимон ушлаб ва буйинига 

'; 

I 
I , 
" 

.. 

тираб аrдариб тУнтариш. f. 
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а б в 

Раем. 94. Елка ва белини ушлаб ярим айлантириб тУнтариш. 

Раем. 95. Башни паетдан к:ули ва белидан ушлаб айлантириб 
тУнтариш. 

а б в 

Раем. 96. Олдинга чик:иб утириш билан партерга УТказиш. 

а в 

Раем. 97. I\арши-уеул. Олдинга чик:иб утириш билан 

партерга УТказиш-х.атлаб уетидан баеиб к:алиш. 
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а б 

Раем. 98. I\Yл ва ЯI\ИН еонини ичкаридан ушлаб ярим 

айлантириб тунтариш. 

Раем. 99. Комбинация. Олдинга ЧИI\иб утириш билан 

партерга утказиш-оёI\ билан ичкаридан илиб агдариб тунтариш. 

~~'~~J<=> 
а ~у.-V-~б~~ в 

Раем. 100. К",арши-уеул. I\Yл ва белини ушлаб айлантириб 

тунтариш -ЯI\ИН еонни ушлаб боеиб I\ОЛИШ. 

~~ 

~.~
.,. (f; 

r 1'::,....- ,,~ " . ,. ~~ 

-, )!, ~ 
а б в г 

Раем. 101. Комбинация. Узок.цаги билакни ичкаридан ва 

белни ушлаб айлантириб тунтариш- узок.цаги билакни ва ЯI\индаги 

еонни ушлаб агдариб тунтариш. 
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Раем. 102. Комбинация. К;)'л Ба якин еонни ушлаб агдариб 

тунтариш-оёгини кайчиеимон илиб кайириб тунтариш-узок:даги 

еонни теекари ушлаб агдариб тунтариш. 

Раем. 103. Буйин Ба кулни бириктириб олд-тепадан ушлаш
буйин Ба якин оёгини ушлаш-буйини паетдан кул Ба белидан 

ушлаб оркага )'тиб олиш. 

а б в 

Раем. 104. Буйини Ба оёкни бириктириб ушлаб агдариб 

тунтариш. 

$ 
а 

Раем. 105. к,арши-уеул. 

тепадан ушлаш-кулларини 

тУнтариш. 

а 

Буйин Ба кулни бириктириб олд

ушлаб бош ёрдамида агдариб 

б 
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Раем. 106. Буйинни теекари ва оёгини ушлаб агдариб 

тунтариш-буйин ва олд-тепадан ушлаб I\айириб тунтариш. 

а 

Раем. 107. к,арши-уеул. Буйин ва 

тунтариш- бир I\УЛ билан белини ушлаб 

тиралиб бош ёрдамида ЮI\орига ЧИI\ИШ. 

~ 
б 

б 

оёI\НИ ушлаб агдариб 

ва ИККИНЧИ I\УЛ билан 

в 

Раем. 108. Буйин ва I\УЛИНИ бириктириб олд-тепадан ушраб 
I\айириб тунтариш. 

б в 

Раем. 109. Буйин ва I\УЛИНИ бириктириб олд-тепадан ушраб 
тортиб партерга УТказиш. 

б в 

Раем. 110. Билак ва буйинни олд-тепадан ушлаб бош 

ёрдамида I\айириб тунтариш. 
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в 

Раем. 111. Ушлашга к:арши-уеул. Буйин ва 

бириктириб олд-тепадан ушраш- бир к:ули елкадан ва 

к:улни к:ултик: ташк:ариеидан ушлаб бош ёрдамида 

тунтариш. 

а 

к:улини 

иккинчи 

к:айириб 

Раем. 112. Ушлашга к:арши-уеул. Буйин ва к:улини 

бириктириб олд-тепадан ушлаш- як:ин оёк:ни ичкаридан ушлаб 

тортиб партерга )'тказиш. 

а 

Раем. 113. Ушлашга к:арши-уеул. Буйин ва к:улини 

бириктириб олд-тепадан ушлаш- бир к:улини икки к:ул билан 

ушлаб бош ёрдамида к:айириб тунтариш. 

а в 

Раем. 114. Ушлашга к:арши-уеул. Буйин ва к:улини 

бириктириб олд-тепадан ушлаш- билакни ушлаб бош ёрдамида 

к:айириб тУнтариш. 
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в 

Раем. 115. Ушлашга к:арши-уеул Ба комбинация. Буйин Ба 
к:улини бириктириб олд-тепадан ушлаш- бир к:улини икки I\УЛ 

билан ушлаб бош ёрдамида к:айириб тунтариш- ШУНFиб еонидан 

ушлаб партерга утказиш . 

. ~ ЛЖ"В· ~;~fkJb~ ~ а -d! б в 
Раем. 116. ШУНFиб еонини икки I\УЛ билан ушлаш. 

а б в 

Раем. 117. Ушлашга к:арши-уеул. Олд-тепадан узок:даги 

оёFИНИ ичкаридан ушлаш- к:улини к:ултик: орк:али Ба оёFидан ушлаб 

елкалардан ошириб ташлаш. 

~ 

. fJf~, "-~J~ 
r ~~ 
а б в 

Раем. 118. I\арши-уеул. ШУНFиб икки оёПlДан ушлаб 

юк:орига кутариш- узок:даги болдирни ушлаб Ба буйинни илиб 

к:айириб тунтариш. 
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Раем. 119. Буйин ва к,улини бириктириб олд-тепадан ушлаш
шунгиб узокдаги оёгини ушлаб зарб билан Йик,итиш. 

а б в 

Pael\f. 120. УШЛа111га к,арши-уеул. Шунгиб оёк,ни ушлаш

узокдаги еОНИIIИ теекари ушлаб агдаРl16 тунтариш. 

а б в 

Раем. 121. Шунгиб оёкларни ушлаш- билагини к,ултик, 

орк,али ва еонини ушлаб елкалардан ошириб ташлаш. 

а б 

Раем. 122. Ел калардан олд-тепадан ушлаб к,айириб 

тУнтариш. 
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Раем. 123. Комбинация. Елкалардан олд-тепадан ушлаб 

I\айириб тунтариш- узокдаги еонини ушлаб Ба буйнига еонни 

тираб аFдариб тунтариш . 

. ~ ~~ ~~P~ 
а б в 

Раем. 124. Олд-тепадан белини ушлаб Ба буйнига еонни 

тираб аFдариб тУнтариш. 

~~~~~ 
~~:t~~1'/ w~ '--J'" ~~ 

а б ~ в 
Раем. 125. Икки елкаеини бириктириб олд-тепадан ушлаб 

I\айириб тунтариш. 

б в 

Раем. 126. Комбинация. I\Yл Ба еонни ушлаб елкалардан 

ошириб ташлаш- ШУНFиб еонни ушлаб партер га УТказиш. 
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Раем. 127. Комбинация. Оёгини ушлаб елкалардан ошириб 
ташлаш- оёFИНИ ушлаб зарб билан Йи"итиш. 

~~~ 
~ а б в 

Раем. 128. Оёк:ларини ушлаб ю"орига кутараётганда, 

оёк:ларни тик ва "ул билан белига тиралиб, "орин билан боеиш. 

~,,~. ~, -, ~'t'-~!"-,..--' . " '-" ~i!-Y- " 
а б в 

Раем. 129. Оё"ни икки "ул билан ШУНFl1б ушлаб зарб билан 
Йи"итиш. 

а б 

Раем. 130. Оёк:ни икки к:ул билан ШУНFиб ушлаб зарб билан 
Йик:итиш. 

а 

Раем. 131. I\арши-уеул. ШУНFиб белини ушлаб партерга 

Утказиш- олд-тепадан елкани ва як:ин оёFИНИ ушлаб к:айириб 

Йик:итиш. 
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Раем. 132. I\арши-уеул. Белини ушлаб зарб билан ЙИI\ИТИШ
гиламга I\ОрИН билан тушиб, I\УЛИНИ тортиб ва уетидан хатлаб 

боеиб I\ОЛИШ. 

~~~ ~~ \.,~ 
/ b.-~ ~}v/.l ~ -?~ -
~\~,,' ~~ 't, ~~ 

а б в 

Раем. 133. Комбинация. Сонини ушлаб зарб билан ЙИI\ИТИШ-
болдир ва белини ушлаб зарб билан ЙИI\ИТИШ. 

Раем. 134. Тунтаришни бажариш. Бел ва кулини ушлаб 

айлантириб тунтариш (а,б). Узок.даги I\УЛИНИ билагадан ушлаб 

утиш билан тунтариш (в). Узок.даги билагини оёl\ ораеидан ушлаб 
айлана югуриб тунтариш (г,д,е). Узокдаги билаги ва як:индаги 

еонидан ушлаб к:айириб тунтариш (ж,з). 
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Раем. 135. Мураккаб хужум (Комбинация). 1-4.Белини ушлаб 
айланиб тунтариш. 5-8.яI\индаги болдирни ва I\УЛИНИ ушлаб 

УЗОI\даги оёI\НИ ичкариданилиб I\айириб тунтариш ЯI\индаги оёI\ ва 

буйинни ушлаб I\айириб тУнтариш. 9-10.яI\индаги оёI\ ва буйинни 

ушлаб I\айириб тунтариш. 11-13 Болдирларни аЙI\аштириб ушлаб 

I\айириб тУнтариш. 14-16 ЯI\индагиболдирларни илиб ва I\УЛИНИ 
калитеимон ушлаб керилиб тУнтари. 17-УЗОI\даги еоннини теекари 

ушлаб аFдариб тУнтариш. 18-19. ЯI\индаги еонини ушлаб ва 

буйинига тиралиб УЗОI\даги оёFИНИ илиб I\айириб тунтариш. 20-21 
ЯI\индаги еонини ва УЗОI\даги I\УЛИНИ билагидан ушлаб УЗОI\даги 

оёI\НИ илиб I\айириб тУнтариш. 22-23 УЗОI\даги сонини тескари 
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ушлаб агдариб ryнтариш. 24 -Узокдаги еонини теекари ушлаб 
кукракдан ошириб ташлаш. 

Раем. 136. Тунтаришни бажариш. Кул ва белини ушлаб 

айлантириб тутариш (а,б). ЯI\индаги еонини оёк билан илиб ва 

буйиндан ушлаб керилиб тунтариш (в,г). Белидан ушлаб 

айлантириб тунтариш (д). Узокдаги еонини теекари ушлаб агдариб 

тунтариш (г,ж,з). 

~~~ 
1 2 3 

5 6 

~~~ 
7 8 9 

~~ 
10 11 12 
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Раем. 137. Мураккаб хужум (Комбинация). 1-4.Белини ушлаб 
айлантириб тунтариш. 5-12Яl\индаги болдирни илиб ва буйиндан 

ушлаб керилиб тунтариш комбинацияеи. 

VI.3. Тик туришда курашиш 

Силтаб утказиш 

Оёк,ни ушлаб сuлmаб уmказиш. х,имоялар: а) оёl\НИ 0pl\ara 
тортиб ва "уллар билан ияк(кукрак)ка тиралиб; б) оёl\НИ ушлаб 

олинган оё" томонга буриб озод "илиб. к,арши уеуллар: утириб 

туриб УТказиш. 

Номдош елка ва белни уштzаб СU'lmаб уmказU1U. х,имоя: "улни 

кукракка тираб, утираётиб ушлаб олинган оёl\НИ ортга тортиш. 

к,арши уеул: I\УЛНИ елка ор"али ушлаб, ёнбош чалиш билан 
ташлаш. 

Чалиш бuлан к,УЛ1/U сuлmаб mорmuб Уmказuш. х,имоя: 
кукракка тиралиб олиб, УЗОI\ оё" билан олдинга "адам ташлаш. 

к,арши уеул: I\УЛНИ елка ор"али ушлаб, ёнбош чалиш билан 
бурилиб ташлаш. 

Рак,uб1/U1/г узок, оёги1lи mорmиб олuб, к,улнu сuлmаб 
уmказuш. Х,имоялар: а) УЗЩ оё" билан олдинга I\адам ташлаб; б) 

ушлаб олинган "ул билан кукракка тиралиб. к,арши уеул: I\улдан 
еилтаб УТказиш. 

ШУНf"иб утказнш 

I(Yлни ва mосни ушлаб шунгиб Уmказиш. х,имоялар: а) билак 

билан кукракка тиралиб; б) утираётиб ушлаб олинган оёl\НИ 0pl\ara 
еуриб. 

к,арши уеул: тоени "ул ор"али ушлаб утириб утказиш. 
Буйин ва гавдани ушлаб ШУН8иб Уmказиш. )(,имоялар: а) билак 

билан кукракка тиралиш; б) оёl\НИ 0pl\ara еуриб ва раl\ибга кукрак 
билан угирилиб, I\УЛНИ буйиндан олиб ташлаш. к,арши уеуллар: а) 
I\УЛНИ елка оетидан ушлаб, ён томондан чалиб утказиб; б) билакни 
чалиш билан ушлаб, елкадан ошириб ташлаб. 

Оё1{Ларни ушлаб шунгuб Уmказиш. )(,имоя: оёl\НИ ор"ага 

тортиб утириб, I\УЛ билан бошга(кукракка) тиралиб. к,арши 
уеуллар: а) елка ва буйинни Юl\оридан ушлаб утказиш; б) тоени 

I\УЛ ОРl\али ушлаб, утириб УТказиш. 
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1(jJЛ ва гавдани ЧШlUШ бwюн ушлаб шунгuб Уmказuш. 

)(имоялар: а) билак билан кукракка тиралиб; б) узок: оёк: билан 

олдинга к:адам ташлаб, Утириб ва к:улни танада ушлаб олиб. 

Буuин ва тосдан уиmаб шунгиб jmlказuUl. Х:имnя: утириб, 

оёк:ни орк:ада I\олдириб, х,ужум I\илувчига к:уллар билан тирали6. 

I\арши усуллар: а) номдош булмаган к:ул ва буйинни юк:оридан 

ушлаб силтаб утказиб; б) к:улни К:УЛТИl\дан ушлаб ёндан чалиб 

ташлаш; в) елка ва буйинни ю"оридан ушлаб, илиб туриб эгилиб 

ташлаш. 

Оё~ни ушиб шунгиб УmказuUl. Х:имоялар: а) Утираётиб 

ушлаб олинган оё"ни орк:ага суриб; б) к:улларни х,ужум "илувчига 
тираб. I\арши усуллар: а) елка ва буйинни юк:оридан ушлаб силтаб 

утказиш. 

б) белни "ул ор"али ушлаб утириб утказиш. 
Гавдани ча7UUl бюаll УZllлаб шунгиб Уmказиш. )(имоялар: а) 

билак билан кукракка тиралиб; б) утираётиб, узок: оёк:ни олдинга 

ташлаб. I\арши усул: билаl\дан ушлаб бурилиб ташлаб. 

АйлаНТИРllб утказиш(вертушка) 

1(jiлни ю~оридан кеuин болдllРНll op~aдaH уumаб айлаllmuрuб 

jmlКазиш. Х:имоялар: а) ростланаётиб ушланган "улни силтаб узига 

тортиб; б) х,ужум к:илувчининг бошини икки к:уллаб си"иб олиб. 
I\арши усуллар: а) утказишга к:арама-к:арши томонга юриб, 

х,ужум "илувчини партерда к:олдириб; б) буйинни "улга "ушиб 

ушлаб к:айириб Йик:итиб. 

1(jiлнu nасmда1l кейин болдuрнu op~aдaH ушлаб аU.'lанmuрuб 

Уmказuш. )(имоя: ростланаётиб, силтаб "улни озод к:илиб. I\арши 
усул: босиб олиб. 

Номдош БУJLwагаll oё~Hи ушлаб Уmказuш. Х:имоялар: а) 
ушланган оёк:ни тиззадан букиб ва номдош тосни ичкаридан илиб; 

б) болдирни ра"иб оёк.лари орасига тираб; в) айланишга "арама
"арши томонга к:адам ташлаб ва х,ужум к:илувчини партерда 

"олдириб. 
УТИРllб утказиш 
Оёк,ни елка орк,алU ушлаб Уmказuш. Х:имоя: х,ужум к:илувчини 

таяниб оё"ни ушлаб олиш. I\арши усул: Оёк:(к:ул)ни ушлаб олиб 

Утказиш. 

БолдUрНll орк,адан УШ'lаб уmuрuб УmкаЗllШ. Х:имоялар: а) 

Утираётиб узо" оё" билан "адам ташлаб, х,ужум к:илувчи томонга 
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кукрак биЛ<.lН бурилиб; б) буш оёI\НИ хужум I\илувчидан утказиб ва 

у томонга кукрак билан бурилиб. 

Энгашиб ташлаш 

Оёк,ни УИL7аб энгашиб mашлаш. Химоялар: а) оёI\НИ ушлаб 
олишга йул к:уймаслик - паст х,олатда I\улларни ушлаб олиб; б) 

буйинни юк:оридан ушлаб, оёI\НИ 0pI\ara тортиб, эгилиб. I\арши 
усуллар: а) к:ул ва буйинни юк:оридан ушлаб, силтаб утказиб; б) 

чалиш билан к:ул ва буйинни ушлаб бурилиб ташлаб; в) елкадан 

ушлаб утириб ташлаб. 

Орк,а чалUИl БШlGН икка'lа к,jm бuлан рщиб к,УЛИНU уuuzаб 

энгашuб mашлаИl. Химоя: олдинга энгашиб, оёI\НИ ортга суриб, 

буш к:ул бliлан ёнбош, тосга тиралиб. I\арши усуллар: а) к:улдан 

ушлаб силтаб утказиб; б) чалиш билан I\УЛ ва танани ушлаб 
бурилиб ташлаб. 

Номдош булмаган оёк, ва гавдани к,учок,лаб ушлаб энгашиб 

mашлаш. х,имоя: билак билан х.ужум I\ИЛУВЧИНИНГ кукрагига 

тиралиб, оёк:ни opтra суриб. I\арши усул: ,оёк:ни ичкаридан илиб, 

к:ул ва буйиндан ушлаб, уриб ЙИI\итиб. 

Гавда ва mосдан ён mШ,1Ондан уuщаб энгашиб mаumаш. 

Химоя: к:улларни бошга тираб, ушлаб олинган оёк:ни opтra суриб. 

I\арши усул: к:улларни ЮI\оридан к:учок:лаб ушлаб ташлаб. 

Буйuн ва mосни ёндан ушлаб энгашuб mаШ'lаш. Химоялар: а) 

утириб ва номдош булмаган I\улни кукракда ушлаб; б) утириб ва 

номдош булмаган оёк:ни ичкаридан К:УЧOl\лаб. I\арши усуллар: а) 
I\УЛ ва буй инн и юк:оридан ушлаб бурилиб ташлаб; б) Гавдани 0pI\a 
томондан илиб силтаб утказиб; в) буйинни ЮI\оридан ва номдош 

булмаган I\УЛНИ пастдан ушлаб эгилиб ташлаб. 
Чалиш бuлан гавда ва mанани ушлаб энгашиб mашлаш. 

)\имоя: олдинга энгашиб, оёI\НИ 0pI\ara тортиб. I\арши усуллар: а) 
I\УЛ ва танани ушлаб энгашиб ташлаб; б) тана ва тосдан ушлаб 
силтаб утказиб. 

Номдош булмага1l к,ул ва mОС1lИ ёндан ушлаб энгашuб 
mашлаш. х,имоялар: а) билак билан раI\ибнинг кукрагига 
тиралиб(ШУНFишга йул I\уймасдан), буйинни олд томондан ушлаб 

олиб; б) утираётиб ушлаб олинган оёк: билан х.ужум I\ИЛУВЧИНИНГ 
белига тиралиб.I\арши усул: чалиш(ушлаш) билан I\УЛНИ елка 
остидан ушлаб, бурилиб ташлаш. 
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На.ндаш 6улмаган ~ул аа аё~ни ушла6 энгаши6 ташТ/аш. 

х,имоя: буш I\УЛ билан раI\иб кукрагига тиралиб, утириб оёI\НИ 

0pI\ara тортиб. I\арши усул: чалиш билан "ул ва гавдани ушлаб 
энгашиб ташлаб. 

Б,1:tluн ва На.ндаlll 6jnwaгaH аё~ни ушла6 энгаши6 ташлаш. 

х,имоя: 

Буш I\УЛ билан ракиб кукрагига тиралиб, утириб оё"ни 
0pI\ara тортиб. к,арши усул: олдинга чалиш билан I\УЛ ва буйинни 
ушлаб, бурилиб ташлаб. 

Ичкаридан узи6 aё~ аа намдаш 6улмаган ~улни YULlIa6 
энгаши6 mаumаш. х,имоя: буш I\УЛ билан кукракка тиралиб, 
утираётиб оёк,ни орк,ага тортиб. к,арши усул: чалиш билан номдош 

булмаган "ул ва танани ушлаб эгилиб ташлаш. 
Намдаш аё~ни ичкаридан уumа6 энгаши6 таumаш. х,имоя: 

I\УЛНИ ушлаб олиб, бош"а I\УЛНИ елкага тираб, оёк,ни ор"ага 

тортиб. I\арши УСУЛ: кУЛ ва оёкни к)'тариб ушлаб бурилиб ташлаш. 

Гавдани ва намдош таен и lIчкаРllдан уиmа6 энгаШ1l6 

таиташ. х,имоя: "уллар билан бошга тиралиб, ушлаб олинган 

оёI\НИ ор"ага ташлаб. I\арши усул: I\УЛ ва буйин ортидан силтаб 
утказиб, буш оё"ни ор"ага ён томонга тортиб. 

к,УЛНll УЗ1l6 уumа6 энгаШ1l6 таиташ. х,имоя: олдинга 

энгашиб, буш "УЛ билан тосга тиралиб, оё"ни ор"ага ён томонга 
суриб. I\арши усуллар: а) "улдан силтаб ушлаб )'тказиб; б) I\УЛНИ 

узиб ушлаб энгашиб ташлаш. 

ЧаТ/llШ 6wюн гавда ва ~улдан уumа6 энгаШ1l6 mаumаш. 

х,имоя: буйин ва "УЛНИ ушлаб олиб, ушланган оё"ни ор"ага 
тортиб. к,арши усул: "УЛ ва оё"ни болдир билан ичкаридан илиш 
билан туртиб Йи"итиш. 

Номдош 6улмаган oё~Hll ЧаТ/lllll 6wюн ушла6 энгашu6 
mаumаш. х,имоялар: а) билак билан кукракка тиралиб буйинни 

ушлаб олиш ва ушлаб олинган оё"ни ростлаб, орк,ага "уйиб 
ушлашдан J\YТилиш; б) оёк, билан ~жум "илувчига тиралиб, J<УЛНИ 
ушлаб олиб;_в) буйинни ЮJ<оридан ва тосни ёндан ушлаб утириб 

ташлаб. 

УЗ1l6 ОЛllUI 6юан ~y.7 аа гаадани уита6 энгаШ1l6 mашТ/аш. 

х,имоя: олдинга энгашиб, оё"ни ор"ага тортиб. к,арши усуллар: а) 

гавда ва тосдан узиб утказиш; б) "ул ва гавдани узиб ушлаб 
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энгашиб ташлаб; в) чалиш билан к:ул ва оёк:ни ушлаб бурилиб 

ташлаб. 
Номдош бзлмаган оёк:ни узиб ушлаб энгашиб ташлаш. 

х,имоялар: а) билак билан кукракка тиралиб, буйинни ушлаб олиб, 

ушланган оёк:ни ростлаб ушлашни узиб ташлаб; б) оёк: билан 

х.ужум к:илувчининг оёк:лари орасига тиралиб, рак:иб к:улини ушлаб 

олиб. К,арши усул: буйин ва елкани юк:оридан ушлаб силтаб 

утказиб. 

Бурилиб ташлашлар(пастдан) 

I(ул ва оёJ.;НU ушиб бурw/Uб mаШ'lаUl. х,имоя: к:улни ушлаб 

олиб, ушлаб олинган оёк:ни олдинга чик:ариб. К,арши усул: чалиш 

билан к:ул ва гавдани ушлаб эгилиб ташлаб. 

I(улнu е"жада УUL1аб бурuшб mаш'lUШ. х,имоя: к:ул билан 

тосга тиралиб, утириш. К,арши усул: к:ул ва гавдадан силтаб 

утказиб. 

Но/уtдош бу.Нtaган оёк,ни куmарuб l(,y.7 ва оёк,1/И ушлаб бурюuб 
mашиш. х,имоя: к:ул билан рак:иб белига тиралиб, оёк:ни орк:ага 

l' тортиб ва уни озод к:илиб.К,арши усуллар: а) к:улдан силтаб тортиб 

утказиш билан; б) гавдани ён томондан ушлаб эгилиб ташлаб. 

I(УЛ1/U Юl(,орuдан ушлаб rymарuб mаШ'lаш. х,имоя: а) к:улни 

ушлаб олиб олдинга энгашиб, оёк:ни ортга суриб; б) буш к:ул билан 

гавдани орк:адан ушлаб, ортга энгашиб. К,арши усуллар: а) чалиш 

билан гавдани к:улга к:ушиб ушлаб силтаб утказиб; б) гавдани 

к:улга к:ушиб, илиб ушлаб, энгашиб ташлаб. 

I(Yл ва оеl}lIИ куmарuб ушлаб бурuлиб mаШ'lаш. х,имоя: буш 

к:ул билан буйиндан ушлаб ва ушланган оёк:ни х.ужум к:илувчининг 

оёк:лари орасига к:УЙиб. К,арши усул: чирмаш билан к:улларни 

юк:оридан ушлаб эгилиб ташлаб. 

Олд ЧШlUШ бuлан l}УЛ ва mанани ушлаб БУРU'luБ mazuлаш. 

х,имоя: буш к:ул билан тосга тиралиб. К,арши усуллар: а) гавдадан 

к:улга к:ушиб силтаб утказиб; б) к:ул ва гавдани тортиб олиб силтаб 

УТказиш. 

I(Yл ва гавдани ёнбошдан кутатuш бишн ушлаб бури'luб 

ташлаш. х.имоялар: а) танани орк:адан ушлаб олиб, утириш; б) 

х.ужум К,илувчининг оёгини ушлаб, уни гиламдан узиб. К,арши 

усуллар: а) оёк:ни ушлаб силтаб утказиб; б) гавда(тос )ни орК,адан 

ушлаб силтаб утказиб. 
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l(Yл ва БУUШIIIU Ю1<уорuдан' ушлаб бурюuб mашлаш. Химоя: 

кул билан тос(бел)га тиралиб, ростланиб. I\арши усул: гавдани 

ушлаб силтаб УТказиш. 

Но.wдош 1<уул ва гавданu куmарuш 6июн УШ7uб БУРLL7ио 
mаUL7аш. Химоя: кулни гавдада ушлаб ва УТириб. I\арши усуллар: 

а) билакни ушлаб орка чалиш билан бурилиб ташлаб; б) оёкни 

ОJIдиндан тескари ушлаб эгилиб ташлаш. 

БУРИЛllб ташлаш( "теГllрМОН") 

1(ул ва гавда//и уuuщб бурuлuб mаштzаш. Химоялар: а) кулни 

ушлаб олишга йул куймаслик; б) кул билан елкага тиралиб олиб, 

ушлаб олинган оёкни оркага ён томонга суриб. I\арши усул: 

буйинни юкоридан ва номдош булмаган тосни ушлаб силтаб 

утказиб. 

НО.wдош БУл.1IШШI 1<уул ва оё1<уНИ mаШ1<уарuдан уumаб бурюuб 

mаUL1аш. Химоя: ушланган оёкни суриб, ростланиб. I\.lрШИ ) CYJI: 

ушлаб олинган оёкни суриб, кулни ушлаб босиб. 

l(улларнu 1<уУ.7muкдан УШ7аб БУРLLтzuБ mаштzаш. Химоя: оё!( 

билан гиламга тиралиб, тик туриш билан кулни бушатиб. I\арши 

усуллар: а) елка ва буйинни юкоридан ушлаб силтаб утказиб; б) 

Гавдани тескари ушлаб эгилиб ташлаш. 

Буйuннu ва но.wдош ое1<уНИ uчкарuдан уштzаб БУРLL7uБ mаШ7аш. 

Химоялар: а) ростланиб, номдош кулни буйинда ушлаб; б) утириб, 

эгилаётиб ушлаб олинган оёкни ор!(ага тортиб. I\арши усул: 

буйинни ушлаб силтаб Утказиб. 

НО.wдош 1<уул ва оё1<уНU yштzаб олuб бурuлuб mаштzаш. Химоя: 

утираётиб ушлаб олинган оёкни ортга тортиб. I\<lРШИ усул: 
номдош кулни ушлаб босиб, буш оёкни ортга тортиб. 

НОАlдош 1<уУ.7 ва НО.wдош БУJLWшан оёк,нu mаШ1<уарuдан уштzаб 

БУРLLТ/uБ mашТ/аш. Химоя: ростланиб, ушланган оёкни ортга суриб. 
I\арши усул: номдош оёкни ушлаб босиб, ушлаб олинган оёкни 

ортга суриб. 

Эгилиб ташлашлар 

Буuuн ва mосни ёндан УШ7аб эгLL7uб mаштzаш. Химоя: утириб 

ва кулни буйинда ушлаб. к,арши усуллар: а) кулнн култнкдан 
ушлаб эгилиб ташлаб; б) чалиш билан гавдани ёнбошдан ушлаб 

эгилиб ташлаб. 

ЧалUШ БLLтzан гавда ва 1<уУ.7ни уштzаб Э2LLТ/uб mаШТ/GШ. Химоя: 

оёкни оркага куйиб, УТириб. к,арши усуллар: а) чалиш билан гавда 
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t3a I\УЛНИ ушлаб, эгилиб ташлаб; б) оёl\НИ бурилиш томонга 

чик:ариб босиб; в) кул ва танани ушлаб, уриб Йикитиб. 

I(ул ва гавдани UТZUШ БU1GН УUL7аб эгlL7uб mаштzаш. х,имоя: 

оёкни оркага куйиб, Утириб. Карши усул: кул ва танани ушлаб, 

уриб Йикитиб. 

I(ул ва гавдани чuр.чаб ушТ/аб эгuтzuб mаШ1GШ. х,имоя: оёю-/И 

оркага куйиб, утириб. Карши усуллар: а) номдош тосни ичкаридан 

ва гавдани ушлаб, уриб йикитиб; б) чалиш 6илан гавдани ушлаб 

эгилиб ташлаб. 

I(jlл ва mосни ёндан уштzаб эгш/U6 mаштzаш. х,имоя: а) 

буйинни олдиндан ушла6 оли6; 6) утири6, ушла6 олинган озод 
I\илиб. Карши усул: номдош оёк:ни ичкаридан ушлаш билан кулни 

ушлаб энгашиб ташлаб. 

Буйuннu ЮJo;орuдан ва номдОUJ 6улмаган mосни 

uчкарu(mаШJo;арu)дан УШJlаб эгuшб mаи/}/аlИ. х,имоя: к:улни 

буйинда ушлаб оли6 ва, оёк:ни оркага тортиб. Карши усул: кул ва 

номдош оёк:ни ичкаридан ушла6 эгилиб ТЩllлаб. 

Гавда ва mосни ёндан yштzаб эгuлuб mашлаш. х,имоя: к:улни 

ушлаб олиб, ушлаб олинган оёк:ни vжум к:илувчининг оёк:лари 

орасига чик:ариб. Карши усул: к:улни к:ултик:дан ушлаб, ёнбош 

чалиш билан эгилиб ташлаб. 

ЧалUШ(UЛUШ) БU'1GН к,УЛНU ушлаб эгuТ/uб mашТ/аш. х,имоя: 

I\уллар билан к:оринга тиралиб, Утириб, оёк:ни орк:ага тортиб. 

Карши усулар: а) ичкаридан илиш билан гавдани ушлаб, уриб 

йик:итиб; б) илиш билан гавдани ушлаб эгилиб ташлаб. 

I(jlл ва номдош оёк,ни UЛUШ 6uлан ушrza6 эгuтzu6 mаштzаш. 

х,имоя: к:улни ушлаболиб ва, ушлаб олинган оёк:нинг болдири 

билан vжум к:илувчининг белига тиралиб, оёк:ни opтra суриб. 
Чuрмаш 6uлан кjлнu ушТ/аб эгuлu6 mаШ7аш. х,имоя: ушлаб 

олинган к:ул билан кукракка тиралиб, оёк:ни тортиб олиб. Карши 

усуллар: а) гавдани ушлаб силтаб утказиб; б) Утириш билан 

гавдани ушлаб эгилиб ташлаб. 

I(jlл ва гавдани ёндан ушлаб эгuтzu6 mашлаш. х,имоя: утириб 

ва буйин х.амда елкани юк:оридан ушлаб эгилиб ташлаб. Карши 
усул: илиш билан к:ул ва оёк:ни Юl\оридан ушлаб, уриб Йик:итиб. 

Айлантириб ташлаш( "вертушка") 

Номдош 6ул:wагаl-l оё1\НU yштzа6 айланmuрu6 mашлаш. 
х,имоялар: оёк:ни тиззадан букиб ва гавдани товон билан номдош 
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илиш I\илиб. к,арши усул: ушлаб олинган оёl\ билан гиламга туриб, 

буш оёl\ билан босиш I\илиб. 

Номдош оё~ни УUL~аб айланmири6 mаш~аИl. )(,имоялар: а) 

оёl\НИ тиззадан букиб ва болдир билан х,ужум I\илувчига тиралиб; 

б) гавдани товон билан номдош булмаган илиш I\илиб. к,арши 

усуллар: а) ушлаб олинган оёl\ билан гиламга туриб, буш оёl\ 

билан х,ужум I\ИЛУВЧИJЩН х,атлаб утиб. 

Уриб ташлашлар 

Буйин ва узо~ ~улни олдиндаll-ичкаридан yzшюб УРllб 

mаш~аш. )(,имоя: оёl\НИ ушлаболишга йул I\УЙмаслик. к,арши 

усуллар: а) I\улдан тортиб утказиш; б) буйинни I\УЛ билан ушлаб 

эгилиб ташлаб. 

ЕII lИИШ билан ~ул ва гавда1l11 ушлаб УРllб mаUL?ОШ. )(,имоя: 
энгашиб, х,ужум к,илувчидан I\очиб, I\УЛНИ БУшатиБ. к,арши усул: 

к,ул ва гавдани илиш билан ушлаб уриб ЙИl\итиб. 

I\айириб ташлашлар 

l(ул ва гавдани чш/иш бшюн УlШlаб ~аЙИР1l6 mаШ'lаUl. 

)(,имоялар: а) утираётиб, оёl\НИ ташланаётган томонга ЧИl\ариб; б) 

оёl\НИ ОРl\ага тортиб, ушлашни узиб. к,арши усул: Гавдани I\улга 

к,ушиб ушлаб эгилиб ташлаб. 

УТllрllб ташлаш. 
Ку_? ва гавда1lll УUL~аб уmllРllб mаllL7аИl. )(,имоялар: а) гавда 

ёки I\УЛНИ ушлашга йул I\уймаслик; б) I\уллар билан х,ужум 

I\ИЛУВЧИНИНГ кукрагига тиралиб. к,арши усуллар: а) оёкларни 

ушлаб уриб ЙИl\итиб; б) I\УЛ ва гавдани ушлаб бурилиш томонга 

босиб. 

УРllб ЙlIl\lIтишлар 

Оёт\-лаРНll yzLL'Ia6 урu6 Йll~llmllШ. )(,имоя: I\уллар билан бошга 
тиралиш ёки уни I\УЛТИК остидан ушлаб олиб, оёl\НИ орк:ага суриб, 

букилиб. к,арши усул: к:шл ва буйинни Юl\оридан ушлаб утказиб. 

Oё~Hll mашкррuдаll uлu6 ~ул ва oё~Hи УlШIа6 урuб Йu~umuш. 
)(,имоя: I\улларни кукракка тираб, оёl\НИ opтra суриб. к,арши усул: 

к:улдан силтаб тортиб утказиб. 

КjJл ва НО:l1дош оё~ни(mегuрмон) УlШIаб ОЛ1l6 ури6 Йu~umuш. 

)(,имоя:буш к:ул билан кукракка тиралиб, ушлаб олинган оёl\НИ 

opтra суриб. к,арши усул: гавда ва тосни ушлаб силтаб утказиб. 
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ОёКrНИ ушлаб уриб ЙИ1)иmиш. х,имоя: к:уллар билан бошга 

тиралиб, Оёк:ни орк:ага тортиб, эгилиб. I\арши усул: к:ул ва буйинни 
юк:оридан ушлаб силтаб утказиб. 

Товондан ичкариданu'lИШ бlL'lан раКrиб кjлини икки Кrуллаб 

УШ'lаб уриб Йщиmиш. х,имоя: х,ужум к:илувчига тиралиб, Оёк:ни 

орк:ага тортиб. I\арши усуллар: а) ташк:аридан илиш билан к:ул ва 
гавдани ушлаб уриб йщитиб; б) гавдани к:улга к:ушиб ушлаб 

силтаб утказиб; 

в) утириш билан гавдани к:улга к:ушиб ушлаб эгилиб ташлаб. 

Кjл ва номдош оёКrНИ mаШКrаридан ушлаб уриб ЙИКrиmиш. I\ул 

билан номдош булмаган тосга тиралиб, ушлаб олинган оёкни 

суриб. 

Номдош БУл.маган болдИР1/И ичкаридан U'lИО 1)УЛ ва гавда//и 
УИL1аб уриб Йщиmиш. х,имоя: буш к:ул билан тосга тиралиб,оёк:ни 

оркага суриб. I\арши усул: к:ул ва гавдани ташк:аридан илиш билан 

уриб Йик:итиб. 

Буйинни юкрридан ва номдош оёКrНИ УUL7аб урио ЙИ1)ШnИUl. 

х,имоя: кулларни ушлаб олиб, ушлаб олинган оёк:ни оркага тортиб. 

I\арши усул: оёк:ни ушлаб ШУНFиб утказиб. 

Гавдани болдир(mовон) билан mаШ1)аридан U1Uб ушлаб Jрuб 

ЙИ1)иmиш. х,имоя: к:уллар билан иякка тиралиб, оёкни оркада 

к:олдириб, эгилиб. I\арши усуллар: а) гавдани к:уллар билан к:ушиб 

ушлаб, ичкаридан илиб, уриб йикитиб; б) кул.lарни юкоридан 
ушлаб олиб эгилиб ташлаб. 

I(УЛНll llККll 1)уллаб, номдош булмаган mовОННll mаШ1)U 

томондан lL'luб урuб ЙU1)umuш. х,имоя: буш к:ул билан тосга 
тиралиб, оёк,ни орк,ага суриб. I\арши усуллар: а) Оёк ва танани 
ушлаб уриб йик,итиб; б) гавдани ушлаб эгилиб ташлаб. 

I\айириб ЙИI\ИТИШ 

Чuрмаш бlL'lаll ра1)uб кjЛИllU икки 1)уллаб ушлаб 1)айuриб 
ЙU1)иmuш. х.имоя: буш к:ул билан тосга тиралиб, буш оёк:ни 
олдинга-ён томонга суриб. I\арши усул: гавдани ушлаб силтаб 

Утказиб. 

Кjл ва БУЙUllНU чирмаш БШlGll УUL7аб 1)айuрuб ЙU1)umuИl. 
х,имоя: к:ул билан тосга тиралиб, оёк:ни орк:ага тортиб, уни озод 

к:илиб. I\арши усуллар: а) к:ул ва гавдадан силтаб тортиб утказиб; 
б) гавдани ёнбошдан кутариб ушлаб, бурилиб ташлаб. 
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ЧШlиш БW/Gll БУЙИllllИ 1\-улга 1\-ушиб УUL7аб 1\-айириб йU1\-umиш. 
х,имоя: энгашаётиб, орк.ага утиб ва ушлашни узиб. I\арши усул: 

к.ул ва гавдани ушлаб энгашиб ташлаб. 

Ушлаб н;олишлар, Сllн;ишлар, кетишлар ва куприкдаи 

кетиш билаи н;арши усуллар. 

Номдош 6jm.Ашган l}УЛ ва 6УЙИII(БУЙИII 1\-УЛ билаll)даll уштю6 
сш;иш ва КУllдШlаllг У1ШЮШ. Кетиш: а) к.ул билан бошга тиралиб. 

к.улни бушатиб ва кукрак билан галамга, Х)'жум к.илувчидан четга 

томон. I\арши усул: буйинни к.Улга к:ушиб ушлаб эгилиб тунтариб. 

Номдош 6улмагаll 1\-УЛ ва номдош оё~ни уumаб, СU1~иб ва 

ёнда1l уumаб. Кетиш: к.Ул ва оёк.ни бушатиб, Х)'жум к:илувчидан 

к.арши томонга гиламга бурилиб. 

Оёl} mОМОllдаll УUUlаш, оёl}llИ уumаб СИl}ИШ. Кетиш: оёк:ларни 

ушлашдан бушатиб. гиламга кукрак билан бурилиб. I\арши усул: 

утираётиб юк:орига чик:иб. 

J(,ул ва 6УЙИll(6уйиuни l}УЛ билаu)ни УШ'lаб ё1lда1l СИl}ИШ ва 

УИL7а6 mуриш. Куприкдан кетиш: а) Х)'жум к:илувчидан четга 

югуриб; б) бошдан ошириб тунтариб. I\арши усул: раI\иб к.Улини 

икки I\уллаб ушлаб уз устидан тУнтариш. 

Кjл ва mаllаllu(уmириб, ёmиб) уumаб олиб ёндан СИ1\-ИШ ва 

ушла6 mуриш. Куприкдан кетишлар: шерикдан четга югуриб. 

I\арши усуллар: а) рак.иб к:улини икки к.Ул билан ушлаб ён 

томондан сик:иб эгилиб тунтариб; б) к.Ул ва гавдани олдиндан 

ушлаб утириб босиб; в) гавдани к:улга к:ушиб ушлаб эгилиб 

тунтариб. 

ГавдаllИ ва 1l0мдош булмагаll билакни уumаб олиб ёндан 

си~иш ва уumаб mуриш. Куприкдан кетиш: шерикдан четга 

югуриб. I\арши усуллар: а) эгилиб тунтариб; б) Х)'жум I\илувчидан 
четга югуриб босиб. 

Шерикка тескари mурга1l холда 1\-улларни 1\-улmИ1\- mагидml 

уumаб, бош mОМОllдаll СИ1\-иumар ва yumаб туриumар. Югуриб 
куприкдан кетиб, I\улларни бушатиб, партерга УТиб. 

ГавдаllИ oё~ mОМОllдаll yumаб СИ1\-ИШ ва уumаб туриш. 

Куприкдан к:етиш: Х)'жум I\илувчидан сурилиб, к:оринга думалаб. 
I\арши усул: утириб юк:орига ЧИI\иб. 

Гавдани "iулга 1\-ушиб yumаш билан си"iuш ва уumаб mуриш. 
Куприкдан кетиш: буш I\УЛ билан Х)'жум I\ИЛУВЧИНИНГ иягига 

тиралиб, усулларни озод к.илиш: а) эгилиб тунтариб - рак:иБI\УЛИНИ 
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икки I\уллаб ушлаб; б) I\УЛ ва гавдани олдиндан ушлаб утириш 

билан босиб; в) гавдани I\улга I\ушиб ушлаб тунтариб. 

Елка ва БУЙИllНll олдиндаll УШ7аб бощ mо.'vtОllдаll СИ~ИUl ва 

уzшаб mуриUl. Куприкдан кетиш: I\уллар билан х,ужум 

I\ИЛУВЧИНИНГ иягига тиралиб, I\оринга тунтарилиб. 

Елка ва БУЙИllдаll ушлаб олиб ку"дща"г СЩllШ ва уиmа6 
mуриш. Куприкдан кетиш: 'х,ужум I\илувчига тескари томонга 

бурилиб, I\УЛНИ БУшатиБ. 

Ном()ош ~улнu ва гавдани УUUlаб бощ mОМОllдаll си~иш ва 

УИL7аб mуриш. Куприкдан кетишлар: а) х,ужум I\ИЛУВЧИ томонга 

югуриб утиб; б) I\УЛНИ бушатаётиб раl\иб томонга угирилиб, 

гиламга кукрак билан. I\арши усул: I\УЛ ва гавдани ушлаб эгилиб 

тУнтариб. 

Ра~uб ~у.ШllИ икки ~уллаб уиmа6 [mдан СЩUlll ва уzюа6 

mурuш. Куприкдан кетишлар: а) х,ужум килувчидан тескари 

томонга югуриб. б) эгилиб тУнтариш. 

Оё1)Ларнu елка осmида1l uкки ~уллаб yuсюб СZЩUUl ва УUL7аб 

mуриш. Куприкдан кетишлар: а) х,ужум' I\илувчидан сурилиб 

оёк:ларни бушатиш. б) гиламга кукрак билан бурилиб. 

Усулларнинг тахминий комбинациялари: 

I\УЛНИ Юl\оридан ушлаб айлантириш билан утказиш 

оёк:ларни ушлаб уриб ЙИl\ИТИШ; 

оёl\Ларни ушлаб уриб ЙИl\ИТИШ - l\арши усул; 

елка ва буйинни Юl\оридан ушлаб силтаб утказиш - l\УЛ ва 

оёкни ичкаридан ушлаб бурилиб 0pl\ara ташлаш; 
оёl\Ларни ушлаб энгашиб ташлаш - I\арши усул; 

буйинни тепадан ва Яl\ИН тосни ушлаб силтаб утказиш -
номдош булмаган l\УЛНИ l\ултикдан ва оёl\НИ ушлаб бурилиб 

ташлаш; 

l\УЛНИ ва номдош оёl\НИ ичкаридан ушлаб бурилиб ташлаш -
оёl\НИ ушлзб силтаб утказиш; 

чирмаш билан I\УЛ ва гавдани ушлаб эгилиб ташлаш - l\УЛ ва 

номдош оёl\НИ ичкаридан ушлаб бурилиб ташлаш; 

I\УЛ ва гавдани илиш билан ушлаб эгилиб ташлаш - номдош 

l\УЛНИ ушлаб олиб силтаб УТказиш. 
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VI.3.1 Тик туришда эркин кураш техникаси ва тактика 
элемент ларини узлаштириш 

Раем. 138. ТУПИFИНИ тортиб ва буйнига тиралиб зарб билан 
йик:итиш 

4 5 6 

Раем. 139. Оё" ва белини ичкаридан ушлаб кукракдан 
ошириб ташлаш 

Раем. 140'тиззалар Юl\ориеидан оёl\Ларни ушлаб кутариш 

96 

1, 

" 
I 



2 3 

~ 
4 5 6 

Раем. ] 41. Оёк,ни ташк,аридан илиб к,ули ва белидан ушлаб 
зар6 билан йик,итиш 

~( 

~
,. 

" ' 

-.-.) О" 
12з 4 

Раем. 142. IGл ва оёк,ни ташк,аридан ушлаб орк,ага зарб 
билан йик,итиш 

m 
2 3 

j?~~ 
4 5 6 

Раем. 143. I\уЛ ва оёI\НИ ташк,аридан ушлаб елкалардан 
ошириб ташлаш 
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з 

4 5 

Раем. 144. ОёI\НИ таШI\аридан илиб I\УЛИНИ ЮI\оридан ва 
белидан ушлаб зарб билан ЙИI\ИТИШ 

1 2 3 

~~~ 
~~~ 

4 5 6 

Раем. 145. кулардан ушлаб елкалардан ошириб зарб билан 
ЙИI\ИТИШ. 

2 з 

~A 
4 5 6 
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Раем. 146. ШУНf'иб I\УЛИНИ Юl\оридан ва белини ушлаб 
тиззадан ошириб I\айриб ЙИI\ИТИШ. 

Раем. 147.эгилиб тизза Юl\ориеидан оёI\НИ ушлаш (Оёl\га 

)'тиш). 

1 2 3 

Раем. 148.эгилиб болдир ва сондан оёl\НИ ушлаш (Оёl\га 
)'тиш). 

tt~ 
123 

Раем, 149,УЗОI\дан сакраб оёI\Ларни ушлаш (ОёI\Ларга )'тиш). 

2 3 

Раем, 150,УЗОI\дан сакраб оёl\НИНГ болдиридан ушлаш 

(Оёl\га )'тиш). 

99 



2 3 

Раем. 151Ярим еакраб оёк.ларни ушлаш (Оёк.ларга УтиUl). 

2 з 

Раем. 152.Ярим еакраб оёК,НИ ушлаш (ОёК,га утиш, 

хужумчининг юзи ташК,арида). 

2 3 

Раем. 153 Ярим еакраб оёК,НИ ушлаш (ОёК,га утищ 
ХУЖУМЧИНИНГ юзи ичкаридан) 

2 з 

Раем. 154.УзоК,Дан еакраб оёК,НИНГ болдиридан ушлаш 

(ОёК,га утиш, ХУЖУМЧИНИНГ юзи ташК,арида) 
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1 2 3 

Раем. 155.Юлиб оёl\НИ ушлаш (Оёl\га утиш). 

3 

Раем. 156. Ёнидан I\адам ташлаб Оёмарни ушлаш (Оёмарга 
утиш). 

2 

з 4 

Раем. 157.0ёмарни ушлаб зарб билан ЙИI\ИТИШ (Оёl\ларга 

утиш). 
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2 

4 5 

Раем. 158. ТаШI\аридан оёI\НИ оёI\ билан илиб ва оёl\Ларни 
ушлаб зарб билан ЙИI\ИТИШ (Оёl\Ларга утиш). 

а в 

Раем. 159. УЗОI\даги оёI\НИ ушлаб зарб билан ЙИI\итиш. (а,б,в) 

в 

Раем. 160. ЯI\индаги еонини буйинга ураб партер га утказиш
белини теекари ва буйнидан тиралиб олдинга ЧИI\иб утириш билан 

партерга УТказиш. 

а б в 
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Раем. 161. Якиндаги еонини ушлаш-узокдаги болдирдан 

таШl\аридан ушлаб олдинга ЧИl\иб утириш билан партерга 

Утказиш. 

А '-,
.,." 

~ , 

2 3 

4 6 

Раем. 162. ШУНFиб оёl\НИ ушлаб ЭГИЛ,иб ташлаш 

1 2 3 4 

Раем. 163. ШУНFиб оёl\НИ ушлаб кутариб елкалардан ошириб 
ташлаш 

103 



Раем. 164. ШУНFиб оёFНИ ушлаб тиззалаб эгилиб ташлаш. 

Раем. 165. Оёк:к:а утиш-уетидан х,атлаб ушлашга бермаелик. 

в 

Раем. 166. Оёк:к:а утиш-к:улини икки к:ул билан ушлаб 

ташк:аридан кириб бел дан ошириб ташлаш. 

<~~-f~:~ ~ ~ 
~~\ - ~~ 
jl J( ~ Г,---Г i .~((-dJ;;'; ~~ 

a.D... б 1/ в v 
Раем. 168. Оёlща утиш-к:улини ушлаб ва буйинга зарб бериб 

Йик:итиш. 
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~' (~~, ~. - ~" .:'-
~

,,'r/.-/ (-~, . . 
) '\1 ~ i? ~ ~,- i ~' -~ ~ .~ 

а б в 

Раем. ] 69. Оёк:к:а утиш-к:арши ушлаш. 

-~) 
;~~-; ~,Ir: r?) '> ,~I ~~~~ -:,.-::::_. 

(;
/ ' \ ' (, J;..'/ ~ 

:; , ,,~~t::: .:.- ,;:::;~ ~~~ (:;....~:Ъ ,;:.?/ L: /'~~, 
а б в г 

Раем. ] 70. Оёк:к:а )iтиш-билагини ва К:УЛТИFига ташк:аридан 

тиралиб олдинга чик:иб утириш билан партерга )iтказиш. 

в 

Раем. ] 71. Узок:даги оёк:ни еакраб ушлаб юк:орига к)iтариш. 

Раем. 172. Бошига "швунг" бериб оёк:к:а утиш 

105 



в 

Раем. 173. Комбинация: l\улидан тортиб партерга уткдзиш 
(а) - I\Улиниг оетида ШУНFиб партерга )lтк.азиш (б) - Оёк.ларнинг 

еонидан ушлаб эгилиб ташлаш. 

C~!?" 

( ~ \ 
>v// 

в 

Раем. 174. Як.индаги оёк.ни ушлаб тортиб партерга )lтк.азиш 
(а) -l\yлининг оетидан ШУНFиб партерга )lтк.азиш (б) - Оёк.ларнинг 

еонидан ушлаб зарб билан Йик.итиш (в). 

Раем. 175. Товонларни ушлаб ШУНFиб партерга )lтк.азиш. 
(а,б,в,г) 

а б 
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Раем. 176. Икки билагини Юl\орига I\Утариб тиззалаб оёгидан 
ушлаб шунгиб партерга Утl\азиш. 

~~_~~ C~ 

, .~!ffi "~', J1l\ 
l,~, ~ 

6 

Раем. 177. I\адам ташлаб ва х.атлаб оёгидан ушлаб шунгиб 

партерга УТl\азиш. 

(~1ft;;w ~ ',\~ ~,-' 

hX~'" 'к\/:, 
f ( \ j)r~)l' i:/ Jl _'~ ~ 

а б 

Раем. 178. !\улидан ва белидан ушлаб белдан ошириб 

ташлаш (а) - Я"индаги товондан ва I\УЛНИ I\ултигдан ушлаб зар б 
билан ЙИI\ИТИШ. 

Раем. 179. Елкаларни ЮI\оридан ушлаб ичкридан оёI\НИ туеиб 
йи"итиш (а) - Я"индаги оёI\НИ ю"орига "Утариш 
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Раем. 180. Елкаларни ЮI\оридан ушлаб таШI\аридан оёI\НИ 
туеиб ЙИI\ИТИШ. (Давом эттириш мумкин - ЯI\индаги оёI\НИ ушлаб 
ЮI\орига к:утариш). 

а б 

Раем. 181. 1.I<,Ул ва ЯI\индаги оёI\НИ ушлаб ичкаридан илиб 

зарб билан ЙИI\ИТИШ. 

Раем. 183. ОёI\НИ ва узок:даги еонини ушлаб зарб билан 

ЙИI\ИТИШ. 

в 
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Раем. 184. Оёl\НИ ва узокдаги еонини ташК,аридан ичкарига 
тираб ушлаб тортиб партерга утк:азиш. 

б 

Раем. 185. Оёк:ни ва узокдаги еонини ичкаридан узок:даги к:ул 
билан ушлаб зарб билан ЙиК,итиш. 

Раем. 186. Сони ни таШl\аридан ва товондан ушлаб зарб 

билан Йик:итиш. 

б 

Раем. 187. икки к:ул билан ушлаб зарб билан 

Йик:итиш. 

а б 
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Раем. 188. Карши-уеул: Оёгини икки I\УЛ билан ушлаб зарб 
билан ЙИI\ИТИШ (а) - х.атлаб уетидан ёпиб ЙИI\ИТИШ. 

в 

Раем. 189. Оёгини икки I\УЛ билан ушлаб ва ЯI\ИН оёl\НИ 

таШl\аридан илиб зарб билан ЙИI\ИТИШ. 

Раем. 190. Оёl\НИ ушлаб тортиб партер га )'тказиш. 

б 

Раем. 191. Оёгини икки I\УЛ билан ушлаб Юl\орига I\)'тариш 
(а) - Елка ва тиззага I\уллар билан тиралиб оёl\НИ раl\ибнинг 

ушлашидан бушатиш(б). 

Раем. 192. Ушалган оёl\ оетидан шунгиб партерга )'тказиш. 
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Раем. 193. ОёFИНИ таШl\арига буйинга ураб партер га 

Утказиш. 

~, ~\ ~, 
(Ai~~a\".~ 
А а б в г 

Раем. 194. Икки оёl\НИ ушлаб тиззага тушиб эгилиб ташлаш. 

~
' 

I / 

С 
~ 

в 

Раем. 195. Буйнига ёнидан зарб бериб кулидан тортиб 

партер га утказиш. 

~~·'a. ~~. ,i;j/ .k~~ ~i)~I~ 
," ~ 
- а б 

Раем. 196. Елка ва буйнига ёнидан-тепадан зарб бериб 

I\улидан тортиб партерга утказиш. 
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Раем. 197. Карши-уеул: ЯК:ИНДaJ'И оёк:ни ушлаб ш5НFи6 

партерга утказиш (а,б) - Буйин ва елкаеиниг оетидан олд-тепадан 

ушлаб I\айириб ЙИI\ИТИШ (в) 

Раем. 198. Карши-уеул: Оёк:лардан ушлаб ШУНFиб партерга 
утказиш (а) - Буйинини паетга к:ул билан боеиш (а), I\улидан 

тортиб партерга утказиш. (б) 

а б в 

Раем. 199. Буйин ва елкани олд-тепадан ушлаб кукракдан 
ошириб ташлаш. (а,б,в). 

Раем. 200. Рак:ибдан олдин х.аракатни бажариш: I\apaMa
к:арши I\адам ташлаганда ЯI\индаги оёI\НИ ушлаш. (а,б,в). 
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~~ 
1 2 3 

~~ 
4 5 

Раем. 201. I\Yл ва оёк,ни ушлаб елкалардан ошириб зарб 
билан йик,итиш 

&w IJJJ ~ 
cY1JIl ~1 ~ 'C~ 
~ а б . в 

Раем. 202. Карши-уеул: Як,индаги оёк,ни ушлаш (а) - Белини 
юк,оридан теекари ушлаб кукрак,дан ошириб ташлаш (б) -
(кийинги вариант) к,улни юк,оридан елка оетидан ушлаб ва еон 

билан юк,оридан туеиб к,айириб ийк,итиш (в). 

1 2 3 4 

Раем. 203. ШУНFиб буйинни юк,оридан ва узок,даги оёк,ни 
ушлаб елкалардан ошириб ташлаш 

113 



Раем. 204. Карши-уеул: Олд-тепадан белини теекари ушлаб 
кукракдан ошириб ташлаш (а) - Белдан ушлаган к:улларини 

биликларидан ушлаб к:айириб Йик:итиш(б). 

а б в 

Раем. 205. Карши-уеул: Оёк:ни ушлаб зарб билан йик:итиш (а) 
- Олд-тепадан узок:даги оёк:ни ичкаридан ва елкаеини юк:оридан 

ушлаб к:айириб йщитиш (б, в). 

а 

Раем. 206. Карши-уеул: Оёf'ИНИ икки к:ул билан тиззага 

утириб ушлаш (а) - Олд-тепадан елкани оетидан ва узокдаги 

к:ултикдан ушлаб, тизза билан туеиб к:айириб Йик:итиш. 

а в 

Раем. 207. Карши-уеул ва комбинация: Узокдаги к:улини 

оетидан ва як:индаги еонидан ушлаб зарб билан ЙИI\ИТИШ (а). Олд

тепадан буйинни боеиб ва к:улини юк:оридан ушлаб туеиб зарб 

билан йик:итиш (6) - Узокдаги елкани ушлаб, оёк: билан ичкаридан 

илиб ташлаш (в) 

114 
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~,~1' 
а б в 

Расм. 208. Узок.даги I\УЛТИI\ ва як:индаги билакдан ушлаб оёк: 
ёрдамида к:айириб Йик:итиш. 

~~ r. 

G~~" 1-5i а 
а б в 

Pac:\l. 209. Як:индаги сондан ушлаб буйин ёрдамида зарб 

билан Йик:итиш. 

в 

Расм. 210. Сонидан ва I\улидан ушлаб узок.даги оёl\НИ тизза 
БИ.1ан кУкрак.дан шириб ташлаш. 

а 
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Раем. 211. Сонини ушлаб зарб билан йик:итиш- к:ултик: ва 

ЯI\ИН еонини теекари ушлаб оёl\ ёрдамида к:айириб Йик:итиш. 

~ Д~ ~ё) 
а б в 

Раем. 212. Як:индаги еонини ушлаб-буйин ва к:улини ушлаб 
тизза ёрдамида кукракдан ошириб ташлаш. 

а 

Раем. 213. Як:индаги еонни ушлаб-белини теекари ушлаб 

тУнтариш. 

б 

Раем. 214. Сон ва болдирдан ушлаб зарб билан Йик:итиш. 

Раем. 215. ШУНfиб бел ва еондан ушлаб эгилиб ташлаш. 

116 



а б 

Paol. 216. Сон ва ~улини ~улти~ ор~али эгилиб ташлаш. 

~Q~ \1 ~ 
~ dL. ~ 

а б в 

,-ф 

lff* ~]~ 

Раем. 217. Шунгиб буйин ва я~ин еонии ушлаб узокдаги 
ё~ни ичкаридан чалиб Йи~итиш. 

а 
б в 

Раем. 218. Тизза ва болдирдан ушлаб буйинга ураб партерга 
тказиш. 

~~.~~ 
~\J . ~;~l~f( 
.~ ~ J~~~~ 

а б 

Раем. 219. Oё~~a утиш-я~индаги еоини ушлаб тортиб 
!артерга утказиш. 

117 



fi~ 
а б 

Раем. 220. Оё,,,,а )'тиш-к.Ул ва буйнини олд-тепадан ушлаб, 
олдиндан чалиб ташлаш. 

а б в 

Раем. 221. Оёк.к.а )'тиш- олд-тепадан буйин ва оёк. 

ичкариеидан ушлаб к.аЙириб Йик.итиш. 

а б в 

Раем. 222. Оёк.к.а )'тиш- олд-тепадан буйин ва оёк. 

ташк.ариеидан ушлаб к.аЙириб Йик.итиш. 

~
C)I ~. 

~ '\ ~ , .-' ,; 
~ ~~~\t~' 

а б в 

Раем. 223. Оёк.к.а )'тиш-белини тескари ушлаб, болдир 

ёрдамида тунтариш. 
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'1 

а 

Раем. 224. Оёк:к:а утиш-белини теекари ушлаб ryнтариш. 
\' ;~ 
l' 

\'1,' (/.~ )EfZ\n (;ff!/!i 
(; ,(. iP \~,) (tf ~ '-~ .&, \Р- -" ~ l2 -,) 
~ а б в 

Раем. 225. Оёк:к:а утиш-к:ул ва буйнини олд-тепадан ушлаб 

оёк: билан ичкаридан илиб ташлаш. 

а б в 

Раем. 226, Оёк:к:а утиш-к:арши ушлаш билан елкалардан 

ошириб ташлаш. 

а б 

Раем. 227. !\улини буйинга ура6 партерга УТказиш. 
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....--, 

I~ 
а 

Раем. 227. I\УЛIJНИ икки I\УЛ била н ушлаб оёl\ билан оёгини 
илишни ёки чалишни куреаТИШ-I\УЛИНИ буйиинига ураб Т<lшлаш. 

Раем. 229. I\Yлини икки I\УЛ билан ушлаб белдан ошириб 
ташлаш- I\УЛ ва белни ушлаб оёl\ билан таШl\аридан тусиб зарб 

билан ЙИl\ИТИШ. 

Раем. 230. I\арши - усул. I\Yлини икки I\УЛ билан ушлаб 
белдан ошириб ташлаШ-I\УЛТИl\ ва ичкариеидан ушлаб кукракдан 
ошириб ташлаш. 

120 
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/ 

:1 

~~ 
{~',~ 

а б 

Раем. 231. Бир к:ул билан ушлаб елка уетидан белдан 

ошириб ташлаш. 

'.'~.If! (~ 
~~ ~ ~rп-'-

. а б в 

Раем. 232. I<;улини икки к:ул билан ушлаб, оёк: билан 

ташк:аридан чалиб белдан ошириб ташлаш. 

~ -
\ ~~ ~'(~ 

f\p, ~ (!?i5~ 
а б в 

Раем. 233. Оёl\l\а утиш ва I\УЛИНИ икки к:ул билан ушлаб, 
оёгини таШl\аридан чалиб ЙИI\ИТИШ. 

а б 

Раем. 234. К$лини икки к:ул билан ушлаб оёгини ташк:аридан 
чалиб ЙИl\итиш-белини 0pl\aдaH ушлаб I\ОЛИШ (l.кукракдан 
ошириб ташлаш, 2.0ё" таШl\арисидан тусиб ЙИI\ИТИШ). 
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а 

Раем. 235. Билак ва оёгини ташк,аридан теекари ушлаб зарб 
билан Йик,итиш. 

Раем. 236. l<$лини икки к,ул билан паетдан ушлаб ва оёк,ни 
ташк,аридан чалиб зарб билан Йик,итиш. 

а в 

Раем. 237. l<$лини ва еонини ушлаб елкалардан ошириб 

ташлаш. 

«~ , ~ ) 

~ '.1 .Р 
а 

б в 

Раем. 238. l<$лини ва еонини ушлаб елкалардан ошириб 
ташлаш уеулига к,арши-уеул-билак ва к,ул оетидан ушлаб бел дан 

ошириб ташлаш. 

122 
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Раем. 239. I\Yлни икки I\УЛ билан ушлашга I\арши-уеул

ушланган I\улга I\арама-I\арши томонга айланиб, ШУНFиб икки 

оёl\НИ ушлаб зарб билан ЙИI\ИТИШ. 

l'@c~\ ~ д, 
(~~ (?1/QI [п~ ~1~Э; '~;:L 
(/ i \" ~1;:/" ~ -J -' 
~) \l '1{ '~ -'~ 
jj ~_..!.--J.. ~ & ~ ~ 

а б в 

Раем. 240. I\улни икки I\УЛ билан ушлаганда I\арши х.аракат 
(а,б). Бел ва узок.даги болдирдан ушлаб зарб билан ЙИl\итиш (в). 

"=о/. 

~
' 

__ С 

, ~' 

а б 
в 

Раем. 241. I\Yл ва буйиндан ушлаб белдан ошириб ташлаш. 

~":!JA ,-~-~ i'. 

- '~-, 
4~V - \ ::; 

- ...... Jo- .. 

б в 

Раем. 242. Комбинация. I\Yлини тортиб партер га утказиш ва 
к:ул ва белини таШl\аридан ушлаб белдан ошириб ташлаш. 
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а 

Раем. 243. К,ул ва белини бириктириб ушлаб, 

таШl\аридан чалиб зарб билан ЙИI\ИТИШ. 

~ 
f ~~~i~ '~j1 

J V;{L 
2' ~ k:&1 

а б в 

оёl\ билан 

Раем. 244. к'улини паетдан ва тиреагидан ушлаб оёI\ учи 

билан туеиб ташлаш. 

а 

Раем. 245. l).l\Yлини икки I\УЛ билан ушлаб ва оёгини ушлаб 
елкалардан ошириб ташлаш. 2). Билак ва белидан ушлаб оёгини 
таШI\аридан чалиб ЙИI\ИТИШ 

~ 
\~J I~ 
\(.SkJl-
.!.:>~ 

а б 

Раем. 246. l\Yлини икки I\УЛ билан ушлаб бош ёрдамида зарб 
билан ЙИI\ИТИШ. 

124 



а 

Раем. 247. I\Yлини икки I\УЛ билан ушлаб тиззалаб белдаll 
ошириб ташлаш. 

а 

Раем. 248. Оёl\Ларини бириктириб зарб билан ЙИl\ИТИШ. 

а 

Раем. 249. УЗОl\даги оёl\НИ ичкаридан ушлаб ва Яl\индаги 

оёгини чалиб билан ЙИl\ИТИШ. 

~~~~~~ 
, ~ ~. , 

~. ""7). ('"" tk;;:,~~ , 
~M '\ ~ 
~~ , 

а б 

Раем. 250. l).I\Yлини буйинга ураб партерга Утказиш (а,б,в). 
Устидан босиб ТУШИШ-I\УЛИНИ I\УЛТИl\ ОРl\али тортиб хафли 
)\олатга келтириш (г). 2). Усулнинг давоми: -I\УЛ ва белни ушлаб 
зарб билан ЙИl\итиб хафли )\олатга келтириш (а,б). 
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Раем. 251. Як:ин елкани ва узокдаги оёFИНИ ушлаб зарб билан 
Йик:итиш. 

~-f~2-~ ~.~ ~~., ~t ~~f:P . ./. . " .~ t'1.J {. 8? :-, /;/ .. > /, (~'. 
с,:::;: . // // ,/~, -"о ~:. ,'. ,~.' ,,1 
~{ "-~ . с:., l.: б' . _. в" г' . 

Раем. 252. К,)'лини икки к:ул билан ушлаб ташк:аридан кириб 
елкалардан ошириб ташлаш. 

а 
б 

Раем. 253. к,ул ва буйиндан ушлаб ва оёFИНИ ташк:аридан 
чалиб зарб билан Йик:итиш. 

а б 

Раем. 254. к,улини икки к:ул билан ушлаб бош ёрдамида зарб 
билан Йик:итиш. 
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Раем. 255. I\Улини паетдан ва иккинчи I\УЛИНИ Юl\оридан 

ушлаб кукракдан ошириб ташлаш. 

а б в 

Раем. 256. !\Улини I\УЛТИI\ ОРl\али ва оёгини ушлаб 

елкалардан ошириб ташлаш. 

m~~ 
а б в 

Раем. 257. !\Улини бир I\УЛ билан Юl\оридан ушлаб оёl\ 

ичкариеидан илиб ташлаш. 

а 

Раем. 258. !\Ули ва еонидан ушлаб елкалардан ошириб 

ташлаш. 
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а б в 

Раем. 259. к,ули ва буйнидан ушлаб, оёК,НИ ичкаридан чалиб 
кукракдан ошириб ташлаш. 

а б в г 

Раем. 260. 259-раемдаги уеулга К,арши-уеул. Билак ва белини 
ушлаб оёгини ташК,аридан чалиб зарб билан ЙиК,итиш. 

~ 

')~ 
а б в 

Раем. 261. 1). Оёгини ичкаридан ва белидан ушлаб, оёгини 
ташК,аридан чалиб (зарб билан йиК,итиш ёки кукракдан ошириб 

ташлаш). 2).l(,yли ва белидан ушлаб, оёгини ташК,аридан чалиб 

кукраман ошириб ташлаш (а,б,в). 

а б в г 

Раем. 262. l(,yлини буй инга ураб ташлаш. 
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Раем. 263. Шунгиб еонидан ушлаб партерга утказиш. 

r· ~.~~~. j(>1-~ .~ 
а б в 

Раем. 264. Кjлини юк:оридан ва иккинчи к:улини 

узок:даги оёгини ичкаридан чалиб зарб била.н ЙиК,итиш. 

~Rt,yt~ 
а б - в г 

ушлаб, 

Раем. 265. Кjлтик:дан ва буйнини олд-тепадан ушлаб 

к:айириб ЙиК,итиш. 

<1 

kt~& ~'i1fШ ~д9s 
а б в г 

Раем. 266. I\Yлини икки к,ул билан юК,оридан ушлаб, оёFИНИ 
ташк:аридан чалиб К,ултик: орК,али белдан ошириб ташлаш. 
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Раем. 267. к,улини икки к:ул билан юкоридан ушлаб, оёгини 
ичкаридан чалиб зарб билан Йик:итиш. 

C:~ 

~,; 
:~ ~I \1 ~, 
~~ 1J;> '~ 

- а 'О ... 

Раем. 268. I<:,yлини икки к:ул билаll юк:оридан ушлаб, оёf'ИlШ 
ичкаридан чалиб Йик:итиш. 

1\, 
а б 

Раем. 269. к,улини икки к:ул билан юк:оридан ушлаб, оёгини 
ташк:аридан чалиб белдан ошириб ташлаш. 

а в 

Раем. 270. 269-раемдаги уеулга к:арши-уеул. Узокдаги 

к:улини ва белини ушлаб, оёкларини ташк:аридан чалиб зарб билан 
Йик:итиш. 
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Раем, 271, Комбинация. к,улини тортиб партерга утказиш 
(а,б). к,улини буйинга ураб ташлаш (в,г). 

а б 

Раем. 278. к,улини тортиб партерга утказиш. 

/' ~;{~.) v--9 
;1~\~,~~..--., 

() у 1) ~j~ /' ::?-~~ ~~}:, 
,,~\> ;z::v( ~~, А ~ 
',"-,.z:..c. ~ -

а-' б в 

Раем. 279. 278-раемдаги уеулга к,арши-уеул. Шунгиб белини 
теекари ушлаб, оёгини ташк,аридан чалиб зарб билан Йик,итиш. 

(if~ ~ юr -
1~~l~~~~.~ 

а б в г 

Раем. 280. Комбинация. к,улини ва еонини ушлаб тортиб 
партерга утказиш (а,б). !\ули ва сонини ушлаб белдан ошириб 
тунтариш(в,г). 
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Раем. 281. Комбинация. кУлини тортиб партерга утказиш (а). 
Якиндаги кул ва узокдаги еонини ушлаб елкалардан ошриб 
ташлаш (б,в). 

Раем. 282. Комбинация. кУлини тортиб партерга утказиш (а). 
Кул ва белини ушлаб, оёгини ташкаридан чалиб зарб билан 
йикитиш (б,в). 

а б в 

Раем. 283. Комбинация. КУлини тортиб партерга утказиш 
(а,б). Икки оёгини ушлаб зарб билан ЙИI\ИТИШ (в). 

(~ iVh7 

~~, . f~JV~ r'<~'" tf ~ ~,~ J!f)~ ~~ 
- а б в 

Раем. 284. I\арши-уеул. Шунгиб оёгини ушлаш-кулини 
ушлаб ва х,атлаб зарб билан Йикитиш. 
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Раем. 285. к,арши-усуn. кУ;шни икки к,ул билан ушлаб оёкни 
ичкаридан чалиб зарб билан йикитиш (а). ШУНFиб к:ули ва 

якиндаги еонини ташк,аридан УШ:1аб партерга утказиш (б). 

Раем. 286. ШУНFиб оёк:ларини ушлаб зарб билан Йик,итиш. 

~) '1)~_~.'\ .,')?,;J;:'i-
--:/' ....::\:\ " I /'<:i.~ ;-~\ 
\5, \.~ - \J~EJ \~--::: ~\ 

а б 

Раем. 287. к,арши-уеул. ОёFИНИ туеиб ташлаш-к,ул ва белни 
ушлаб зарб билан Йик:итиш. 

133 



а в 

Раем. 289. IGл ва буйнини ушлаб белдан ошириб ташлаш. 

f~~:. ~,-,-, 
f(i » ) '. _-< 
~ Z ~ 

а б' в 

Раем. 290. IGл ва буйнини ушлаб зарб билан Йик:итиш. 

ГW~~\~фМ 
а б в г 

Раем. 291. Шунгиб узок:даги тавонни ушлаш. 

а 

Раем. Комбинация. Оёгини туеиб ташлаш-к:ул ва 

буйинни олд-тепадан ушлаб тортиб партерга Утказиш. 

а б в 
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Раем. 293. Кул ва буйнини бириктириб ушлаб К,арама-к,арши 
то~юнга оёК, ичкариеидан илиб ташлаш. 

а 

Раем. 294. Кулларини ушлаб оё!\ билан туеиб ташлаш. 

-~;..... /~---

({>Я Itf~~·:~ J~~-~~~~ 
) "'\ (1(; I \ (/1; ~ /!.\L . 1! ~\ i ~ ~ ".~~) (\ -~P-.J -~{'. 

--- a~~ б . в 

Раем. 295. К)'л ва еонни ушлаб елкалардан ошириб ташлаш. 

(V~~~ ~~ . 
f~ , ?f'~' ~> 
t/J"4 {.\),. ," (~ '#r 1- .J5 р ;- , ;;-..,....--" v _~""'1>___ • 7' , ,~Co_..-"i:'-</,,\ 

~ ~-

а б в 

Раем. 296. Карши-уеул. К)'л ва еанни ушлаб елкалардан 

ошириб ташлаш (а,б). Белдан ушлаб ва оёгини ташК,аридан чалиб 

зарб билан йиК,итиш (в). 

(~~~ 
а б в 

Раем. 297. Олд-тепадан буйинни ва узок:даги болдирни 

ушлаб зарб билан ЙиК,итиш. 
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Раем. 298. Олд-тепадан БУйинни ва Яl\индаги оёl\НИ ушлаб 
зарб билан ЙИl\ИТИШ. 

;;?~'~ ~~~ ~\\'- -. . (kC:) ~, 
"" \ 1\ ~ >У. ~Th~ 
-~ j i J/ ~~--(~, ~),/{~~ 

а б в 

Раем. 299. Олд-тепадан буйинни ва узокдаги болдирни 

ушлаб зарб билан ЙИl\ИТИШ. 

~C'f,~~.,? li/'~~~~":'~~) &~~l-:1,<~ 
( ___ \ '"/ ~..-->, \,,. .. ·cy)~ 
\) \\ / \ " .... -.\ ),,"--;.\,~1, 

. "-',, .,,6.. '" ",- " • ./ ~ .1 '-' ''''~ t 
а б в 

Раем. 300. I\ул ва буйинни олд-тепадан ушлаб оёгини 

ичкаридан чалиб ЙИI\ИТИШ. 

~~ 
а б в 

Раем. 301. I\Yл ва буйинни олд-тепадан ушлаб оёгини 

таШl\аридан чалиб бел дан ошириб ташлаш. 
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Раем. З02. Буйинни олд-тепадан ва еонини ушлаб елкалардан 

ошириб ташлаш. 

а 

ЗАЗ. Комбинация. ~л ва буйинни олд-тепадан ушлаш-к:ул ва 
буйиндан ушлаб зарб билан Йик:итиш. 

а б в 

Раем. З04. l.~л ва буйинни олд-тепадан ушлаб кайириб 

йик:итиш (а,б,в). 2.Уеулни бажаришдаги махкам 

ушлаш( бармок:ларнинг к:армок:еимон ушланиши ). 

C,~ J) LJ r:/~ /Р) 
<1/ 2~~~ 

а б 

Раем. З05. ~л ва буйинни олд-тепадан ушлаб оёгини 

таШI\аридан чалиб Йик:итиш. 
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Раем. 306. I\арши-уеул. I\ул ва буйинни олд-тепадан ушлаш
белини ушлаб шунгиб партерга УТказиш. 

i~ 
а б 

Раем. 307. I\арши-уеул. Ба буйинни олд-тепадан ушлаш

ушланган I\УЛ билан билакни Ба елкани ушлаб елкалардан ошириб 
ташлаш. 

а б в 

Раем. 308. I\Yл Ба белни ушлаб оёгини таШl\аридан туеиб 

елкалардан ошириб ташлаш. 

~ _tSJ1 .d( 
а б в 

Раем. 309. Ушлашдан I\УТИЛИШ йули. I\Yл Ба буйинни олд
тепадан ушлаш-белини ушлаган I\УЛИНИ икки I\УЛ билан ушлаш, 
буйинга ураб Юl\орига ЧИl\ИШ. 
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Раем. 310. к,арши-уеул. к,ул ва буйинни олд-тепадан ушлаш
к:ул ва еонини ушлаш елкалардан ошириб ташлаш. 

Раем. 311. Билакни ушлатиб, ШУНFИб еонини ушлаб буйин 
ёрдамида зарб билан Йик:итиш. 

,~~-, ~q-", 

-7Щ\ w. -:"~ 

~ jt' 

~~~ ~ (L 
а б в 

Раем. 312. ШУНFиб буйин ва еонини ташк:аридан ушлаб 

эгилиб ташлаш. --. 
~p 

- ~-r,) 
~ ~} - I .~ 

(~', '(,~ 

а б в _ г 

Раем. 313. ШУНFиб буйин ва еонини ичкаридан ушлаб эгилиб 
ташлаш. 
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Раем. 314. ШУНFиб еонини ушлаб партер га УТказиш. 

~ l-~ 
а б в 

Раем. 315. ШУНFиб I\УЛ ва еонини ушлаб кукракдан ошириб 
ташлаш. 

!
~ri:J fjJ_" ~ '1_ 

\. '..(]) , 

-;0:.-:: _'. ~--..~ 
. ! i.!, ",j(}I \ 

f 'j'- ''''- / ~~:9 ,?Jl~J; itl~. fi -~ 
а б в 

Раем. 316. Бир I\УЛИ паетдан ва иккинчи I\УЛИНИ Юl\оридан 
ушлабl\адам ташлаб кукракдан ошириб ташлаш. 

Раем. 317. Елка билан БУй инга зарб бериб боеиб 'I)'шиш. 
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Раем. 318. К',Улини икки I\УЛ билан ушлаб кукракдан ошириб 
ташлаш. 

а б в 

Раем. 319. I\Yл ва белини ушлаб кукракдан ошириб ташлаш. 

Раем. 320. К,ул ва белини ушлаб оёFИНИ туеиб зарб билан 
ЙИI\ИТИШ. 

в 

Раем. 321. К,ул ва белини ушлаб белдан ошириб ташлаш. 
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Раем. 322. Белини ушлаб зарб билан Йик:итиш. 

,~ 

а б в 

Раем. 323. f\арши-уеул. l\Yл ва белини ушлаб зарб билан 

ЙИI\ИТИШ. -I\УЛ ва белини бириктириб ушлаб тортиб партерга 

Утказиш. 

а б в 

Раем. 324. f\арши-уеул. I\Yлини тортиб партерга Утказиш. -
I\УЛИНИ икки I\УЛ билан ушлаш, тиззалаб белдан ошириб ташлаш. 

а б 

Раем. 325. Белини 0pl\aдaH ушлаб товонига оёl\ билан тираб 
партерга Утказиш. 
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Раем. 326. к,арши-уеул. Белини орI\адан ушлаш- ЯI\индаги 

еонини ичкаридан ушлаб Ба оёгини ичкаридан чалиб, олдинга 

ЧИI\иб утириш билан партерга УТказиш. 

~~~ 
а б в 

Раем. 327. к,арши-уеул. Белини ОРI\а.rщн ушлаш-билагини Ба 
буйнига зарб бериб туеиб I\айириб ЙИI\ИТИШ. 

lфэ 
fДW: 

а б в 

Раем. 328. к,арши-уеул. Белини орк;адан ушлаш-билагини Ба 
буйнига зарб бериб туеиб к;айириб ЙИI\ИТИШ. 

~ 
а в 

Раем. 329. Белини орI\адан ушлаб, еонини ушлаб ЮI\орига 
кутариб партерга УТказиш. 
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Раем. 330. Белини орl\адан ушлаб тиззалар ёрдамида 

партерга :Утказиш. 

а б в 

Раем. 331. УЗОl\даги еонини теекари ушлаб кукракдан 

ошириб ташлаш. 

а б 
Раем. 332. I<;арши-уеул. Белни орк.адан ушлаш-оёl\Лар 

ичкариеидан оёl\НИ тортиб зарб билан ЙИl\ИТИШ. t 

123 

Раем. 333. Болдир ва еондан ушлаб зарб билан ЙИI\ИТИШ 
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~~ 
10 11 12 

Раем. 334. Комбинация. I\Yлини ториб партерга утказиш 

(1,2,3,4,5). I\Yлини икки кул билан ушлаб буйинга ураб ташлаш 
(6,7). I\Yлини икки I\УЛ билан ушлаб ва таШI\аридан оёI\НИ илиб 
зарб билан ЙИI\ИТИШ. (8,9,10,11,12). 

VI.4. Тренировка ТОПШИРИl\лари 
VI.4.1. Беллашув эпизодларини ечиш буйича тренировка 

ТОПШИРИl\лари 

Ycy.'L7apHU уmказuш учун ~улай шароumларнu mаuерлаш 

йулларuнu mаКО:WUllлашmuрuш: мув~занатдан ЧИI\ариш, еИI\иб 
I\УЙИШ, I\айирищ раI\иб х,аракатлари ва кучидан фойдаланиш; 
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тахдид, еик:иб к:уйиш, мувозанатдан чик:ариш билан рак:ие5да 
х.имояланиш реакцияеини юзага келтириш; чекиниш, паеС:::::ИВ 

х.имояланиш билан рак:иб томонидан фаол х.аракатларни келтириб 
чик:ариш; ракиб маълум х.аракатларга эътибор бермаганда, ~КИ 

кучеиз х.имояланганда, ёки бушашганда кайта х.ужум, теекЕ3РИ 

чакирув, иккиёк:лама алдаш. 

УргаНШIаёmган усулларнu mакомuллашmuрuш: уШJI 2Ш 
а~lалга оширилгандан кейин шерикнинг I\арши куреатиши бил ~IН; 

усулни куллай бошлагандан кейин шерикнинг l\аршИJ1ИК 

куреатиши билан; 

шерикнинг I\аршилигини роетлаш билан(тренери~нг 

куреатмаеи билан); блокловчи ушлашлар ва тирашларни 

I\уллаётган шерик билан(тренернинг ТОПШИРИfИ билан); 
тайёргарлиги, вазни, буй и турлича булган шериклар билан. 

УJ<;ув-mренuровка беллашувлари: каршилик курсатаётrан 
раl\ибда техника уетида ишлаш; гиламнинг турли жойлари билан 

БОfЛИК: курашнинг узига хое тактик вазифаларни хал к:илиш учун, 

турли холатларда - тик туришда, партерда, вазни ва буйи турл ича 

шериклар билан, шерик ётиб курашишга х.аракат к:илганда фаl\ат 

тик холда курашиш ва акеинча, шерик тик туриб кураши Ulra 
х.аракат к:илганда, Фаl\ат партерда кураш олиб бориш; шерИI<ка 

битта х.ам уеул I\уллашига йул I\уймаелик - маl\еадида; шерикнинг 

х.ар I\андай уеулни I\уллашига к:арши уеул I\уллаш - мак:еадида; 

шерикка имтиёз бериб, шерикни узгартириб ва б. 

Тренировка маш~-беллашувларu: беллашув олиб бориш 

малакаеини шакллантириш учун, махеуе жиемоний ва рух.ий 

хиел атларн и ривожлантириш учун, "спорт" характер и 

хиелатларини шакллантириш учун, х.ар хил рак:иблар билан 

курашиш малакаеини туплаш учун. 

VI.4.2. Куприк холати ~ллаиилгаи треиировка 
топшири~лари 

I<',Yлнu бошга олд томон дан ~Ушuб ушлаб турuш. куприкдан 

кетиш: к:оринга тунтариш. К,арши уеул: гавдани олдиндан уwлаб 
тунтариб. 

Номдош ~УЛНU ва гавдани олдuндан ушлаб турuш. 

Куприкдан кетишлар: а) ён томонга, ушланган к:улга к:арама-к:арши 
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томонга югуриб утиб; б) рак:иб томонга бурилиб. I\арши усул: 

рак:иб гавдасини ушлаб уз устидан тунтариб(х,ар икки томонга). 

Номдош х;улни олдиндан-ёнбошдан ушлаб mуриш. Куприкдан 

кетишлар: а) рак:иб томонга бурилиб; б) х,ужум к:илувчи томонга 

югуриб )'тиб. I\арши усул: гавдани ушлаб уз устидан ошириб. 

Рах;ибга нисбаmан орх;а билан mуриб, х;jJ.7/lИ х;улmux; ОС111uоаll 
ушqаб mуриш. Куприкдан кетишлар: четга югуриб утиб. Партерда 

хавфли х,олатдан чик:иш учун галма-галдан беллашиш: а) рак:ибга 

к:арши томонга югуриб )'тиб(бир к:улда ушлаган х,олда); б) бошдан 

ошириб тунтариб(бир к:улда ушлаган х,олда). 

к,у.7 ва гавдани ушлаб турганда: а) рак:ибга к:арши томонга 

югуриб )'тиб; б) бошдан ОlUириб тунт~риб. 

Гавдани уштюб олганда: гавдани рак:ибдан к:арши томонга 

буриб ва гиламга оёк:лар билан тиралиб, чап ёнбошга ётиб, 

к:оринга ётишга х,аракат к:илиб. 

Гавдани олдиндан ушлаб олганда: а) куприкка тикрок: туриб, 

к:ул бармок:ларини занжирга бирлаштириб ва, к:уллар билан рак:иб 

кукрагига тиралиб, узидан итариб юборишга х,аракат к:илиб; б) 

рак:иб ушлашни бушаштирганда гавдани ён томонга буриб, оёк: 

билан гиламдан итарилиб ва тезлик билан к:оринга ётиб. 

Кjл ва гавдани ёнбошдан ушлаб mуриб(jlmириб ва ёmиб). 

Куприк:дан кетишлар: а) рак:ибдан к:арши томонга югуриб утиб; б) 

рак:иб томонга тунтарилиб. I\арши усуллар: а) рак:иб к:улини икки 

к:уллаб ушлаб уз устидан тунтариб ташлаб; б) буй инн и елкага 

к:ушиб ушлаб уз устидан тунтариб. 

Гавдани х;ул бwюн (:н томондан ушлаб mуриб(jlmириб ва 

ёmиб). Куприкдан кетишлар: рак:иб томонга тунтарилиб. I\арши 

усуллар: а) рак:иб к:улини икки к:уллаб ушлаб уз устидан тунтариб; 

б) буйинни елкага к:ушиб ушлаб уз устидан тунтариб. 

Гавдани ёнбошдан ушлаб mуриб(jlmириб ва ёmиб). 

Куприк:дан кетиш: рак:иб томонга бурилиш билан. I\арши усуллар: 
а) к:ул ва буйиндан ушлаб уз устидан тунтариб; б) к:ул ва буйиндан 

ушлаб )'тириш билан босиб. 

Номдощ била" ва гавдани ёнбошдан ушлаб mури6. 

Куприк:дан кетишлар: а) рак:ибнинг к:арши томонига югуриб )'тиб; 

б) рак:ибдан ён томонга кетиб. I\арши усуллар: а) бошдан 

тунтариб, босиб; б) рак:ибдан ён томонга югуриб утиш билан 
босиб. 
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VI.4.3. YI<YB ва YI<Yb-треннрОвка беллашувларн учун 
ТОПШНРНI<лар 

Ташлаш)/арга mайергарлик: 

силтаб, ШУНFиб, 0pl\ara, чаП-ОРl\ага, чап-ён томонга, чап-

олдинга, олдинга, унг-олдинга, унг-ён томонга, унг-оркага итариб. 

Эгuлиб mашлашга mайёрловчи маШ19lар: 

- манекенни(шерикни) гиламдан кутариш; 

- манекеннинг(шерикнинг) пастки кисмини(оёк,) 

четга(навбати билан чапга ва унгга) олиб утиш; 

- манекен билан ташлашни имитаци килиш. 

Уриб йи~иmишга mайёрловчи маШ19lар: 

- унг(чап) томонлама туришда булган курашчи куллари 

билан деворга тиралади. Бир вактнинг узида унг(чап) оёFИНИ 

бирмунча оркага, оёк учига ва анча купрок чап(унг) оёl\НИ суриб, 

кулларни девордан узмаган х,олда оёк,ларни алиштирмай х,амла 

х,олатига туради; 

- уша бошлангич х,олатдан, оёк,лар билан гиламдан итарилиб 
ва кулларни девордан олмай, курашчи бир вактнинг узида унг 

оёFИНИ 0pl\ara, оёк учига к.УЙиб тортади, оёк,ларни алиштириб 

х,амла х,олатига туради; 

- уша бошлангич х,олатдан, оёк,лар билан гиламдан итарилиб 
ва кулларни гиламдан олмай, курашчи тезлик билан оёк,ларни 

оркага, оёк учига куйиб тортади, бунда уларнинг бошлангич 

х,олатини сак,лаб I\олади; 

- уша бошлангич х,олатда, курашчи, оёк,ларини гиламдан 

итариб, бир вактнинг уз ида унг оёгини бироз олдинга суради, чап 

оёFИНИ эса - анча оркага тортиб, оёк учига туради, куч билан унг 

оёгини тиззадан букади, оёк.ларини алиштирмай х,амла х,олатига 

туради ва оёк учига айланиб бурилади; 

- 4-машк каби х,амла х,олатига тургач, оёк.лар алиштирилади; 
- унг(чап) х,олатда шерик гавдаси ва кулини иккиёк.лама 

ушлаб тик туриб, курашчилардан бири(навбатма-навбат) уз 

танасининг огирлигини шерикнинг ушлаб олинган кули ва 
гавдасига ташлаб, шу зах,оти гавдани чап (унг)га сал буриб х,амла 

х,олатига утади ва шерикнинг унг(чап) оёгини босади; 

- уша бошлангич х,олатдан, х,ужум килувчи курашчи бир 

вактнинг узида тана огирлигини шеригининг ушлаб олинган к.Ули 
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ва гавдасига ташлайди, оёк,ларни алиштириб х,амла х,олатига 

Утади, чап(унг) оёгини товонга, учини ташк:арига к:илиб к:уяди ва 

салгина унг(чап)га бурилади; 

- уша бошлаНFИЧ х,олатдан, х,ужум к:илувчи курашчи, оёк,лари 
билан гиламдан итарилиб, бир вак:тнинг узида уларни орк:ага оёк: 

учига к:уяди ва, бироз чап(унг)га бурилиб, танасининг ОFИРЛИГИНИ 

шериГlfНИНГ ушлаб олинганк:ули ва гавдасига кучиради; 

- х,ужум к:илувчи чап томонлама тик туришда, унинг шериги
унг, унг к:ул ва гавдани иккиёк:лама ушлаб туришда. Гавда 

ОFИРЛИГИНИ шеригининг ушлаб олинган к:ули ва танасига кучириб, 

х,ужум к:илувчи шу захоти унг оёFИНИ, учини ичкарига к:илиб, 

товон билан олдинга к:уяди, чап оёFИНИ эса, оёк: учи билан орк:ага 

к:уяди ва бироз чапга бурилади; 

- уша, унг томонлама тик туришда. 
Бурилиб тazU7Gшга тайёрловчи маШ"-7ар 

-х,ужум к:илувчига орк:а к:илиб бурилишлар; олдинда турган 

оёк:к:а орк:ада турган оёк:ни як:инлаштириб, к:уйиб; орк:ада турган 

оёкда: унга олдинда турган оёк:ни як:инлаШПlриб; олдинда турган 

o~кдa, УНИIIГ олдига орк:адан тур ган Оёк:ни к:уйиб; 

- к:уйилаётган оёк: томонга гавдани энгаштириб елка билан 

бурилиш; 

- унг томонлама тик турищ кейин оёк: к:уйилаётган томонга 

гавдани энгаштириш билан бурилиб ва шу олд томонга йик:илиш, 

бунда унг к:ул билагига таянилиб ва унг тосга утиришга утиб; 
- к:уйилаётган оёк: томонга гавдани энгаштириш билан елка 

билан бурилиш; 

- курашчилар к:улларини ушлаб, бир-бирига юзма-юз туриб, 

унг(чап) тик туриш х,олатига турадилар, бир-бирига елкани к:илиб 

бурилишни амалга оширадилар(келтирилган усуллардан бири), 

шундан ксйин курашчилардан бири оёк,ларини ростлаб ва 

энгашиб, бирок:, йик:илмасдан, шерикни к:улларидан ушлаб тури б 

уз устидан ошириб ташлайди; 

- тасаввур к:илинаётган шерикни ташлаш имитацияси; 
- манекен билан ташлашни имитация к:илиш; 
Эгwmб ташлашга тайёрловчи маШ1}Jlар; 
- шерикнинг олдига келиш; 
- орк:ада тур ган оёI\НИ олдинга чик:ариш билан; 

- орк:ада турган оёк: билан к:адам ташлаш; 
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- оркада турган оёкни ракиб оёк.лари орасига куйиш билан 

вашу 

х,олат колиш билан; 

- ракиб устига юришни имитация КИЛИШ ва тасаввурдаги 

ракибни 

ушлаб олиш билан; 

- манекен билан юриш ва ушлаб олиш имитацияси; 
- шерик билан юриш ва ушлаб олиш имитацияси; 
- шерик ёрдамида елка билан тик турган х,олатдан 

йикилаш(куллар кукрак олдида занжирга олинган х,олда); 

- шерик ёрдамида тик х,олатдан куприкка йикилиш; 
- кейинчалик кукракка бурилиш билан тик х,олатдан гиламга 
йикилиш; 

- гавдани оркага ОFИШТИРИШ билан тасаввурдаги ракибга 
якинлашиш, ушлаш ва уриб йикитиш; 

- уша, тикма туп билан; 

- уша, манекен билан(уриш ва кул билан силташдан кейин 

манекен тик(вертикал) х,олатда КОЛИШИ керак); 

- уша, 9- ва 10- машк.лар каби, факат туп ва манекенни 

кейинчалик оркага-усул килинаётган томонга ташлаш 

билан(курашчи оёкда колади); 

- уша, БИРОI\ гиламга ЙИI\ИЛИШ билан; 
- страховка билан гавдани кулга I\ушиб ушлаб манекенни 

ташлаш имитацияси(страховка килаётган манекеннинг буш кули 

томонидан чап кули билан ушлаб туради); 

- гавдани кулга кушиб ушлаб, оёкни куйиш 

билан(страховкасиз) манекенни ташлаш имитацияси; 

- номдош кулни буй инда ва гавдани ушлаб шерикни эгилиш 

билан ташлаш; 

- страховка билан гавдани I\улга кушиб ушлаб эгилиб 

ташлаш(страховка килаётган х,ужум килииувчининг буш кули 

томонида, унинг билагидан номдош кули билан, иккинчи кули 

билан эса елкасининг пастидан ушлаб олиб). 

VI.5. ХУжумкор ушлашлар билан блокловчи тиралишларни 
бартараф ~илиш буйича тренировка топшири~ари 

х.ужумкор ушлашлар билан блокловчи тиралишларни 

бартараф килиш буйича маШl\Лар комплексига, ракиб 
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х,ужумларини фаол тухтатиш иули билан позицион устунликка 

эришишга интилиш, унинг ташаббусларини бостириш, 

шунингдек, унинг блокловчи х,аракатларини енгиб Утиш каби 

ТОПШИРИI\Лар киради. Бундай вазиятлар у ёки бу шаклларда 

беллашувдаги ушлашларни усуллар билан хал I\илишда учраЙди. 

Бу блокловчи х,аракатларни беллашув эпизодларидаги мантикий 

занжирида бартараф I\ИЛИШ буйича маШI\Ларни бирлаштиришга ва 
х,ужумкор ушлашларга киришларни бажаришни 

такомиллаштириш ва уларни аник: техник-тактик х,аракатлар билан 

мукаммаллаштиришга сабаб БУлади. 

Вазифалар I\уйидаги схема буйича бажарилади. 

А курашчи раl\иб х,аракатларини тиралишлар билан 

блоклайди: 

- чап I\УЛ билан унг билакка - унг I\УЛ билан чап билак, елка, 

ум ров, буйин, кукрак, I\ОрИН, тосга; 

- чап I\УЛ билан унг елкага - унг I\УЛ билан чап билак, елка, 

ум ров, буйин, кукрак, I\ОрИН, тое ва х,.к. га(х,аммаси булиб тиралиш 

учун барча НУl\талардан фойдаланилганда 49та вариант). 

Б курашчи узининг х,ужумкор усулларини амалга оширишга 

х,аракат I\илиб, раl\ибнинг блокловчи х,аракатларини енгиб Утади. 

Шундай I\илиб, агар х,ужумкор ушлашлар, блокловчи 

вариантларнинг 24 тасидан фойдаланилса, биз блокловчи 

тирашларни ~жумкор ушлашлар била" бартараф I\;ИЛИШНИНГ 

1176 гача маШI\Ларга эгамиз. 
Тренерларни тавсия I\илинаётган маШI\Ларнинг хилма

хиллиги чучитмаслиги керак, чунки уларни I\уллашнинг асосий 

вазифаси- улар билан танишиш жараёнида шуryлланувчилар учун 
энг маI\булларини танлаб олишдан иборат. Шундай танлашлар 

асосида, Уl\ув-тренировка ва мусобаl\алардаги беллашувларда, 

индивидуал кураш усули шаклланади. 

VI.6. ТОПШИРИl\;Ларни дебютлар билан бажариш 
у сулларни техникасини мустахкамлаш, ТОПШИРИI\Ларни 

мусобаI\а ~faШI\Лари шаклида бажариш воситасидаамалга 
оширилади. ТОПШИРИI\Ларнинг мох,ияти шундаки, х,ар икки 

курашчига хилма-

хил, бир-бирига нисбатан олдиндан белгиланган холатларда 

туриш таклиф I\ИЛИНади, ва улар Фаl\ат бах.оланувчи усуллар 
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ёрдамида бажарилиши керак. Бажариш шартлари: чекиниш, 

блокловчи х,аракатлар, манёвр килиш мумкин эмас, 5-1 О с. 

мобайнида бах,оловчи усулни амалга ошириш керак. 

Дебют билан мураккаблаштирилган вазифалар. 

муросасизликни тарбиялайди, мураккаб вазиятларда узини 

йукотиб куймасликни, курашчининг тезкорлик сифатларини 
ривожлантиради. 

Бах,оланувчи усулларни мукаммаллаштиришга караТИ.lган 

топшириклар, усуллар гурух,и ва уларни бажаришнинг узига 

хосликларини танлашда индивидуал кизикишини аниклаЙди. 

Беллашувни бошлашни бошлаНFИЧ х,олатларининг 

вариантлари: 

Ажралишиб кетадилар(масофа З-4м) - юзма-юз келадилар. 

1. Тик туриб - юзма-юз. 

2. Тик туриб - елкама-елка. 

З. Тик туриб - чап ёнбош чап ёнбошга. 

4. Тик туриб - чап ёнбош Унгга. 

5. Тик туриб - унг ёнбош унг ёнбошга. 

6. Тик туриб - унг ёнбош чапга. 

7. А шерик тиззада, Б шерик - тик туриб. 

8. Б шерик тиззада, А шерик - тик туриб. 

9. Иккала шерик тиззада туриб. 

10. Ётиб - юзма-юз. 
11. Ётиб - елкага елка. 
12. Ётиб - чап ёнбош чапга. 
13. Ётиб - унг ёнбош унгга. 
14. Ётиб - чап ёнбош Унгга. 
15. Ётиб - унг ёнбош чапга. 
х.олатларни мураккаблаштириш вариантлари: 

а) куллар тепага; 

б) куллар бош устида илгакка бирлаштирилган; 

в) куллар гавда буйлаб ростланган; 

г) куллар пастда илгакка бирлаштирилган; 

Шериклар орасидаги масофа: 

а) бир-бирларига тегиб турадилар; 

б) бир-бир тегмай турадилар(О,5 м). 

Укув-тренировка гурух.ларида дебют вазифаларни ечиш 
узаро х.ужумни 15 С.гача купайтириш эвазига 
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мураккаблаштирилади ва укувчиларни партерда курашни давом 

эттиришга мажбур I\ИЛИЮlДИ. 

Узаротаъминланган ушла6 олишлар де6юпmар 6илан хат! 
1-;UЛUНИШ киритwzадu: 

- чап билан елка остидан, унг билан кулдан. 

- Унг билан елка остидан, чап билан кУлдан. 
- Унгни ташкаридан икки куллаб(икки томонлама; унг 

ёнбош билан чапга туриб). 

- Чапни ташкаридан икки куллаб(икки томонлама; чап 

ёнбош билан унгга туриб). 

- Чап билан тепадан бошни, унг билан панжани. 

- Унг билан тепадан бош ни, чап билан панжани. 
Укувчиларнинг укув-тренировка гурух.ларида булишининг 

сунгги йили, техник тайёргарлиги етарли даражада булганда, 

хужумни партерда 15С.гача давом этувчи, беллашувнинг турли 

эпизодлари буйича топширикларни киритиш лозим. 

VI.7. Техник-тактик харакатларни амалга ошириш учу н 
шароитлар яратиш буйича тренировка ТОПШИРИI\;лари 

РQ1l;и6 куч 6ила/J 60си6 келаетганда 6еJиашувни олu6 БОРUlll 

усулларини шаКJlлантириш 6уйuча тренировка тоnшuрш;ларu: 

· фаол ушлаб олиш билан техник устунлик эвазига; яхши 
техника; тактик таиергарликнинг бой зах,ираси; ушлашлар, 

тайёрланишлар, севимли усуллар комбинациялари х,исобига; 

· куч билан босим Утказиб, ЖИСМОНий ва тезкор устунлик 
килиш х,исобига; Функционал босим; 

· прессинг-такиб килиб, иродавий устунлик х,исобига; 
тажаввузкор сикиш билан; мох,ияти, матонат, сабр-токат билан. 

Манёвр I\;ИЛИШ малакасини шакллантириш буйича 

тренировка ТОПШИРИI\;лари: олдга, ОРI\ага, чапга, унгга, айлана 

буйлаб, узаро уйгунлаштирилган усуллар. 

Куникмаларни узлаштириш буйича тренировка 

ТОПШИРИI\;лари: 

· ушлашлар, итаришлар, тирашлар, туртишлар, кучоклашлар, 
кисиб боришлар х,исобига куллар х,аракати билан; 

· оёкларни куйиш, бошка жойга кучириш, оркага тортиш, 

I\адам ташлаш, эгиб-ростлаш, тираш, босиб тушиш х,исобига; 
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· гавдани энгаштириш, ростлаш, букиш, бурилиш, итариш, 
СИl\Иш, тираш, йик:илиш х,исобига. 

АFдариш учун куч ричагини тайёрлаш усулларини 

узлаштириш буйича тренировка ТОПШИРИIVIари("уйидагилар 

х.исобига): 

ушлашда тортиш кучининг йуналишлари(пастга, ён 

томонга); 

· агдариш йуналишлари(олдинга, орк:ага, ён томонга); 
агдариш ва к:айириш вак:тида айланиш ук:ини 

танлаш(узунасига, сагиттал(вертикал?) олд-орк:а ва кундаланг); 

· агдариш(к:айириш)да айланиш йуналишлари: узига, узидан, 
унгга, тепага, пастга, тепадан, унгга, тепадан-пастга-чапга, 

пастдан-тепага-унгга, тепадан-пастга-узидан, тепадан-пастга

узига. 

Кескин(критик) вазиятларни юзага келтириш буйича 

тренировка топшири"лари ("уйидагилар х.исобига): 

уз огирлик марказини(ОМ) умумий огирлик 

марказига(УОМ) ёки рак:ибнинг ОМ га олиб келиш; 

· рак:ибнинг ОМ ни унинг таянч марказидан чик:ариш; 
· рак:иб таянчларини бартараф к:илиш; 
· таянч майдонини кичрайтириш; 
• УОМ проекциясини таянч майдонидан четга чик:ариш. 
Фаол жойни эгаллаш учун тренировка 

топшири"лари("уйидагилар х.исобига): 

· к:уллар билан пастда ишлаб рак:ибни мунтазам таък:иб 
к:илиш; 

· ишончли х,имояда булиб кучли босим; 
· рак:иб учун омонат х,олатни кетириб чик:иш учун манёвр 

к:илиш (масалан: номдош булмаган к:улни пастдан ушлаб олиб 

ишлатмай к;уйиб ва бир вак;тнинг уз ида номдош булмаган оёк;ни 

ташк:аридан к:уйиб); ушбу х,аракатлар рак:ибни чекинишга мажбур 

к:илади, ва шу билан маълум даражада устунлик вужудга келади; 

х.ужумнинг доимий хавфи билан усуллар сонини 

купайтириб; мувозанатдан чик;ариш, балик;ча булиб, туртишлар, 

швунглар; 

· севимли ушлашдан чекинмасликни билиш; 
· к;арши усул ёки босиб олиш учун рак;ибнинг х,аракатлари ва 

уринишларидан фойдаланишни билиш; 
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кейинги х,ужумкор х.аракатлар учу н фаол 

х.имояни(чегаралаш, силташ, итариш, швунг, севимли усуллар 

билан) к.уллаш. 

· рак.иб томонидан мажбуран к.абул к.илдирилган нок.улаЙ 

ушлашдан хужум х.аракатларига Утишни билиш; 

· тез кор к.арши х,ужум учун рак.ибнинг самарасиз х.ужуми 
тугашини кутиб фойдалана олиш; 

:Х;имоялаииш ~аракатларини такомиллаштириш буйича 

тренировка ТОПШИРИl\ЛаРИ(lQ'йидагилар ~исобига): 

· чеклаш, силташ, итариш ва алдамчи х,ужумлар билан пассив 
х.олатда ушлаб туриш; 

· к.улларни чирмаШ,чеклаш, швунглаш, силташ ва итариш 

билан фаол тик туришда басим к.илиш; 

· турли х.аракатларни тирашлар билан алмаштириб манёвр 
к.илиш; силташлар; итаришлар; алдамчи х.ужумлар билан; 

• севимли ушлашларни фаол давом эттиришга ва итариш, 
силташ, тираш билан пассив давом эттиришга кириш; 

· силташлар, итаришлар, швунглар,' тирашлар ёрдамида 

нокулай ушлашлардан чик.иш. 

Беллашувни олнб бориш тактнкасинн 

такомиллаштириш буйича(~имоя маI\садида) тренировка 

ТОПШНРИI\лаРИ(lQ'йидагилар ~исобига): 

· силташлар, итаришлар, швунглар, тирашлар, блокловчи 

ушлашлар билан рак.иб таманидан к.уполликни правакация к.илиш; 

• гилам четида курашни ок.илона олиб бориш; 
• рак.ибни кураш к.оидаларини бузишга про вакация к.илиш; 
• кийимда тартибсизлик, ёлrондан(симуляция) лат ейишни 

амалга ошириб, беллашувни тУхтатиш. 

УН. :Х;аракатлн уйинлар: уларнннг роли ва а~амияти 
Х;озирги кунда спорт ижтимоий маъно касб этмокда. Шу 

муносабат билан болалар ва усмирларни спорт билан мунтазам 

шуrулланишга жалб этиш, уларда жисмоний куч, тезлик, 

чидамлилик, чак.к.онлик ва бошк.а шу каби жих.атларни 
ривожлантириш бирламчи вазифа хисобланади. Жисмоний 

тарбиянинг энг яхши воситаси булиб х.аракатли уйинлар 
хисобланади. 
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х,аракатли уйинлар х,ар l\андай ёшдаги болалар ШУFуллана 

оладиган, фаолиятнинг ХИС-ТУЙFуларга бой туридир. Уйинлар 
жисмоний, маънавий, иродавий, аЪЛОl\ИЙ сифатларни 

ривожлантиришга хизмат l\илади. Уйин фаолияти давомида бола 
мустаl\ИЛЛИК, l\атъиятлилик, соБИТl\адамлик каби х,аётий мух,им 

сифатларни эгаллаб боради. Уйин таълим ва тарбия воситаси 
хисобланиб, уйин фаолияти ёрдамида ёшлар узаро муносабатлар 

ах,амиятини англаЙдилар. Уйинда уларнинг х,ар бири уз 
имконияти, билимини синайди, уз кучини билиб олади. БОШl\ача 
айтганда, уйин аl\Л-ИДРОК, фикрлаш, ижодий имкониятларни 

ривожлантиради. 

Уйинларнинг жуда куп турлари мавжуд булиб, х,аракатли 
уйинлар аl\ЛИЙ фаолият, маНТИl\ИЙ фикрлаш, тасаввур, хотира , 
ДИК:l\атни жамлаш, тез кор Оl\илона "арор l\абул l\ИЛИШ каби 

мураккаб жараёнларнинг шаклланишига ёрдам беради. Юксак 

эмоционалликни таъминлар экан, х,аракатли уйинлар организм ни 

мустахкамлаш, унинг чидамлилигини ошириш, шунингдек, 

х,аракатларни узаро мувоФИl\Лаштириш, тезкор ориентация l\ИЛИШ, 

маънавий сифатлар, характернинг иродавий к:ирраларини 
тарбиялаш, тартиб-интизом ва ташаббускорликни 

ривожлантиришга ёрдам беради. Бундан таШl\ари х,аракатли 

уйинлар катта юклама билан Утказиладиган машгулотлар билан 

шугулланишни давом эттириш учун зарур булган ижобий хис

туйгуларни вужудга келтиради. 

VH.1. Треннровка жараёнида х,аракатли уйинлар 
Шуни унутмаслик керакки, бир хил кечувчи тренировкалар 

I\ИЗИI\ИШНИ сусайтиради, спорт мах,оратини оширишга ТУСI\ИНЛИК 

I\илади, спортчиларда техник х,аракатларни чеклаб I\УЯДИ ва тактик 

ночорликни шакллантиради. Шу сабабли спорт уйинларини 
киритиш УI\ИТИШНИНГ мух.им шартларидан хисобланади. Асосийси 

шундаки, уйинлар Yl\Yb-тренировка жараёни олдига l\уйилган 

вазифаларни бажаришга ёрдам беради. 

Уйинда усмирнинг шахс сифатидаги хислатлари намоён 
булади, унинг жисмоний ва рух.иЙ сифатларини, аl\Л-ИДРОК, 
иродасини ривожлантиради. Уйин характерни тоблайди ва 
шакллантиради, l\ийинчиликларни енгиб Утишга ургатади, раl\ибга 

х.урмат билан муносабатда булишни шакллантиради. 
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х,аракатли уйинларни турли вариантларидан фойдаланиб, 

тренировкаларда мунтазам куллаш керак, чунки улар 

шуryлланувчиларда мустах,кам малакаларни шакллантиришга 

ёрдам беради. Оддий коидалар, юксак эмоционаллик, капа маблаг 
талаб килмаслик - буларнинг барчаси х,аракатли уйинларнинг 

оммалашишига ёрдам беради. 

Спорт уйинлари спорт техникасининг алох.ида 

элементларини урганиш, мустахкамлаш ва такомиллаштиришга, 

шунингдек, х,ар кандай спорт тури учун зарур булган жисмоний 

сифатларни тарбиялашга ёрдам беради. 

УII.2. х,аракатли уйиилар - спортда таилаш воситаси 

сифатида 

Кейинги йилларда ах.олининг маданий даражасининг усиши 

сабабли, куплаб оилалар болаларининг спорт билан 

шуryлланишидан манфаатдор булиб колдилар. Жисмоний тарбия 
укитувчилари ва тренерларга болаларнинг у ёки бу спорт турига 

лаёкати ва кобилиятини аниклаш учун тадбирлар комплексини 
амалга оширишга тугри келмокда. Маълумки, усмирларда 

танланган спорт тури буйича х.аракатланиш куникмасини 

эгаллашга булган кобилиятини аниклаш айникса мураккаб БУлади. 
Болалар ва усмирлар орасидан кобилиятлиларини 

аниклашнинг энг яхши воситаси х,аракатли уйинлар асосига 

курилган тестлар хисобланади. Уйин-тестлар назорат машклардан 
етарли даражада устунликларга эга, чунки улар маълум бир спорт 

турига хос булганжисмоний сифатлар ва I\обилиятларни бах.олаш 

имкониятини беради. Маълумки, болаларнинг уйин фаолияти 

жараёнида у ёки бу билим, кобилият ва куникмалари шаклланади, 

шунингдек болалар ва усмирларнинг узига хос жихатлари намоён 

булади. Болалар уйинларда юкори х.аракат фаоллигини 
курсатадилар, бу уз навбатида тренерга уларнинг келажакдаги 

спорт ихтисослиги зарур булган яхши х.аракатлантирувчи 

истеъдод нишоналарини аниклашга ёрдам беради. 

х,ар бир тренер, боладаги барча сифатларни х.ам 
ривожлантириб булмаслигини яхши билади. Бунда генетик 

омиллар капа ах.амиятга эга булиб, улар болалар ва усмирларнинг 

яширин х.олдаги имкониятларини белгилаЙди. Бирок, шахс 
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томонидан эгалланган фазилатлар наслдан Утган фазилатлардан 

устунлик I\ИЛИШИНИ эътибордан I\очирмаслик керакки. 

к,улланилаётган уйин-тестлар тренерга усмирдаги уни 

I\ИЗИI\тираётган хислатларнинг мавжудлигини аНИI\Лашга ёрдам 

беради. Бунинг учун, одатда турли х,аракатлантирувчи фаоллиги 

булган уйинлардан фоЙдаланилади. Уйин-тестларни утказиш 
мобайнида турли йуналишдаги х,аракатли уйинларни I\уллаш 

максадга мувофик.: координацион I\обилиятларни аНИI\Лаш учун, 

ДИкI\атни координациялашга к:аратилган, тез кор фикрлашдаги 

оригиналликка ва х,.к. 

х,аракатли уйинлар билан тестлаштириш жараёнида х,ар бир 

катнашчи маълум МИI\дордаги балларни туплаЙди. Тест 

натижаларини аНИI\Лаш х,ар бир I\атнашчининг туплаган балл 

натижалари буйича белгиланади, бу эса уз навбатида шахснинг 

индивидуал узига хос хусусиятларини тавсифлаЙди. Тест 

натижалари буйича I\атнашчиларнинг танлаган спорт тури билан 

шугулланишга ЯрОI\Лилиги, I\обилияти мавжудлиги х,ак:ида х,улоса 

чикариш мумкин. 

х,озирги пайтда тажрибали тренерлар уиин-тестлардан 

болалар ва усмирларни танлаб олишда унумли фоЙдаланмокдалар. 

Спорт такомиллаштирув гурух,ларида х,ам х,аракатли уйинлардан 

назорат теетларининг тури еифатида фойдаланиш мак:еадга 

мувоФИI\. 
х,аракатли уйинлардан болалар, 

умумий жиемоний ривожлантириш учун, 

алох,ида спорт турлари учун зарур 

ривожлантириш х,ам фойдаланиш мумкин. 

уемирлар ва ёшларни 

шу билан бир к:аторда 

булган куникмаларни 

VIII. Рух;ий тайёргарлик 
Рух,ий таиергарлик деганда рух,ий-педагогик тадбирлар ва 

спортчилар фаолияти х,амда х,аётига мое шароитлар йигиндиеини 

тушуниш керак, у спортчиларда тренировка ва муеобак:ада 

I\атнашиш вазифаларини муваффак:иятли хал этишна таъминловчи 
рух,ий вазифалар, жараёнлар, х,олатлар ва шахеий хуеуеиятларни 

шакллантиришга I\аратилган. 

"Рух,ий тайёргарлик" тушунчаеи уз ичига икки тушунчани 

олади: умумий рух,ий тайёргарлик ва муайян муеобак:аларга 

таЙёргарлик. 
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Умумий рYJ\ий таиергарлик бутун спорт такомиллашуви 

жараёни давомида жисмоний, техник ва тактик тайёргарлик билан 

олиб борилади. Ун инг ёрдаимда к;уйидаги узига хос вазифалар хал 

этилади: 

- аълок;ий сифатларни тарбиялаш; 

- спорт жамоаси ва жамоадаги рух,ий мух,итни 

шакллантириш; 

- иродавий сифатларни тарбиялаш; 

- ИЛFаб олиш жараёнларини ривожлантириш, хусусан, 

"рак;ибни 

х,ис к;илиш", "вак;т ва маконни х,ис к;илиш" каби ИЛFашнинг 

махсус турларини такомиллаштириш. 

- дик;к;атни, унинг мустах,камлиги, жамланиши. 

так;симланиши х,амда биридан иккинчисига утишини 

ривожлантириш. 

- тактик фикрлашни ривожлантириш. 

- уз хис- туйгуларини БОШl\ариш I\обилиятини 

ривожлантириш. 

Ахло~ий сифатларни тарбиялаш. Спортчини таиерлаш 

жараёнида жисмоний сифатларни тарбиялаш ва техник-тактик 

х,аракатларни такомиллаштириш билан ёндаш равишда шахс 

хусусиятлари х,амда шахсий сифатларнинг шаклланишига таъсир 

курсатиш Ута МYJ\имдир. Спортчини уз устида ишлашга, 

маданияти ва тафаккурини оширишга мунтазам йуналтириб туриш 

лозим. Тренировка жараёни давомида ва мусобаl\аларда шахсий 

сифатларни шакллантиришга изчил таъсир курсатиб, жамоа 

ёрдамида салбий х,олатларни ТУFрИ бартараф этиб бориш зарур. 

Спорт жамоасини шакллантириш. Жамоа орасида яшаш 

юксак х,иссиёти, дустона муносабатлар, бирдамлик - тренировка 

машгулотлари ва мусобаl\алардаги ижобий рух,ий мухит учун 

зарур шартлардан бири х,исобланади. 

Иродавий сифатларни тарбиялаш. Спортчининг ирода 

сифатлари иродавий х,аракатларининг маl\сад ва сабаблари 

спортчининг дунёl\араши, I\атьий ЭЪТИI\ОДИ х,амда аълOl\ИЙ 

мак;садлари билан аНИI\Ланганида намоён булади. Катта ирода 

талаб к;илинадиган Ута ОFИР маШI\Лар иродавий сифатларни 
мак;садли тарбиялашга ёрдам беради. Бунда маШI\Ларни бажаришга 

бир мак;садни кузлаб йуналтириш мух,имдир. 
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Жасурлик ва I\;атъиятлиликни тарбиялаш УЧ)'II маШК)1арни 

бажариш пайтида маълум даражадаги таваккалчилик ва куркув 

х,иссини енгиб )'тиш билан боглик булган маШК)1ардан 

фойдаланиш зарур. 

АНИI\; бир маl\;садга интилиш ва ТИРИШI\;ОI\;ЛllЛllh 

спортчиларда тренировка жараёни, кураш техникаси ва 

тактикасини эгаллаш мух.имлиги, жисмоний тайёргарлик 

даражасини оширишга онгли муносабатда булишни 

шакллантириш оркали тарбияланади. 

Уз спорт фаолиятига кизикишни ортириш максадида, 
тренировка жараёнида мураккаблик даражаси юкори булган 

эмоционал машкларни куллаш ва уларни назорат I\ИЛИШ 

фоЙдалидир. 

СаБР-ТОl\;ат ва УЗИНИ тута билиш - )'та мух.им сифат 

х,исобланиб, салбий эмоционал х,олатларни(тез кузголувчанлик ва 

жах.лдорлик, узини тута олмаслик, тушкунликка тушиш) енгиб 

утишда намоён булади. 

Машгулотларда бу сифатларни тарбиялаш учун кучли 

толиктирувчи ва ОFрИК берувчи маlllклар киритилади. 

Тренировкаларда вазият тусатдан узгарадиган мураккаб х,олатлар 

моделлаштирилади ва уларда шунга эришиш лозим буладики, 

спортчи шундай шароитларда узини йукотиб куймаслиги, салбий 

х,аяжонларини жиловлаб уз х,аракатларини бош кара билиши керак. 

Ташаббускорлик ва интизомлилик тренировка ва 

мусобака фаолиятидаги ижодий ишда ва фаолликда намоён 

БУлади. Ташаббускорлик укув-тренировка беллашувларида 

мураккаб техник-тактик х,аракатларни амалга ошириш оркали 

тарбияланади. Бунда курашчиларга максадга эришиш учун 

андозадан х,оли х.амда кутилмаган х,аракатларни куллаган х,олда 

мустакил карорга келиш таклиф этилади. 

Интизом уз мажбуриятларини бажаришда виждоний 

муносабатда, тартиблиликда х,амда ижрочилик сифатларида акс 

этади. 

Идрок I\ИЛИШ жараёнларини ривожлантириш. х,ар кандай 

вазиятларда х,аракаТl\ила олиш малакаси спортчининг энг мухим 

сифати х,исобланади. У куп жих,атдан раl\иб х,аракатларини Bal\T ва 
маконда ТУFрИ идрок кила олишга БОГЛИI\. Бунинг асосида назик 

мушак-х,аракат сезгилари ва х,аракат координацияси ётади. 
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Ди..:..:атии ривожлаитириш. Техник-тактик х,аракатлар 

самарадорлиги куп жих,атдан ДИЮ\аТНИНГ ривожланганлиги: унинг 

х,ажми, шиддати, мустах,камлиги, таК,симланиши биридан 

икинчисига )'тиши билан белгиланади. Спортчи раК,ибнинг 

мураккаб ва тез узгарувчан гаракатларида куп сонли турли техник

тактик х,аракатларни илгаб олади. дИк'катнинг бу хусусияти унинг 

хажми билан тавсифланади. Шу билан бирга спортчилар 

дикк.атларини энг асосий к.исмларга К,аратишни урганишлари 

керак. Бу дик.к.атнинг l1Iиддатига таалук'лИ булиб, х,ар хил 

чалгитишлар ва алдамчи омиллар таъсирига к.арши туриш 

малакаси дик.к.атнинг мустах,камлигидан далолат беради. 

Тактик фикрлашии ривожлантириш. Тактик фикрлаш -
бу рак.иб билан ок.илона курашиш йулини топишга к.аратилган 

фикрлаш жараёнларининг тез мак.садга кучишидир. Тактик 

фикрлаш мусобак.а фаолиятининг ижодий хусусиятини белгилайди 

ва турли мураккаб х,олатларни моделлаштирувчи мусобак.а 

машк.лари ёрдамида, шунингдек Ук.ув-тренировка беллашувларида 
ривожлантирилади. Бунда ракибнинг тактик уиланмаларини 

топиш, унинг эх,тимолдаги х,аракатларини олдиндан кура билиш 

малакасига мураккаб вазиятда узиги унглаш, асосий вазиятларни 

ажратиб, уларни тез ва тугри бах,олаш малакасига спортчининг 

дик.к.ати к.аратилади. Юк.ори малакали спортчи тез суратда ок.илона 

ечимларни топиши ва муайян мусобак.а вазияти учун энг самарали 

техник-тактик х,аракатларни к.уллашни билиши лозим. 

Уз х,аяжонларини бош..:ариш ..:оБИЛIIЯТИНII 
РlIвожлантириш. Спортчинингуз х,аяжонли х,олатларини бошк.ара 
олиш малакаси куп жих,атдан уларнинг спорт мах,орати ошишига 

ёрдам беради. Тренировка ёки мусобак.анинг айрим вазиятлари, 

лах,заларига позитив ва салбий булиш х,аяжонлар билан бирга 

кечади. Улар спортчининг субъектив ва объектив 
к.иЙинчиликларни енгиб )'тишини енгиллаштиради ёки 

к.иЙинлаштиради. х,аяжонли х,олатлар шиддатли мусобак.алар 

ах,амиятига ва масъулиятига боглик.. 

VПI.l. Муайян мусоба..:ага рух,ий тайёргарлик 
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Булажак мусобак:ага рух,ий тайёргарлик умумий рух,ий 

тайёргарлик асосида ташкин этилади ва к:уйидаги аник: 

вазифаларни х,ал к:илишга к:аратилган: 

-курашчининг олдинда турган мусобак:а ах,амиятини 

англаши; 

- олдинда турган мусобак:а шароитлари(утказиш вак:ти, 

жойи) хусусиятларни урганиш; 

- рак:ибнинг кучли ва буш томонларини урганиш, уларни 

х,амда узининг х,озирги пайтдаги имкониятларини х,исобга олган 

х,олда мусобак:ага тайёргарлик куриш; 

- олдинда турган мусобак:ада ,алабага эришиш учун уз кучи 

ва имкониятларига к:аттик: ишонишни шакллантириш; 

- олдинда турган мусобак:алар туфайли юзага келган салбий 

х,аяжонларни енгиб уриш ва тетик эмоционал х,олатни яратиш. 

Биринчи турт вазифа рак:иб ту,рисида турли, мумкин к:адар 

тулик: маълумотни туплаш ва ишлаб чик:иш асосида тренер 

томонидан х,ал к:илинади. Мураббий рак:иб ту,рисидаги барча 

маълумотларни урганиб чик:иб ва унинг имкониятларини уз 

спортчиси имкониятлари билан к:иёслаб, олдинда турган беллашув 

режасини ишлаб чик:ади. Уни амалга ошириш ук:ув-тренировка 

маш,улотларида моделлаштирилади ва батафсил аНИl\Ланади. 

Бешинчи вазифани х,ал этиш учун к:уйидаги услубий 

усуллардан фойдаланиш мумкин: 

- уз-узига буйрук: бериш, уз-узини маък:уллаш ёрдамида 

спортчи томонидан салбий х,аяжонларни онгли равишда бостириш; 

- спортчининг алох,ида хусусиятлари ва унинг эмоционал 

холатига к:араб, бадан к:издириш маШl\Лари воситаси ва 

усулларидан маl\Садли фойдаланиш; 

- аутоген ва рух.ий БОШl\ариш тренировкаси воситалари 

х,амда усулларидан фоЙдаланиш. 

IX. YlQ'b-тренировка йиrинларини таш КИЛ I\;ИЛИШ ва утказиш 

IX.l. У~в-тренировка йиrинларини утказиш зарураТII 

Кейинги йилларда деярли барча спорт турларида 

кузатилаётган натнжаларнинг усиши спорт фани тараК:I\иёти ва 
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унинг амалиётга якинлашиши, тренировка машгулотларини 

режалаштириш ва утказишнинг илгор услублари, жисмоний 

юкламалар х,ажми ва шиддатининг ошиши, моддий-техника 

базасининг яхшиланиши, спорт майдонларида ракобатнинг 
кучайиши ва х,.к. билан тушунтириш мумкин. 

Спорт натижаларининг усишини таъминлайдиган энг мух,им 

омиллардан бири - бу тренировка жараёнини ташкил килиш 

шаклларини такомиллаштиришдир. Маълумки х,озирги пайтда 

юкори малакали спортчиларга булган талабларда улар бир кунда 

икки, баъзида эса уч марта тренировка утказиши керак. 

Спортчилар спорт машryлотлари жойларидан жуда узок 

яшайдиган шароитларда бундай тренировкаларни белгиланган 

тартибда утказиш катта кийинчиликлар тугдиради, гох,ида эса 

умуман имкони БУлмаЙди. 

Табиийки, махсус ташкил килинган укув-тренировка 

йигинлари шароитларидаги машryлотлар самарадорлиги жуда 

юкори БУлади. Юкори малакли спортчилар учун Yl\Yb-тренировка 
йигинларининг узгартирилиши х,ам шу билан 1)'шунтирилади. 

Бирок укув-тренировка йигинлари коникарсиз таш кил 

килинганда, мусобака :Утказиш нотугри танланганда ва тренировка 
воситалари билан ёмон жих,озланганда, шунингдек тренировка 

юкламалари номувоФик режалаштирилганда, тарбиявий ишлар ва 

интизом буш булганда зарур натижаларга эришиб БУлмаЙди. 

IX.2. Y~B-TpeHHpOBKa ЙНFИНИНИ тайёрлаш 

Укув-тренировка йигинлари спорт тадбирларининг йиллик 
календар режасида кузда тутилади. 

Йигинларнинг муайян максади ва вазифаларига мувофик: 
х,олда уларни Утказиш жойи танланади. Бунда иклим шароитлари, 

денгиз сатх,идан баландлиги, мах,аллий рельеф, спорт иншоотлари, 

тренировка воситалари ва маиший шароитларнинг мавжудлиги 

х,амда сифати х,ал зтувчи омиллар булиши мумкин. Масъулиятли 

мусобакалар олдидан буладиган йигинларни мусобакалар Утадиган 
жойда ёки булиб Утадиган мусобакалар шароитига жуда 

якинлаштирилган шароитларда Утказиш максадга МУВОфИКдир. 

Йигиннинг ук.ув режаси асосий х.ужжат х,исобланади. У 
к.уЙидаги маълумотларга зга булиши лозим: йигинлар максади ва 
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вазифалари: Утказиш жойи; Утказиш муддатлари; иштирокчилар 

сони; маъмурият, тиббий ва илмий ходимлар лавозимларини 

курсатган Х,олда уларнинг сони; тренировка цикли давомийлиги: 

бир кунда Утказиладиган тренировка машгулотлари сони ва уларга 

ажратиладиган вак:т; тренировка воситалари руйхати уларнинг Х,ар 

бирига ажратиладиган YI\YB соатлари сони ва соатларнинг умумий 
йигиндиси: назарий машгулотлар мавзулари руйхати, уларнинг 

Х,ар бирига ажратиладиган y~YB соатлари сони ва соатларнинг 

УМУ!\fИЙ Йигиндиси. 

Ук:ув режасига илова тарик:асида к:уйидагилар булиши ЛОЗИМ: 
а) 3арур спорт асбоб-анжомлари руйхати; 

б) тез ук:ув ахборотномасини таъминлаш учу н зарур 

жиХ,озлар Х,амда турли буюмлар рУЙхати. 

Йигинларда ук:ув-тренировка жараёни самарадорлигига 
боглик: булган асосий омиллар к:уйидагилардан иборат: 

Юк:ори малакали тренерларнинг доим ий таркиби. 

Сони ва тайёргарлик даражасига кура ук:ув гурухларининг 

оптимал таркиби. Бу нарса Х,ар бир спортчининг алоХ,ида 

тайёргарлигига керакли даражада эътибор к:аратишга ёрдам 

беради. 

Врач ва доимий комплекс илмий гурухлар аъзолари 

томонидан амалга ошириладиган тиббий-педагогик кузатишлар; 

тренировка юкламалари Х,ажми ва шиддатини бошк:ариш Х,амда 

масъулиятли мусобак:алар даврига спортчиларни спорт формаси 

Х,олатига олиб келиш учун тренерга ёрдам берадиган тиклаш 

воситалари комплексининг мавжудлиги. 

Тезкор кургазмали ук:ув ахборотларидан (видеомагнитофон 

ёзувлари, интернет ва бошк:.) кенг фоЙдаланиш. 

Спорт асбоб-анжомлари ва жиХ,озларини машгулотларга уз 

вак:тида Х,амда сифатли таЙёрлаш. 

Йигин иштирокчиси булган Х,ар бир спортчига тренировка 
жараёнида индивидуал ёндашишга риоя I\ИЛИШ жуда мух,им. 

Спортчиларга системалаштирилган билимларни 

тренировка услубиётининг илмий асослари, уни режалаштириш, 

тахлил I\ИЛИШ, тренировка жараёнига онгли муносабатда булиш 

ургатувчи назарий машгулотлар Ута муХ,им булиб, ОХИР-ОI\ибат 

улар спорт маХ,оратини жуда тез такомиллашишига олиб келади. 
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IX.3. Yl\Yb-треннрОвка ЙНFннларннн режалаштнрнш 

"'Ук:ув-тренировка ЙИf'инлари х,ар х,афта учу н 
режалаштирилади ва 2 ёки 3 х,афталик микроциклни уз ичига 

олади. Тренировка юкламалари х,ажми ва иуналиши шундай 

режалаштириладики, махсус тренировка вазифалари микдори 

ошиб бориши, умумий тайёргарлик ва махсус тайёргарлик 

юкламалари эса мусобак:алар бошланиши вак:тига келиб камайиши 

лозим. 

Бевосита мусобак:а олдидан х,аммом ва 1-2 кун дам олиш 
режалаштирилади.БундаЙ мусобак:алардан бир кун олдин булажак 

мусобак:алар жойи, асбоб-анжомлар ва бошк:а шароитлар билан 

танишиб чик:иш шарт. 

Спортчиларнинг мусобак:аларда муваффак:иятли к:атнашиши 

якуний ЙИf'инлардаги тренировка юкламаларининг тугри 

режалаштирилишига боf'ЛИК:. Режаларни тузишда шуни х,исобга 

олиш лозимки, энг Оf'ир беллашувлар купинча мусобак:аларнинг 

охирги кунига ТУf'рИ келади. Тренировка циклининг 

даврлаштиришига к:араб, ук:ув-тренировка ЙИf'инларидаги 

маШf'улотларнинг юкламаси мох,ияти турлича булиши мумкин. 

IX. 4. Мусоба"а ва YKYB-ЙИFинлар натижаларини та~ил 
"илиш 

Мусобак:а ва ук:ув-тренировка ЙИf'инлари натижаларининг 
тах.лили уларни тайёрлаш ва утказишдаги камчиликлар, уларнинг 

сабабларини аниклаш, шунингдек бу камчиликларни бартараф 
этиш йулларини белгилашга ёрдам беради. 

Тах.лил к:уйидаги асосий саволларга жавоб бериши лозим: 

• Мусобак:а ва YKYB-ЙИf'ин утказиш жойининг унинг 
мак:сад ва вазифаларига мувофиклиги. 

• Тегишли моддий-техника базасининг мавжудлиги. 
Керакли тренировка воситалари ва спорт асбоб-анжомларнинг 
мавжудлиги х.амда х.олатлари ва маиший шароитларни бах.олаш 

(жойлаштириш ва овк:атланиш), уларнинг к:уйиладиган талабларга 
мувофиклиги . 
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• Иштирокчиларни йигинга чак:иришни уз вак:ти;.,tа 

расмиЙлаштириш. 

• Мусобак:а ва укув-йигинга чак:ирилган ва етиб келган 
спортчилар сони, уларнинг ёши х,амда спорт малакаси. 

• Мусобак:а ва укув-йигинга келмаган спортчиларнинг 

шахсий руйхати, уларнинг келмаганлик сабаблари. 

• Укув-йигиндаги ук:ув гурух,лари сони. 
• Тренерларнинг шахсий таркиби ва улар х,ак:ида к:иск:ача 

маълумот: улар шугулланган ук:ув гурух,лари ва уларнинг сон 

таркиби. 

• Мусобак:а ва укув-йигинда врачнинг к:атнаurганлиги Ба 

тиббий-педагогик кузатишни бах,олаш. 

• Мусобак:а ва укув-йигин бошида ва охирида 

иштирокчиларнинг назорат меъёрларини топшириш якунлари. 

• Мусобак:а ва укув-йигин ук:ув режасининг бажарилиш 
якунлари. 

• Мусобак:а ва укув-йигинда тезкор кургазмали- ук:ув 

ахборот воситаларининг(видеомагнитофон ёзувлари, СД ва бошк:.) 

к:Улланилиши. 

• Спортчилар томонидан алох,ида тренировка 

режаларининг бажарилишини текшириш натижалари. 

Иш натижаларини тахлил к:илмай туриб, ЖИСМОНlfl1 

юкламалар х,ажми ва тренировка машгулотлари жадаллигини 

тавсифловчи материалларни так:к:осламасдан, спортчилар 

мах,оратини такомиллаштиришни режалаштириб БУлмаЙди. 

х,ар томонлама батафсил Утказилган тахлил спортчилар 

тайёргарлиги ва тарбияси х,олатини, шунингдек мараббийларнинг 

эгаллаб турган лавозимларига муносиблигини холисона акс 

эттиради. 
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4-жадвал 

Эркин курашда техник-тактик х;аракатларни ёЗIIШ учу" 

СИМВОЛЛАР 
АСОС/lЙ vсvллар У/uлашл® OI!I( бил ан .'(fJfLaKam1aR 

Паl!Нl!га Л БУйнини юкоридан -л 
Унг оl:fиниичкаридан 

\1гказишлаD илиб 

~ Тортиб Л Чап елка остидан h Чап оl:ГИНII ташкдридан 

илиб 

Л Шунгиб 1I Чап елка устидан k Чап оек билан ураб 

'" 
БУйнгаУраб "- Белидан ушлаб Л, Унг еНllдан тагидан 

чалиш 

А 
Олдинга чикиб 

~ Унг тизза юкорисидан А Олдиндан чалиш i yrnриш билан 
ii 11 !S"TII шла [! ~ Унг болдир ичкарисидан J"з 

Чап оек оркасиНliНГ 

таГlщан чалиш 

А Зарб билан А УIIГ тизза IIчкаР"Сllдан Л Илибташлаш 

Л Кайириб ~ Калитсмон ушлаш А-
Чап оекНII IIчкаридан 

илиб 

Ташлашла[! ~ БУйнини елка остидан --л 
Унг оекНIIНГ олдидан 

I тусиб 

~ БУЙllгауРаб ~ Ричаг билаll ушлаш -.А 
Унг оекнинг олди-

тагидан тусиб 

Л 
Елкалардан 

~ Билакни ичкаридан Л. 
Чап оекНИIIГ 

ОШИРllб ичкарисидаН_т)'сиб 

!\ f:нбошдан 
~ Дахандан ушлаш >- УЗОКдаги оекни 

ОШИРllб ичкаридан илиб 

Л ЭГIIЛllб ~ 
БолдирлаРНII >- Якиндаги оt:кни 

чалишитириб ташкаридан илиб 

rГ 
КукраКдан 

~ 
Узокдаги сонини 

~ Ташкаридан кайчисмон ошириб тескари ушлаб 

Т~нтаI!lIшлаI! )+- БеЛИНII тес кари ушлаб i:'- ИчкаРllдан кайчисмон 

>- Кайириб Кjiшuмча белгuлар 

~ 
Айлана югуриб ~ Ур"н"ш i7I + ffi Комбинация 

Утиш б.1Лаll ~(2) Бахолаllгаll усул ~ ..... ! Каршиусул 

~ Агдариб rh.Sl.... Гllламдан ташкарига fr .... Н ci: УСТllдан босиб 
ташлаш 

)о Айлантириб л--
Гllламдан ташкарига 

ПВ 
ЮКОРII Унг томонлама 

ЧIIК\lШ туриш 

>- КеРllлиб ®0®© Усулларни бах:олаш ЛН 
Паст чап томонлама 

туриш 

ПаuтеlUlаги ташлаШЛ8U Н] Огох.лантириш ФС Фронтал туриш 

>- Айлантириб 

>- f:нбошдан 
ошириб 

'>- Эгилиб 

';о Кукракдан 
ошириб 
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5-жадвал 

Эркии курашда техиик-тактик х,аракатларии ёзиш учу" 

МУСОБАЦАБАЁННОМАСИ 
Мусоба~а"оми: __________________________________ ___ 

8акги 200 УТJ(&ЗIIШ жойи 
Мамлака А" Б " I I 
круг А" Б " А кг Вазн ТОИфlСИ Б 

Л) Коди ФIМИЛИ"СИ, Иеми ФаМИЛИJlСИ, Иеми Б) Коди 

60 ОЧНЛО8 А Мансуров Д 60 

lu 

30 
II 30 

I 
40 
,О 1,0 

60 
70 

80 ,30 

90 

100 
110 ,00 
120 

130 
140 
15О 

IБО 

170 30 

180 

190 

200 1,0 

210 

220 
230 ,30 

240 

250 
260 ,00 

270 

2110 -,~ 
" .- ~ . -: 

" 
с 

~*" ,J" .-290 
300 , : ~y, -.,' " ~, ''''С'у 
310 
320 30 
330 
340 
350 1,0 

3БО 

310 
320 ,30 

330 

340 
350 ,00 

3БО 

.~' .. ~ :;;"~~~~,, , ' 
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IX. 4.1. Мусоба~а фаолиятииинг назоратн асоснда 
курашчилар ТТТ ни автоматлаштириб тах.лнл ~илиш тезкор 

усулияти 

3амонавий эркин курашда курашчининг техник-тактик 

за~ирасидаги узлуксиз ~жум ~аракатлари ЮI\ОрИ ба~оланади. Бу 

курашчилардан МФ да техник-тактик ~аракатларнинг муайян 

за~ирасидан фойдаланиб, тез кор равишда тактик I\арорлар 

ЧИl\ариш малакасини талаб этади. МФ шароитида курашчининг 

тп ~аl\ида ишончли тез кор ахборот олишга тизимли ёндашув 

хдмда тез кор назорат даражасига I\уйиладиган талаблар усиб 

кетди. Ишининг бош йуналишларидан бири курашчиларнинг 

МФдаги I\айд этиладиган курсаткичларни автоматлаштиришдек 

самарали усулиятни ишлаб ЧИI\ИШ булиб, бу ттх.ни 

автоматлаштириб та~ил I\ИЛИШ асосида ишончли 

курсаткичлардан фойдаланишни тезкор имконият билан 

таъминлайди, шунингдек, турли БОСl\ичларда курашчиларнинг 

ТПни индивидуаллаштириб бориб, машгулот жараёнининг ~ap 

хил даражаларини та~рир этиш мумкин БУЛ<l;ДИ. Олдинга I\уйилган 

вазифаларни муваффаl\ИЯТЛИ амалга ошириш Х,амда олимпия 

шаклидаги энг йирик мусобаl\аларга курашчиларни аНИI\ маI\сад 

билан техник-тактик жиХ,атдан таиерлаш учун МФ 

хусусиятларини тинимсиз урганиб бориш зарур. Мусобаl\алардаги 

муваффаl\иятларни тавсифловчи асосий омилларни урганар 

эканмиз, биз МФнинг анъанавий та~илида "атор НУl\сонлар 

мавжудлигини аник,ладик, уларнинг асосийси курашчиларнинг 

мусобаl\а фаолияти ТУFрисида ишончли ахборот олишга тинимсиз 
ёндошув Х,амда тезкор назорат йук,лиги Х,исобланиб, бу 

мусобаl\аларда "арор I\абул I\ИЛИШ учун МИl\дорий ахборотлардан 
фойдаланиш тез кор имкониятлари йулини беркитади. 

Мусобаl\аларда тезкор назоратин амалга оширишга оид 

мураккабликлар билан БОFЛИI\ камчиликларни бартараф этиш учу н 

биз модернизацияланган «WREST» компьютер дастуридан 

фойдаланган Х,олда мусобаl\а фаолияти Х,аl\ида тез кор ахборот 

берилишини Х,исобга олиб ПХ;ни ёзиб олиб ва та~ил I\ИЛИШ учун 
ишлаб ЧИl\илган «ВZЛ» махсус компьютер дастурини татБИI\ этиш 
асосида курашчиларнинг техник-тактик Х,аракатларини 

автоматлаштириб та~ил этишнинг самарали усулиятини таДI\ИI\И 

этдик, у 33S-расмда таклиф этилган схемада уз аксини топган. 
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3. КО~ШЬЮТЕР ДАСТУРЛАРИДАН ФоЙДtUIАНГАН 
ХОЛДА КУРАШЧИЛАРНИНГ ТЕХНИК-ТАКТИК 

ХАРАКАТЛАРИНИНГ АВТОМАТЛАШТИРИЛГАН ТА)(.ЛИЛИ 

4_1_ МАЪЛУМОТЛАР БАЗАСИ 
4_2_ МФДАН ОЛИНГАН НАТИЖАЛАРГА 

_ ХУжУМНИНГ самарадорлик коэффициенти -
2. Х;ИМОЯНИIIГ самарадорлик коэффициент!! - Ez 
3. )()ЖУМ."Jар ораЛИFИ (сек)----------- Уа 
4. Муваффаl(ИЯТЛИ х:ужумлар ораЛИFИ (сек) - 111 
5_ Х;У-.кум УЧУII уртача балл ------------ Ха 
6. Чапга муваффаl(ИЯТЛИ Х:УЖУМIIИНГ 
асимметриклиги (%) ----------- Alu 

7. Стандарт х:олатлаРIIИ амалга ошириш 
самарадорлиги (%) -- ------ Rs 

8. Стандарт Jl;олатлардан Jl;имояланиш 
самарадорлиги (О/о) ---------------

~. МУСОБАJ(АJAР ЩТlfДA 

БF..ЫАIШ'ВНИ ОЛИБ БОРИШ ТАКТИКАСИНИ 
ЩРИР I(ИJIИШ 

7, ШШfYДОТ Ж~РАЁНИДА ТАЙЁРГАРДИК 
ТОМОILШИНИ ШlДИВИД}Ал.1АШШРИШ 

БА ТАХРИР IOfЛИШ 

Расм.335. «BZA» на «WREST» махсус компьютер 
дастурларидаи фойдалаииб, ТТХ; лариинг 

антоматлаштирилгаи та~или асосида мусобаl\;аларда тезкор 

назоратни таш кил этиш схемаси. 
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Таклиф эжгилган схема I\уйидаги блоклардан иборат: 
биринчи блокда А, В, С деб белгиланган ва курашчиларнинг 

мусобаl\алари )'тказиладиган учта кураш гилами. Иккинчи блокда

табло, А, В, С гиламларига хизмат курсатиш х,амда дастлабки 

материални 3 блокка етказиш учун видеоускуналар бор. Учинчи 
блокда «BZA» ва «WREST» ускунавий усулиятлари I\улланган. 
Туртинчи блок маълумотлар базасидан ахборотлар ЧИl\ариб бориш 

ва б~'1ЮШ янгилашни амалга оширади, шунингдек. 

курашчиларнинг ттт х,.щида олинган ахборотларни шарх,лаб 

беради. Бешинчи блок КИГ (комплекс илмий гурух,) хулоса ва 

тавсияларини уз ичига олиб, унинг таркибида махфий х,амда 

умумий ахборотларга эга булган алох,ида блокчалар мавжуд. 

Махфий ахборот 6 ва 7-блокларга )'тади, бу ерда КИГ 

мураббийларнинг ишини ва курашчининг кейинги беллашувгача 

тактикасини, ёх.уд кейинги мусобаl\аларгача тайёргарлик 

жи~атларини та~рир I\ИЛади. 

ТадI\Иl\отда курашчининг техник-тактик ~аракатларини ёзиб 

олиш ва тах,лил I\ИЛИШ учу н ишлаб ЧИl\илган техник I\урилмага 

киритилган 8 та курсаткичдан фойдаланилдики, бу курсаткичлар 
курашчи ва унинг раl\иби ттх,ларини тавсифлаЙди. 

Дунёдаги йирик курашчиларнинг МФ х,аl\идаги статистик 

маълумотлар машгулот жараёнини I\уришда мулжал сифатида 

хизмат I\иладиган модель курсаткичлар булиши мумкин. 

Катта ~ажмдаги ишлов берилган ахборот дунёнинг машх.ур 

курашчилари МФ модель I\ийматларини аНИlQ1ашга имкон берди: 

х.ужумнинг самарадорлик коэффициенти (Еа) - 0,82 %; ~имоянинг 
самарадорлик коэффициенти (Ez) - 0,63%; х.ужумлар оралиFИ (Ia) -
14,5 %; муваффаI\ИЯТЛИ ~умлар оралИFИ (Iu) - 28,1 %; х.ужум 
учун уртача балл (Ха) -1,66 %; чапга муваффаl\ИЯТЛИ х.ужумнинг 
асимметриклиги (AIu) - 38,4%; стандарт ~олатларни амалга 
ошириш самарадорлиги (Rs) - 51,6 %; стандарт х,олатлардан 

х,имояланиш самарадорлиги (Zs) - 29,2 %. 
Беллашувни олиб бориш куникмасидаги фазилат ва 

камчиликларни аНИlQ1аш курашчининг МФ курсаткичларини 

унинг раl\ибига хос худди шундай маълумотлар, шунингдек, 
чемпионлар МФ модел курсаткичлари билан урганилаётган 

курсаткичларни ~исоблаш ~aMдa оптимал нисбатларни аНИlQ1аш 
йули билан таl\I\ослаш ОРl\али амалга оширилади. 
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Алох,ида курсаткичлар билан уртача катталик орасидаги 

тафовут курашчининг тайёргарлигидаги ижобий жих.атлар ёки 

камчиликлардан далолат беради. У лар яна олдинда булаётган 

мусобак:алардаги эх,тимолий раl\иблар билан беллашувлар 

тактикасини I\УРИШ учу н ахборот беради. 

х. Ёш спортчиларнинг жисмоний тайёргарлнги 
жараёнида жарохатланишнинг олдини олиш 

Х.l. Ёш спортчиларни тренировка жараёнида 
жарохатланишларининг сабаблари 

Таянч-х,аракатланувчи аппаратнинг жарох,атланиши ва 

организмнинг функционал тизими фаолиятининг бузилиши, 

аввало жисмоний машк,лар бажариладиган маШf)'лотларни ташкил 

этишдаги камчиликлар ва услубий хатоликлар натижасида руй 

беради. 

I\андай жисмоний сифат ривожлантирилаётганлигидан 

I\атьий назар I\уйидаги ташкилий камчиликлар жарох,атланишга 

сабаб булиши мумкин: 

1) маШf)'лотларда узини тутишва хавфсизлик I\оидалари 

бузиш; 

2) сифатсиз кийим-бош, анжом, инвентарь ва ёритилиш 

даражаси; 

3) маШf)'лотларнинг НОl\Yлай санитар-гигиеник (етарлича 

ёритилмаганлиги; машк,лар бажарилаётган тушамаларнинг l\аТТИI\ 

ёки сирпанчик,лиги; х,авонинг ЮI\ОрИ даражада газланиши ) ва 

метеорологик(атроф мухитдаги жуда паст ёки ИССИI\ даража, 

ОРТИl\ча намлик ва х,.К. ) шароити. 
у слубий хатоликлар КУПрОI\ аНИI\ машгулотлар ва 

маШf)'лотлар тизимида айнан I\айси жисмоний сифат 

ривожлантирилаётганлиги билан БОFЛИI\ булади. 

Х.2. Зураки(куч ишлатиш) маш~ардан фойдаланилган 

машryлотларда йул ~йиладиган хатолар 

Энг аввал 

ривожлантиришдаги 

бу турли мушак гурух.лари 

УЙf)'нликнинг бузилиши, ва 
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окибатида уларнинг кучини ривожланишидаги 

номутаносибликдир. Таянч-х,аракатланувчи аппаратдаги нисбатан 

буш, етарлича ишланмаган бугинлар жарох,атланади ёки керагидан 

ортик босимга учраЙди. Мисол учун оёк кафти мушакларининг 

етарлича ривожланмаганлиги унинг эгилувчанлигини 

сусаЙтиради. Бунинг окибатида сакраб бажариладиган машк:ларни 

бажаришда оёк кафтага тушиши керак булган юклама, уч бошли 

болдир мушаги ва оёк юзи пайларига тушади. Бу керагидан ортик 

куч.lанишга ва деструктив узгаришларга олиб келиши мумкин. 

к'орин ва гавда мушакларининг етарлича 

ривожланмаганлиги натижасида гавда тузилишининг бузилиши, 

умуртканинг бел киемига ортикча юк тушиши мумкин. Сунгиси 

умуртка орасидаги мушак тукималарининг ортикча 

еикилиши(компреесия)га, бу эса уз навбатида белдаги огрик ва тое 

орка юзи мушакларининг зарарланишига олиб келади. 

Пухта чигилёздисиз куч ишлатишни талаб килувчи 

машк:ларни бажариш мушак ва пайларнинг шикастланиши х,амда 

узилишига, бугимларнинг жарох,атланишига, юрак ва кон-томир 

тизимига кучли зурикишга еабаб булиши мумкин. 

Чарчок пайтида огиrликлар билан килинадиган машк:ларни 

хаддан ташкари зурикиш билан бажариш мушак, пай ва 

бугимларнинг жарох,атланишига олиб келиши мумкин. 

Имконият чегарасидаги огирликлар билан чукур Утириб

туришларни суистеъмол килиш мениск ва тизза бугимлари 

пайларининг жарох,атланишига олиб келади. 

Kaтra баландликдан чук:урликка сакраш оёк кафти ва тизза 
бугимлари пайларининг жарох,атланишига олиб келади. 

Умурткага зурикиш келтирувчи ва куч ишлатишни талаб 

килувчи машк:ларни суистеъмол килиш кад-комат деформацияси, 

умуртка ораси гардишининг зичлашиши ва гrижасига олиб 

келиши мумкин 

Од атд а, яхши узлаштирилмаган, Kaтra огирликлар билан 

бажариладиган машк.лар, таянч-х,аракат аппаратининг кучсиз 
кисмининг жарох,атланишига олиб келади. 

Давомли чиранишларни суиетеъмол килиш кон-

томирларининг кенгайиши, юракнинг ишлаши ва капилляр кон 

айланишига саббий таъсир курсатиши мумкин. 
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Х.2.1. Куч ишлатишии талаб к:илувчи маШf)'лотларда 

жаро:х,атланишнинг олдини олиш буйича услубий тавсиялар 

Куч ишлатиб бажариладиган маШFyлотлар жараёнида 

жарох,атланишнинг олдини олиш учун к:уйидаги тавсияларга риоя 

к:илиш керак: 

1 . Куч ишлатувчи тренировка олдидан яхшилаб чигилларни 
ёзиш ва машFyЛОТ давомида танани иссик:да сак:лаш лозим. 

2.0Fирликларнинг микдори ва куч талаб к:илувчи 

юкламаларни секин-аста ошириб бориш керак, айник:са куч 

ишлатиб бажариладиган маШFyлотларнинг бошлаНFИЧ даврида. 

3. х,ар бир машк:нинг ОFИРЛИК микдорини аник:лашда 

эх,тиёткорлик даркор. Аввал унинг техникаси кичик ва уртача 

ОFирликларда яхшилаб узлаштирилади. 

4. Барча скелет мушакларини, айник:са куч талаб к:илувчи 

машк:ларнинг илк боск:ичларида, монанд равишда ривожлантириш 

зарур. Бунинг учун турли машк:лар турлича бошлаНFИЧ 

х,олатлардан бажарилади. 

5. Имконият даражасидаги машк:ларни бажараётганда нафас 
олишни ушлаб к:олиш керак эмас. 

6. Умуртк:ага х,адцан ортик: юклама булмаслиги учун махсус 
ОFИР атлетика камаридан фойдаланиш керак. Куч ишлатиб 

бажариладиган машк:лар интервал ида умуртк:ага енгиллик яратиш 

учун турник, гимнастика х,алк:аси, гимнастика деворида осилиш 

MaI\Caдra мувофик:. 

7. YMYPTI\a жарох,атланишини олиш учу н системали равишда 
к:орин ва тана мушакларини мустах,камлаб бориш лозим. 

8. Умуртк:ага босимни камайтириш учун барча машк:ларни 
бажаришда I\адни тик ушлашга х,аракат к:илиш керак. 

9. Локал таъсир курсатиш машк:ларини мунтазам равишда 
бажариб, товон ости мушакларини мустах,камлаб бориш зарур. Бу 

товоннинг эгилувчанлигини оширишга ёрдам беради ва таянч

х,аракат аппаратида жарох,атларининг аксарият к:исмининг олдини 

олади. 

10. I<Yлларни жарох,атламаслик учун, предметлар билан 
маШI\ I\илинаётганда турли ушлашларни I\уллаш лазим. 
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11. Огирликлар билан утиришлар бажарилаётганда, товонни 
шундай жойлаштириш керакки, тизза бугимлари бемалол 

хдракатлана олсин. 

12. Тизза бугимларининг жарох,атланишини олдини олиш 
мак:садида катта огирликлар билан чук:ур утиришларни бажаришда 

меъёрдан оширмаслик лозим. Оёк: мушакларининг кучини 

ривожлантиришда утирган ёки ётган холда махсус тренажерлардан 

фойдаланиш мумкин. 

13. Огир ва ута огир юкламалар билан булган маШl\Ларни 
фак:ат к:аттик: жойда ва болдир бугимларини мах,кам ушлаб 

турувчи пойафзалда бажариш керак. 

14. Юрак ва к:он-томир системасини ортик:ча 

зурик:тирмаслик учун чиранишдан олдин чук:ур нафас олиш керак 

эмас. Мак:були ярим нафас олиш ёки чук:ур нафас олишнинг 60-70 
% хисобланади. 

15. У зок: давом этувчи кучанишлардан саl\Ланиш керак. 
16.Максимал кучанишли босимда, куз к:он томирларини 

шикастланишдан саl\Лаш учун кузларни ЮМЩlI лозим. 

17.куч ишлатиб амалга ошириладиган маШl\Лар оралигида 

пайларни чузиш учун маШl\Ларни бажарганда катта босимдан 

саl\Ланиш керак. х,аракат амплитудаси тегишли бугим учун 

максимал булганда 10-20% кам булиши керак. 
18.Мушак, пай, бугимларда огрик: ёки санчишлар пайдо 

булганда машк:ни дарх,олда тУхтатиш лозим. 

Х. 3. Тезкорликни ривожлантиришдаги услубий х;атоликлар 

Тезкорлик маШl\Лари билан машгулотларда олинадиган 

жарох,атларнинг 25% ортик:роги машгулотнинг тайёрлов к:исмига 
тугри келади. Бу организмни аста-секин куниктириш тамойилига 

риоя к:илмаслик, чигилёзди маШl\Ларини бажариш воситаларини 

танлашдаги хатоликлардан ва х,.к. далолат беради. 

I\yйидагилар жарох,атланишга олиб келиши мумкин: 

Тез кор маШl\Лар совук: х,авода ва сирпанчик:, нотекис жойда 
бажарилганда. 

Тренировка таъсирларининг етарлича х,ар томонлама 

БУлмаганлиги. 

Тез кор маШl\Лар х,ажмининг кескин ОРТИШИ. 
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Тез кор маШI\Лар техникасини етарлича эгалламаслик. 

Таянч-х,аракат аппаратининг айрим бугинларига керагидан 

ОРТИК, босимнинг тушиши. 

]Кисмоний ёки координацион чарчоК, х,олатида тез кор 

машК,Ларни бажариш. 

Х.3.1. Тезкорликни ривожлаНТИРИШ1,а жаро:х,атларни ОЛДIfНII 

олиш буйича услубllЙ таВСllялар 

Тез кор машК,Ларни бажаришдан олдин шакли ва мазмуни 

тренировка машК,Ларига ухшаш булган чигилёзди машК,Ларини 

К,унт билан бажариш лозим. Тайёргарлик машК,Лари тезлигини 

аста-секин ортириб бориш маК,садга мувофИК,. Шуни таъкидлаш 

лозимки, айнан юК,ори сифатли чигилёзди маШI\Лар тез кор 

машК,Ларни бажаришда юК,ори натижаларга эришишда ва 

жарох,атланишнинг олдини олишда мух,им замин х,исобланади. 

Таянич-х,аракат аппаратни уйгун ривожлантиришга 

К,аратилган х,ар томонлама жисмоний тайёргарлик, 

шикастланишларнинг олдини олишда амалий фойда келтиради. 

Тезкорлик сифатларнинг илк босК,ичида унинг заиф томонларига 

эътиборни К,аратиш керак. Тез кор машК,Ларни чарчоК, х,олатида 

бажармаслик лозим, чунки мушакларда оксидланган 

моддаларнинг тупланиши ва мушаклар координациясининг 

бузилиши жарох,атланишга олиб келиши мумкин. 
Мушакларда ОГРИК, ва тортишишлар пайдо булганда 

машК,Ларни тухтатиш лоз им, чунки бу мушаклардаги деструктив 
узгаришлар ва уларнинг иннервацияси бузилганлиги билан боглиК, 

БУлади. х,аво СОВУК, булганда ИССИК, ва шамолдан х,имоя к'илувчи 

кийим кийиш керак. 

Х.4. Чидамлиликни ривожлантиришда йул ~уйиладиган 

услубий хатоликлар 

- Таянч-х,аракат аппаратини мустах,камлашга етарлича 

эътибор бермаслик. 

- Чидамлиликни ривожлантириш усуллари ва 

воситаларининг бир хиллиги. 
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- Тренировка юкламаларини тезлаШТИРИШ(УЗОI\ муддат 

мобайнида ТУЛИI\ I\айта тикланмасдан тренировка I\ИЛИШ). 

- Бетоб х.олатда тренировка утказиш(шамоллаш, ангина ва 

х.. к .) 

Х.4.1. Чидамлиликни ривожлантиришда таянч-х,аракат 

аппарати жарох,атланиши ва оргаНИЗМНИIlГ ФУНКЦИОllал 

тизимида тангликни олдини олиш буйича тавсиялар 

Катта юкламаларни бажаришда таянч-х.аракат аппаратининг 

энг нозик бугинларидан бири товон х.исобланади. Товоннинг пай 

ва мушакларига ОРТИl\ча юк тушади, уз Функционал 

хусусиятларини ЙУl\отади, натижада ясси товонлик ривожланади. 

Ушбу салбий х.олатнинг олдини олиш учун, биринчидан, 

тренировка юкламалари тезлиги ва х.ажмини аста-секин ошириб 

бориш керак, иккинчидан, машгулотларга товон мушаклари 

кучини ривожлантиришга I\аратилган машк,ларни мунтазам 

киритиш. Чидамлиликни ривожлантиришг~ I\аратилган машк,лар 

аЙНИl\са, организмнинг вегетатив тизими ишининг ривожланишига 

ва мустах.камланишига самарали таъсир курсатади. БИРОI\ 

тренировка юкламалари спортчининг узига хос хусусиятларига 

жав об бермаса, бунда улар баъзи органларни ёмон ишлашига ва 

х.атто уларда патологик узгаришларга олиб келиши мумкин. Жадал 

тренировка юкламалар, етарлича олд тайёргарлик, УЗОI\ муддатли 

уртамиёна тайёргарлик тезлиги, юракни I\алин де вор ва чап 

ОШl\озончанинг нисбатан катта булмаган БУШЛИl\Билан 
шаклланишига сабабчи булади. Бундай юрак катта итариб 

ЧИl\арувчи кучга зга булади, БИРОI\ унинг уриш мик,дори камаяди. 

Етарли даражадаги тайёргарлиги булмаган спортчиларда юксак 

тезлик,даги(ПАНО даражасида ва ЮI\ОРИРЩ) тренировка 

юкламаларини муддатидан олдин I\уллаш, юракда ЗУРИI\ИШНИ 

пайдо I\ИЛИШИ ва артериялар деворларининг берчлигига сабаб 

булиши мумкин, бу зса уз навбатида коронар "ОН ОI\ИШИНИНГ 
кучайишига ва юракнинг ишлашига халаl\ИТ I\ИЛади. 

Ушбу салбий холатларнинг олдини олиш учун, машк,ларни 

олдин уртамиёна тезликдаги(ЧСС 129 ур/ мин) узлуксиз 

стандартлаштирилган машк,лар услубида бажариш зарур. 

КеЙИНРОI\ узлуксиз вариатив-интервалли услубни I\уллашга утиш 
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мумкин. Олдин к:улланилган узлуксиз уртамиёна тезликда ишлаш 

юрак ва к:он-томир, нафас олиш ва организмнинг бошк:а 

органларининг к:уввати ошишига ва тежамкорлик билан ишлашига 

ёрдам беради. Бунда юракнинг функционал имкониятлари 

яхшиланади, миокард дистрофияси булиши хавфи камаяди ва 

периферик томирлар реакцияси шаклланиши учун маък:ул 

шароитлар яратилади ва юкламани к:Утарувчи мушакларда к:он 

айланиши яхшиланади. 

Бирок: шуни унутмаслик керакки, бир хил хажмдаги 

юкламалар, хатто уларнинг тезлиги юк:ори булмаса х,ам, 

МАТ(марказий асаб тизими) фаолиятига салбий таъсир курсатади 

ва бу уз навбатида к:он айланиш регулясияси ва унинг 

фаолиятининг бузилишига олиб келади. Айник:са бу болалар ва 

усмирларга таалук:ли. Бундай бузилишларнинг олдини олиш учун 

тренировкаларни турли-туман к:илиш, уларни очик: х,авода 

:Утказиш, тренировка трассаларини узгартириш, уйин тренировка 

услублари ва х,.К.ларни к:уллаш лозим. 

Яна шуни таъкидлаш керакки, касаллик х,олатида 

тренировка юкламаларини тулик: хажмда бажариш саломатлик 

учун катта хавф ТУFДИРИШИ мумкин. 

Х.5. Эгилувчаиликни ривожлантиришда йул ~йиладиган 

услубий хатоликлар 

Организм ни етарли даражада к:издирмаслик. 

Сифатсиз чигилёзди машк:лари. 

Мушакларнинг оширилган тонуси. 

х,аракат амплитудасини кескин ошириш. 

I\Yшимча ОFирлакларнинг купаЙиши. 

Машк:лар оралИFидаги сует дам олишнинг жуда катта 

интервалли БУлиши. 
Машгулотни чарчаган пайтда :Утказиш. 

Х.5.1. Эгилувчанликни ривожлантиришда жаро~атланишнинг 

олдин олиш буйича услубий тавсиялар 

Эгилувчанликни ривожлантиришнинг зарурий шартларидан 

бири - бу таянч-х,аракат аппаратини к:унт билан чигилёзди 

к:илишдир. 
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Пайларни чузиш буйича маШl\Ларни бажаришга 

киришишдан олдин, мушакларни умумий ривожлантирувчи 

маШl\Лар ёрдамида обдан к:изитиш лозим ва бу х.олатни 
эгилувчанликни ривожлантириш буйича машryлот давомида 

саl\Лаб к:олиш керак. Организмнинг етарлича к:издирилганлигининг 

белгиси булиб енгил терлашнинг пайдо булиши х,исобланади. 
Хар бир бугимда х.аракатланувчанлик ривожлантириш аста 

х,аракатлардан бошланади. Харакатлар орасидаги 

масофа(амплитуда) аста-секин ошириб борилади. Машк:ларнинг 

биринчи боск:ичида х,аракатлар секин суръатда бажарилади. 

Эгилувчанликни ривожлантирувчи машк:лар катта тезликда 

бажарилганда тренировканинг самараси юк:ори БУлади. БирOl\ 

мушак ва пайлар чузишда чегарани аник:лаш бирмунча к:иЙин. 

Айник:са бу мажбурий чузиш машк:лари ва к:ушимча огирликлар 

билан бажариладиган силкинишли ва кескин к:айишк:ок:ли 

х,аракатларга алОl\адор. 

Чузилаётган мушак ТУl\имасидаги кескин огрик:лар 

х,аракатларнинг ОРТИl\ча амплитудасининг субъектив 

нишонасидир. Огрик: микрожарох,ат пайдо булганидан далолат 

беради. Шу сабабдан енгил огрик: пайдо булганда машк:лар 

жадаллиги камайтирилади(х,аракатлир амплитудаси, к:ушимча 

огирликлар). Кучли огрик:лар пайдо булганда, пай чузиш 

машк:ларини дарх,олда тухтатиш ва тегишли мушак тук:ималари 

функционал хусусиятларини ТУЛИI\ тиклагачгина маШl\Ларга 

I\айтиш керак. Мушакларни к:айта тиклашни тезлаштириш учун 

енгил, БИрОI\ давомли Уl\алаш, ИССИl\да саl\Лаш, керакли 

мушакларни буш I\уйиб маШl\Лар I\ИЛИШ керак. 
I\Yшимчи огирликлар билан пайларни чузиш машк:ларни 

бажаришда огирликнинг МИl\дорига эх,тиёткорлик билан ёндашиш 

керак. Унугмаслик керакки, пассив маШl\Ларда I\ушимча 

огирликларларнинг оптимал юки чузилаётган мушакларнинг 

максимал кучининг 30 дан 40-50%гача булиши лозим. 

Силкинишли ва кескин l\аЙИШI\ОI\ЛИ х,аракатларда I\ушимча 

огирликлар 200-300гр.дан 1-2КГ.гача булиши керак. 

Эгилувчанликни ривожлантириш учу н бажариладиган ва 

жарох,атланишнинг олдини олишга I\аратилган маШl\Ларни, пай 

чузишга х,амда мушакларни буш х,олда ушлаб бажариладиган 

маШl\Лар билан навбатма-навбат бажариш маl\садга МУВОфИI\. 
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Чарчаб турганда пайларни чузишучун силкинишли ва кескин 

I\аЙИШI\ОI\ЛИ маШI\ларни амалга ошириш маI\садга МУВОфИI\ эмас. 
Бундай юкламалардан кейин мушак оралиги координацияси ва 

мушаклар эгилувчанлиги ёмонлашади, бу уз навбатида 

эгилувчанликни ривожлантирувчи тренировкалар 

самарадорлигини камайтириб, жарох,атланишга олиб келиши 

мумкин. 

МаШI\Лар оралигидаги пассив дам олишдаги капа 

интерваллар(8-10мин. ОРТИI\РОI\) таянч-х,аракат аппаратининг 

ЮМШОI\ мушак ТУI\ималари эгилувчанлигини камайишига олиб 

келади ва жарох,атланишга сабабчи булиб I\ОЛИШИ мумкин. 

Эгилувчанликни ривожлантиришда, машаклар кучини 

етарлича ривожланмаганлиги, уларни ураб турувчи БУFимлар 

жарох,атланишига сабаб булиши мумкин. Шу сабабли жисмоний 

тайёргарлиги етарлича булмаган одамлар билан ишлашда, 

эгилувчанликни ривожлантиришни таянч-х,аракат аппаратини х,ар 

томонлама мустах,камлашга I\аратилган, куч ишлатишни талаб 

I\ИЛУВЧИ маШI\Лар билан биргалИI\да олиб бориш лозим. 

Х.6. Координацион ~обилиятни ривожлантиришда йул 

~уйиладиган услубий хатоликлар 

Координацион I\обилият БОШI\а х,аракатчан сифатлар билан 

узаро ЯI\ИН алОI\ада намоён булиши сабабли, х,аракат сифатларини 
ривожлантириш услубиёти ёки уларни ташкиллишдаги 

камчиликларнинг деярли барчаси координацион I\обилиятларни 

ривожлантиришда х,ам жарох,атланишларга олиб келиши мумкин. 

Шунга I\арамай, мушаклар оралИFидаги координациянинг 

такомиллашмаганлиги координацион сифатларни 
ривожлантиришда пай х,амда мушак толаларининг шикастланиши 

ва узилишига сабаб БУлади. 

Х.6.1. Координацион ~обилиятларни ривожлантиришда 

жарох.атланишларни олдин олиш буйича услубий тавсиялар 

Координацияни ривожлантиришга I\аратилган маШI\Ларни 

бажаришдан олдин, I\YHT билан шаклан ва мазмунан 
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тренировкаларда кулланувчи машкларга ухшаш чигилёзи 

машкларини бажариш лазим. 
Машкларни бажариш тезлиги, уларнинг амплитудаси ва 

координацион мураккаблигини, х,ар бир машгулотда ва аралаш 

машгулотлар тизимида аста-секин ошириб бориш зарур. 

К$шимча огирликлар билан машклар бажарилаётганда, 

огирликнинг микдорини укувчининг индивидуал имкониятлари 

билан мувофиклаштириш лазим. Яхши узлаштирилмаган 

машкларни уйин ва мусобака услубларида, чарчаб турганда ва )(,.к. 

юкори тезликда бажариб булмаЙди. 

Ташки нокулай шароитларда(сирпанчик, етарлича ёруглик 

булмаганда, чалгитувчи ташки таъсир) машгулотларга мураккаб 

координацияли машкларни киритмаслик. 

Шундай килиб, ёмон таш кил килинган ва режалаштирилган 

шароитларда жисмоний машклар билан шугулланиш укувчилар 

организм ига зарар келтириши мумкин. Бундай халат булмаслиги 

учун, у ёки бу сифатларни ривожлантиришга каратилган 

машгулотларни олдиндан рационал режалаштириш лазим. 

XI. Спортчилар ва тренерлар учун ОВh":атланиш буйича асоснй 
услубий тавсиялар 

Барча спортчилар уз натижаларини яхшилашга х,аракат 

киладилар, ва спорт билан максадли шугулланувчилар тренировка 

ва тренировка йигинларига куп вакт сарафлаЙдилар. Бирок 

аксарият холларда тугри таш кил килинган овкатланишнинг 

кушимча имтиёзларини етарлича бах,оламаЙдилар. Бунин г куплаб 

сабаблари булиб, улар: 

• спортчилар таманидан овкатланишнинг узига хос 

хусусиятларини етарлича тушанмаслик; 

• овкатланишга булган индивидуал талабларни хисобга 
олиш истаги йуклиги; 

• овкатланиш максадларининг карама-

каршилиги(жумладан: овкатланиш спортчи организмининг 
кучайтирилган эхтиёжларини кондириши керак ва шу билан 

биргаликда вазнни камайтириш максадида энергия истеъмолини 
чегаралаш); 
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• ОВI\атланиш сох,асида амалий билим ва малаканинг 

етишмаслиги; 

• талаб к:илинадиган ОВI\атланиш мах,сулотларини х,арид 

ва истеъмол к:илиш учун вак:тнинг етишмаслиги; 

• молиявий воситаларнинг етишмаслиги. 

Овк:атланиш, инсон организмини ривожланиши ва усиши, 

унинг мех,нат к:обилиятини , таШI\И мух,итга мослашишини 

таъминловчи энг мак:бул шартларидан бири х,исобланиди, 

Мушаклар фаолияти билан БОFЛИI\ метаболик узгаришларга 

мос келувчи овк:атланиш, маълум даражада спортчи организмини 

тренировка ва мусобаI\алар ваI\тида юкламаларни бажариши учун 

мослашиш жараёнларини белгилаЙДи. Бундан ташк:ари, 

овк:атланиш омиллари метаболик жараёнларга таъсир курсатиши, 

ишлаш к:обилиятини ошириши, дам олиш вак:тида эса тикланиш 

жараёнларини тезлаштириши мумкин. 

Х.l. Энергетик эх,тиёж 

Спортчининг энергия ва ОЗИI\-ОВI\атга оид моддаларга булган 

эх,тиёжи спорт тури ва бажарилаётган ишнинг куламига, 

шунингдек спорт мах,оратининг даражаси, эмоционал х,олат ва 

шахсий одатларга БОFЛИК: булади. Ихисосослиги турлича 

спортчиларнинг бир кунлик энергия сарфи х,ам турлича булади: 

масалан, фаолияти катта жисмоний энергия ни талаб I\илмайдиган 

спортчиларда(шашка, шахмат), эркаклар учун 2800-3200ккал, 

аёллар учун 2600-3000ккал.ни таш кил к:илади. I\иск:а муддатли, 

лекин катта ЖИСМОний юкламалар билан БОFЛИК: спорт 

турларида(акробатика, гимнастика, батутда сакраш, сувга сакраш, 

YI\ отиш, ОFИР атлетика, фигурали учиш ва х,.к.) энергия сарфи 

эркаклар учун3500-4000ккал, аёллар учун эса 3000-4000ккал.ни 

таш кил этади. Спортнинг 400 ва 1500м.га югуриш, бокс, кураш, 
сузиш, замонавий бешкураш, куп кураш, спорт уйинлари каби 
турларида эркаклар учун - 4500-5500ккал, аёллар учун - 4000-
5000ккални таш кил I\ИЛади. 
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6- жадвал 
Спортчннннг ОFирлнгнга ~араб энергия сарф ~нлиши 

Энергия сарфи, 

Жисмоний юкламанинг ккал / с 
тури ОFИРЛИК ОFИРЛИК 

60 кг 90 кг 
Юриш 

Тезлик 3км/с 175 285 
Тезлик 5 км/с 260 425 
Волейбол 

Уртача интенсивлик 285 465 
ЮI\ОР_И интенсивлик 490 800 
Футбол 460 730 
Регби 415 680 
Велосипед 

Тезлик 8 км/с 250 410 
Тезлик 18 км/с . 535 875 
Эшкакэшиш 250 410 
То, чан,иси 485 790 
Сквош 520 850 
Теннис 345 565 
Кщ>ате, дзюдо, кураш 645 1050 
Сузиш 

Брасс, тезлик 18м/мин 
240 390 

Баттерфляй 
585 955 

КРОЛЬ(i\Yлоч отиб сузиш), тезлик 
240 390 

18м/мин 

Чалl\анча сузиш, 
195 315 

тезлик 18 м/мин 

Ва них,оят, УЗОI\ ва огир жисмоний юкламалар билан БО'ЛИI\ 

спорт турлари(альпинизм, 1 0000 М.га югуриш, шосседа велопойга, 
эшкак эшиш, то, чан,иси, конгкида чопиш, марафон, спорт 

юриши) катта энергия сарфлашни талаб I\илади: эркаклар учун бир 

суткада 5500-6500 ккал ва аёллар учун 6000 ккал. 
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XI.2. Энергетик эх.тиёжни энергия сарфини х,исоблаш услуби 
билан ани"лаш 

Энергетик эх.тиёжларни асосий алмашиш энергияси ва 

жисмоний фаоллик энергиясини I\УШИШ ОРI\али х.исоблаш билан 

аНИI\Лаш мумкин. 

7- жадвал 
А сосии алмашиш энергияси 

ЭркаклаРI буйи 178 см) Аёллар(буйиI68см) 

ОFИРЛИК,кг Эне~гия, ккал ОFИ~ЛИК, кг Энергия, ккал 

64 1550 45 1225 
73 1640 54 1320 
82 1730 64 1400 
91 1815 73 1485 
100 1900 82 1575 

Асосий алмашиш энергиясини аНИI\Лашда I\уйидаги 

формулалардан фойдаланиш мумкин. 

Эркаклар учун: 

Э= 66 5 + 13 75*0 + 5*Б- 6 76*ЁЙ· 
" " 

Аёллар учун: 

Э= 65,5 + 9,6*0 + 1,8*Б + 4,7*ЁЙ; 
Бунда Э - асосий алмашиш энергияси, ккал, 

0- ОFИРЛИК; Б - буй, см; 

ЁЙ - ёш, йил 

XI.3. Баланслаштирилган ов"атланиш 

Спорт ишига лаёI\атни I\уллаб-I\увватлаш учун организм 

нафаI\ат ОЗИI\-ОВI\ат ОРI\али керакли микдордаги моддаларни, х.азм 
учун маI\бул даражада I\абул I\ИЛИШИ керак. Баланслаштирилган 

ОВI\атланиш формуласига биноан, "ОI\силлар: ёглар: углеводлар"= 

узаро нисбати 14:30:56. Баланслаштирилган ОВI\атланишнинг 

асосий вазифаси - организмни керакли микдорда энергия ва 

нутриентлар билан таъминлашдир. Тузилган рацион 

биланслаштирилган булиши учун энергия ва асосий 
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нутриентларларга булган микдорий ва сифат эхтиёжни 

аНИI<,Лаштириш зарур. 

XI.4. Энергня ва нутриентлар манбаи 

Энергиянинг асосий манбаи булиб, углеводлар ва ёглар 

х,исобланади. Асосий нутриентларга ок,силлар, ёглар ва углеводлар 

киради. Нутрициологиянинг замонавий даражаси нафак,ат энергия 

ва асосий нутриентлар микдорини назорат к,илишни талаб к,илади. 

у ларнинг сифат таркиби х,ам мух,им ах,амиятга эга: ёгларнинг 

тулак,онли кислоталилиги ва ок,силларнинг аминокислота таркиби, 

содда ва мураккаб углеводларнинг энг мак,бул узаро 

мутаносиблиги. Шунингдек, витаминлар ва минерал моддалар 

таркиби ва СОНИ ни х,ам эътиборга олиш керак. 

Х.4.1.0I\;силлар 

Спортчиларнинг ок,силларга булган э~тиёжлари танланган 

спорт турин инг узига хослиги, тренировка жараёнининг йуналиши 

ва жисмоний юкламанинг х,ажми билан белгиланади. Мисол учун, 

шахматчиларнинг бир суткали рационига тананинг бир 
КГ.ОFирлигига 1,5-2 г ок,сил киритиш мумкин. Спринтер, сакровчи
спортчиларга, ОFИР атлетикачи, курашчи ва боксчиларга тана 

ОFИРЛИГИНИНГ 1 кг. ОFирлигига 2,4-2,5 г. Ol\СИЛ зарур. Чидамлилик 
учун жуда узок, муддат ишланганда хам ок,силнинг ЮI\ОрИ 

даражадаги микдори керак булади, чунки УЗОI\ Bal\T ишлаш ОI\СИЛ 

ryк,ималари таназзулини тезлаштиради. Шу сабабли 

марафончиларга суткасига тананинг 1 кг. огирлигига 2,4-2,5 г , 
велопойгачиларга - 2,б-2,8г ок,сил керак. 

Ок,сил ошк,озон-ичак трактида озод аминокислоталарга 

парчаланади, улар к,онга сурилиб организм тук,ималари томонидан 

х,ужайралар тизими, гормонлар, ферментлар I\Yрилиши учу н 

фоЙдаланилади. I\ондаги озод аминокислоталар сони организм 

томонидан мук,им бир хил даражада ушлаб турилади. 

Аминокислоталарнинг бир к,исми организмимизнинг узи 

синтезлаштиради. У ларни "алмашувчилар" деб атаЙдилар. 

Саккизта аминокислотани организм синтезлаштира олмаЙди. 
у ларни "алмаштириб булмайдиганлар" ёки "эссенциал" 

185 



деЙишади. Буларга треонин, валин, лейцин, изолейцин, метионин, 

фенилаланин, триптофан ва лизинлар киради. Улар албатта 

оргинизмга ОВI\атлар билан бирга киради. Эссенциалларга булган 

талаб барча одамларда бир хил. 

ОЗИI\-ОВI\ат мах.сулотлардаги ОI\силлар сифати 

аминокислоталар таркиби билан белгиланади. Одам эх.тиёжларига 

жавоб берувчи таркибни идеал деб аташади. Эссециал 

аминокислоталар кам булган мах.сулот ёки уларнинг бир донаси 

х,ам кам булса, ОI\СИЛНИНГ манбаи сифатли була олмаЙди. 

Бундайлар I\аторига донли ва дуккакли мах.сулотларни кириш 

мумкин. Таркиби МУВОфИl\Лаштирилган рационда ОI\СИЛНИНГ 50%и 

х,айвон мах.сулоти булиши лозим, чунки усимликлар таркибидаги 

ОI\силларда алмаштириб булмайдиган аминокислоталарнинг сони 

етарли булмаЙди. 

XI.4.2. ЁFлар 

Ёгларнинг биологи к ах,амияти бир томондан унинг ЮI\ОрИ 
колориялилиги билан, иккинчи томондан эса - уларда одам 

организми синтезлашга I\ийналадиган туйинган ёгли кислоталар 

мавжудлиги билан белгиланади. ОЗИI\-ОВI\ат рационидаги 

ёгларнинг асосини х.аЙвон ёги таш кил I\ИЛИШИ керак. Спортнинг 

турига I\араб, спортчи учун ёг истеъмол I\ИЛИШ нормаси тана 

огирлигининг lKr.ra l,7дан 2,4гача булади. 
х,айвон ёглари манбаи гушт, балИI\, сут, ПИШЛОI\, сарёг 

х.исобланади. Усимлик мойининг манбаи - ёрма(крупа), ёНГОI\, 
писта, усимлик ёгларидир. Маргарин усимликдан олинади БИРОI\" 

физиологик таъсири буйича х.аЙвон ёгига ЯI\ИН туради. 
МувоФИl\Лаштирилган рационда усимлик мойлари устунлик 

I\ИЛИШИ керак(барча ёгларнинг 50-70%). 
У симлик мойларида туйинган ёг кислоталари устунлик 

I\илса, х.аЙвон ёгларида - тУЙинмаган. 

Агар пархез ёгларнинг келишини чегараласа, унда албатта 

I\ушимча равишда барча эссенциал ёFЛИ кислоталарни киритиш 

лозим. Узгартириб булмас ёFЛИ кислоталар манбаи булиб -
ёНFок,лар, усимлик мойи, балИI\ ва балИI\ мойи хизмат I\ИЛади. 

Монотуйинмаган ёFЛИ кислоталар манбаи зайтун, ер ёНFЩ ва 

рапс х.исобланади. 
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Омега-6-политуйинмаган ёглар манбаи кунгабок:ар, 

маккажухори, соя ва узум данагидан олинган ёглар х.исобланади; 

омега-3-ёгли кислоталар эса, балик ёги(у треска, гулмох.и, 

скумбрия, тунец, лосось баликларида булади), шунингдек усимлик 

мойларида(соя, фундук ёнгоги, зигир) булади. 

Организм учун поли туйинмаган ёгли кислоталар энг 

кимматлидир. Уларнинг баъзилари(линолев ва линолен) 

алмаштириб булмайдиган булиб, организм га албатта овкатлар 

билан кириши керак. У ларнинг узаро нисбати мембрана 

тукималарининг тизими ва вазифаларига буглик булиб, улардан 

иммун жараёнларини тартибга келтирувчи модда х.осил булади. 

Балик ёги таркибида булган эйкозапентаен ва докозагексаен ёг 

кислоталари мия тукималари ва куз тур пардалари курилиши учу н 

зарур. 

XI.4.3. Углеводлар 

Спортчининг углеводларга булган эх.тиёжи тренировка ва 

мусобакалар даврида булган энергетик сарф билан чамбарчас 

боглик. Углевод истеъмол килишнинг нормаси тананинг 1 кг. 
огирлигига- 8,3-14,3r булиб, унинг 64%и крахмалга ва 36%и 

сахароза х.амда глюкозага тугри келиши керак. Бир суткада 700г 

углевод истеъмол килинганда шакарнинг МИКдори 250г.дан 

ошмаслиги керак. Агарда канд бундан ортик МИКдорда истеъмол 

килинса, кон таркибидаги глюкоза кескин ортиб кетади. 

Крахмални катта МИКдорда истеъмол килиш катта 

гипергликемияга олиб келмайди, чунки унинг узлаштирилиши 

парчаланиш ва лгюкозанинг овк:ат х.азм К:ИЛИШ трактида секин-аста 

сурилиши билан боглик:. 

Углеводлар - организм учун энергиянинг асосий манбаи. Уларга 

булган эх.тиёж рационни умумий энергетик кийматининг 50-
60%ини ташкил килади. 

Углеводлар моносахаридлар, дисахаридлар ва полисахаридларга 

булинади. Озик:-овк:ат махсулотларида асосан поли- ва 

дисахаридлар булиб, улар овкат х.азм килиш жараёнида 

моносахаридларгача булинади ва кейин к:онга сурилади. 
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OBl\aT толалари алмашув махсулотларидаги зах.арли модцалар, 

I\ондаги холестерин ва мочевина мик,дорини камайтиради, 

аммиакнинг ичак,даги бирикишини оширади. ОЗИК:-ОВl\ат 

толаларининг манбаи, бугдой кепаги, дагал янчилган ундан 

ёпилган нон, карам, сабзи, редиска, лавлаги, турли мева ва 

резаворлар х.исобланади. Шунинг учун спортчилар рацион ида 

янги сабзавотлардан салатлар, иккинчисига сабзавотли ОВl\атлар, 

дон мах.сулотларидан гарнирлар, янги узилгаll r.rевалар ва 

резаворлар булиши керак. Бундан таШl\ари, юк:орида I\айд этилган 

барча мах.сулотлар нафаl\ат ОЗИI\-ОВl\ат толалари, шунингдек, 

витаминлар манбаи х.ам. 

XI.4.4. Витаминлар 

Интенсив мушак фаолияти пайтида турли витаминларга 

булган эх.тиёж ошади. Бу шундай х.ам тушунарли, чунки 

витаминлар коферментлар таркибига киради; витаминлар 100 дан 
ОрТИI\ ферментлар таркибида модда алмашинувда иштирок к:илади. 

Тренировка ва мусобак:алар жараёнида аскорбин кислотаси, 

тиамин, рибофлавин, никотинамид, токоферолга булган эх.тиёж 

ортади. БИРОI\ спортчиларнинг ОЗИI\-ОВl\атдаги витаминлйр 

мик,дорини энергетик сарфга к:араб куриб ЧИI\ИШ керак. Масалан, 

х.ар 1000ккал.га С-35мг, В2-0,8 мг,В5-70 мг, Е-5мг. витамин талаб 

I\ИЛИНади. Шуни ёддан чик:армаслик керакки, витаминларнинг 

ортиб кетиши спортчи организмидаги метаболик жараёнларга 

салбий таъсир курсатиши мумкин. 

Витаминлар турли допинглар каби стимуляторлик 

вазифасини бажармайди, чунки улар овк:атланишнинг табиий 

омилларидир. Шу билан бир к:аторда, улар юксак биологик 

фаолликка эга булиб, мех.нат I\ИЛИШ к:обилиятини усишига, 

чаРI\ОI\НИ енгишга, УЗОI\ муддатли тез кор мушак юкламаларидан 

кейин дам олиш вак:тида тикланиш жараёнларини тезлаштиришга 

зарур. 

Спортчиларнинг сув-туз алмашинувини мувофик:лаш-
тиришга хизмат I\ИЛУВЧИ ОВl\атланиш элементларидан бири 
минерал модцалар х.исобланади. Уларга булган эх.тиёж аЙНИl\са, 

куп терлашни талаб I\ИЛУВЧИ спорт турларида ЮI\ОрИ булади. Энг 
аввал бу спортнинг уйин турларига таалук:ли. Спортнинг ушбу 
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турлари билан ШУFулланганда, айниК,са калий ва натрийга булган 

эх.тиёж ортади, уларнинг мик.дори бир суткали рационда 20% дан 
ортмаслиги лозим. 

Спортчи аёллар организмининг темир моддасига булган 

эх.тиёжи юК,ори эканлигини ёдда тутиш керак, ушбу модданинг 

метаболизмдаги иштироки анчайин кенг ва хилма-хил, унии г 

етишмаслиги эса, анемиянинг турли шаклларининг пайдо 

булишига олиб келади. Бир кунлик рационнинг 1000ккал.сига 7-
8мг темир ТУFрИ келиши керак. БироК, овК,атланишдаги темир 

буйича айнан бир хиллик, темир истеъмол К,илишининг абсолют 

мик.дори билан эмас, балки темирнинг ошК,озон-ичак трактига 

сурилиши билан аник.ланади. ОвК,атдаги барча темир икки шаклда 

булади: гемли ва гемли БУлмаган. Темирнинг гемли шакли 

организм га жуда яхши синги б кетади, гемли булмаган шаклининг 
эса аксинча, сурилиши анчайин К,ийин кечади. Ёг, фосфор, 
фитин(дуккаклилир ва дон мах.сулотларида), танин(чойда)ларнинг 

мик.дори куп булиши гемли булмаган темирнинг сурилишини 

к.иЙинлаштиради. Аксинча, овк.атда гушт, балик., парранда 

гуштлари ва х.ар хил органик кислоталари(лимон, к.ах.рабо), с 
витаминининг булиши гемли булмаган темирнинг сурилишини 

енгиллаштиради. 

Спортчининг овк.атланишида х.аЙвон ва усимликлардан 

олинган озик.-овк.атнинг узаро тугри нисбатининг урни катта. 

х,айвондан олинган мах.сулотлар нордон характердаги модцаларга 

бой булса, усимликлардан олинган мах.сулотлар ИШК,ОР 

характеридаги модцаларга. Спортчи рационини усимлик 

мах.сулотлари билан бойитиш организмда ишк.ор зах.ирасининг 

ортишига ва чидамлиликнинг ошишига олиб келади. Шу сабабдан 
овк.атнинг сугкали калориясининг 15-20% и янги узилган сабзовот 
ва меваларга тугри келади. 

Спорт машк.ларини бажараётганда умумий энергетик эх.тиёж 

спортнинг тури ва юкламалар давомийлигига боглик. равишда 

оширилиши мумкин. 

Жадвалларда(к.уЙида келтирилган) спортнинг х.ар хил 

турлари учун нутриентларга булган эх.тиёжи кУрсатилган. 
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8- жадвал 
Спортнинг тез кор-куч талаб ~илувчи турлари 

машryлотларида витаМИllларга булган эх:тиёж 

I Витамннлар 
Суткалик дтиёж 

Одатий 
Тренировкалар Мусоба~алар 

даврида даврида 

А 3500 МЕ 4000 МЕ 4500МЕ 

Вl 1,5-2,6 МГ 2-4мг 2-4мг 

В2 1,5-3,0 мг 2 мг 3 мг 
рр 15-20 мг 30 мг 30-40 мг 

с 75-100мг 100-140 мг 140-200 мг 

Е 7-10 мг 14-20 мг 24-30 мг 

В6 1,5-3,0 мг 3,0-4,0 мг 4,-5,0 мг 

В12 
0,002-

О,оозмкг 0,004 мкг 
О,оозмкг 

В3 7-10 мг ]2-]5 мг 14-18 мг 

9- жадвал 
Чидамлиликка булган юкламаларда витаминларга булган 

дтиёж 

Суткалик эх:тиёж 

Витаминлар 
Одатий 

Тренировкалар Мусоба~алар 

дав рида дав рида 

А 3500 МЕ 4500 МЕ 5000 МЕ 

Вl 1,3-2,6 мг 3-5 мг 4-8 мг 

В2 1,5-3,0 мг 3-4 мг 4-8 мг 

рр 15-20 мг 30-40 мг 40-45 мг 

С 75-100 мг 140-200 мг 200-400 мг 

Е 7-10 мг 20-30 мг 30-50 мг 

В6 1,5-3,0 мг 4,0-5,0 мг 6,0-9,0 мг 

Вll 
0,002-0,003 

0,005-0,006 мкг 0,006-0,009 мкг 
мкг 

В3 7-10 мг ]5 мг 15-20 мг 
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10- жадвал 
Тез кор-куч талаб "илувчи спорт тури машryлотларида тавсия 

"илинувчи витаминларнинг к vнлик истеъмоли 

Давр А Вl 82 Ниацин С Е 

Фаол кайтаа тикланиш 2 2,5 2,0 20 75 3 

Асосий тренировка 3 5,0 2,5 20 150 3 

Мусобакалар 2 10,0 5,0 25 150 3 

11- жадвал 
Чидамлиликка юкламаларда тавсия ЮIЛIIНУВЧИ 

ВlIтаМlIнла рнинг кунлик истеъмоли 

Давр А 81 82 Ниацин С Е 

Фаол кайта 
2 3 2 20 100 3 

тикланиш 

Асосий 
3 10 5 25 250 6 

тренирвка 

Мусобакалар 2 15 5 25 300 

12- жадвал 
Спортнинг х.ар хил турлари билан шуryлланганда энергия ва 

б~ асосии нутриентларга )улган ЭХ,тиеж 

Рrирликни Оrирликни jorирликн Drирликнин 
Спорт тури нг ккал/кг, нг г/кг инг г/кг г г/кг 

энергия о"силлари ёrлари vглеводлари 

Гимнастика 66 2,5 1,9 9,75 
Енгил 

атлетика, 
67 2,5 2,0 0,80 

спринт, 

сакраш 

Марафон 84 2,9 2,2 13,00 
Сузиш, сув 

72 2,5 2,4 10,00 
полоси 

Огир 

атлетика, 

культуризм, 77 2,9 2,0 11,80 
БОСI\ОН, ядро, 
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найза 

улок:тириш 

К)'jJаш, бокс 75 2,8 2,2 11,00 
Спортнинг 

уйин 72 2,6 2,2 10,60 
турлари 

Велоспорт 87 2,7 2,1 14,30 
КУйида озик:-овк:ат ма~сулотларидаги калориялар даражаси 

курсатилган 

13- жадвал 
~аЙМОFИ олиимаган мах.сулотлар 

(lпорцияда 8 г ёF ва 150 ккал) 
к,аЙМОFИ олинмаган сут 250г 

к,аЙМОFИ олинмаган к:уйилтирилган сут 275г 

к,аЙМОFИ олинмаган од.дий йогурт 204г 

Эчки сути 200г 

к,атик: 250г 

14- жадвал 
ЁFЛИЛИК даражаси уртача булган мах.сулотлар 

(1 5" 75 ) порцияда г ег ва ккал 

Ма~сулотлар Энергия сарфи, 

ккал/с 

Мол гушти 25,5г 

к,узи гушти 25,5 г 
Бузок: гушти(котлет) 25,5г 

УЙ паррандаси 25,5г 

ЁFИ олинган сутдан пишлок: 25,5г 

Тухум 1 дона 
Жигар, юрак, буй рак 25,5г 

15-жадвал 
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Тайёрланган нон ёрмалари 150г 

j Ем-хашак донлари 2,5 ош I\ОШИI\ 
Макаронлар 150г 

Гvруч 100г 

Ундирилган бу,дой 3 ош I\ОШИI\ 

16-жадвал 

,рахмалли са завот лар к б 

Маккажухори 175г 

Яшил нухат 150г 

Пиширилган картошка 76,5г 

Картошка пюреси 170г 

Ширин картошка 100г 

17-жадвал 

ЁFда пиширилгаи крахмалли ОЗИI\-ОВl\ат мах.сулотлари 
(1 порция нон+ 1 порцюr ё,) 

Лапша 200г 

Доили нон 51г 

Ё,ли думалОI\ крекер(печенье) 6 дона 
Кичик ё" сут, тухумли ширинлик 1 дона 
Блин 2 дона 
Вафли 1 дона 

Спортчилар учун Юl\орида курсатилган ОЗИI\-ОВl\ат 

нормалари умумий характер га эга. Рационни тузаётганда спорт 

турининг спицификаси, тайёргарлик БОСI\ИЧИ, саломатликнинг 

Х,олати, спортчи организмининг физиологик-БИОКИМёВИЙ узига 

хос х.усусиятлари, шунингдек, унинг ов"атланишдаги диди ва 

одатларини эътиборга олиш лозим. 

XI.5. Йилиинг СОВУ" даврида спортчиларининг 
ОВl\атланиши 

Спортчиларнинг I\ишда булиб Утадиган тренировкаларида 
узининг иммунтет тизимини I\уллаб туринлари жуда МУХ,ИМ. 
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Бу ерда организм иммунитетини таъминлаб туришда мух.иI\1 

вазифа бажарувчи, кеРаКЛИ МОд.-\алар ва минераллар 

етишмовчилигини олдини олиш мух.им омил х.исобланади. Одатда 

l\аТТИI\ тренировка даврлари иммунитет тизимига кучли босим 

утказиш билан I\иёсланади, сифатсиз ОВl\атланиш билан эса вазият 

Фаl\атгина ёмонлашади. Тананинг респиратор касалликларга 

таъсирчанлиги жиддий тренировкадан кейин 24 соатгача саl\Ланиб 
I\олади. Тренировка жараёнини УI\ИШ/ИШ билан бирга олиб бориш 

эса организмга ОРТИl\ча юк булади ва инфекцияларга I\аршилик 

I\ИЛИШИНИ кескин пасайтириб юборади. Кучли иммунитет 

тизимининг эса, касалликларни олдини ОЛИШ эх.тимоли ЮI\ОРИ 

булиб, касалликка чалинган таl\дирда х.ам согайишни 

тезлаштиради. 

XI.6. КУIlДалик пар~ез ва фойдали моддалар 

Тренировка давомида кислород истеъмол I\ИЛИШ ортганлиги 

сабаб, озод радикаллар( мушак тук:ималарини хужайра даражасида 

зарарлантириши мумкин булган МУI\ИМ булмаган малекулалар) 

сони ортади, ОВl\атланишнинг ОРТИl\ча рациони ва оксидланган 

моддаларнинг к;ушилиши иммунитет тизими ресурс ин и ортириши 

мумкин. Одатда шамоллашнинг олдини олиш билан 

ассоциациалаштирилувчи моддалардан бири С витамини(аскорбин 

кислотаси) булиб, у иммунитет тизимининг "бустери" сифатида 

донг таратган. МультивитаМИ!lлар осонлик билан ушбу моддага 

булган кунлик эх.тиёжни к;ондирган холда, бу витаминнинг озик

OBl\aT манбаини ёддан ЧИI\армаслик лозим. "Чидамлилик" спорт 
турлари билан шугулланувчи спортчилар, аскорбин 

кислотасининг(БОШI\ бирикмалар х,ам булиши мумкин) керакли 
дозасини олиш учун бир кунда уч порциягача янги узилган 

мевалар ва икки порциягача иссик: билан ишлов берилган 

сабзавотлар истеъмол к;илишлари мумкин. 

С витаминининг энг яхши табиий манбалари I\алампир, 

цитрус мевалар(ва уларнинг шарбатлари), I\улупнай, киви Ба 

брокколлилар х.исобланади. 

Кучли иммун тизимининг бошк:а мух.им компонентлари -
цинк, темир ва В6 х,амда В12 микроэлементларидир. Уз ида ушбу 
компонентлар мавжуд булган мах.сулотларни х.ар куни тугри Ба 
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меъёрида иетеъмол килиш, организмни ушбу моддаларга булган 

талабини кондиради.Шу била н бирга витаминлар ва 

минсралларнинг меъёридан ОРТИFИ, айникеа темир моддасини куп 

истеъмол килиниши, иммунитет тизимини хавф остида колдириши 

мумкин. Чидамлиликка ишлаётган спортчилар учун мухим 

минерал, бирок темир кушимчаларини дозалаб кабул килиш ва 

мунтазам равишда организмдаги темир даражаси мониторинги 

Утказилиши лозим. 

Цинкнинг организмнинг инфекцияларга каршилик килиш 

хусуеиятига таъсир курсатиши билан БОFЛИК тадкикотлар 

натижалари буйича карама-карши фикрлар мавжуд булиб, 

уларнинг фоизи тахминан 50/50. 
Е витамини-яна бир таникли антиоксидант.Шуни назардан 

кочирмаслик керакки, антиоксидантларнинг жуда катта МИКдори 

зарарли эффектга олиб келиши ва иммун тизими катта хавф 

ТУFДИРИШИ мумкин. Экспертларнинг акеарияти кием и хавфеиз 

дозанинг МИКдори 200 IU, булиши керак деб хисоблаЙдилир. 

18-жадвал 

Тавсия I\илииаётгаи антиоксидантлар I\абул I\ИЛИШ 

меъерлари 

Витаминлар ва 
Антиоксидант 

Одатдаги меъёр сифатида I\абул I\ИЛИШ 
мииераллар 

меъёри,мг 

Свитамини 80-100 160 
Е витамини 10-12 15-20 
Селен 50-70 100 
Цинк 15 15-25 

Асоеий озик:-овк:ат антиоксидантлари: 

• Свитамини, 
• Е витамини, 
• 6ета-каротинлар, 

• цинк, 
• флавоноидлар. 
Озод радикаллар к:аришни тсзлаштиради, шикаетланишлар 

хдмда каеалликларнинг келиб чик:ишига саба6чи булади. 
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Антиоксидантлар ~жайра компонентларини озод радикаллардан 

х.имоя I\ИЛУВЧИ вазифани бажаради. 

XI.7. Треннровкаларга тадБИl\; I\;илганда ОВI\;атланиш 
стратегияси 

Спортчи учу н тренировка ва мусобаI\алар дав рида энг 

МУВОфИI\ рацион ни тузишда спорт тури спецификаси, тайёргарлик 

БОСI\ИЧИ, саломатлиги холати ва спортчи организмининг 

индивидуал физиологик-биокимёвий холатини, шунингдек унинг 

ОВI\атланишдаги шахсий таъби ва одатларини х.исобга олиш 

лозим. Буларнингбарчаси спортда ЮI\ОрИрОI\ натижаларга 

эришишга хизмат I\ИЛади. 

Витаминлар ва микролементларни зарур МИI\дорда истеъмол 

I\ИЛИШ ва тугри ОВI\атланиш режимини ишлаб ЧИI\ишда 

ОВI\атланиш стратегиясини пухталик билан асослаш мух.им 

ахамиятга эга. Тренировкаларнинг иммунитет тизимига салбий 

таъсири стресс гормонларининг ошиб кетиши билан БОГЛИI\. Шу 

сабабли, тренировка цикли давридаги ОВI\атланиш стратегияси, уз 

ДИlщатини бу гормонлар концентрацияси ва оксидлар фаолиятини 

пасайтиришга I\аратиши лозим. 

Огир тренировкадан кейин, кдйта тикланиш жараёнини 

бошлаш учу н 50-75г углевод билан бирга 10-15г сифатли ОI\СИЛ 
истеъмол I\илиб, "ёнилги" зах.ирасини тулдириш керак. Бу аЙНИI\са 

жуда мух.им, чунки одатда огир тренировкадан кейин хеч булмаган 

таI\дирда бир неча соатга иммун функцияси пасаяди. Шунинг учу н 

бу пайтда, шамоллаш аломатлари булган одамлар билан 

МУЛОI\атда булмаган маък:ул. 

Иммунитет тизимини меъёрда ушлаб туриш учун, бир 

маромда сошом ухлаш, стресс вазиятлар устидан назорат I\ИЛИШ 

жуда мух.им. 

ХН. Спортда допинг 

Допинг спорт рух.ига зид, жамиятнинг унга булган ишончини 

ЙУI\отади ва спортчилар саломатлигига хавф солади. 
Умумжах.он антидопинг(допингга I\арши) агентлиги(У АДА) 

1999-йилнинг ноябрида спорт ташкилотлари ва ~куматларнинг 

биргалИI\даги ташаббуси билан, допингдан холи булган спортнинг 

ривожланишини I\уллаб-I\увватлаш маI\садида барпо этилди. 
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У АДА миллий ва халк:аро мик:ёсда спортда допингга к:арши 

курашдаги саъЙ-х.аракатларини маърифий х,амда ахборот 

дастурларида, шунингдек илмий тадк:ик:отлар утказиш орк:али 

мувофик:лаштиради. 

У АДА турли илмий дастурларни мувофик:лаштиради, 

спортда таък:ик:ланган моддалар ва услубларни тадк:ик: этишга 

миллионлаб долларлар ажратади. Шунингдек, У АДА дунёнинг 

турли мамлакатларида барча ёшдаги спортчилар учун допингга 

к:арши кураш материалларини тайёрлаш ва тарк:атиш билан 

шугулланади. 

Бундан ташк:ари, У АДА мусобак:адан ташк:ари тестлаштириш 

дастурларини утказади. Ушбу дастурлар халк:аро спорт 

федерациялари ва миллий антидопинг ташкилотлари амалга 

оширган тестлаштириш дастурларини тулдиришга хизмат к:илади. 

2004-йилнинг l-январидан У АДА дунё буйича 

лабораторияларни аккредитацияси, таък:ик:ланган васиталар 

руйхатини тайёрлаш ва нашр этиш билан шугулланмок:да. 

ХН.1. Умумжа~он антндопинг кодекси 

Умумжах,он антидопинг кодекси 2003-йили Копенгаген 

шах,рида булиб утган спортда допингга к:арши кураш буйича 

Умумжах,он конференциясида бир овоздан к:абул к:илинди. Кодекс 

Халк:аро спорт федерациялари, миллий олимпия к:умиталари, 

Халк:аро олимпия к:уматаси, Халк:аро параолимпия к:умитаси ва 

бошк:а спорт ташкилотлари томонидан 2004-йили Афинада булиб 

утган Олимпиада арафасида к:абул к:илинди. У АДАнинг допингга 

к:арши к:оидалари дунёнинг барча спортчилари томонидан 

бажариши мажбурий ва шартдир. 

ХН.2. Та~Иl\Ланган руйхат 

Так:ик:ланган руйхат - халк:аро стандарт булиб, спортда к:айси 

субстанциялар ва услублар таък:ик:ланганини белгилаЙди. Руйхатда 

шунингдек, спортнинг алох,ида турлари учун таък;ик:ланган 

моддалар руйхати х.ам куРсатилган. )\ар йили У АДА таък;ик:ланган 

руйхатнинг янги версияларини чоп этади. Янги версия руйхатнинг 

кучга киришдан уч ой олдин чоп к;илинади. 

ХН.3. ТаЪ"Иl\Ланган руйхат тизими 
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Руйхат уч I\исмдан иборат: 

1.Спортдан ДОИМИЙ таъ"и"ланган субстанция ва услублар(х.ам 

мусоба"а, х.ам мусоба"алардан таш"ари даврларда). 
S 1. Анаболик агентлар 
S 2. Гормонлар ва улар билан БОГЛИI\ субстанциялар 
S 3. Бета-2 агонистлар 
S 4. Антиэстроген фаолликли агентлар 
S5. Диуретик ва БОШl\а НИl\обловчи агентлар 

М 1 . Кислород кучишини кучайтириш 
М2. Кимёвий ва физик манипуляциялар 

М3. Ген допинги 

1.Фа"ат мусоба"аларда таъ"и~анган субстанция ва услублар. 
Биринчи булимдаги барча тоифалар киритилган, шунингдек: 

S6.Стимуляторлар 

S 7. Гиёх.ванд моддалар 
S8. Каннабиноидлар(наша, гашиш) 
S9. Глюкокортикостероидлар 

3. Спортнинг алох.ида турларида таъ"и~анган 
субстанциялар. 

Р 1. Алкоголь 
Р2. Бета-блокаторлар 

Сизнинг спорт турингизда I\айси субстанция ва услублар 

таы\l\ланганлигинии билиш учун, х.ар доим уз халl\аро 

федерациянгиз билан маслахатлашинг, чунки айрим 

субстанциялар таы\l\ланганH руихатнинг учинчи булимига 
I\ушилган булиши мумкин. Врачингиз сизнинг ЮI\ОрИ малакали 

спортчи эканлигизни, барча спорт I\оидаларини 

бажараётганингизни билиши зарур. Агар сиз, I\айси 

субстанциялар у ёки бу препарат таркибига киришини аНИI\ 

билмасангиз, унинг таркибида таI\Иl\Ланган субстанция ЙУl\Лигига 
ишонч х.осил I\илмагунча ундан фоЙдаланманг. х,еч I\ачон 

билмаслик билан допинг I\абил I\ИЛИШНИ Оl\Лаб булмаЙди. 
МусобаI\а давридан таШI\арида I\абул I\илишга рух,сат берилган 

субстанцияларни I\абул I\илаётганда эх.ТИёткор булиш лозим. 
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у ларни мусобак:алар арафасида истеъмол к:илиш, мусобак:а 

пайтидаги допинг-назоратда ижобий натижага олиб келиши 

мумкин. 

ХН.4. ОЗИII::-ОВlI::ат lI::ушимчалари 
у АДА спортчилар томонидан фойдаланиладиган озик:-овк:ат 

к:ушимчаларига зътибор беради, чунки куплаб мамлакатларда 

)()'кумат уларни ишлаб чик:ишни керакли даражада тартибга 

солмаган. Бу препарат таркибига кирувчи ингредиентлар, 

упаковкада курсатилган моддалар билан мос келмаслиги 

мумкинлигини англатади. Баъзи холларда упаковкада 

курсатилмаган субстанциялар орасида антидопинг к:оидалари 

билан так:ик:ланган субстанциялар булиши мумкин. Допинг

назоратда аник:ланган ижобий натижаларнинг аксарият к:исми, 

сифатсиз озик:-овк:ат к:ушимчаларидан фойдаланиш натижасида 

руй беради. 

Озик:-овк:ат к:ушимчаларидан фойдаланиш юзасидан У АДА 

нук:таи назари шундан иборатки, халк:аро мик:ёсдаги спортчилар 

учу н улар зарур. У АДАни куплаб спортчилар у ёки бу озик:-овк:ат 

к:ушимчаларининг фойдаси хдмда уларнинг таркибида 

таък:ик:ланган субстанциялар бор-йук:лиги х,ак:ида етарлича 

маълумотга зга булмай, к:абул к:илишга к:арор к:илаётганликлари 

таш вишлантирмок:да. Допинг аник:ланганлиги х,ак:идаги ишда 

сифатсиз озик:-овк:ат к:ушимчаларидан фойдаланганлик узини 

ок:ламайди ва инобатга олинмаЙди. Озик:-овк:ат к:ушимчалари 
таркибида хавфли ва зарарли моддалар мавжуд булиши, 

шунингдек спортчининг тулик: масъулияти тамойилини ёдда 

тутиш лозим. 

Агар сиз озик:-овк:ат к:ушимчаларини к:абул к:илишни зарур 

деб х,исобласангиз, биринчи навбатда малакали мутахассис билан, 

ЯFНИ диетолог (спорт овк:атланиши буйича мутахассис) ёки спорт 

врачи билан гаплашинг, улар сизга одатий овк:атлардан к:андай 

к:илиб, организм учу н зарур булган моддаларни олиш мумкинлиги 

х,ак:ида маслах,ат берадилар. Агар мутахассислар озик:-овк:ат 

к:ушимчаларини к:абул к:илишни тавсия к:илсалар, к:ушимчалар 

сизнинг саломатлигингизга зиён етказмаслигига ишонч х,осил 

к:илинг. К$шимчаларни к:абул к:илишга к:арор к:илгач, сифатли 

асбоб-ускуналардан фойдаланувчи, жах,онга маш)()'р халк:аро 
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фармацевтик компаниялар каби ишончли ва обрули ишлаб 

ЧИl\арувчилар томонидан чик:арилган препаратлардан фойдаланиш 

керак. 

XIII.5. таы\;l\;ланганH субстанциялардан терапевтик 
фойдаланиш 

Спортчилар, спорт билан шугулланмаган одамлар каби, 

даволанишга мухтож булишлари мумкин. Баъзан даволаниш 

жараёнида ишлатиладиган субстанциялар таък:ик:ларган руйхатда 

к:айд этилган булиши мумкин. Шундай булсада, сиз керакли дори

дармонлардан узингизнинг халк:аро федерациянгиз ёки терапеядан 

фоЙдаланиш.I\)'митаси(ТФI\)дан рухсат олибфойдаланишингиз 

мумкин. Агар тестнинг ижобий натижаси терапевтик фойдаланиш 

ок:ибатида юзага чик:к:анлиги исботланса, спортчига нисбатан жазо 

чоралари I\УлланилмаЙДи. 

Терапевтик фойдаланишга рухсат бериш жараёни 4 
боск:ичдан иборат: 

1.I\оидаларга мувофик:, миллий даражадаги спортчилар 

терапевтик фойдаланишга расмий сурокни ТФI\га, халк:аро 

тоифадаги спортчилар эса, халк:аро федерация га мурожаат 

к:илишлар керак. Одатда, халк:аро федерацияга мурожаатни 

миллий спорт федерацияси амалга оширади. 

2.Даволовчи врачингиз махсус формуляр(хизмат 

дафтарчаси)ни тулдириши лозим. 

3.Формулярни куриб ЧИI\ИШ учун халк:аро федерациянгиз 

ёки ТФI\га юборинг. 

4.Ушбу ариза бериш жараёнини иложи борича тезрок: 

бажаришга х.аракат к:илинг, чунки унинг энг маl\бул муддати 

мусобаl\алар бошланишидан 21 кун олдин хисобланади. 
Тестлаштиришни I\айд I\илиш пулига кирмаган, бирок: 

халl\аро мусобаl\аларда иштирок этувчи спортчилар, агар 
терапевтик фойдаланиш ТФI\ томонидан берилган булса, у 

мусобак:алардан олдин халк:аро федерация томонидан 

тасдик:ланишига амин булишлари керак. 

Расмий сурогингиз к:абул к:илингандан сунг, сизга 

терапевтик фойдаланишга рух.сат берилганлиги х.аl\ида билдириш 

хати, шунингдек таы\к:ланганH субстанцияни к:анча муддат к:абул 

I\ИЛИШИНГИЗ ва унинг меъёри х.аl\ида сертификат оласиз. 
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Терапевтик фойдаланишга рухсат кдтьий белгиланган 

муддатга берилишини ёддан чик:арманг. Сиз врачингиз 

курсатмаларига риоя к:илиб, курсатилган меъёрда ва айтилган 

услублардан фойдаланишингиз лозим. Терапевтик фойдаланишга 

рухсат фак:ат саломатликни тиклаш учу н берилишини ва у спортчи 

курсаткичларини яхшиланишига олиб келмаслиги лозимлигини 

х.ам ёдда тутишингиз керак. 

Сизга терапевтик фойдаланишга рухсат берилмаган 

так:дирда, ишни к:айта куриб чик:ишга У АДАга к:арорни к:айта 

куриб чик:ишга суров юборишингиз мумкин. Агар У АДА сизнинг 

антидопинг ташкилотингиз ёки халк:аро федерация к:арорини 

тасдик:ласа, миллий даражадаги спортчилар бундай к:арорга 

к:арши миллий аппеляцион органга аппеляция бериши мумкин, 

халк:аро мик:ёсдаги спортчилар эса - Халк:аро спорт арбитражига. 

у АДАнинг федерация ёки антидопинг ташкилоти томонидан 

берилган барча терапевтик рухсатномаларни куриб ёки к:айта 

куриб чик:ишга ваколати бор. 

Астмани даволаш учун мужалланган баъзи тиббий 

препаратлар (ингаляция куринишидаги формотерол, сальбутамол, 

сальметерол, тербутолин каби), шунингдек мах.аллиЙ к:уллаш учун 

глюкортикостероидлар учун TUE - А ТUЕнинг к:иск:артирилган 

шакли мавжуд. Сиз рухсат олиш учун миллий антидопинг 

агентлигига(миллий тоифадаги спортчилар учун), ёки халк:аро 

федерацияга(халк:аро тоифадаги спортчилар учун) махсус шаклни 

тулдиришингиз керак. Шакл сизнинг даволовчи врачингиз 

томонидан тулдирилади ва антидопинг ташкилотига ёки халк:аро 

федерацияга юборилади. А TUE суров олинган захоти антидопинг 
ташкилоти ёки халк:аро федерация томонидан жунатилади, яъни 

рухсат х,ак:ида махсус билдириш хатини кутиш керак эмас. 

Сизнинг А ТUЕгиз х,ар к:ачон тегишли антидопинг ташкилоти 

томонидан к:айта курилиши ва бекор к:илиниши мумкин. Агар яна 

к:ушимча маълумотлар керак булса сизга хабар берадилар. 

XIII.6. Допинг-назорат дастурлари 
Кодексда, антидопинг ташкилотлари пулдан руйхатдан утган 

спортчиларни, мусобак:а ва мусобак:адан ташк:ари тестдан 

утказишлари х,ак:ида аЙтилган. Гап халк:аро мик:ёсдаги 

спортчиларни халк:аро федерациялар ва У АДА томонидан тестдан 
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утказиш х.ак,ида, шунингдек халl\аро ва миллий мик,ёсдаги 

спортчиларни миллий антидопинг ташкилотлари, ёки, баъзи 

холларда, давлат спорт муассасалари томонидан тестлаштирилиши 

х.ак,ида БОРМОl\да. 

Антидопинг ташкилотлари тестдан утказишни, х.ар бир спорт 

тури буйича олинадиган намуналар МИl\дорини режалаштиради. 

Режада мусобаl\адан ташк,ари, х.амда мусобак,а пайтидаги 

тестлаштириш, унга к,он ва сийдик намуналарини олиш 

курсатилади. 

XIII.7. МусобаJ<.:аларга оид тестлаштиришлар 
Антидопинг ташкилотлар мисобак,аларга оид 

тестлаштиришни шундай режалаштирадики, унда спорт 

тадбирлари ёки мусобак,аларнинг тестларини фак,ат битта 

ташкилот утказади. Спортчиларни танлаш мезони олдиндан 

белгиланади ва халк,аро федерация ёки мусобак,аларнинг ташкилий 

к,умиталари к,оидаларига асосланади. Одатда, халк,аро федерация 

ёки мусобак,а ташкилотчилари антидопинг назоратининг бирон

бир альтернатив дастурига зга булмаса, айнан мусобак,аларни 

таш кил к,илган мамлакатнинг антидопинг ташкилоти намуналарни 

йиrиш билан шуrулланади. 

Допинг-назоратдан утиши керак булган спортчи, 

тестлаштиришнинг Халк,аро стандартларига биноан, 

мусобак,алардан кейинок, текшириш учу н сийдик намунасини 

топшириши лозим(намуна олиш х.ак,идаги бобга к,аралсин). 

Намуналар, так,ик,ланган руйхатга биноан, мусобак,алар 

даврида к,улланилиши таък,ик,ланган субстанциялар бор-йук,лигига 

текширилади. 

XIII.8. МусобаJ<.:адан таШl\ари тестлаштириш 
Мусобак,алар давридан бошк,а вак,тда утказиладиган 

мусобак,алардан ташк,ари ёки бошк,а х.ар к,андай тестлаштиришни 

утказиш антидопинг ташкилотларининг алох.ида Х)'к,ук,и 

хисобланади. Мусобак,адан ташк,ари тестлаштириш х.ар I\андай 

спортчи, х.ар к,ачон ва х.ар к,андай жойда тестдан утиш учун танлаб 

олиниши мумкин зканлигини англатади. Намуналарни тах,лил 

к,илиш мусобак,алардан ташк,ари даврда таък,ик,ланган 

субстанциялар руйхати ва услубларига биноан олиб борилади. 
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XIH.9. Спортчилариииг тургаи жойи :х.аl\;ида маълумот 
Тестлаштиришнинг руихатга олиш пулига киритилган 

спортчини, мусобак:адан ташк:ари тестлаштиришга тортиш осон 

булиши учун, спортчининг тур ар жойи хдк:ида аник: маълумот 

берилиши керак. Одатда, тур ар жой х.ак:идаги маълумот уч ойда 

бир марта берилади, бирок: миллий антидопинг агентликларида бу 

тугрисида уз к:оидалари мавжуд булиши мумкин. Агар сизнинг 

режаларингиз узгарган булса, уз вак:тида бу х.акда хабар 

беришингиз лозим. 

Спортчиларнинг тур ар жойи х.ак:идаги маълумотга уй 

манзили, ишчи кун тартиби, тренировкалар, йигинлар, 

мусобак:алар тартиби киритилади; бошк:ача айтилганда - бу 

антидопинг назорати хизмати ходимларига белгиланган кунда 

спортчини тестдан утказиш учун топишга ёрдам берувчи 

маълумотдир. 

Кодексга биноан, халк:аро даражадаги спортчи ёки миллий 

даражадаги мусобак:аларда к:ат.нашувчи спортчи, 

тестлаштиришнинг руйхатга олинувчи пулига киритилган булса, 

спортчининг тугридан-тугри бурчи узининг яшаш жойи х.ак:ида 

маълумот беришдир. Яшаш жойи х.ак:идаги маълумотни беришдан 

бош тортиш антидопинг I\оидаларини бузиш деб I\абул к:илиниб, 

спортчилар жаримага тортилиши мумкин. 

XHI. 10. Пимани ёдда тутиш зарур 
Халк:аро федерация ва ходим(тренер ва спорт врачи)лар 

допинг-назоратнинг барча аспектлари х.ак:ида маълумот 

беришларига к:арамай, асосий масъулият спортчининг узига 

юкланади. Айнан спортчининг узи организмига тушаётган 

моддаларга масъул, шу сабабли у антидопинг к:оидаларини 

билиши зарур. 

Шунингдек, спортчи к:уйидагиларни билиши зарур: 

· антидопинг кодексини батафсил урганиши; 
сизнинг спорт турингизда I\айси субстанциялар 

таы\I\ланган;; 

· допинг-назоратдан утишингиз мумкинлиги х.аl\ида врач ёки 
фармацевтни огох,лантириш; 

· агар тиббий курсатмалар буйича таЪК:ИI\Ланган руйхатга 
киритилган субстанциялар к:абул к:илишингиз зарур булса, 
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анти.JОПИНГ ташкилот ёки муеобаl\а ташкилотчиларидан маелахат 

олишингиз, бундай холда терапевтик фойдаланишга суровни 

олдиндан юборишингиз лозим; 

. озик-овкат к:ушимчалари ёки гомеопатик воеиталарнинг 
лицензияланмаган препаратларга эхтиёткорлик билан к:арашингиз 

керак, чунки улар таркибида таЪК:ИI\Ланган еубстанциялар булиши 

мумкин; 

. уз яшаш жойингиз хак:ида маълумот беришингиз ва зарур 
пайтда тестдан утиш учун етиб келишингиз керак. 

XIII.ll. Атамалар ва тушунчалар 
Антидопинг ташкилот - имзо к:уйган томон булиб, допинг

назорат жараёнининг хар к:андай I\исмига оид к:оидаларни ишлаб 

ЧИI\ариш ва амалга оширишга масъулдир. Жумладан, ХОК,(МОК), 

ХПК, (МПК), У АДА, халк:аро федерациялар ва миллий антидопинг 

к:умиталари каби йирик спорт ташкилотлари уз мусобак:аларини 

утказишда теетлаштиришга маеъул хисобланади. 

Спортчи - допинг-назорат мак:еадлари учун - халк:аро 

даражада епорт билан шугулланувчи хар I\андай шахс(хар бир 

халl\аро федерация томонидан урнатилгандай) ёки миллий 

даражада(хар бир миллий антидопинг ташкилоти томонидан 
урнатилгандай), ёки миллий антидопинг ташкилот белгилаши 

буйича паеТрОl\ даража шугулланувчи шахе. Антидопинг 

информацион ва таълимий даетурлари учун - хар бир имзолаган 

томон ёки давлат, ёки Кодекени I\абул I\илган хар бир БОШl\а 

ташкилот юрисдикцияеида епорт билан шугулланувчи шахе. 

Спортчи вакили - епортчи томонидан намуна олиш 

процедураеида I\атнашиш учун тайинланувчи шахе. Вакил 

епортчининг ходимлари-дан бири, маеалан, тренер ёки терма 

жамоа врачи, оила аъзоси булиши мумкин. 

I\OH ЙИFИШ буйича мутахассис - антидопинг ташкилоти 

томонидан тайинланган раемий шахе булиб, унинг малакаеи 

епортчидан "он олиш имконини бериши керак. 

Кузатиб борувчи - узига хое вазифаларни бажарувчи, шу 

жумладан епортчи намуна топшириш учун танланганлигини хабар 

берувчи ва епортчини допинг-назорат пунктигача кузатиб 

борувчи, уни назорат I\ИЛУВЧИ, ёки агар малакаеи етарли булеа, 
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гувох, ва назоратчи сифатида намуна топширишда иштирок 

этувчи,Ада томонидан Уl\итилган ва ургатилган расмий шахс. 

Допииг-назорат буйича инспектор - Ада томонидан 

тайинланувчи махеуе ургатилган, намуна олиш жараёнини 

утказишга жавобгар шахс. 

Допинг-назорат пункти - допинг-назорат утказиладиган 

жой. 

Мусобака тестлаштириши - халl\аро федерация ёки бошка 

антидопинг ташкилоти томонидан узгача утказилиши коидаларида 

белгиланган булмаса, мусобаl\а тестлаштириши - бу, епортчи аник 

бир мусобакада иштирок этиши муносабати билан утказиладиган 

тестлаштириш булиб, бунда спортчи унда катнашиши учу н танлаб 

олинади. 

Вояга етмаган мусобаl\а утказилаётган давлатда 

урнатилган конунларга кура, х,ар кандай вояга етмаган шахе. 

Мусобакадан ташкари тестлаштириш - мусобакагаоид 

булмаган допинг-назорат. 

Тестлаштиришнинг руйхатга олиш 'пули - муеобакалар ва 

мусобаl\алар булмаган пайтларда х,ам допингга текширилиши 

керак булган юкори даражадаги епортчиларнинг РУЙхати. Пуллар 

халl\аро федерация ва миллий антидопинг ташкилотлари 

томонидан алох,ида-алох,ида тузилади. Барча халкаро ташкилотлар 

спортчиларни уз тестлаштириш руйхатига олинувчи пулларига 

киритишнинг аНИl\мезонларини аНИI\Ла6 олишлари керак. 

Мезонлар турлича 6улиши мумкин, масалан, МИЛЛИй терма 

жамоага аъзо булиш, рейтингни I\айта куриб ЧИI\ИШ ва х,.к. 

Намуналар олиш ходимлари - антидопинг ташкилот 

номидан допинг-назорат олиб борувчи мал акал и мутахасеиелар. 

Тулик масъулият принципи епортчидан олинган 

намунада таы\l\ланганH субстанция аНИl\Ланган такдирда амал 

I\ИЛИНади. I\оидани бузиш, гаразли Mal\CaMa ёки билмаган холда, 
масъулиятсизлик ёки назардан I\очириб, таl\Иl\Ланган 

субстанциядан фойдаланган булишидан I\атъий назар содир 

6улади. 

ТФ(ТUЕ) - таы\l\ланганH субстанциялардан терапевтик 

фоЙдаланиш. 

Сийдик туплаш процедураси - спортчига хабар беришдан 

бошланиб ва унинг намуналар топшириб, Допинг-назорат 
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пунктидан кетишигача булган харакатлар кетма-кетлигини 

англатади. 

Кузатувчи - намуналар туплаш билан шугулланувчи ходим 

булиб, кузатиш процедурасига биноан, намуна топшираётган 

спортчини кузатади. 

XIV. Уз-узини назорат I\ИЛИШ кундалигидан фойдаланиш 
I\оидалари 

Уз-узини назорат к:илиш бу спортчининг уз 

саломатлигининг холати ва жисмоний ривожланиши хдмда спорт 

билан шугулланиши таъсирида булаётган узгаришларни мунтазим 

кузатиб бориш. Уз- узини назорат килиш врач назоратининг 
урнини боса олмайди, Факатунга кушимча булади, холос. Уз-узини 
назорат килиш спортчига тренировка самарадорлигини бах,олаш, 

саломатлигини назорат килиш, шахсий гигиена коидалари, умумий 

ва спорт кун тартибига амал к:илиш имконини яратади. Мунтазам 

олиб бориладиган уз-узини назорат к:илиш х,ак:идаги маълумотлар, 

шунингдек, тренер ва врачга х,ам утказилаётган машгулотлар 

услубиётини тах,лил килишга ёрдам беради. Шу сабабдан 

ук:итувчи, тренер ва врачлар спортчига уз-узини назорат килиш 

куникаларини сингдириб, унинг тренировка жараёнини тугри 

ташкиллаш ва спорт натижаларини ошириш учун зарурлигини 

тушунтириб боришлари лозим. 

Тана тузилиши ва жисмоний тайёргарликдаги узгаришларни 

системали равишда мустак:ил кузатиб бориш мухим. Олинган 

натижалар тана тузилиши, жисмоний тайёргарлик даражаси, уз 

вак:тида мавжуд камчиликларни бартараф к:илиш, керакли 

жисмоний машкпарини танлаш ва куллаш х,акидатугри тасуввур 

хосил к:илишга ва шу тарзда уз жисмоний ривожланишини аник 

мак:садга йуналтириш имконни беради. 

Уз-узини назорат к:илиш, кузатишнинг оддий, барча учун 
тушунарли булган усул ва субъектив курсаткичларни(узини 

кандай сезаётгани, уйк:у, иштаха, ишлаш к:обилияти ва б. ) х,амда 
объектив тадк:ик:отлар( огирлик,пульс, буй)ни к:айд этишдан 

иборат. 

Уз-узини назорат кундалигини олиб бориш учун уз-узини 
назорат курсаткичлари ва саналар учун ажратилган устунларга 

булинган дафтар керак булади. 
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Саломатлик ах.воли - спорт билан шугулланишнинг инсон 

организмига таъсирининг мух.им курсаткичидир. Одатда тугри 

таш кил этилган ва мунтазам олиб борилувчи тренировкаларда 

спортчининг ах.воли яхши булади: у тетик, хушчаl\чаl\, УI\ИШ, 

ишлаш, тренировка I\ИЛИШ иштиёl\И баланд, йшлаш I\обилияти 

ЮI\ОрИ. Саломатликнинг ах,волида бутун организм фаолияти ва 

холати, асосийси, асаб тизимининг ах,воли акс этади. Уз-узини 
назорат дафтарида саломатлик ах.воли яхши, к:оник:арли, ёмон деб 

белгиланади. Саломатлик ах,воли жисмоний холат курсаткичи 

булганлиги сабабли, спортчининг кайфиятини х,ам эътиборга олиш 

зарур. 

Уз-узини назорат к:илиш олиб борилганда, ишлаш 
к:обилиятига к:уйидаги умумий бах,о берилади: яхши, меъёрда, 

паст. 

Одам ухлаганда уз кучларини, айник:са, марказий асаб 

тизими функциясини тиклаЙди. Согликдаги жуда кам микдордаги 

узгаришлар хдм, гарчи БОШl\а нишоналари юзага чик:маган 

булсада, уйк:уга тезда таъсир курсатади. Одам ётгандан кейин 

тезда етарлича к:аттиI\ ухлаб к:олса, туш курмаса ва эрталаб узини 

бардам хис I<илса, уйl\Y табиий ва тугри хисобланади. Одам ёмон 

ухлаганда, УЗОI< муддат ухлайди ёки жуда эрта уЙгонади. 

Уйгонгач, бардамлик, енгилликни хис I<илмаЙди. Жисмоний 

мех,нат ва тугри кун тартиби УЙI<УНИНГ яхшиланишига ёрдам 

беради. 

Уз-узини назорат I<илиш кундалигида УЙI<УНИНГ 
давомийлиги, сифати, бузилиши, ухлаб к:олишлар, уйгониш, 

УЙl\Yсизлик, туш куриш, узилиб ёки безовталиклар ёзиб борилади. 

Иштах,а - организм холатининг жуда аНИI< курсаткичидир. 
Тренировкадаги ОРТИI<ча юклама, бетоблик, УЙI<уга туймаслик ва 

БОШI<а омиллар иштах,ада уз аксини топади. Инсон организмининг 

фаолияти, жумладан, жисмоний тарбия билан шугулланиши 

натижасида энергиянинг кучли сарф булиши, иштах,ани очади, бу 

уз навбатида организмнинг энергияга булган эх,тиёжини ошишида 
намоён БУлади. Уз-узини назорат I<илиш кундалигида яхши, 
меъёрда, пасайган, баланд ёки унинг ЙУк.лиги уз ифодасини 

топади. 
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Кундаликда ошкозон-ичак тракти функция си тавсифи х,ам 

белгилаб борилади. Бунда ич келишининг бир маромдалиги, 

кабзиятга мойиллик ва х,.К. ларга эътибор берилади. 

Кучли жисмоний иш вактида терлаш табиий холдир. Терлаш 

организмнинг узига хос хусусиятлари ва унинг холатига БОFЛИК. 

Агар спортчи илк укув-тренировка машгулотларида жуда куп 

терласа бу табиий хол деб х,исобланади. Машгулотларда 
катнашиш ортиб борган сайин терлаш камайиб боради. Терлашни 

жуда куп, куп, уртача ёки паст деб белгилаш кабул килинган. 

Тренировка килиш ва мусобакаларда катнашиш иштиёки 

СОFЛОМ ва айник:са ёшларга хос булиб, жисмоний машк,лар билан 

ШУFулланиш уларнинг "мушакларига кувонч" келтиради. Агар 

спортчида тренировка килиш ва мусобакаларда катнашиш истаги 

булмаса, бу чарчок ёки тренировкадаги ортикча юкламанинг 

бошлаНFИЧ даври аломатини англатади. Спорт билан шугулланиш 

истаги "капа", "бор", "йук" сузлари билан белгиланади. 

Уз-узини назорат килиш кундалигининг "Тренировканинг 
мазмуни ва у I\андай утказилади" устунида тренировка 

машгулотлари асосий I\исмлари давомийлиги белгиланади. Унда 

спортчи тренировкани I\андай утказганлиги: яхши, I\ОНИl\арли, 

ОFИР сузлари билан курсатилади. 

Юрак ва к:он-томир тизими фаолиятини кузатишда оддий ва 

кенг таРl\алган усуллардан бири пульсни текшириш х,исобланади. 

Пульсни кузатиш х,еч I\андай I\ИЙИНЧИЛИК тугдирмаЙди. Пульснинг 

частотаси - мух.им объектив курсаткичдир. Меъёрдаги ритмда 

пульснинг уриши маълум вак:т оралИFида бир текис кечади. Баъзи 

холларда пульс урганилаётганда пульс уришидаги оралик бир 

текис булмаЙди. Бундай пульс аритмик деЙилади. 

Нафас олиш частотаси кафтни к:ориннинг пастки к:исмига 

к:уйиб саналади: бир нафасда нафас олиш ва нафас чик:ариш 

саналади. Санаш пайтида ритмни узгартирмай, бир меъёрда нафас 

олиш лозим. 

Спортчининг огирлигини кузатиб бориш уз-узин и назорат 

к:илишнинг мух.им элементларидан саналади. Тренировканинг 

макроцикли давомида спортчининг огирлиги машк,ларга урганиб 

кетиш динамикасига БОFЛИI\ холда Узгаради. Тайёрлов 

БОСI\ИЧИНИНГ бошланишида, бир спортчининг узида турли 

йилларда ОfИРЛИГИ х,ар хил булиши мумкин. Машк: I\илавергач, 
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гавда ОFИРЛИГИ аста-секин камайиб боради. Спортчи 
тайёргарлигининг мусобакалар даври холатидаги тренировкаларда 

х,ар бир спортчи узининг маълум ОFирлигига эга булади, у 

"жанговор" ёки "уйин" ОFИРЛИГИ деЙилади. 

Тана ОFИРЛИГИ кун давомида узгариши мумкин, шунинг учу н 

х,ар доим бир вактда, бир хил кийим:щ, яхшиси ичаклар ва сийдик 

пуфаги бушитилгач, ёки трснировкалардан сунг тортилиш лозим. 

Тренировка ёки мусобакалардан кейин спортчининг ОFИРЛИГИ 

камаяди, бирок кун давомида у тулик кайта тиклиниши керак. 

Агар ОFИРЛИК камайишда давом этса, врач билан маслахатлашиш 

зарур. 

"I\Yшимча маълумотлар" устунида спортчилар 

саломатлигида руи берган ва узлари хис килган х,ар I\андай 

узгаришларни, жумладан, мусобака ёки тренировкадан кейинги 

кучли чаркок, юрак, корин, мушаклардаги ОFРИl\.пар. олинган 

жарохатлар х,акида ёзишлари мумкин. 

Аёллар менструал цикл билан БОFЛИК булган х,амма 

нарсаларни ёзишлари лозим: унинг бошланиши. давомийлиги, 

ОFрИl\Ларни хие килиши ва х,.I\. 

Агар спортчи мунтазам равишда уз-узини назорат килишни 

амалга ошириб борса, тартиб билан кундаликни тутса, у аста

секин керакли маълумотларни туплаб боради, ва бу уз навбатида 

тренер х,амда врачга тренировкаларни тах,лил килишга ва уларни 

ТУFрИ режалаштиришга ёрдам беради. 

XIV.l. Уз-узин и назорат I\ИЛИШ кундалигини 
юритишнинг тахминий намунаси 

Кузатувларни укув йили(сентябр) бошида бошланг ва уларни 

х,ар ойнинг биринчи х,афтасида амалга оширинг(буйни ярим 

йилликнинг бошланишида). Тана тузилиши улчовларини 

эрталаб(жисмоний маШI\Лардан сунг), I\ОРИН очлигида килинг. 

Олинган натижаларни жадвалга ёзинг ва графикда навбатдаги 

кисмни чизинг. Ллбатта уз курсаткичларингизни уртача 

курсаткичлар билан киёсланг. Агар улар уртача курсаткичларда 

кам булеа, албатта келтирилаётган услубиётдан фоЙдаланинг. 
Маълум муддатларда уз натижаларингизни кундалИI\НИНГ охирида 

булган "шахсий варакага" киритинг(бунинг учун варакани 
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тулдириш буйича инструкцияда келтирилган, бах.олаш шкаласидан 

фоЙдаланинг). 

XIV.l.l. Буй усишиии кузатиб бориш 
l.Уз буйингизни улчаш учун эшик кесакисига сантиметр 

тасмасини (буйингиздан 10 см. ортик:рOl\) шундай мах.камлангки, 
ноль булинмаси пастда булеин. Таемага елка томон билан жипс 

туриб, товон, думба, елка ва энсанинг курак оралИFИНИ текизинг; 

башни тик тутинг. Бошингизга ЧИЗFИК: ёки к:аттик: переплётли 

китобни к:уйинг ва таемага тиранг. ЧИЗFич(китоб)нинг тегиб 

туришини йук:отмай, четга туринг ва сизнинг буйингизни 

курсатаётган рак:амга к:аранг. 

19-жадвал 

)уи усишиии кузати бб ориш 

Ёши 
Ярим 

Буйи(см) 
Буйнинг уртача 

йиллик курсаткичлар 

16 
1 

168 172 
2 

17 
1 

170-178 
2 

2. Жадвалга буйингиз курсаткичларини ёзиб боринг. 
3. х,ар ярим йилликда буйингиздаги узгаришларни 

курсатувчи эгри чизик:ни чизиб бор инг. 

20- жадвал 
,ун усиши курсаткичларн 

Буйн(см) 

200 
195 
190 
185 
180 
175 
165 

1 2 1 2 1 2 
Ярим 

йиллик 

16 ёш 17 ёш 18 ёш 
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Изох.лар: l-ярим йиллик-сентябрь-февраль, 2-ярим йиллик-март

август. 

2. Шартли белгилар: (графикни чизаётганда фойдаланинг) 
-------------- 16 ёш(ёки кузатишнинг l-йили) 
17ёш(ёки кузатишнинг 2- йили) 
.......................... 18ёш(ёки кузатишнинг 3- йили ) 

XIV.l.2. ОFИРЛИКНИ кузатиб бориш 
1. УЙ шароитида тортилишни полга урнатилган тарозида 

амалга ошириш мумкин. Уйда булмаган холда Ук.ув 

муассасасининг тиббиёт хонасида, яшаш жойидаги поликлиникада 

тортириш мумкин. 

21-жадвал 

о FИРЛИКНИ кузати бб ориш 

Ойлар 
ОFИРЛИК(КГ) 

16 ёш 17 ёш 18 ёш 
Сентябр 

Октябр 

Ноябр 

Декабр 

Январ 

Феврал 

Март 

Апрел 

Май 

Июн 

Июл 

Август 

ОFИРЛИК буйга к.араб бах.оланади. Буйингиз 

курсаткичларидан (сантиметрда) 100 сони ни аЙиринг. Олинган 
фарк. сиз учун мак.бул булган ОFИРЛИКНИ курсатади(масалан, 160 
см. буй учун ОFИрЛИК 60 кг.БУлиши керак). Агар сизнинг соф 
ОFИРЛИГИНГИЗ олинган фаркдан 10-12 кг. кам булса, демак у етарли 
эмас, агар 5 кг. дан куп булса, демак ортик.ча. 

2. ОFИРЛИК курсаткичларини жадвалга ёзиб боринг. 
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3. х,ар йили ойлар буйича ОFирлигингиздаги узгаришларни 
курсатувчи эгри чизикни чизиб боринг. 

4. ОFИРЛИКНИ камайтириш учун, куйидагиларни ёдда тутинг: 
а) х,ар х,афта камида уч марта югуринг. Машгулотларнинг биринчи 

х,афтасида(кун оралаб) югуришнинг давомийлиги секин суръатда 

(юришдан сал тезрок) - 10 дак. Иккинчи х,афта давомида - 13дак., 

учинчи х,афтада - 16 дак. Югуришнинг давомийлигини ошириш 
кейинги х,афталарда куйидаги тарзда кечади: 

22-жадвал 

Югуришнинг давомийлиги уйича тавсиялар 

х,афталар 

4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 

Югуришнинг давомийлиги 

19 
22 
25 
28 
32 
36 
40 

Бунда н кейин югуришнинг давомийлаги узгармаЙди. 

Югуриш тезлигини юкорида тавсия этил ган тартибда ошириш 

мумкин(х,афтасига 2-3 сония кушиб); б) ортикча ОFИРЛИКНИ 
камайтириш учу н "Чидамлиликни кузатиб бориш" булимида 

келтирилган усул самарали БУлади. Кун тартибига катъий риоя 

килингандагина, х,аракатлардан фойдаланиш ОFИРЛИКНИ 

камайтиришга олиб келишини унутманг: х,ар куни эрталабки 

гимнастика маШl\Ларини бажаринг, бир суткада 7-8 соатдан ортик 
ухламанг, кунига камда 4-6 КМ. пиёда юринг, ОРТИl\ча 

овкатланманг, албатта кун тартибингизга фаол ХОРДИКНIi 

КИРИТИНГ. 

XIV.l.3. Кукрак I\афаси айланасини кузатиб бориш 
I.КУкрак I\афаси айланасини улчаш учун, сантиметрли 

тасмани унг кулингизга ноль булинишидан ушлаб олиб, чап 
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кулингиз билан уртаеидан ушланг. Тиреакларингизни к)'таринг ва 

таемани кукрак кафаеига шундай куйингки, у орка томонда 

куракларнинг паетки бурчагидан, олд томонда эеа эмчак учи 

айланаеининг паетки четидан )'теин. Тиреакларни туширинг ва 

тасманинг икки учини кукракнинг унг томани, кукрак суяги ёнида 

бирлаштиринг. Таемани кайд этаётганда овоз чикариб учгача 

сананг. Таемалар туташган жойдаги pal(aM кукрак кафасининг 

тинч холатдаги айланаеини курсатади. Кейин имкан кадар чУкур 

нафас олинг ва улчашни кайд этинг. Шундан сунг кукрак кафаеи 

айланаеини, нафасни иложи борича чикариб улчанг. Икки сунгги 

улчашлар орасидаги фарк кукрак I(афаси экскурсиясини 

(х,аракатчанлигини) кУрсатади. 

23-жадвал 

Кукрак ~афаси айланасини кузатиб бориш 
Ойлар Еши 

16 17 18 
КУкрак КУкрак КУкрак КУкрак КУкрак Кукрак 

кафаси кафаси кафаси кафаси кафаси кафаси 

айланаси экскурсияс айланаси экскупсияс айланаси экскурсия 

(см) и (см) (см) и (см) (С\1) си (сч) 

Сентябр 

Октябр 

Ноябр ва Х.к. 

Уртачакурсаткичлар 

1 85-87 L 8-11 J 86-91 J 8-12 J 86-89 I 8-12 

2. ~адвалга кукрак кафаеи айланасининг тинч халдаги ва 
экекурсиядаги куреаткичларини ёзиб боринг. 

3. х,ар йили ойма-ой кук рак кафаси айланасининг тинч 
холдаги ва экскурсиядаги курсаткичларини ёзиб бориб, эгри 

чизикни чизиб боринг. 

4. Кукрак кафаси айланасини ошириш учун, I\j'йидаги 

маШl\Лардан фойдаланинг: 

а) полда ётиб, 4-5 марта бир серияда, таяниб туриб тез 

суръатда эгилиш ва роетланишни бажаринг(агар киЙин булса 

камрок). Бир машгулотда 6 серия бажаринг. Сериялар оралИFидаги 
дам олиш 2-3 дакика. Биринчи уч серияда панжаларни ташкарига 
каратинг, колганларида эса - ичкарига. Аста-секин бир сериядаги 

кайтариш еонини 15гача етказинг. МаШl\Ларни бажариш суръати 

секин ёки уртача; 
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б) кукрак к:афаси экскурсиясини ривожлантиришда 

Оf'ирликни камайтириш учун бажарилган машкларни бажариш 

тавсия к:илинади. 

XIV.l.4. Гавдани усиш холатини кузатиб бориш 
Гавдани усиш х,олатини аниклаш учун, олдин елка кенглиги 

ва орк:а ДУf'а(ёй)сини Улчанг. Бунинг учун елка буf'ИМИНИНГ чик:иб 
турувчи суяк нук:таларини топинг. Чап к:улингиз билан сантиметр 

тасмасини ноль булинишидан ушлаб чап нук:тага к:уйиб босинг. 

Унг к:ул билан таемани умров ЧИЗИf'И орк:али )'тказиб, унг нук:тага 
тортинг. Олинган рак:ам елка кенглигини курсатади. Кейин 

таемани бош орк:асига )'тказиб, куракларнинг юк:ори чеккаси 

чизиf'и буйлаб чап нук:тадан унгига тортинг. Олинган рак:ам елка 

ДУf'аси катталигини курсатади. 

Формула буйича х,исоб-китоб к:илинг: 

Елка кенглиги(см) х 100 
Елка ДУf'аси катталиги (см) 

I.Гавда усиш х,олатини курсаткичлар жадвалига ёзиб боринг. 

1. х,ар йили ойма-ой гавда тутиш х,олатидаги узгаришларни 
курсатувчи эгри чизик:ни чизиб боринг. Гавда тутиш х,олатининг 

уртача курсаткичлари - 100-110%. 90% ли курсаткич гавда 

тутишдаги жиддий бузилишдан далолат беради. Курсаткичнинг 

85-90% га тушиб к:олса ёки 125-130% га катталашса, ордопед
врачга мурожаат к:илиш керак. 

1. Гавда усиш х,олатини яхшилаш учун, предметлар билан 
к:уйидаги машкларни бажаринг: дастлабки х,олат(д.х,.) - тик 

",олатда оёклар икки ёнга к:уйилган, к:уллар ён томонда, предмет 

унг к:Улда. 1- yнr к:улни к)'тариб, бошингиз орк:асида букинг; чап 

к:улни тушириб, орк:ада букинг, 2-3- предметни унг к:улдан чап 

к:улга узатинг, 4-Д.",.га к:аЙтинг. 5-8-шу машкларни, лекин энди чап 

к:ул юк:орига, унг пастга. 

Машк:ни бир серияда 6 марта к:аЙтаринг. Бир маШf)'лотда 6-7 
серия бажаринг; сериялар оралигидаги хордик: 2-3 дак:ик:а. Предмет 
сифатида олдин таёк:чадан фоЙдаланинг. Аста-секин предметни 

кичиклаштиринг(к:алам, теннис шари ва ",.к.). 
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24-жадвал 

Г авданннг тик холатида усиш х.олаТННII кvзатиш 

Ойлар Гавдани усиш курсаткичлари(%) 

16 ёш 17 ёш 18ёш 

Сентябр 

Октябр 

Ноябр Ба х,.к. 

XIV.l.4.1. Елка кенглигини устириш услубиёти 
I.КуЙидаги маШI\Ларни бажаринг: I\улингизга гантель 

олинг. Д.х,.- оёI\Лар елка кенглигида, I\уллар туширилган. I<;улларда 

гантель билан ён томонга к)'тариш Ба тушириш. Бир серияда 1 О 
марта к)'тара олишингиз мумкин булган гантелларни танлаб олинг. 

Бир маШF)лотда 6 серия бажаринг. Суръати секин ёки Уртача. 
Биринчи уч серияда панжаларни шундай ушлангки, кафтлар гавда 

томонга I\арасин, I\олганларида - 0pl\a томони олдинга. 
2. Кукрак I\афасини катталаштириш услубиёти яхши самара 

беради. 

3.Юl\орида келтирилган икки усулни биргаликда I\уллаш 

яхши натижа беради. Машгулотда олдин I\улларни полга тираб 

туриб, эгиш ва ростлаш, кейин эса гантелларни ушлаб ён томонга 

к)'тариб- тушириш амалга оширилади. 

XIV. 1. 5. Тана ~рнлиши пропорционаллигини кузатиб бориш 

XIV. 1. 5. 1. Тана ЮI\ОрИ сегменти пропорционаллиги 

1. Тана ЮI\ОрИ сегменти пропорционаллигини аНИI\Лаш учун, 
елка кенглигини ва (улчаш уеул "гавданинг тик тутиш х,олатини 

кузатиш" да келтирилган) тое кенглигини билиш зарур. Сунгиеи 

к:уйидагича Улчанади. Унг ва чап томондан тое еуякларининг 
тури б турган "тое уркачлари" деб аталадиган нук:таларини топинг. 

Чап I\улингизда еантиметрли таема ноль булинишидан ушланг ва 

чап нук:тага босинг. Олинган pal\aM тое кенглигини кУреатади. 
Куйидаги формула буйича х,исоб-китоб I\ИЛИНГ: 

Елка кеНГJlиги(ем) х 100 
Тое кенглиги(ем) 
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25.Жадвалга тананинг ЮI\ОрИ сегменти пропорционаллиги 

курсаткичларини ёзиб боринг. 

25-жадвал 

Т ана ЮI\;ОРИ сегменти пропорционаллиги курсаткичлари 

Тана ЮI\ОрИ сегменти пропорционаллиги 

Ойлар курсаткичлари 

16 ёш 17 ёш 18 ёш 
Сентябр 

Октябр 

Ноябр ва х,.к. 

Тана ЮI\ОРИ сегменти пропорционаллигининг уртача 

курсаткичлари 100-140%. 
3. Тана ЮI\ОрИ сегменти пропоционаллигини яхшилаш учун, 

елка кенглигини гавдани тик тутишни кузатиб бориш услубиёти 

билан елка кенглигини оширинг. 

XIV.1.5.2. Тананинг кукрак сегменти пропорционаллиги 

Тананинг кукрак сегменти пропорционаллигини аНИl\Лаш 

учун, кукрак I\афаси ва белнинг сокин х,олатдаги айланасини 

билиш керак(улчаш усули "кукрак I\афаси айланасини кузатиб 

бориш" булимида келтирилган). Сунгиси I\уйидагича улчанади: 

сантимертли таемани олинг(унг I\УЛ билан ноль булинишидан, чап 

I\УЛ билан эса марказидан ушлаб) ва унинг ёрдамида гавданинг 

кукрак I\афаси х,амда белнинг энг хипча жойини аНИl\Ланг, бунда 

тасма 0pl\a ва олд томонда тенг даражада булеин. Олинган pal\aM 
белнинг айланасини ташкил этади. 

26-жадвал 

Тананинг кукрак сегменти пропорциоиаллиги 

курсаткичлари 

Таианинг кукрак сегменти 

Ойлар пропорционаллнгигкурсаткичлари(о/о) 

16 ёш 17 ёш 18 ёш 
Сентябр 

Октябр 

Ноябр ва х,.к. 
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Формула буйича х,исоб-китоб кил инг: 

Кукрак к,афаси айланаси(см) х 100 
Бел айланаси(см) 

26.Жадвалга тананинг кукрак сегменти пропорционаллиги 

курсаткичларини ёзиб боринг. 

Тананинг кукрак сегменти пропорционаллигининг уртача 

курсаткичлари 110-140%. 
Тананинг кукрак сегменти пропорционаллигини яхшилаш 

учун: 

а) кукрак кафаси айланасини катталаштириш усулини 

кулланг(юкорида келтирилган); 

б) бал айланасини кичрайтириш усулини кулланг: м.-тиралиб 

УТириш. Бир серияда кетма-кет 1 О марта оёк:ларни тугри ушлаб 
утириб-туринг(агар кийин булса, озрок); бир машгулотда 6 серия 
бажаринг; сериялар орасида 2-З даI\. х,ордик. Секин-аста бир 

сериядаги к,айтаришлар сонини ЗО гача етказинг. Бажариш суръати 

Уртача. 

XIV.l. 5. 3. Тана I\:ОРИН сегменти пропорционаллиги 

1. Тана корин сегменти пропорционаллигини аник:лаш учун, 
бел(улчаш услубиёти юкорида келтирилган) ва бел тоси 

айланасини билиш лозим. Сантиметрли тасмани бел атрофига 

шундай к,уйингки, у унг ва чап томондан бел тоси бугимлари 

даражасида УТсин. Тасманинг бирлашган жойидаги ракам, бел 

тоси айланасини курсатади. 

I\yйидаги формула буйича х,исоб-китоб I\ИЛИНГ: 

Бел тоси айланаси(см) х 100 
Бел айланаси( см) 

27.Жадвалга тана I\ОРИН сегменти пропорционаллигини ёзиб 
боринг. 
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27-жадвал 

т ананинг ~орин сегменти пропорционаллиги 

Тананинг к,орин сегменти пропорционаллиги 

Ойлар куРсаткичла~и(% ) 
16 ёш 17 ёш 18ёш 

Сентябр 

Октябр 

Ноябр 

Декабр ва Х.К. 

3.Тананинг к,орин сегменти пропорционаллигини яхшилаш 

учун, бел айланасини юк,орида келтирилган усул билан 

камаЙтиринг. 

4. х,ар йили ойма-ой та на пропорционаллигидаги 

узгаришларни эгри чизик, билан чизиб боринг. 

XIV. 1.6. Oё~ кафти х,олатини кузатиб бориш 

1.0ёк, кафти холатини аНИК,J1аш учун, силлик, к,аттик, 

юзага(ёrоч, картон ва х..к.) к,оrоз варак, к,уйинг ва устига х,ар икки 

оёк, товони ва учини параллел к,уйиб туринг, товонлар оралиrи эса 

тахминан кафт кенглигида БУлсин. Товон шаклини к,алам билан 
чизиб чик,инг ва жойингиздан жилмай х,ар бирини 1 рак,ами билан 
белгиланг. Унг оёrингизни сал кутариб, чап оёкда туриб(бирор 
нарсани ушлаб туриш мумкин), чап товон контурини чизинг ва 

уни 2 рак,ами билан белгиланг. Кейин шу тартибда унг товон 
шаклини чизиб белгиланг. 

1- ва 2- контурларни к,иёсланг. Агар улар мое келса, 

товонлар х,олати нормага як,ин даражада БУлади. 2- шакл кичикрок, 
булса(бир оёкда турганда), демак товонлар холати аъло даражада, 

аксинча у каттарок, булеа - ёмон холатдан дарак беради. 

2.0ёк, кафтлари х,олатини яхшилаш учун, I\уйидаги 

машк.ларни бажаринг. Икки оёкда туриб, оёк, учларига туринг ва 

оёк, кафтларига 3 дак,ик,ага тушинг(ёки, агар машк,ни дав()м 

эттириш к,ийин булса озрок,). Суръати тез. Бу машк,ни кунига 4-5 
марта бажариб секин-аста 6 дак,ик,агача чик,аринг. Кейин ушбу 
машк,ни оrирликлар билан бажаринг(етул, скамейка ва х..к.). 
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XIV. 2. Жисмоиий тайёргарлик даражаси 
XIV. 2. 1. Кучии кузатиб бориш. 
Кучии кузатиб бориш (16 ёш) 

l.кучни аник.лаш учун к:уйидаги машк.ларни бажаринг: д.)(.. -
полга ётган )(.олда тиралиш. Имкони борича купрок: марта 

к:улларни букиб-ростланг, бунда гавдани рост тутинг. 

2.Жадвалга неча марта кетма-кет назорат машк.ларини 

бажара олишингизни ёзиб боринг. 

3.х,ар йили ойма-ой куч узгаришларини курсатувчи эгри 

чизик:ни чизиб боринг. 

4.кучни ривожлантириш учун, олдин назорат машк.ларини 

бир серияда 4-6 марта кетма-кет бажаринг. Бир маШf)'лотда 5-6 
серияни бажаринг; сериялар орасида 2-3 даl\ик:а дам олинг. Аста
секин I\айтаришлар СОНИ ни бир серияда 12-15 гача олиб чик:инг. 
Бажариш суръати секин ёки Уртача. 

28-жадвал 

Кучии кузатиб бориш 

Ойлар Ётган )(.олда тиралиб к:улларни 
букиш ва ростлаш(сони) 

Сентябр 

Октяб]> 

НояБQ. 

Декабр ва )(..к. 

Кучнинг уртача курсаткичи-15 марта 

Кучии кузатиб бориш (17-18 ёш) 

1.Кучни аНИl\Лаш учун, к:уйидаги машк.ларни бажаринг: д.)(.. -
полга ётган )(.олда тиралиш, оёк: учлари стул устида. Имкони 

борича КУПрОI\ марта к:улларни букиб ростланг; бунда гавдани рост 
тутинг. 

2.назорат маШI\ИНИ неча марта кетма-кет бажара 

олишингизни жадвалга ёзинг. 

3.х,ар йили ойма-ой кучдаги узгаришларни курсатувчи эгри 

ЧИЗИI\НИ чизиб боринг. 
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29-жадва.'1 

к ~уч курсаткичлари 

Ойлар 
Тиралиб к'улларни букиш ва ростлаш(неча MaV!!) I 

17 ёш 18 ёш 
Сентябр 

Октябр 

Ноябр 

Декабр ва х,.К. 

Кучнинг iPтача курсаткичлари 

15 18 

XIV. 2.2. Тезликни кузатиб бориш 
I.Тезликни аник,лаш учун, к,уйидаги машк,ларни амалга 

оширинг: 

а) Д.х,. - тик туриб, оёк,лар елка кенглигида, к,уллар белда. 

Тезда утириб, к,улларни олдинга чУзинг. Кейин туриб, оёк, учига 

кутарилинг, к,улларни туширинг. 6 сонияда неча марта 

к,айтарилиши хисобга олинади. 

б) Д.х,. - тик туриб, оёк,лар икки ёнга, унг к,ул юк,орида, чап 

к,ул пастда. Тезда к,уллар х,олатини узгартиринг. 6 сонияда неча 
марта к,айтарилиши х,исобга олинади. 

2.Жадвалга назорат машк,ини неча марта кетма-кет 

бажаришингизни ёзиб боринг. 

3.х,ар йили ойма-ой тезликдаги узгаришларни курсатувчи 

эгри чизик,ни чизиб бор инг. 
4.Тезликни ошириш учун, назорат машк,ларини 6 сонияда 

имкони барича купрок, бажаринг. Олдин 4-5 марта к,улларни 

алмаштиришни, кейин шунча марта утиришларни бажаринг. 

Сериялар орасидаги х,ордик, 2-3 дак,ик,а. 
30-жадвал 

Т езликии кузати бб ориш 

Ёши 
17 ёш18 ёш 

Ойлар Утиришлар 
к'уллар 

Утиришлар 
к'уллар 

(неча 
х,олатини 

(неча 
х,олатини 

узгартириш узгартириш 
марта) 

(неча марта) 
марта) 

(неча марта) 
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Сентябр 

Октябр 

Ноябр 

ва х..к. 

Уртача курсаткичлар 

7 17 8 18 

XIV. 2. 3. Чаl(l(ОНЛИКНИ кузатиб бориш 
1. Ча""онликни аник:лаш учун, иккита ушлашга "ийин 

булмайдиган, синмайдиган жисм олинг(теннис тупи. силли" тош 

ва х,.к.) ва олдин чап, кейин унг "улда ю"орига ташлаб ушланг. 

Маш"ни бажаришда х,ар "айси "улда ташлашларнинг тУхтовсиз 
давом этиши х,исобга олинади. 

2.Жадвалга, "анча ва"т мобайнида х,ар "айси "улда маш"ни 
тухтовсиз бажаришингизни ёзиб боринг. 

3.х,ар йили ча""онликдаги узгаришларни ойма-ой ёзиб 

боринг. , 
Изох,. Чап "улда ташлашни "изил, унг "улдасини-кук рангда 

белгиланг. 

4.Ча"I\ОНЛИКНИ ривожлантириш учун, олдин тупларни бир 

"улда ташлаб ушланг. Бир серияда имкон l\aдap купро" ва"т 
маШI\НИ бажаришга х,аракат I\ИЛИНГ. Бир машгулотда 6-8 серия 
бажаринг; сериялар оралигида 1-2 да"и"а х,орди". Лета-секи н х,ар 
бир сериядаги ташлаб-ушлашларни ошириб бор инг ва 15-30 
даl\Иl\ада уртача курсаткичдан оширишга эришинг. Бунда сериялар 

сонини 1-2 тагача камаЙТиринг. Кейин худди шу тарзда БОШl\а 
"улда бажаринг. 

XIV. 2.4. Эгилувчанликни кузатиб бориш 
I.Эгилувчанликни аник:лаш учун, "уйидаги машк:ларни 

бажаринг: Д.х,. - асосий х.олат(а.х,.). Им кон даражасида олдинга 

энгашинг; оёк:лар тугри туриши зарур. Лгар сиз l\улларни полга 

тегиза олсангиз, эгилувчанлигингиз яхши, акси булса уни 

риважлантиришингиз лазим. 

2.Эгилувчанлигингизни жадвалга ёзиб бар инг. "Минус" 
белгиси билан эгилувчанликдаги камчиликларни, "плюс" билан 

ижабийларини белгиланг. 
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31-жадвал 

э гилувчанлик курсаткичлари 

Ойлар 
Эгилувчанлик курсаткичлари 

16 ёш 17 ёш 18 ёш 
Сентябр 

Октябр 

Ноябр ва Х.к. 

1.Эгилувчанликни ривожлантириш учун, назорат 

машк.ларини бир серияда 4-7 мартадан бажаринг; сериялар 

оралигида 1-2 даК,иК,а хордиК, олинг. х,ар бир сериядаги 

эгилишларни купайтиришга харакат К,илинг. Мисол учун, биринчи 

эгилишда К,уллар билан болдирнинг уртасига, иккинчисида -
болдир бугимига, учинчида - оёК, учларига, туртинчисида - полга, 

бешинчи, олтинчи, еттинчисида - К,улларни мушт кялиб полга 

текизинг. 

XIV.2.5. Чидамлиликни кузатиб бориш 
1.Чидамлиликни аник.лаш учун, тавсия I\илинаётган 

машк.ларни имкони борича купрок' амалга оширишга харакат 

К,илинг(хосил булган раК,амларни эслаб К,олинг): 

а) полда ётиб, К,улларни тираб эгиш ва ростлаш; 

б) д.Х. - "тиралиб утириш". Оёк.ларни тугри I\илиб, туриб

утириш; 

в) д.х. - К,оринда ётиб, К,уллар бош оркасида. оёк.лар 

силжимас предмет к'УЙилган. Гавдани кутариб-тушириш; 

г) д.Х. - оёк.лар елкадан кенгрОК" К,уллар белда. Кjлларни 

олдинга узатиб унг оёК,К,а утириш; тик туриб к'уллар белда. Худди 

шу маШI\ чап оёК, билан. 
Шундан сун г х,ар бир машкда максимумдан 30% аник.ланг. 

Масалан, Юl\орида санаб утилган машк.ларни 12 мартадан 
бажардингиз, утиришларни эса - 27 марта. Унда I\улларни эгиб
ростлашда, оёк.ларни кутариб-туширишда, гавдани кутариб

туширишда максимумдан зо%и 4 марта, )lтиришларда эса - 8-9 
марта булади. Келтирилган машк.ларни бир вазифага бирлаштириб 
ва уларни дам олишсиз уртача меъёрда(максимумдан 30%) 
бажариб, сиз бир доира К,иласиз. 1 О даl\Иl\адаги доиралар сони 
х,исобга олинади. 
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32.Жадвалга 1 О даl\Иl\ада неча доирани кетма-кет кила 

олишингизни ёзиб боринг. 
2.Х,ар йили ойма-ой узгаришларни курсатувчи эгри чизикни 

чизиб боринг. 

32-жадвал 

ч идамлиликии кузати бб ориш 

Ойлар 
Назорат топшириги(доиралар сони) 

16 ёш 17 ёш 18 ёш 
Сентябр 

Октябр 

Ноябр ва х,.к. 

Чидамлиликнинг уртача курсаткичлари 

7 8 10 
1.Чидамлиликни ошириш учун, куйидагиларни эслаб колинг: 

а) 1-2- ойлар давомида бир доирани бажаргандан кейин 

муътадил 3 даКИl\а давомида пауза I\ИЛИНГ. Бир машгулотда 

доиралар сони - 4-5 та. Кейинги 1-2 ойда х,ар бир машгулотда дам 
олиш давомийлигини х,ар бир доирадан кейин 1 даl\Иl\ага 

камайтириб боринг. Интервал I\уйидагича камайтирилади: 3 дак.- 2 
даI\.- 1 даl\.- 30 сония. Кейин доираларни бирин-кетин дам 

олишсиз 10-15 даl\Иl\а давомида бажаринг; б) огирликни кузатиш 

буйича услубий тавсифлар яхши самара беради. 

XIV. 3. "Шахсий вара..;а"ии тулдириш буйича 
курсатма 

Кузатишлардан олдин, кейин эса х,ар ярим йилликда I\адди

I\оматингмиз ва жисмоний тайёрларлигингизнинг умумий 

х,олатини бах,олаб боринг. 
Олинган натижалар тах,лили у ёки бу жабх,адаги етарлича 

ишланмаган бугинни топишга ёрдам беради. Бунинг учун "шахсий 

вараl\а"ни I\уйидаги шкала буйича тулдиринг: 

уртачадан паст курсаткичлар - 2 балл; 
уртача даражадаги курсаткичлар - 3 балл; 
уртача даражадан ЮI\ОрИ курсаткичлар - 4 балл. 
Кейин жами ЙИFИНДИНИ х,исоблаб, барча курсаткичлар 

буйича уртача балл ни ЧИl\аринг. Агар у 3 дан кам булса, унда 
сизнинг буй-бастингиз ёки жисмоний тайёргарлигингиз 
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К,ониК,арсиз, 3-4 - К,ониК,арли, 4 дан юК,ори булса яхши БУлади. 
Сизларга омад тилаб К,оламиз! 

33-жадвал 
1. I\адди-~омат(гавда тузилиши) 

Ёши 
Даст 16 17 18 

Курсатки 
лабк 

1- 1-
и I-ярим 2-ярим l-ярим 2-ярим 

члар 
маъл йилли йилли йилли йилли 

ярим ярим 

йилли йилл 
умот К К К К 

лар 
к ик 

1. Бjй 
2. 
Огирлик 

3.Кукрак 

I(афаси 

айланаси 

4.Гавдани 

тутиш 

5.Тана 

ЮI(ОрИ 

сегменти 

порциона 

ллик 

6.Кукрак 

сегменти 

пропорги 

7.Танани 

нг I(ОРИН 

сегменти 

пропорги 

8. 
Товонлар 

х,олати 

Баллар 

ЙИFИндис 

и 

Уртача 

балл 
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34-жадвал 

IIЖ иемонии таиергарлик 

Даст 
Ёши 

16 17 
лабк 

1-
Курсаткичлар 

и 2- 1- 2- 1-
маъ 

яри 
ярим ярим ярим ярим 

м 
лум 

йил-
йил- йил- йил- йил-

от к к к к 
к 

l.куч 

2. Тезлик 
3. Чак:к:онлик 
4.эгилувчан-лик 

5.Чидамлилик 

Баллар йиrиндиси 

Уртача балл 

XVI. Аёлларнинг епорт билан шуryлланиш 
уелубиётининг узига хое томонлари. 

XVI.l. Аёллар организмининг ёшга оид узига хое 
характериетикаеи (тавеифномаеи). 

18 
2-
яри 

м 

йил-

к 

Аёллар билан ишлашда тренер - УI\итувчидан аёллар 

организм и х,аI\ида маолум билимларга эга булиш талаб I\илинади, 

тренировка жараёнини ташкиллашда организмнинг узига хос 

томонларини х,исобга олиш зарур. 

Аёллар организми эркаклар организмидан морфологик ва 

функционал узига хослиги билан фаРI\ I\илади, аввало унинг 
мухи м биологик функцияси - оналик функцияси билан фаРI\ 

I\илади. Шунинг учун, аёллар билан машгулотлар )'тказиш ва 

ташкиллашда уларнинг турли ёш даврларидаги анатомо -
физиологик узига хослигини х,исобга олиш лозим (кичик ёш 
даврлари 7 ёшдан 11 ёшгача, урта - 12 ёшдан 15 ёшгача, катта - 16 
ёшдан 18 ёшгача ва етуклик - 19 ёшдан катта). 

Аёллар организми турли ёш даврларда нотекис ривожланади. 

К;из болаларда 11 ёшгача тананинг усиши тана ОFирлигига 
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нисбатан жадалрОI\ ривожланади. Йил давомида тана 5-ртача 3-4 
КГ.га огирлашади,4-5 СМ.га узаяди. 

У гил болалар ва I\изларнинг тана огирлиги ва тана 
I\исмларининг пропорцияси бу даврда аНИI\ фарI\ I(ИЛмЗЙДи. 

Урта мактаб ёши даврида "ИЗ болалар утил болаларга 
"араганда тириш"о"ро", гайратлиро" булиб, х.аракат техникасига 
ди""атини осон "аратади, улар бардошлиро" ва жуда харакатчан 
буладилар. Бу даврда "ИЗ болаларнинг жисмоний ривожланиши 

олдинги ёш даврларига "араганда тубдан фар" "илади, чунки фаол 
жинсий етилиш даври бошланади. 

Жинсий етилиш билан богли" равишда "ИЗ болаларнинг 
эндокрин тизимида чу"ур узгаришлар кузатилади. Жинсий 

безларнинг усиши, "ал"онсимон безларнинг фаоллиги, гормонал 
функциянинг ор"а гипофиз улушининг ошиши бошланади. 
Пубертант даврда жинсий безларнинг морфологик ва функционал 

ривожланиши уларнинг огирлигини (массасини) катталашиши 

кузатилади. Иккиламчи жинсий белгилар ривожлана бошлаЙди. 

Одатда "ИЗ болаларнинг менструал цикли (х.аЙз келиш даври) 12-
15 ёшга тугри келади, айрим х.олатларда 16-18 ёшга туrpи келади. 
Манструация (хайз келиш)нинг намоён булишидаги ва"т 

оралигидаги бундай катта фар" турли омилларга БОГЛИI\ булади: 
наслий, саломатлик х.олати, умумий жисмоний ривожланиши, 

таш"и мух.ит шароитига богли" булади. 28 кунлик цикл (давр) 
(60%) энг куп учрайдиган цикл х.исобланади, у 4-5 кун давом 

этади. 

Жинсий балогатга етиш дав рида нафас олиш тизимининг 
усиши ва ривожланиши ЮI\ОрИ булади, организмнинг аэроб 

имкониятлари кучаяди. Юрак I\OH томир тизимининг 

мослашувчанлик (адаптацион) механизми бу даврда жисмоний 

юкламаларга ТУЛИI\ мослашмаган булади. 

16-18 ёшли усмир болалар ва I\изларда жинсий фаРI\Лар тана 
улчови ва пропорцияларида ани" намоён булади, шунингдек 

уларнинг функционал имкониятларида ва умумий иш 

I\обилиятларида аНИI\ фаРI\Лар кузатилади. Катта ёшли гурух.ларда 
I\ИЗ болалар, усмир болаларга I\араганда уртача 10-12 см, тана 
огирлиги буйича 5-8 КГ.га фаРI\ I\илади. Усмир I\изларнинг мускул 
огирлиги тана огирлигига солиштирганда угил болаларга нисбатан 
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13% кам, танадаги ёFлар к;атлами эса тана ОFирлигига нисбатан 
уртача 10%га куп булади. 

XVJ. 2. Аёллар органнзмннинг биологик узига хос специфик 
характеристика (махсус тавсифи)си 

Аёллар организмининг х.аёт фаолияти биоритм к;онуниятлари 

асосида руй беради. Бу шуни англатадики, маолум даврда 

организм нин г к;обилиятлари юк;ори, бошк;а даврда паст 

курсатгичга эга БУлади. Аёлларнинг асосий биологик узига 

хослиги - бу организмнинг овариал - менструал даврида (ОМД) 

функционал имкониятларининг тулк;инсимон узгаришида намоён 

булади. ОМДни к;уйидагича талl\ИН I\ИЛИШ мумкин, аёл 

организмининг жинсий балОFат даврида х.ар ойда булиб утадиган 

менструал давр характери (тавсифи)нинг узгариши тушунилади, 

намоён буладиган ички мух.им х.олат менструация (хайз куриш) 

х.исобланади. 

Бугунги кунда ОМД беш фаза (булим, I\исм)га булинади: 

1. менструал; 2. постменструал; 3. овулятор; 4. постовулятор~ 
5. олдменструал. 

Спортчи I\изларда менструал фаза уртача 3-4 кун давом 

этади. Бу даврда улар тушкунлик ёки асабийлашган х.олатда 

бул ад ил ар, купинча уйк;усирашаётганидан, I\ОрНИНИНГ пастки 

к.исми ОFриётганидан, яхши ухлай олмаётганидан, иштахаси 

ЙУк.лигидан шикоят I\иладилар. Менструация даврида 

организмнинг жисмоний юкламаларга, инфекцияларга бардошлиги 

бузилади, организмнинг иммун х.имоя функцияси сусайяди, юрак

к.он томир тизими фаолиятининг бузилиши кузатилади. 

Постменструал фаза менструация тугаши билаНОl\ бошланади, у 5 
кундан 1 О кунга "адар давом этади. Бу фазада мураккаб 
физиологик жараён булиб утади фолликулада тухум 

хужайраларининг етилиши, ундан сун г фолликула деворларининг 

булиниши ва тухум хужайраларининг ЧИl\ИШИ (овуляция) жараёни 

булиб утади. 

Овулятор фаза - биологик цикл (давр )нинг урта фазаси 
х.исобланиб, спортчи к;изларда бу давр тахминан уртача 2-3 кун 
дав ом этади. Овуляция даври спортчи I\изларда ута индивидуал 

БУлади. У спортчи I\изларнинг физиологик имкониятларида акс 
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этади ва бу х,олатни тренировка жараёнини ташкиллашда х,исобга 

олиш зарур. 

Постовулятор фаза овулятор фазадан сунг бошланади ва у 

спортчи к,изларда 9-1 О кун биологик циклнинг давомийлиги билан 
боглик, равишда давом этади. Бу фазада спортчи к,излар юк,ори иш 

к,обилиятига эга буладилар. 

Олдменструал фазаси янги менструациядан 3-4 кун олдин 
бошланади ва у бош огриги, асабийлашиш, бош айланиши билан 

бирга кечади. Ушбу фазада юрак к,иск,ариши частотаси (тезлиги) 

ЮI\Ч (ЮI\Т) ва артериал босим (АБ) юк,ори булишга мойил 

булади. Мисол учун ЮI\Т дак,ик,асига 5-15 марта ошиши ва АБ 
симоб устуни буйича 5-10мм усиши кузатилади. х.аракат тезлиги, 

чидамлилик, спорт натижалари пасаяди. 

ОМДни кечиш характери ва аёл организмнинг унга 

нисбатан реакциясини турт гурух,га булиш мумкин: 

l-гурух,га (55,6%) барча даврий фазаларда узларини яхши 
хис этадиган ва умумий х,олати яхши буладиган, юк,ори спорт 

натижаларига эриша оладиган спортчи к,изларни киритиш мумкин. 

2-гурух,даги (34,5%) спортчи к,излар менструация даврида 

гиптоник синдромни бошдан кечирадилар, умумий кучсизлик, тез 

чарчаш, уйк,усираш, тренировка к,илиш истагининг ЙУк.лиги билан 

характерланади. 

3-гурух,даги спортчи к,излар (5%) гипертоник синдром 

белгилари'ни намоён к,иладилар, бундай белгилар одатдан ташк,ари 
асабийлашиш, баозида х,аракатларнинг эркин эмаслиги ва 

жисмоний бушашишгаэришишнинг к,ийинлиги билан 

харакатерланади. Баозиларда корин паст к,исмининг огриши, кам 

х,олларда бел огриши, бош огриги, нотинч уйк,у намоён булади. 
4-гурух,даги спортчи к,излар (4,9%) менструал фазада умумий 

иштаха йук,олиши, кунгил айниш, мушак ва пайларда огрик" 

уйк,усизлик, нафас ва к,он томирлари уришининг тезлашишини 

бошидан кечирадилар. 

Менструал даврлардан спортчи к,изларнинг тренировка ёки 

мусобак,ада иштирок этиши дифферянциаллашган х,олда тренер ва 

врач томонидан х,ал этилади. Кам тайёргарлик курган спортчи 

к,излар ОМДнинг олдменструал ва менструал фазаларида 

мусобак,аларда иштирок этиши так,ик,ланади. Менструация даврида 

машгулотларнинг давомийлиги камаЙтирилади. 
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Бу даврда асабийлашаётган, I\ОрИННИНГ пастки I\ИСМИ, бел 

сох,аси ОFриётган, бош ОFрИFИ, ва шунингдек узини ёмон хис 

I\ИЛИШ аломатларига эга спортчи I<излар маШFУЛОТ ва 

мусобаI\алардан озод этилади. 

СОFЛОМ ва яхши тренировка I\илган спортчи I\излар врач 

рух,сати билан менструация даврида х,ам мусобаI\аларда иштирок 

этиши мумкин. АНИI\Ланишича, бу даврда улар одатдаги, баозида 

эса яхши натижалар курсатадилар. 

XIV.3. Аёлларда у~ув-машryлотлари (тренировка) жараёнини 
ташкиллашнинг узига хос томонлари. 

Аёлларда эркакларда булгани сингари спорт натижаларининг 

усиши танланган спорт туридаги куп йиллик тайёргарликнинг 

самарали маШI\ I\ИЛДИРИЛИШИ (тренировка) билан БОFЛИI\ БУлади. 
Бунда маШI\ I\ИЛДИРИШ жараёнининг энг мураккаб холатларидан 

бири (ОМД)да юзага келадиган ТУЛI\ИНСИМОН узгаришларни 

х,исобга олган х,олда юкламаларни режалаштириш х.исобланади. 

35-жадвал. 

ОМД фазаларини :х;исобга олган :х;олда 

мезоциклнинг (мезо даврнинг) тузилиши. 

ОМД фазалари 
МаШl( к:илдириш юкламаси 

(х.ажми ва интенсивлиги буйича) 

Менструация фазасининг 1-2-
Унча катта булмаган 

кунлари 

Менструация фазасининг 3-5-
Уртача 

кунл~и 

Паст менструал фаза Катта (Юl(ОРИ) 

ОВУЛЯТОР фаза Уртача 

Паст овулятор фаза Катта (ЮКОРИ) 

Менсруал фазанинг бошланиши Урта 

Спортнинг замонавий даражасига эришиш аёлларнинг 

техник, тактик ва жисмоний таиергарлигига ЮI\ОрИ талабларни 

I\УЯДИ. Аёлларни техникага ургатиш асосан эркакларни техникага 

ургатиш методикаси тамойилларига асосланган, ФаI\ат аёлларнинг 

техник элементларни бажариш амплитудаси KeHfpOI\ булишини 
х,исобга олиш зарур. БИРОI\ аёлларнинг жисмоний тайёргарлиги 
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Юl\орида санаб угилган организмнинг узига хослиги билан фаРI\ 

I\илади. Аёлларнинг асаб-мушак тизими эркакларникига "араганда 

паСТРОI\ натижаларни намаён I\ИЛади. Уртача х,исобда аёлларнинг 
максим ал кучи эркакларникига "араганда 40~ паст курсатгичга 

эга. 

Самарали услубиёт I\уллаганда, маl\садга МУВОфИI\ 

машклар танланганда тренер аёллар билан ишлаётганлигини 

унутмаслиги керак, чунки аёлларнинг хиссиётга берилувчанлиги 

эркакларга "араганда ЮI\ОрИрОI\ ва таосирчаНрОI\ булади. Шунинг 

учу н аёллар билан машгулотда эотиБОРЛИРОI\ ва хушмомила 

булиш талаб этилади, аЙНИl\са таНI\ИД I\илишда Юl\оридагиларга 
эотибор бериш зарур. 

Аёллар билан олиб бориладиган машгулотларда тиббий ва 

педагогик назорат, шунингдек уз-узини назорат I\ИЛИШ мух.им рол 

УЙнаЙди. Тиббий педагогик назорат ва уз-узин и назорат 
маолумотларини умумлаштирган х,олда тренер билан врач 

биргаликда спортчи I\излар организм и х,олатларини тахлил I\илиб, 
YI\YB машгулотлари жараёнига керакли узгартиришлар киритиш 
зарур БУлади. 

XVH. Спортчинннг махсус жисмоний тайёргарлигини 
бах.олаш Ба маШf)'лотлардаги юкламани назорат I\;ИЛИШ 

методикаси. 

XVH. 1. Махсус жисмоний тайёргарликни (МЖТни) бах.олаш. 
Охирги йилларда чоп этил ган спортга оид адабиётларда 

спорт машгулотларини спортчининг жисмоний х,олатини 

БОШl\ариш жараёни деб урганилган. Бунда БОШl\ариш жараёни 

Фаl\атгина БОШl\арилувчи обоект (спортчи) билан БОШl\арувчи 
обоект (тренер, методист) уртасида узаро алОl\а булсагина амалга 
ошади. Спорт-педагогик амалиётда тескари алОI\а сифатида 

педагогик назорат назарда тутилади, у тестлардан кенг 

фойдаланишни уз ичига олади. Бугунги кунда турли спорт 

турларида тестлардан фойдаланиш кенг таРI\алган ва улар тезкор, 

жорий ва БОСI\ИЧЛИ назоратда I\УллаНМОl\да. 

Спорт курашида мутахассислар КУПРОI\ спортчиларнинг 

жисмоний тайёргарлигининг турли томонларини б ах,олаш га 

эотиборларини l\араТМОl\далар, биринчи навбатда махсус 

жисмоний тайёргарликка (МЖТ)га эотибор I\аратилган, яони унда 
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спортчиларнинг жисмоний к:обилиятлари ryшунилиб, уларнинг 

х.аракат фаолиятини таоминловчи махсус характердаги иш 

к:обилияти мавжудлиги ryшунилади. 

Куп йиллар давомида мутахассиелар уз ичига беллашув 

фаолияти элементлари, унинг кечишини узига хое томонларини 

к:амраб олган махсуе теетларни ишлаб чик,ишга х.аракат к:илганлар. 

Бугунги кунда МЖТ даражаси беллашув фаолиятининг аеоеий 

параметрлари андозаеини уз ичига олган махсуе теетлар ёрдамида 

бах.оланиши тан олинган. Курашчиларни МЖТни бах.олашда 
педагогик ва тиббий-биологик теетлар к,улланмокда, уларнинг 

аеосини шериги ёки машк: I\ИЛИШ ryлуми (чучело )ни 

УЛОI\Тиришнинг микдор ва сифатини бах.олаш х.амда берилган 

юкламага организм тизимини турли реакциялари динамикаеини 

урганиш таш кил этади. Бир неча йиллар давомида ryрли 

муаллифлар томонидан спорт курашининг ryрлари буйича 

МЖТни бах.олаш буйича бир к:анча тестлар, шунингдек теетларни 

бажаришда унинг натижаларини х.иеоблаш формулалари таклиф 

к:илинган. Лекин, бугунги кунда ' , МЖТни бах.олашда 
к:улланиладиган теетларнинг мавжудлигига к:арамай бу муаммо 
тула тукие хал этилмаган. Куплаб олим ва педагогилар 

спортчиларнинг беллашувни олиб боришда узига хое фарк:лар 
мавжудлигини таокидлаб утиб, бу фарк:ларни ук:ув 
машryлотларида к:уллаш ва х.иеобини олиб боришни таклиф 
к:илганлар. Бирок: бугунги кундаги мавжуд теетлар 

спортчиларнинг беллашувдаги индивидуал х.аракатини узига хое 

томонларини х.исобга олмаган х.олда ryзилган, лекин шу нареа 

маолумки, тестлар ёрдамида маолумот олишнинг юк:орилиги аник, 

бир курашчи фаолиятининг махеус шарт-шароитларга як:ин 

булишлиги билан БОГЛИI\. Баози муалифларнинг амалиётда к:уллаш 
мумкин булган таклиф I\илган тестлари уларнинг фикрича епортчи 

х.аракатларини узига хос томонларини очиб беришга ёрдам 

бериши айтиб утилган, лекин етарли фактр маолумотларга эга 
эмас. Шунинг учун бундай тестларни к:уллаш орк:али 

спортчиларнинг махсус ва жиемоний тайёргарлиги х.ак:ида тулик: 

тугри маолумот олиш к:ийин булади. 

Курашчиларнинг беллашув фаолияти характери маолум 

даражада урганилган ва у беллашув фаолиятининг мух.им 

томонларидан х.иеобланади, бунда курашчининг фаол х.аракат 
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динамикаси урганилади (беллашув вак:тида техник х,аракатлар 

миI\дОРИ). Юнон-рим курашчиларининг беллашув фаолиятини х,ар 

томонлама тадк:ик: к:илиш орк:али, улардаги фаол х,аракат 

динамикаси (ФХД)да индивидуал фарк.лар борлигини очиб берди. 

~аолум бир спортчиларнинг мусобак:а жараёнида х,аракат 

фаоллиги бир хил кечмаслиги билан характерланади, яони 

беллашувнинг турли боск:ичларида бошк:а беллашувга 

солиштирганда техник х,аракатлар МИI\дор жих,атдан бир хил 

БУлмаЙди. Бошк:а спортчиларда х,аракат фаоллиги беллашувнинг 

охиригача бир хил кечади. Учинчи типдаги курашчилар урта 

х,олатни танлаЙдилар. х,ар бир курашчининг Фх,дтини стабил 

(узгармас) характерга эга эканлиги аник.ланган, уларнинг х,аракат 

фаоллиги у беллашувдан бу беллашувга маолум даражада узгариб 

туриши мумкин (рак:ибнинг тайёргарлик даражасидаги фарк.ларга 

к:араб ёки спортчининг х,озирги х,олатига к:араб узгариши мумкин), 

лекин доимо принципиал тузилишини сак.лаб к:олади. 

Юк:оридагиларга истисно сифатида курашчининг беллашувда 

ютк:азиб к:уйишини х,исобга олиш керак, бунд ай х,олатда 
спортчининг одатий Фх,дти рак:ибнинг кучли х,аракатлари 

туфайли издан чик:ади. 

Фх,ддаги фарк,лардан келиб чик:иб, биз 3 гурух.даги 
спортчиларни ажратиб олдик: 

_ «текис» (узгармас, бир хил, бир меоёрда), беллашув 

давомида х,аракат фаоллигини бир хил так:симлаш билан 

характерланади; 

_ «икки авжлик» (двухпиковая), х,аракат фаоллигининг 

беллашувда икки маротаба кузга ташланиши билан 

характерланади, яъни х,ар икки даврда бир мартадан х,аракат 

фаоллигининг авжга чик:иши кузатилади; 

_ «уч авжли» беллашув давомида х,аракат фаоллиги уч марта 
кутарилади, биринчи даврда бир маротаба, иккинчи даврда икки 

маротаба х,аракат фаоллигининг ошиши билан характерланади. 

Курашчини уч х,аракат гурух.ларидан бирига таалук,лигини 

аник,лаш учун унинг 10та мусобак.а беллашуви х,ак.ида маолумотга 

эга булиш керак, яони спортчи томонидан rалаба к:озонилган ва 6 
дак:ик:а давом этган беллашув х,исобга олинади (вактдан ил гари 
тугалланган беллашув, тулик: маолумот бермаЙди). 
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Мусобак,а фаолиятини к,айд к,илиб бориш учун махсус 

баённома керак булади. Ушбу баённома курашчининг х.аракат 
фаоллигини 20 сония Bal(f оралИFида к,айд к,илиб бориш имконини 

беради, бу эса бошк,а баённомалардан шуниси билан фарк к,илади. 

10Ta кураш мусобак,аси х.ак,ида маолумот туплангандан сунг, 

синалувчи спортчининг техник х.аракатлари 20 сония вак,т 

оралИFидаги х.аракатлари билан так,осланади, яони х.ар 10та кураш 

мусобак,асининг биринчи 20 сонияси бир-бирига к,иёсланади ва 
к,олган вак,т оралик,ларидаги х.аракат мана шундай текширилиб 

чик,илади. 

36-жадвал 

Мусоба~а курашп баёнпомасп 

Мусоба~а помп (турп) 

ОFПРЛПК: Бос~пч (круг): 
Bal(f l-дакИIЩ 2-даКИI\а 3-даI\ИI\а 4-даI\ИI\а 5-даI\ИI\а 6-даI\ИI\а 

20 40 60 20 40 60 20 40 
«А» 

КУР-

аш-

чи 

«Б» 

КУР-

аш-

чи 

Шартли белгилар: 

П-пассивлик учун огох.лантириш. 

т -техник огох.лантириш. 

60 20 40 60 

+-гиламда (партерда) курашнинг бошланиши. 

V -гиламда (партерда) курашнинг тугаши. 
Г -техник х.аракатлар, утказишга БОFЛИк,. 

С-техник х.аракатлар, йик,итиш билан БОFЛИк,. 

Б-техник х.аракатлар, УЛОI(fИРИШ билан боглик,. 

20 40 60 20 40 

У-техник х.аракатлар, к,арши усулни к,уллаш билан боглик,. 

О-техник х.аракатлар, гиламда (партерда) усулни к,уллаш билан 

боглик,. 
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1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

37-жадвал 

Курашчи мусоба~алашув фаолиятииинг ~apaKaT тартиби 

тилини аНИl\лаш алгоритими (6 да~Иl\а давом этган урта 
rалаба натижасига эришилган беллашув буйича) 

Курашчининг Х,аракат фаоллиги )\щ:>акат тщ~тиби типи 
динамикасини навбатма-навбат амалга Икки Уч Текис 

оширилган операцияларда тад!(и!( авжли авжли 

/(ИЛИШ 

БИQИНЧИ J:!,аВQлаQ учун 

Биринчи даврнинг бирин-кетинликда 

жойлашган иккита 20 сония ва!(т 
оралигида техник Х,аракатларнинг 1-4 1-6 
Ю!(ОРИ ЙИFИНДИСИНИ аник,лаш 

Тенг ёки 33%дан ОРТИ/( фаол Х,аракат 1-3 1-5 2-5 
авжи 

32%дан ОРТИ!( Х,аракат фаоллигининг 2-4 2-6 
кутарилишини булмаслиги 

Иккинчи даврлар учун: бирин-

кетинликда жойлашган иккита 20 
сония ва!(т оралигида техник 

Х,аракатларнинг Ю!(ОРИ суммасини 

аник,лаш 

Тенг ёки 36%дан ОрТИ!( х.аракат 

фаоллиги авжи (шу курашчининг 

иккинчи даврда 29%дан кам булган 

х.аракатфаоллиги) 

29%дан ОрТИI\ булган х.аракат 

фаоллигининг икки маротаба 

кутарилиши 

35%дан ЮI\ОрИ булмаган, 28%гача 

булган х.аракат фаоллигини бир 
маротаба кутарилиши 

29%га етган х.аракат фаоллигининг 

кутарилишини намоён булмаслиги 

Техник х,аракатлар(Тх,) умумлаштириб булгандан сунг, 

курашчи мусобаl\алашув фаолиятининг х,аракат тартиби типини 

аНИl\Лаш алгоритмини I\уллаш зарур булади. Курашчи И-внинг 

10та мусобаl\а беллашувини I\айд I\ИЛИШ натижаларини урганишда 
унинг х,аракат фаоллиги динамикаси(х,фд) шуни курсатдики, у 

биринчи давранинг 40-60 сонияларида х,амда 60-80 сониялар 
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оралИfида фаолро!\ эканлиги маолум БУлди. Бир-бирига я!\ин 
булган 20 сониялик ва!\т оралИfида ушбу курашчида 20 маратоба 
техник харакатлар !\айд этил ган булиб биринчи даврада спортчи 

амалга оширган техник харакатларнинг 40 %ни таш кил этган. (бу 
натижа .N"21-0перацияга мое тушади). 

Иккинчи давранинг 220-240 сонияларида ва 240-260 
сонияларида курашчи И-в. фаолрок, булгани (харакат 

фаолллигининг кутарилиши 29%га тенг), шунингдек 320-340, 340-
360 сонияларда фаол булгани куриниб турибди (харакат 

фаоллигининг кутарилиши 31 %ни таш кил !\илади}. Курашчи и
В.нинг бундай харакат фаоллигини намоён этиши иккинчи 

давранинг 4-сонли операциясига мос тушади. 1-4 операциялар «уч 
авжли» типнинг алгоритмига мос тушади. 

Курашчининг харакат тартиби типини аНИl\Лангандан сунг, 

махсус жисмоний таиергарликни бахолаш учун !\уйида 

келтирилган учта тестлардан бирини к,уллаш зарур БУлади. 

1- тест «Икки авжлИ» курашчилар учун олти да!\ик,али тест, 

иккита 3 дак,и!\али давраларни уз ичиГа.. олади ва 1 дак,и!\али 
танаффусдан иборат: биринчи 60 сония ичида 1 О маротаба 
улок,тириш, кейин спурт - 6 марта улок,тириш, кейинги 18 сонияда 
3 маротаба улщтириш, спурт - 6та ва 12та уло!\тириш (бросок) хар 
бир улок,тириш 6 еонияда бажарилиши керак. Бир дак,и!\али 

танаффусдан сунг 90 сония ичида 15та улок,тириш, 6та - спурт, 18 
сония ичида 3та улок,тириш, 6та - спурт ва 7та улок,тириш хар бир 

6 сонияда амалга оширилади. 
2- тест «Уч авжли» курашчилар учун олти дак,и!\али тест 

булиб, иккита 3 дак,ик,али давраларни уз ичига олади ва 1 дак,ик,али 
танаффусдан иборат: биринчи уч да!\ик,али дав рада 60 сония ичида 
1 Омаратоба улок,тириш, кейин 9та спурт улок,тириш, 60 сонияда 
улок,тириш 1 О маротаба ва 9та спурт улок,тириш. 

3- тест «Бир меоёрли» (узгармас) курашчилар учун олти 

дак,и!\али тест, иккита 3 дак,ик,али давраларни уз ичига олади, 

давралар уртасида 1 дак,ик,али танаффуедан иборат: биринчи 45 
сония давомида 8 маротаба улок,тириш, кейин 6 тали спурт, 

кейинги 2 ва 3 да!\ик,аларда 1- даl\Иl\адагидек маШl\Лар 

бажарилади. Бир даl\Иl\али танаффусдан сунгги 3 дак,Иl\а биринчи 
даврадагидек олиб борилади. 
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Берилган тестларда спуртда туриб УЛОI\ТИрИШ эгилган 

х,олатда амалга оширилади, «танаффуслар»да эса БОШI\а томонга 

йуналган спурт бажарилади, бу бир хилликдан I\очишга имкон 

беради. Манекеннинг огирилиги курашчи огирлигининг 35-40 
фоизига тенг булиши керак. Спуртларни бажариш ваI\ТИ I\уйдагича 

I\айд I\илиб борилади. 

«ДИI\I\ат, спурт» буйругидан сунг секундомер ишга 

туширилади, курашчи стойкани эгаллаб, УЛОI\тиришларни 

максимал темпда бажара бошлаЙди. Спуртни I\айд I\ИЛИШ ваI\тида 

секундомер манекенни охирги марта гиламга текизиши билан 

т:Ухтатилади. Спортчи томонидан бажарилган тестнинг икки 

фаслда (серияда) бажарилишининг корреляция коэффиценти 0,9га 

тенг булиб, тестнинг ишончлилигидан далолат беради. Ишлаб 

ЧИI\илган тестлар бугунги кундаги статистик маолумотларга 

солиштирилганда натижа яхши берилганлиги аНИI\Ланган (Р<О,05). 

Педагогик назорат тизими уз ичига меоёрий (моделли) 

курсатгичларни олади, у спортчилар тайёргарлигини бах,олаш 

имконини беради. к,уйида келтирилган маолумотлар БОСI\ИЧЛИ 

назоратни амалга ошириш учун меоёрий асос булиб хизмат 

I\илади. Спортчиларнинг меъёрий курсаткичларни индивидуал 

тарзда бир-бирига I\иёслаш, курашчи тайёргарлигини объектив 

бах,олашга, уларнинг ЮI\ОрИ спорт натижаларига эриша олиш 

имконини бах,олашга ёрдам беради. Бизнинг ёндашувимизнинг 

узига хос томони шундан иборатки, спортчи томонидан 

бажариладиган тестлар ваI\ТНИ х,исобга олган х,олда уларнинг 

МИI\дори ва спорт курсаткичи бах,оланишидадир. 
R)I\орида 6 дан 1 очкогача булган меоёрий курсаткичлар 

курсатилиб Утилди, яони спортчиларнинг турли 

квалификациясида (учта гурух,ларга ажратилган) тестдаги 

спуртларни BaI\Тгa БОГЛИI\ равишда бажарилиши курсатилиб 

Утилади. (спуртларни бажарилишининг сарфланган BaI\T 
йигиндиси энг яхши BaI\Т оралигида бажарилган тестлардаги 
спурт жадвалига МУВОфИI\ 6 очко билан бах.оланади, ёмонлари 1 
очко билан бах.оланади. Масалан, биринчи разряд сох,иби курашчи 
А. мусобаI\а беллашувларидаги х,аракат фаоллиги, бир меоёрли 

(<<узгармас») гурух,ларга тегишли, у мах,сус тестда спуртларни 

113 сония оралигида бажарди, шунга МУВОфИI\ унга 4 очко 

берилади. 
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Тупланган очколар микдорига ва педагогик бах,олашнинг 

уртача арифметик к,ийматига БОFЛИк, равишда, курашчининг 

тестдаги спуртларни бажарилишига к,араб, спортчига маълум 

микдорда шартли бирликлар (Ш.Б.) берилади, бу унинг мах,сус 

жисмоний тайёргарлик тавсифини намоён к,илади(З-жадвалга 

к,аралеин). Бажарилган улок,тиришларни педагогик бах.олаш 

л'М.Дяник, Ш.Т.Невретдинов томонидан таклиф этилган шкалага 
мувофик, олиб борилади. Масалан: спорт устаси В. икки авжли 

теетда 4 та спуртни бажаришга 52 еония сарфлади, l-жадвалга 
мувофик, у 6 очкони к,улга киритди. Спурт х.олатида бажаотлган 
Ушбу тестдаги х,аракатларнинг уртача педагогик бах,оси 4,6 га 

тенг. Шундай экан, таклиф этилаётган бах.олаш шкаласига 

мувофик, (3-жадвал) курашчи В. га 24 ШБ (шартли бирликлар) 
берилади - мах.суе теетларни бажариш учун к,улга киритиш 

мумкин булган максимал шартли бирлик берилади. 

38-жадвал 

Турли х.аракат гурух.ларига ва '~валификацияга 

ажратилган спортчиларнинг Bal(f буйича (сонияларда) махсус 

тестларда спуртларни бажарилишининг очколар мик:дори. 

~axcyc тестлар. 

Иккиавжли Уч авжли Узгармас 

1- Спорт 1- СУва 1- СУ ва 
Q. 
t<3 разряд устаси (СУ) разряд ХТСУ разряд ХТСУ 
t::: 
о ваСУН ва х.алк.аро ваСУН ваСУН 1" 
::r 

(спорт тоифадаги О 
усталиг спорт 

ига устаси 

номзод) (ХТСУ) 

6 64 гача 52 гача 81 гача 67 гача 104 гача 85 гача 
5 65-69 53-57 85-91 68-74 105-111 88-94 
4 70-75 58-62 92-97 75-81 112-118 95-102 
3 77-82 63-67 98-103 82-87 119-126 103-110 
2 82-87 68-73 104-109 88 -94 127-134 111-118 
1 88-93 74-79 110-116 95-101 135-142 119-126 
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39 -жадвал 
Техник х,аракатларни бажарилишини бах,олаш жадва.'1И. 

(А М Д Ш т н Б
V 1980) яник, евритдинов )уйича 

Бажарилишини Техник ТОПШИРИI<НИ бажарилишининг уз ига хое 

бах.олаш томонлари 

5 Техник х.аракатлар бирлашган х.олда, макеимал 

амплитудада Ба охирги фазани I<айд этиш билан 

бажарилади. 

4 Техник х.аракатлар ах.амиятга молик булмаган 

тухталишлар, уеулни бажаришда ушлаб олишнинг 

ТУЛИI< эмаелиги Ба уеулнинг охирги фазаеида ушланиб 

I<олишлар билан бажарилади. 

3 Техник х.аракатлар маолум даражада тухталишлар, 

уеулни бажаришда ушлаб олишнинг I<уйиб юборилиши 

Ба охирги фазада ~шлаб т~иш билан бажарилади. 

40 -жадвал 
Курашчилариинг тестдаги спуртлариинг Bal(rra БОFЛИК 

равишда бажарилишининг шартли бирликлар микдори ва 
u б УЛОI(rИР_ИШНИ ~I>тача педагогик ах,олаш. 

Спуртлар Спуртларни бажаришга сарфланган БаI\Тга 

бажарилишини бериладиган бах.олар (очколар ) 
педагогик 

бах.олаш 6 5 4 3 2 1 

5-4,5 24 22 19 15 11 7 
4,4-4 23 20 16 12 8 4 

3,9-3,5 21 17 13 9 5 2 
3,4-3 18 14 10 6 3 1 

v 

40 жадвалда курашчиларнинг махеуе жиемонии 

тайёргарлигининг (МЖТ) 6 даражаеи берилган, уларнинг ",ар бири 
курашчиларнинг маолум бир имкониятларига Т)'Fри келади. Энг 

ЮI\ОрИ - биринчи даражали тайёргарлик (24-22 ШБ) спортчининг 
аоло МЖТ ( махеус жиемоний тайёргарлиги) билан мое тушади, 
бундай куреатгич епортчининг муеобаI\аларда ЮI\ОрИ еовринли 

уринларни згаллаши учун имкон борлигини куреатиб беради. 

Иккинчи даражадаги тайёргарлик (21-19 ШБ) епортчининг 

муеобаI\аларга етарли даражада яхши таиергарликка зга 

зканлигидан далолат беради. Учинчи ва туртинчи даражалар (18-
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15 UlБ ва 14-11 UJБ) спортчининг ~они~арли таиергарликка зга 
эканлигидан далолат берса, бешинчи даражаси (10-7 UJБ) омадли 
~атнашиш учун етарли эмаслигидан далолат беради. 

Тайёргарликнинг олтинчи даражаси (6-14 UJБ) спортчининг жуда 
паст фукционал имкониятларидан далолат беради. Сунгги иккита 

даражадаги тайёргарликни ~они~арсиз деб тавсифлаш мумкин. 

41-жадвал 

Курашчиларнинг махсус жисмоний тайёргарлик даражалари. 

Тайёргарлик даражалари 

Ааъло Яхши I\оникарли Етарли Ёмон 
эмас 

1 2 3 I 4 5 6 
24-22 22-19 18-15 I 14-11 10-7 6-1 

UJундай ~илиб, курашчиларнинг махсус жисмоний 

тайёргарлигини (МЖТ) баХ,олаш тести мусоба~а беллашувларида 

t • индивидуал х,аракатларнинг узига хослигини Х,исобга олади. 

Y~B - маШf)'лотлар (тренировка) жараёнида махсус ишлаб 
ЧИl\илган тестларни ~уллаш спортчининг жисмоний холатини 

БОШl\ариш жараёнини ривожлантиришга ёрдам беради. 

Индивидуал курсатгичларни тестда бир-бирига солиштириш, яони 

махсус жисмоний тайёргарликни спортчининг меоёрий (моде.l) 

тавсифномаси билан солиштириш спортчининг MJb..\ ва спорт 
квалификациясига богли~ равишда машгулотларни са\lара.1И 

ташкил ~илиш имконини беради. 

ХУII. 2. Машryлотлар юкламаларини (нагрузкаларини) 
назорат I\ИЛИШ. 

МаШf)'лотлар (тренировка) жараёнини бош~аришда 

маШf)'лотларда бериладиган юкламаларни назорат ~илиш ва 

тах.лил I\ИЛИШ мух.им ах,амиятга эгадир. 

МаШf)'лотлар жараёнини БОШl\ариш уч бос~ични уз ичига 
олади: 

• обоект шаклланган таш~и мух,ит ва бош~ариш 
обоекти х,аl\ида маолумот туплаш; 

• 
• 

~улга киритилган маолумотни тах,лил ~илиш; 

~apop ~абул ~илиш ва режалаштириш . 
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Кураш буйича замонавий тренер х,ар доим машгулот 

юкламалари даражаларини тах,лил к:илиб, уларни мусобак:а 

фаолияти натижалари билан так:к:ослаб, к:андай юклама тури 

спортчининг юксалишига катта таосир курсатаётганлигини, 

юкламаларнинг етарлилигини, турли турдаги юкламаларнинг 

йуналганлиги ва катталиги уртасида оптимал мутаносиблик бор -
йук:лигини аник:лаши керак. 

М.А.Годик(1980) томонидан ишлаб чик:илган машгулотлар 

юкламаларини классификациясига МУВОФИI\, уларни назорат 
к:илиш МИКдорий ах,амиятининг тавсифи куйида келтирилган: 

• ихсослаштирилган, яони машгулот воситалари 

мусобак:а шароитига ЯI\ИН булган машк:лардан иборат булиши; 

• машгулот машк:ларини х,аракатнинг у ёки бу сифатига 
таосир I\илишга йуналганлиги; 

• машгулот самарадорлигини оширишга таосир этувчи 

координацион мураккабликлар; 

• спортчи организмига маШlфарнинг МИКдорий 

таосирини ошириши. 

Берилган тавсифларни спорт курашида I\улланилишини 

куриб чик:амиз. 
Юкламани ихтисослаштириш. Спорт курашида барча 

маШlфар курашчи ихтисослаштирилган махсус маШlфарига 

булинади, яони рак:иб билан олиб бориладиган маШlфар, техника 

ва тактикани оширишга йуналтирилган, беллашув мах,оратини 

такомиллаштириш маШlфари ва махсус булмаган маШlфар (спорт 

уйинлари, огир ва енгил атлетика, акробатика ва гимнастика, кросс 

югуриш тайёргарилиги)га булинади. Машгулотларни 

режалаштиришда махсус ва махсус булмаган маШlфарни 

мутоносиблигини х,исобга олиш зарур. Махсус булмаган 

машк:ларни куплаб режалаштириш ёш курашчиларни х,ар 

томонлама тайёргарлигини таоминлашга ёрдам беради. Мах,сус 
маШlфар аста- секи н спортчининг куп йиллик машгулотларида 

оширилиб борилади. 

Тренер томонидан махсус ва махсус булмаган машк: 

воситалари МИI\дорини I\айд I\илиб бориши машгулот жараёнини 
ташкил этишини мак:садли йуналтиришга имкон беради. 
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Юкламаларнинг Йуналганлигинн. Маолумки, спорт 

курашида муеобак:а фаолиятининг узига хое томони тезкор куч 

ишлатиш тайёргарлиги ва махеуе иродавийликни намоён к:илишга 

юк:ори талаблар к:уйилиши билан тавеифланади. Шунинг учун 

машryлот юкламалари курашчининг ушбу Х,аракат еифатларини 

тарбиялашга йуналтирилган булиши керак. 
Машryлот машк:ларидаги юкламани турт гуруХ,га булиб 

утилиши к:абул к:илинган: аэроб алактат (тезкор куч ишлатиш); 

аэроб гликолитик (тез кор чидамлилик юкламаеи); аралаш; аэроб 

(умумий чидамлилик юкламаеи). 

Машryлот жараёнида машк:ларнинг турли йуналганлигини 

бирин-кетинликда бажарилишини Х,иеобга олиш зарур. Маеалан, 

н.и.волков (1975) машгулотларда машк:ларнинг бажарилиши 

тартибини к:уйидагича ташкиллаш мак:еадга мувоФик: деб 

Х,иеоблайди: 

• даетлаб аэроб алактат (тезкор куч ишлатиш), кейин 

анаэроб гликолитик машк:лар; 

• (тезкор чидамлиликка йуналтирилган машк:лар); 
• даетлаб алактат анаэроб, кейин аэроб машк:лар; 

• (умумий чидамлиликни намоён к:илишга мулжалланган 

маШI\Лар); 

• даетлаб анаэроб гликолитик (унча куп хажмга эга 

булмаган), кейин аэроб машк:лар. 

Муаллиф фикрича, бошк:ача тартибда машк:ларнинг олиб 

борилишида ижобийликка эришиш IЩЙИН ва мумкин эмае. 

42 - жадвал 

Юклама компонентларини та,-:симлашда машryлот 

маш.-:ларининг гypyvrap 6уйича йуналганлигинннг ах.амияти 

(Н.И. Волков, 1986) 
Н)кламакомпонентлари 

Н)клам Машк.лар Машк.лар Дам Кайтар 

анинг давомий интен олиш ишлар 

й)!налган лиги сивлиги ваl(ГИ микдори 

лиги 

Анаэроб 6 Максимал машк.лар Х:ар бир 

алактат сониягача оралИГИдаl-2 даврада 6-7 та 
(тез кор куч даl\ИI\а, такрорлаб,5-6 

ишлатиш) давралар давра 
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(серия) 

оралигида 3-5 
ДaJ,ИI\а 

Анаэроб биринчи Субмакеимал 3 -1 О даI\ИI\а 3-6 
гликолитик маШI\да субмакеимал t!ки 

(тезкор 0,3-3 ЮI\ОРИ 

чидамлилик) даI\ИI\а 

I\айта 

маШI\да 

0,3-2 
даI\ИI\а 

Аэроб- 0,2 ЮI\ОРИ 0,2-0,5 даI\ика 2-4 маротаба 
анаэроб даI\ИI\а м ашI\Л ар х,ар бир 

(х,аракат- оралИFИДа,3 даврада 

еифатларнинг ЮI\ОРИ даI\ИI\агача такрорлаш,5-6 
х,амма тури) 0,5-1,5 давралар давра 

даI\ИI\а оралигида 

0,5-1,5 даI\ика 10 ва ундан 
ЮI\ОРИ маШI\Лар КУП бир 

3-10 оралигида 6 такрорлашда,5-

даКИI\а даI\ИI\а 6 даврада 2-4 
давралар давра 

Уртачадан оралигида 

маI\сималгача, 2-6 
узгариб ТУЛИI\ тикланиб 

30 даI\ИI\а олмагунча, 

чегараланмаган 

-

-
Аэроб 1-3 Уртача 0,5-1,5 даI\ика 10 ваундан 
(умумий даI\ИI\а КУП бир 

чидамлилик утача чегараланмаган, такрорлашда, 

3-10 такрорий иш 5-8 даврада 
даI\ИI\а узини I\андай 2-8 давра 

х,ие I\илишига 

КЧИI\дан катагача караб олиб 6-8 давра 
узгариб боради. 

30 даI\ИI\а 6-8 
ва ундан ---

КУП ----
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Анаболик 1,5-2 Ю!(аридан 1,5-2 да!(и!(а Х,ар бир 

(куч да!(и!(а субмаксималгача даврада 5-6 
ишлатиш ва маш!( 3-4 

кучли маротаба 

чидамЛИ,1ИК) lO!(ари 3-4 да!(и!(а та!(рорланади 

имкон 

барича 4-6 

Амалий фаолиятда тренер машгулотлар жараёни 

иуналишини узи булгилаб, I\уйидаги компонентлар буйига 

бах.олаши керак: давомийлик ва интенсивлик, интерваллар ва дам 

олиш хусусияти, маШl\Лар оралиги, такрорлаш микдори ва 

бажарилаётган маШl\Лар мураккаблигининг координацияси. 

Машгулотларда юкламаларни I\айд "ила туриб, тренер 

юкламалар классификацияси билан солиштириши зарур, 

маШl\Ларни йуналганлигини юракнинг "ИСl\ариш частатаси(ЮКЧ) 

билан назарат "илиш мумкин. МаШl\Ларнинг максимал 

интеНСИВЛИl\да ва ю"ори булмаган х.ажмда бажарилиши, одатда 
тез кор куч ишлатиш сифатини ривожланишига таосир курсатади. 

Бундай маШl\Ларда ички захиралар ва юраК-I\ОН томири 

тизимининг зури"иши кам булади, шунинг учун юракнинг 

"ИСl\ариш частотасини назорат I\ИЛИШ шарт эмас. Худди шундай 

маШl\Лар, лекин катта хажмда 30-120 сония оралигида маолум 
интеНСИВЛИl\да бажарилиши, тезкор чидамлилиликнинг 

ривожланишига таосир курсатади. Бунд ай маШl\Ларни бажаришда 

юрак "ис"ариш частотаси бир да"ИI\ада 160-190 маротабага 
I\ИСI\аради, давомли кам интексивлик талаб этадиган маШl\Лар 

умумий чидамликлиликни такомиллаштиришга хизмат I\илади, 

юрак I\ИCI\ариш частотаси бир даI\ИI\ада 130-160 марта уради (М.А. 
Годик 1987). 

М.А.Годик (1987) маолумотларига кура, маШl\Ларнинг 

иуналганлигини I\айд I\илишда юрак I\ис"ариш частотасининг 

тартибини х,исобга олиш зарур, машгулот бошланишидагига 

нисбатан юрак уриши 20-30% ошади. Биринчи х.олатдаги юклама 
умумий чидамлиликка таосир курсатади, иккинчи х,олатда 

тезликка таосир курсатади. 
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Юкламаларнинг координацион мураккаблиги.Ушбу 

тавсиф машгулот машК,Ларини энг камида икки гурух.га ажратади: 

оддий (ракибнинг каршилигисиз, кичик тезликда ва бошкалар) ва 

мураккаб (мусобака жараёнига якин булган шароитда). 

МаШf)'лотларда оддий техник х,аракатларни назорат килиш керак 

булади. 

ОДДИЙ техник х,аракатлар тоифасига силташ,туртиш, ушлаб 

олиш, ушлаб олишдан чикиш, оддий х.ужум х,аракатлари (охх" 

яони хужум дарх,ол усул тузилишидан бошланади). 

Мураккаб техник х,аракатлар тоифасига, мураккаб хужум 

х,аракатлари (мхх" яони хужум х,аракатлари техник тайёргарлик 

усуллари ёрдамида амалга оширилади ва комбинацияли усулларни 

куллаш оркали хужум), х,имояланиш, карши усуллар, усулларни 

боглиК,Лиги, яони икки усулни куллаш, биринчи усул тик 
туришдан бошланади (партерда), иккинчи усул партерда 

тугалланади (тик туришда). 

Спорт кураши буйича катта мусобакаларни тах.лил килиш 
шуни курсатдики, мхх,ни куллаган курашчилар ЮкОРИ 

натижаларга эришар экан. Шундан келиб чикиб, маШf)'лотларда 

мураккаб техник х,аракатларни режалаштириш курашчининг 

жисмоний имкониятларини такомиллашишига таосир 

курсатишини инобатга олиш зарур. 

Юкламалар Улчами. Бунда спортчи бажарган машкларнинг 

унинг организмига таосир даражаси тушунилади (максимал, 

ЮкОРИ, урта, кичик). Юкламаларнинг улчами одатда хажм 

курсатгичлари ва интенсивлик билан аниК,Ланади. Бунинг учун, 

дакикаларда намоён булган х,ажмни, шартли бирликларда намоён 
булган интенсивликка купаЙтирилади. 

Курашчиларнинг юклама улчамини назорат килишда 

куйидагиларни кайд килиб бориш зарур: машгулотларга ва 

мусобака фаолиятига сарфланган вакт (соатлар, кунлар, х,афталар, 
ойлар); тренировка машгулотларининг санаси (цикллари, 

боскичлари, даврлари). 

Спорт курашида В.А. Сорванов (1978) таклиф этган 

юкламалар интенсивлиги классификацияси кУлланилади. 
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43 -жадвал 
Юкламалар жадаллиги тасиифи (классификация) 

(В.А.Сорванов буйича) 

Машгулотлар Юрак кискариш частотаси Бах,олаш, 

таосирининг (ЮКЧ) баллар 

йуналиши 10 сония Дакикада 

ичида 

Асосан аэроб 19 114 1 
20 120 2 
21 126 3 
22 132 4 
23 138 5 
24 144 6 
25 150 7 

Аралашган аэроб- 26 156 8 
анаэроб 

27 162 10 
28 168 12 
29 174 14 
30 180 17 

Аэроб гликолитик 31 186 21 
32 192 25 
33 198 33 

Тренировка машгулотида юклама улчамини аник,лаш учун, 

машк,лардан сунг уртача юк,Ч х,исобланади, сунгра жадвалдан 

интенсивликнинг ах,амияти топилади ва машк,к,а сарфланган вак,тга 

кУпаЙтирилади. Юклама улчамини кдйд этишда машгулотлар 

таосирининг йуналишига биноан олиб борилиши мак,садга 

мувофик,. 

Намуна учун курашчиларнинг бир тренировка 

машгулотларидаги юклама улчамини аник,лаймиз (17.8 - жадвал). 

44-жадвал 

Курашчиларнинг намуна сифатидаги маш_f)'ЛОТИ 
Х2 Мундарижа Бажариш 1 Балл Интенсивлик 

(тузилиши) ваl(ТИ дакикада арда худудлари 

ЮКЧ интен 

сивлик 

1 Чигил 15 132 4 1 
ёзиш(разминка) 
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2 Усулларни 10 144 6 1 
гиламда 

такомиллаштириш 

3 Тик туриш 10 156 8 11 
х,олатида 

усулларни 

такомиллаштириш 

4 Тез кор суратда 5 174 14 11 
УЛОl(тиришларни 

тик туришда 

такомиллаштириш 

5 Гиламда I(арши 10 138 5 1 
хужумни 

такомиллаштириш 

6 Уl(ув-машryлот 6 186 21 III 
беллашуви 

7 Буйин 4 126 3 1 
мушакларини 

ЧИНИI(ТИРИШ учун 

мах9'С маШl(Лар 

Шундай к:илиб, тренировка машryлотимизда умумий ишлаш 

вак:ти 60 дак:ик:ани таш кил этди. х,ар бир иштирокчининг уртача 
ЮI\Чни ва маШI\НИ бажаришга сарфланган вак:тни аник:лаЙмиз. 

В.А. Сарванов жадвалига мувофик: тренировка маШFУЛОТИ 

жадаллигини аник:лаЙмиз. Масалан, чигилёзди машк:лари 15 
дак:ик:а давом этди, уртача ЮI\Ч 132ни ташкил этди, жадвалга 

мувоФик: у 4 баллга тенг. Энди формулага асосан биз юкламанинг 
улчамини аник:лаймиз, унга кура машryлотни бажаришга 
сарфланган вак:т интенсивликка купаЙтирилади. 

45-жадвал 

м ашryлотлар юкламасини умумии улчамини ани~лаш. 

X~ Тузилиши Бажарилиш Машгулотлар 

ваl(ТИ ва юкламасининг 

балларда улчами 

интенсивлик 

1 Чигил l!зиш 15х4 60 
2 У сулларни гиламда 10х6 60 

такомиллаштириш 

3 Тик туриш х,олатида 10х8 80 
усулларни такомиллаштириш 
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4 Тез кор суратда 5х14 70 
улоктиришларни тик туришда 

такомиллаштириш 

5 Гиламда карши хужумни 10х5 50 
такомиллаштириш 

6 Ук:ув-машгулот беллашуви 6х21 126 
7 Буйин мушакларини 4х3 12 

чиниктириш учун махсус 

машк:лар 

Жами: - 458 
Тренировка юкламасини ушбу маШrулотда спортчи 

организм ига таосирини йуналиши буйича )\ам аНИI\Лаш мумкин. 

Одатда ишлаш ваl\ТИ интенсивлигини уч худудда )\исоблаб 

чик:илади: 

1 - асосан аэроб ЮI\Ч - 114-150; 11 - худуд - аралаш аэроб -
анаэроб ЮI\Ч - 156-180 ваШ - худуд анаэроб ЮI\Ч 180 дан ва 
юк:ори (17, I 0- жадвал). 

46 -жадвал 
м аШFYлотла~ юкламасини уч гурух. vиича таl\симланиши. 

.N!!. Тузилиши Бажариш 1 Машгулотлар Бажариладиган 

вак:ти дакикада улчами ишларнинг 

ЮI\Ч худудлари 

1 Чигил I!зиш 15 132 60 биринчи 

2 Усулларни гиламда 10 144 60 биринчи 

такомиллаштириш 

3 Тиктуриш 10 156 80 иккинчи 

)\олатида 

усулларни 

такомиллаштириш 

4 Тез кор суратда 5 174 70 иккинчи 

улок:тиришларни 

тик туриш 

,<олатида 

такомиллаштириш 

5 Гиламда карши 10 138 50 биринчи 

х.ужумни 

такомиллаштириш 
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6 

7 

YJ<yb-машryлот 6 186 126 УЧИНЧИ 

беллашуви 

Буйин 4 126 12 биринчи 

мускулларини 

ЧИНИJ<ТИРИШ учун 

махсус маШl(Лар 

Шундай к,илиб, биринчи худудда умумий иш вак,ти 39 
дак,ик,ани ёки умумий вак,тнинг 65 % ни, юкламалар улчами эса 
182 шартли бирликларни таш кил этди. Иккинчи худудда иш вак,ти 
15 дак,ик,а ёки умумий вак,тнинг 25%ни ва юклама улчами 150 
шартли бирликларни таш кил к,илди. Учинчи худудда спортчи 6 
дак,ик,а ёки умумий вак,тнинг 10% да шугулланди, юклама улчами 
126 шартли бирликни таш кил этди. 

Машгулотлар юкламаларининг бундай тахлили, 

бажарилган ишнинг улчамини микро, мезо ва макроциклларда 

аниклаш имконини беради. 

XVH. Болалар ва усмирлар спорт мактаби (БУСМ) 
у~увчиларииинг машryлотларни эрта ташлаб кетиш 

сабаблари. 

XVH. 1. Спортчиларни саралашнинг ташкилий-услубий 
сабаблари характери 

1. Спорт натижаларини усишининг ryхтаб ~олиши. 

Спорт натижалари усишининг тУхтаб к,олиши сабабли 
БУСМни куПрок, УFИЛ болаларга к,араганда к,из болалар, 
шунингдек, оммавий разрядли спортчиларга к,араганда усмир 

ёшидаги спортчилар купрок, тарк этади. 

Суровнома маълумотларига кура, ёш ва квалификациянинг 

усиши, шунингдек )'та юк,ори натижаларни намойиш к,илиш 

ёшига як,инлашган сари, спортчиларнинг маълум бир к,исми 

мах.орат бобида усмай к,уядилар. Бунинг сабаблари танлашдаги 

хатоликлар, спортчиларни тайёрлаш услубиётининг нотуFРИ йулга 

к,УЙилганлигидадир. 

Шундай маълумотлар мавжудки, уларга кура, ИШ 

фаолияти ва спорт мах.оратининг усиши генетик омилларларга 
бошик, булиб, спортчиларнинг истик,боли, мех.натга лаёк,ати ва 

шугулланганлиги спорт натижаларининг бах.олаш мезонлари 

248 



булиб хизмат к:илади. Спорт натижаларининг узгармаслиги ёки 

пасайиши, спорт билан шугулланишни ташлаб кетишга сабаб 

булади, бу эса БУСМ га истик:боли йук: спортчиларни танлаб 
олинганлигидан далолат беради. Танловда юк:ори спорт 

мах,оратига эриша олиш эх,тимолини прогноз(олдиндан айта олиш) 

к:илиш ТУFрИ х,исобга олинмаганлигидан деб биламиз. 
Яна шуни таъкидлаб утиш ЖОИЗКИ,спортда х,али х,ам ёш 

спортчиларни умумий жисмоний тайёргарликсиз тайёрлашни 

жадаллаштириш х,олатлари учраб туради. Тезкор чидамлиликни 

ривожлантиришга йуналтирилган жадал тренировка 

машгулотларида ёш спортчилар дастлаб юк:ори натижаларни к:улга 

киритадилар, лекин кейинчалик уларнинг спорт натижаларининг 

усиши тухтаб к:олади. 

2. Y~B жараённ била" спорт"и биргаликда олиб 
боришдаги l\;иЙинчиликлар. 

Спорт билан ук:ишни биргалик:да олиб бориш, спортчиларда 

маълум к:ийинчиликларни х,осил к:илади. Ёшнинг усиши ва спорт 
квалификациясининг усиб бориши машгулот юкламалари ва вак:т 

х,ажмининг усишига олиб келади. Бу х,олат спортчиларнинг 

мактабда узлаштиришига салбий таъсир курсатиши мумкин. Шу 

сабабли спорт билан шугулланишни ташлаб кетишлар танловни 

туrри йулга куйилмаганлигидан далолат беради. Спортга мактабда 

яхши узлаштиришга эга булган, мактаб ук:ув талабларини бажара 

олиш к:обилиятларига эга булган спортчилар танлаб олиниши 

керак. Бундан ташк:ари, куплаб мутахассисларнинг фикрича, 

спортда интелуктуал ривожланган кишилар юк:ори натижаларга 

эришадилар. 

Ук:ув тренировка машгулотлар дастурини кенгайиши 
спортчиларнинг ёши ва квалификациясининг усишига БОFЛИК: 

булиб, шуryлланувчилар х,ажми ва сонини орттиришни талаб 

этади, бунга эса куп вак:т зарур, к:олаверса у мактабни тугаллаш 
вак:тига туrри келади. Тренировка ва мактабга бориб келиш вак:ти 

х,исобга олинса, спорт ва ук:ишни биргалик:да олиб боришда 

к:ийинчиликларни келтириб чик:ариши мук:аррар булиб к:олади. 

Шунинг учу н иш услубини ташкиллашни такомиллаштириш зарур 

булади, истик:болли спортчиларни спорт мактаб-интернатларига ва 

республика спорт мах,орати мактабларига кучириш орк:али уларга 

к:улай шарт-шароитлар яратиб бериш имконини беради. 
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3. Саломатлик х,олатииииг бузилиши. 
СОFЛИГИНИНГ ёмонлашгани сабаб спорт билан шугулланишни 

КУПРОI\ усмир спортчиларга l\аранганда успиринлар, умумий спорт 

разряди га эга ёш спортчилар ЮI\ОрИ квалификацияга эга 

спортчиларга l\араганда ва усмир йигитлар l\изларга нисбатан 

КУПрОI\ ташлаб кетадилар. 

Спорт билан ШУFулланишни таI\Иl\ЛОВЧИ инфекциялар 
УЧОFИНИ уз ваl\тида аНИl\Лаш мух,им ах.амиятга эга, чунки у юрак, 

буйрак ва БОШl\а органларнинг иш фаолиятини бузилиши сабаб 
булиши мумкин. 

У спиринлик ёшида саломатликнинг куплаб бузилиши, бу 
даврда ёш спортчилар куп касалликларга чалинишга мойил 

булишдан далолат беради. У спортга БОFЛИI\ булмаган равишда 

ёки спорт сузиши тури билан шугулланиш жараёнида вужудга 

келишии мумкин. У спиринлик ёшидаги спортчиларнинг кам 
х.олларда касал булиб I\ОЛИШИ, биринчидан спортда ЮI\ОрИ 

мах.оратга )'та СОFЛОМ кишилар эришиши билан тушунилади. 

Иккинчидан, пубертант даврининг тугалланиши спортчи 

организмини турли касалликларга чидамли l\илиб I\УЯДИ. Бундан 

таШl\ари, ёш спортчиларни тайёрлаш жараёнида даволаш

профлактика ишларига кам эътибор берилишидадир. 

Спорт мктабларига абсолют СОFЛОМ болалар танлаб 

олиниши керак, чунки мустах.кам саломатликка эга булган 

спортчиларгина ЮI\ОрИ спорт мах.оратига эриша олади. Шундай 

l\илиб, спортчилар СОFЛИFидаги бузилишлар саломатлик х.олати 

буйича танловнинг нотУFpИ булганлигидан, спортчиларни 

таиерлашда услубий тамойилларнинг бузилиши, даволаш 

профилактика ишларига эътиборсизликда деб билиш мумкин. 

4.ТреИИРО8ка машryлотларииииг бир хиллиги (моиотонлиги). 

Тренировканинг бир хиллиги туфайли куп спортчилар 

шугулланишни ташлаб кетадилар. 

Умумий разрядли усмирларни спорт билан шугулланишни ташлаб 

кетишининг сабабларидан бири, ёш спортчиларни бошлаНFИЧ 

тайёрловнинг YI\Yb-тренировка жараёнида уйин формасидаги 

ишлаш услубининг кам I\Улланганлигидандир. ЮI\ОРИ малакали 
спортчиларга бир хилликнинг (монотонликнинг) таъсири, спорт 

тайёргарлигида l\улланилаётган тартиб ва тренировка маШI\ 
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серияларининг турли восита ва услубларидан 
фойдаланмаганлигидан келиб чик:ади. 

Юртимиз ва чет эллик кучли спортчилар к:аторига, 

усмирлик ёшида сузишнинг турли усуллари ва турли масофага 

сузиш буйича юк:ори натижаларни к:улга киритган спортчилар 

киради, бу уларни таиерлашда комплекс шугулланиш 

к:улланганлигидан далолат беради. 

Спортда бир хилликнинг спортчилар рух.ий холатига 

таъсири шунингдек, спортчиларнинг мижози ва асаб тизими 

хусусиятларининг индивидуаллигига БОFЛИК: булади. Шу нарса 

маълумки, дик:к:атнинг таъсирланиши доимий ташк:и таъсирларига 

чидамлиликка салбий таъсир курсатади. Бир хиллик инерт 

(узгармас) нерв тизимига эга кишиларга унча таъсир курсатмайди, 

уларда ташк:и тормозланиш ва ички таъсирланиш инерт булади. 

Асаб жараёни узгарувчан булган шахслар, яъни ташк:и 

таъсирланиши ва ички тормозланиши юк:ори булган шахсларга 

бир хиллик купрок: таъсир кУрсатади. 

Сангвиник ва холерик мижозига мансуб кишилар юк:ори 

таъсирланишга эга эканлиги ма лум, флегматик ва мелонхоликлар 

кам таъсирланади ва интроверт х,исобланади. Ташк:и мух.ит билан 

фаол мулок:от к:илишни хохловчи биринчи мижоз турлича 

тренировка машгулотларининг бир хил булишлигидан 

к:оник:майдилар, иккинчи турдагилар уз дик:к:атини ички эътиборга 

к:аратадилар. 

Спортга танлашда спортчиларнинг индивидуал асаб 

тизими хусусиятлари ва мижоз турларини х,исобга олиш зурур. 

5. БОШl\iа тренерга Утнб кетнш. 
Спортчиларда :Утказилган суровномага биноан, спорт 

такомиллашувчининг т:Ухтаб к:олиши сабабларидан бири, бошк:а 
тренерга )'тиб кетиш билан БОFЛИК: эканлиги аникланди. 

Спортчиларнинг спорт такомиллашуви гурух.ларга, спорт 

мактаб-интернатларига ва сузиш марказларига )'тиши одатда спорт 
устозларининг алмашинишига олиб келади. 

Маълум булишича, истик:болли спортчиларнинг бошк:а 
тренерга )'тиши, уларнинг спорт билан шугулланишини тухтаб 

к:олишга сабаб булган. 

Битта тренер к:ул остида шугулланиши давомида 

епортчилар унинг шахе сифатидаги, шунингдек, унинг укув-
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тренировка жараёнини олиб боришнинг профеционал-педагогик 

ёндашуви таъсири остида буладилар: техникага муносабати, 

тренировка услубиёти, тарбияланувчилар билан узаро муносабати 

ва Х.3. БОШl\а тренерга утиш одатий Уl\ув-тренировка фаолиятини 

кайта I\УРИШ билан боrлик булади. 

Шундай холатлар буладики, спортчи ва тренер алОl\а ва 

узаро тушунишга эриша олмайдилар, спортда ЮI\ОрИ натижаларга 

эришиш учун бунинг акси булиши шарт. Шунинг учун асосий 

ДИКl\ат эътиборни спотчиларни у тренердан бу тренер га утказиш 

«механизм»ларини созлашга I\аратиш керак. 

БОШl\а тренерга утишда узаро алОl\ани тиклаш, узаро 

тушунишга эришиш, спортчини тренер шахсининг психологик 

тузилишига мослашиши учун бир мунча муддат керак булади. 

Шунингдек, тренерга янги тарбияланувчисини урганиб олиши, 

унинг индивидуал хусусиятлари ва имкониятларини билиб 

олиши, спортчининг шахс сифатида психологик ТУ3ИЛИШИНИ 

тушуниш учу н бир I\анча вак:т керак булади. Бу давр турли 

холатларда турли давомийликка эга, у хар доим хам оптимал 

кечмаЙди. Агар янги тренер ва спортчи уртасида узаро тушунишга 

эришилмаса, спорт фаолиятидан I\ОНИI\ИШ хосил I\илинмайди ва 

спорт билан шуryлланиш тухтатилиб I\УЙилади. 
Янги тренер хар доим хам спортчининг ЮI\ОрИ спорт 

натижаларига эришиш холатини аНИI\Лай олмаЙди. Бу холатда 

тренерда вужудга келган спортчининг ЮI\ОрИ натижаларига эриша 

олишига ишончсизлик спортчига утади. Трениовка ва 

мусобаl\алардаги бир-икки омадсизлик, спортчининг ЮI\ОРИ 

натижалар курсата олишга булган ишончини янада кучайтиришга 

етарли БУлади. Спорт фаолиятидан I\ОНИl\маслик пайдо булади, 
дастлаб спортни ташлаш фикри кейин эса спортни ташлаб кетиш 

I\арори I\илинади. 

6. Тренировкаларда толик:иш. 
Спортчиларнинг маълум бир I\ИСМИ тренировкаларда 

ТОЛИI\ИШНИ хИС I\илгандан кейин спорт билан шуryлланишни 
ташлаб кетадилар. Умумий тренировка даврида жисмоний 

сифатлар ва иш I\обилиятининг усиш тезлиги спортчиларнинг 

ЮI\ОрИ спорт махоратига эриша олиш имконини беради. 
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Тренировка давомида толик:ишнинг вужудга келиши иш 

к:обилиятининг юк:ори даражада булмаслигидан келиб чик:ади, бу 

спортчиларни сифатсиз танлов к:илиш билан боглик:. 

Тренировкаларда толик:ишни вужудга келиши спорт билан 

шугулланишни тух.таб к:олишига сабаб булади. IGлланилаётган 
юкламалар спортчининг ёши, жинси ва квалификацион узига 

хослигига тугри келиши керак, бу хусусиятларни х.исобга олмаган 

х.олда бериладиган юкламалар ёш спортчиларни толик:тириб 

к:уяди. 

Спортчиларнинг маълум к:исми субъектив хиссиётларига 

биноан толик:иш х.олатини бошидан кечирадилар. Чарчаш хисси 

толик:ишни субъектив бошдан кечириш билан боглик:, яъни 

инсоннинг рух.ий х.олати асаб хужайраларининг илк толик:иш 

белгилари х.ак:ида сигнал беради. 

Тренировкаларда тез-тез толик:ишларни намоён булиши 

машгулот, услуби ва воситалари спортчиларнинг тайёргарлик 

х.олати, ёш хусусиятлари, жинсий ва квалификацион 

хусусиятларини х,исобга олмаган х.олда таш кил этилганлигидан ва 

улар мое тушмаганлигидан далолат берадИ. Ёш спортчиларнинг 
толик:иши норционал тренировка натижасида вужудга келади, 

лекин бошк:а омиллар х.ам таъсир курсатади: кун тартибининг 

бузилиши, спорт сох.асидан ташк:ари фаолиятда жисмоний ва 
рух.ий зурик:ишлар. 

7. Спорт кун тартнбидаги(режимидаги) ~иЙинчиликлар. 
Спорт натижаларини такомиллаштириш билан боглик: булган 

спорт кун тартибидаги к:ийинчиликлар туфайли спорт билан 

шугулланишни ташлаб кетувчи спортчилар сони озчиликни 

ташкил этади. Лекин шунга к:арамай, бу фактга эътибор к:аратиш 

лозим. 

Ёш епортчилар шугулланаётганда к:атъий регламент 
тартибига риоя к:илиш билан тук:наш келадилар, улар мактабда 

ук:иш, тренировка к:илиш, уй вазифаларини бажариш, эрталабки 

бадан тарбия билан шугулланиши, уз вак:тида ва мунтазам 

овк:атланиш, дам олиш ва ухлашни уз ичига олади. Бу катта 

ташкилотчиликни, фикрни бир ерга туплаш ва мустак:илликни 

талаб этади. Спорт билан шугулланиш ва у билан боглик: кун 

тартибига риоя к:илиш, кунгилочар томоша ва уйинлардан воз 
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кечишни ва БОШl\а I\ИЗИl\ишларни спорт I\ИЗИl\ишлари билан 

БОFлаБ, кун тартибига киритишни талаб этади. Буларнинг барчаси 

спортчи томонидан маълум бир иродавийликни намоён I\ИЛИШНИ 

талаб этади, шунингдек, тренер ва ота-оналар томонидан 

тарбиявий чора-тадбирларни х,амда ёрдамни талаб I\илади. 

Иродавий сифатларни тарбиялаш масаласига керакли 

эътиборнинг, I\атъий спорт кун тартибига риоя I\ИЛИШЛИК 

лаёl\атининг йук:лиги ёш спортчиларда вужудга келган 

I\ийинчиликларни енга олмаслик х,олатини келтириб ЧИl\аради. 

Спорт кун тартиби сабабли спорт билан шугулланишни 

тУхтатиб I\УЙИШ махсус тарбиявий ишларни олиб боришликни 
талаб этади,ЯЪНИ ташкилотчилик ва мустаl\ИЛЛИК, кун тартибига 

РИОЯ I\ИЛИШЛИК, тренировкага, мактабдаги Уl\ишга, уй 

вазифаларини бажаришга, шунингдек ОВl\атланиш, ухлашга 
ажратилган ваl\ТНИ аНИI\ таl\симлаш ва онгли равишда турли 

кунгилочар уйин ва тамошалардан ВОЗ кечиш каби малака ва 

куникмаларни ишлаб ЧИl\ишга йуналтирилган тарбиявий ишларни 

олиб бориш зарурлигини курсатиб беради. Тренер эътибори ва 

ёрдамисиз энди шугулланишни бошлаган ёш спорчиларнинг кун 

тартибига узини буйсундириши I\ИЙИН кечади. Спортчиларда 

I\атъий спорт кун тартибига РИОЯ I\ИЛИШЛИК малакасини 

тарбиялашга жиддий эътибор бериш керак. 

ХУН. 2. Спортчиларии саралашнинг ижтимоий-психологик 
тавсифи сабаблари. 

1. Бош~а иш билан купро~ ~изи~иш. 
Танланган спорт тури га I\ИЗИI\ИШ БОШl\а спорт турлари ёки 

БОШl\а турли машгулотларга I\ИЗИl\ишдан х,оли булишлик дегани 
эмас. Турли тоифадаги спортчиларда турлича машгулотлар 

турларига I\ИЗИI\ИШНИНГ булишлиги хос БУлади. I\yйидаги: I\андай 

машгулот турлари сизларни I\ИЗИl\тиради? деган саволга 

суровномада I\атнашган куплаб спортчилар УI\ИШ ва БОШl\а турлар 

билан шугулланишни маък:ул куришни маълум I\илганлар. к.из 

болалар Уl\ишга мажбурий фаолият тури сифатида катта эътибор 

берадилар. 

Шунингдек, техник ёки бадиий ижодкорлик, дустлар 

даврасида ваl\ТНИ указиш, маданий кунгилочар тамошалар (кино, 

театр, концертлар, раl\слар, телевидение ва БОШl\алар), уй ишлари 
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ва баъзи бир БОШl\а машгулот турлари "изи"иш сифатида айтилиб 
утилган. 

Суровномада "атнашган БУСМ Уl\увчиларининг 4/1 "исми 
техник спорт ва кунгилочар фаолият билан шуrулланишларини, 

шунингдек дустлар даврасида ваl\ТИНИ утказишини исташларини 

маълум I\илганлар. 

Оммавий разрядга эга спортчиларни I\изи"ишларининг 
турли-туман булишлиги усмирларнинг мотивациялари ва 

"ИЗИl\ишларини тургун булмаслиги билан тушунтирилса, Юl\ОРИ 

малакали спортчиларнинг бош"а спорт турларига утиб кетиши, 

асосан спорт натижаларини усишининг тухтаб "олиш сабаби 

билан тушунтирилади. 

Бир фаолиятда малакани устириш, уз-узини намоён "илиш 

ва жамиятдаги урнини белгилаб олиш каби эхтиёжлардан 

I\ОНИl\маслик, бош"а фаолиятда бу 'Эх.тиёжларни I\ондиришга 
булган интилишни келтириб ЧИl\аради. 

Шу билан бир "аторда, спортчиларнинг бош"а 
машгулотлар турлари билан шугулланишни афзал куришлари, 

тренернинг тарбиявий ишларини олиб боришдаги камчиликлари 

натижасида юзага келади, яъни спорт билан шугулланишга булган 

I\ИЗИl\ИШНИНГ тургун булиш масаласига зарур ДИl\"ат-эътиборнинг 

камлигидан келиб чи"ади. 

2. Тренер билан узаро муносабатиинг бузнлиши. 
Спорт билан шугулланишни тУхтатиш сабаби тренер билан 

узаро муносабатнинг ёмонлашуви деб, I\ИЗ болаларга "араганда 

уrил усмир болаларнинг 1 О дан 1 I\ИСМИ тренер билан узаро 

муносабатдан I\ОНИl\маслик спорт такомиллашувининг тухтаб 

"олишига сабаб булади деб жавоб берганлар. 

Тренер билан спортчиларнинг узаро муносабат 

даражасининг пасайиши спорт натижаларининг усиши тухтаб 

I\ОЛИШИ билан 60rлиl\дИР, бунинг Оl\ибатида спортчилар 

тренер нин г профессионал ва шахсий сифатларига таНI\ИДИЙ 

муносабатда 6уладилар. 

Тренер ва спортчилар уртасидаги узаро муносабатлар 

даражаси спортчиларнинг ёши ва малакасининг усиши билан 

боrли" равишда пасайиши кузатилади. Бу тренер томонидан 
спортчиларнинг спорт мах.оратини устириш даражасига "уйилган 
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талабларнинг ортиб бориши ва бу талабларни спортчилар 

томонидан бажара олмаслиги билан богли" БУлади. 
Шунингдек, узаро муносабатнинг бузилиши спортчиларни 

тренернинг касбий ва шахсий сифатларига талабларининг ортиб 

бориши билан богли". 

3. Мусобаl\;аларда муваффаl\;ТЛИ ва муваффаl\;ИЯТСИЗ иштирок 
этиш омиллари. 

Мусоба"аларда муваффа"тли ва муваффа"иятсиз иштирок 

этишни угил ва "ИЗ болаларнинг тенг "исми курсатиб Утди. 

Мусоба"алардаги муваффа"иятсизлик куплаб спортчилар учун 

чу"ур ва аччи" кечинмалар предмети булиб хизмат "илади, бу 
кечинмалар тренер ва ота-оналарнинг норозилиги туфайли янада 

чу"урлашади. Тренернинг норозилигини усмир ёшдаги 

спортчилар ва ю"ори малакали спортчиларнинг куп "исми 

курсатиб Утганлар. Спортчиларнинг ундан бир "исми 

мусоба"алардаги муваффа"иятлик ва спортда ютук:ларларга эриша 
олмаслик:да ота-оналарнинг сукишларини айтиб Утганлар. 

Мусоба"аларда муваффа"иятли иштирок этиш, куп жих,атдан 

беллашув фаолиятининг ишончли булиши билан БОFЛИ" булади, у 

спортчиларнинг ани" бир беллашув вазифасига беллашув 

куникмаларини тугри келишлигида, унинг функционал ва махсус 

тайёргарлигида намоён булишлигида куринади. Беллашув 

фаолиятининг ишончлилиги асаб тизимининг кучи ва 

мутаносиблигига, эмоционал бар"арорлигига богли" БУлади. 

Асаб тизими ва мижозининг ю"оридагиларга "арама-"арши 
хусусиятлари билан бир "аторда яхши ривожланмаган 

чидамлилик, асаб-рух.иЙ ва жисмоний энергияни (кучни) "айта 

тиклаш ва тежаб "олиш мусоба"аларда муваффа"иятсиз иштирок 

этишга олиб келади. 

Спортчиларни ёш ва малакасининг усиши билан 

муваффа"иятга эришиш ва жамият томонидан тан олиниш 

эх,тиёжи ортиб боради. Шунинг учун, мусобаI\аларда 

муваффаI\ИЯТСИЗ иштирок этиш сабабига кура спорт билан 

шугулланишни тУхтаб I\ОЛИШИ, омадга эришиш ва жамият 

томонидан тан олиниш эх,тиёжидан I\ОНИI\маслик куп жих,атдан 

спорт беллашувларида муваффаI\иятга эриша олмаслик 

кечинмалари билан богли" 6Улади. 
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4. Спорт билан БОFЛИ~ булмаган касбни танлаш. 
Спорт билан боглик: булмаган касбни танлаш, спорт билан 

шугулланишни тух.татиб к:уиишнинг асосий сабабларидан 

биридир, чунки у индивиднинг касбий таълим эгаллашга 

интилишини, мутахассисликни эгаллашни, аник:лаб беради, бу йул 

орк:али улар хаётда ва жамиятда ижтимоий-касбий уринни 

эгаллашнинг асосий восталарини кУрадилар. 

Бошк:а касбни танлаш ва зарур мутахассисликни эгаллашга 

булган интилиш, спорт фаолияти иккинчи мак:садга утиб к:олади. 

Бундай холатда спортчилар одатда тренировка машгулотига кам 

вак:т ва куч сарфлайдилар ва бу спорт натижаларини усишига 

салбий таъсир кУрсатади. Спорт фаолияти билан боглик: булмаган 

касбни маък:ул курган шахслар спорт билан шугулланишни 

тухтатиб к:уядилар, улар учу н спорт фаолияти мухи м хаётий 

истик:болни белгилаб бермаЙди. Спортга боглик: булмаган касбни 

танлаш ва спорт билан шугулланишни ташлаш маълум жихатдан 

атрофидагилар ва ота-оналарнинг таъсири натижасида юзага 

келади. Болалардаги касбий йуналтирилиш ота-оналарнинг 
кутишлари билан боглик: булиб, баъзи спортчиларнинг тренер 

касбига ёки жисмоний тарбия ук:итувчисига булган муносабатда 

салбий акс этади. 

5.ТреНИрО8ка машryлотларига ~изи~ишнинг Йу~олиши. 

Ёш спорчиларнинг спортга булган муносабати спорт 
фаолиятини мотивлаштирувчи эхтиёж ва к:изик:ишларнинг 

к:оник:ишига асосланади. Индивидларнинг э",тиёжларини к:ондира 

олиш имкониятининг мавжуд эмаслиги, мотивацияларнинг тез 

пасайишига, спорт орентацияси ва спорт билан шугулланишга 

булган к:изик:ишни йук:олишига олиб келади. Тренировка 

машгулотларига к:изик:ишнинг иук:олиши билан БОГЛИI\ спорт 

машгулотлари билан шугулланишни тух.татиб I\уйиш ёш 

спортчиларнинг тренировка машгулотларида эмоционаллик, 

турлилик ва янгиликка булган эхтиёжлардан I\ОНИI\маслигига 

БОГЛИI\. 
Спортчиларнинг ёш ва квалификациясининг усиши билан 

тренировканинг тузилиши ва сифатига э",тиёж ошиб боради, яъни 

ЮI\ОрИ спорт натижаларига эришиш ва спортда омадга эришиши 

эхтиёжидан К:ОНИI\ИШ ошиб боради. Тренировка 
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маШFулотларининг методик даражаси ошиб борган талабларга 

жавоб бермаганда ва тренировка машгулотлари жараёни 

кутилажак натижаларни бермаса, биринчи маШFулотларга 

к:изик:иш пасайиб боради, кейин эса умуман ЙУк:олади. 

Тренировка машгулотларига к:изик:ишнинг йук:олиши ва 

спорт фаолиятидан к:оник:маслик ук:ув-тренировка 

маШFулотларини ташкиллашдаги камчиликларни мавжудлигидан 

далолат беради ва ута хавфли саналади. 

6. Исти~болли ма~саднинг ЙУ~игн. 

Суровномада иштирок этган к:атнашчиларнинг жавобларига 

кура, истик:болли мак:саднинг йук:лиги спорт билан ШУFулланишни 

тухтатишнинг бошк:а сабабларига кура камрок: таъсир курсатади. 

Одатда, спортчилар спортда к:уйилган мак:садга эришишга 

х.аракат к:иладилар. Спортда уз олдингизга к:андай мак:сад к:уясиз?

де ган саволга асосий суровнома иштирокчилари к:уйидагича жавоб 

бердилар: юк:орирок: спорт разряди ни бажариш (34,7 %), спорт 
устаси булиш (31,9 %) ёки х.алк:аро тоифадаги спорт устаси, 

чемпион булиш, совриндор ёки дунё рекордини урнатиш (32,6%). 
Спортчиларнинг маълум бир к:исми уз олдига СОFЛИFИНИ 

мустах.камлаш, жисмоний ривожланиш ва иш к:обилиятини 

ошириш мак:садини к:уядилар (16,4%). Куп булмаган спортчилар 
гурухи (4,8 %) уз олдига Европа, Дуне чемпиони булиш ва 

рекордчи булиш ёки Европа, Дунё ва Олимпия уйинларида 

совринли уринларни эгаллаши каби истик:болли мак:садларни уз 

олдига к:уядилар. Лекин, маълум вазиятларда (8,7% )спортчилар 
маълум бир мак:садга эришгандан сунг уз мех.натини тугаллаган 

деб х.исоблаЙдилар, к:улга киритилган натижалардан к:оник:иш 

х.осил к:иладилар ва уз олдиларига истик:болли мак:садларни 

к:УЙмаЙдилар. 

~аълум бир истик:болли мак:саднинг йук:лиги спорт билан 

фаол шугулланишга булган к:изик:ишни сусаЙтиради. Бундай 

х.олатдаги фаолият мак:садсиз ва истик:болсиз булиб к:олади, янада 

купрок: натижаларга эришишдан к:оник:иш х.осил к:илмасликка олиб 
келади, бу эса спорт билан шугулланишнинг якунланишини 

келтириб чик:аради. 
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7. ЯI\ИН I\ариндош-уруrлари ёки УРТОl\лари томонидан 
фикрдан каЙтариш. 

Спорт билан шугулланишнинг тухтатилишига сабаб 

булувчи бундай ~олат спортчининг ота-оналари ва урто~ари 

таъсирида юзага келади. Шуни таъкидлаш жоизки, аксарият куп 

ота-оналар фарзадларининг спорт билан ШУFулланишидан 

хурсанд буладилар. Леки н, ота-оналарнинг маълум бир к:исми 

фарзандларининг спорт билан к:изик:ишларига бефарк: к:арайдилар 

ёки маък:улламаЙдилар. 

Баъзи бир спортчилар урто~ари томонидан спорт билан 

шугулланиш мак:садга мувофик: эмаслиги ~ак:ида гапириб уларни 

фикридан к:аЙтарадилар. Шунга кура спорт машгулотларини 

барвак:т тугатишга ташкилий-услубий ва ижгимоий-психологик 

характердаги маълум бир гурухий сабаблар таъсир курсатади. 

Машгулотларни тухтатиш сабаблари асосланмагандир. 

у лар узаро БОFЛИК:ДИР. Спорт ма~орати усишининг тухташи 

саломатлик ~олатининг ёмонлашуви, тренировка машгулотларида 

~олдан тойиш сабаблари билан БОFЛИК:. Тренировка 

машгулотларидаги бир хиллик спорт билан шугулланишнинг 

эмоционал ёк:имлилигини пасайтиради, шунингдек мотивация 

даражасини пасайишига олиб келади. Спорт натижаларини 

яхшиланишининг булмаслиги ва мусобак:аларда муваффак:иятсиз 

иштирок этиш омадга ва жамият томонидан тан олиниш 

э~тиёжларини к:оник:маслигига олиб келиб, бошк:а фаолият 

со~асида узини намоён к:илиш истагини пайдо к:илади. 
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   HistoryItem_V1
   Shuffle
        
     Group size: 264
     Shuffle type: Normal, or perfect bound
     Rule: 1> 3< 5> 7< 9> 11< 13> 15< 17> 19< 21> 23< 24< 22> 20< 18> 16< 14> 12< 10> 8< 6> 4< 2> 25> 27< 29> 31< 33> 35< 37> 39< 41> 43< 45> 47< 48< 46> 44< 42> 40< 38> 36< 34> 32< 30> 28< 26> 49> 51< 53> 55< 57> 59< 61> 63< 65> 67< 69> 71< 72< 70> 68< 66> 64< 62> 60< 58> 56< 54> 52< 50> 73> 75< 77> 79< 81> 83< 85> 87< 89> 91< 93> 95< 96< 94> 92< 90> 88< 86> 84< 82> 80< 78> 76< 74> 97> 99< 101> 103< 105> 107< 109> 111< 113> 115< 117> 119< 120< 118> 116< 114> 112< 110> 108< 106> 104< 102> 100< 98> 121> 123< 125> 127< 129> 131< 133> 135< 137> 139< 141> 143< 144< 142> 140< 138> 136< 134> 132< 130> 128< 126> 124< 122> 145> 147< 149> 151< 153> 155< 157> 159< 161> 163< 165> 167< 168< 166> 164< 162> 160< 158> 156< 154> 152< 150> 148< 146> 169> 171< 173> 175< 177> 179< 181> 183< 185> 187< 189> 191< 192< 190> 188< 186> 184< 182> 180< 178> 176< 174> 172< 170> 193> 195< 197> 199< 201> 203< 205> 207< 209> 211< 213> 215< 216< 214> 212< 210> 208< 206> 204< 202> 200< 198> 196< 194> 217> 219< 221> 223< 2
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