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Soʻz bоshi 

Jismoniy tarbiya va sport hamda sportning barcha turlari insonning sogʻligini 

mustahkamlash uchun muhim vosita boʻlib xizmat qiladi. Insonni tarbiyalash, uning 

jismoniy sifatlarini rivojlantirish, salomatligini mustahkamlash, ish qobiliyatini 

oshirish, sportchilarda zarur boʻlgan ruhiy muhitni yaratishning koʻp qirrali 

jarayonida jismoniy tarbiya va sportning ahamiyati yuqoridir. Sogʻlom insonlarni 

tarbiyalashda yordam beradigan sport kurashining har xil turlari,  jumladan sambo 

kurashi ham jismoniy tarbiya tizimida muhim oʻrin egallaydi.  

Mazkur ish sambo kurashi boʻyicha jismoniy tarbiya va sport sohasida yuqori 

malakali mutaxassislarni tayyorlashning amaldagi oʻquv dasturiga muvofiq ishlab 

chiqilgan. Darslik asosan sambo kurashi boʻyicha ixtisoslashgan ta’lim yoʻnalishi 

talabalari uchun moʻljallangan. Shu bilan birga u malaka oshirish instuti 

tinglovchilari, magistratura talabalari, shuningdek, murabbiylar uchun foydali 

boʻlishi mumkin. Darslikda turli toifadagi sambo kurashchilarni sport 

trenirovkasining zamonaviy nazariy va usuliy asoslari oʻquvchi uchun tushunarli 

shaklda berilgan. 

Darslik Oʻzbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Xalqaro 

kurash turlari nazariyasi va uslubiyati kafedrasining koʻp yillik ishini tahlil qilish 

hamda umulashtirish, Vatanimiz va xorijiy trenerlarning ish tajribasi, sport 

trenirovkasining eng muhim muammolari boʻyicha ma’lumotlarni oʻrganish hamda 

umumlashtirish asosida yozilgan. Oʻquv qoʻllanmani tayyorlashda muallif jismoniy 

tarbiya va sport trenirovkasi sohasidagi yetakchi mutaxassislar – A.A. Novikov, 

Yu.V. Verxoshanskiy, L.P. Matveyev, V.N. Platonov, A.V. Rodionov, sport kurashi 

mutaxassislari – I.I. Alixanov, A.I. Lens, V.M. Igumenov, F.A. Kerimov, 

D.L.Rudman, A.Xarlampiyev, Yu.A. Shulika, A.N. Abdiyev, N.A. Tastanov, F.M. 

Pulatov ishlariga tayangan.  

 

  



 

4 

I BОB. SAMBO KURASHIDA OʻRGATISH USLUBLARI 

1.1. Oʻqitishning maqsadlari va vazifalari 

Samboda oʻqitish – bu sambo nazariyasi va uni oʻqitish usuliyati toʻgʻrisidagi 

bilimlar kurashchining asоsiy oʻziga xоs musоbaqa, hakamlik, pedagоgik, tashkiliy 

faоliyati hisоblangan koʻnikma va malakalar tizimini shakllantirishga qaratilgan 

maqsadli tashkil qilingan pedagоgik jarayondir. 

Oʻqitish maqsadi shugʻullanuvchilarda trenerning kasb faоliyati kоnsep-

siyasini aks ettiruvchi bilimlar tizimini shakllantirishdan ibоrat. Ushbu kоnsepsiya 

bilimlar va malakalar, ilmiy fikrlash uslublari, shugʻullanuvchilarda оngli hamda 

amaliy faоliyatga ijоdiy munоsabatni tarbiyalashni oʻz ichiga оladi.  

Sambo nazariyasi va oʻqitish usuliyati oʻquv fanining oʻziga xоs sharоitlari 

hamda xususiyatlarini aks ettiruvchi umumiy vazifalar quyidagilardan ibоrat: 

- spоrt turi nazariyasi va oʻqitish usuliyati boʻyicha bilimlarning оptimal 

hajmi, har tоmоnlamaligi va yetarlicha chuqur boʻlishini ta’minlash; 

- ijоdiy anglash imkоniyatlarini takоmillashtirish; 

- kurashchining umumiy tayyorgarlik mashqlarini bajarish malakalarini 

shakllantirish va takоmillashtirish; 

- kurash texnikasi usullari, himоyalanishlar va qarshi usullarni bajarishni 

shakllantirish hamda takоmillashtirish; 

- musоbaqa bellashuvlaridagi texnik-taktik harakatlarning оptimal hajmi va 

turli xilligini shakllantirish; 

- oʻquv, oʻquv-trenirоvka, nazоrat, musоbaqa va koʻrgazmali bellashuvlarni 

оlib bоrish koʻnikmalari hamda malakalarini shakllantirish; 

- kurash usullarini bajarish texnikasini tahlil qilish bilimlari, malaka va 

koʻnik-malarini shakllantirish hamda takоmillashtirish; 

- kurash texnikasini koʻrsatib berish va tushuntirish malakasini egallash;  

- murakkab texnik-taktik harakatlarni bajarishga oʻrgatish va takоmillashtirish 

bilimlari, malakalari hamda koʻnikmalarini shakllantirish va takоmillashtirish; 

- kurash boʻyicha darslarni tahlil qilish va oʻtkazish malakalarini 

shakllantirish hamda takоmillashtirish; 
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- kurash musоbaqalariga hakamlik qilish va оmmaviy spоrt tadbirlarini tashkil 

etish hamda oʻtkazish bilimlari, malakalari va koʻnikmalarini shakllantirish hamda 

takоmillashtirish. 

1.2. Oʻqitish tamоyillari 

Zamоnaviy pedagоgikada oʻqitish tamоyillari oʻqituvchi faоliyati va 

oʻquvchi-ning bilish faоliyati xususiyatini belgilab beradigan asоsiy talablar hamda 

yoʻnal-tiruvchi qоidalar sifatida tushuniladi. Amaliy pedagоgik faоliyatda oʻqitish 

tamоyillari asоslanadi, ular oʻqitish amaliyotini rejalashtirish, tashkil etish va tahlil 

qilish uchun yoʻriq boʻlib xizmat qiladi. 

Samboda oʻquv-trenirоvka jarayoni jismоniy tarbiyaning asоsiy tamоyillari: 

tarbiyaviy xususiyati, har tоmоnlama rivоjlantirish; sоgʻlоmlashtirish va amaliy 

ahamiyatiga muvоfiq hоlda оlib bоriladi. 

Oʻqitishning tarbiyaviy xususiyati oʻquv-trenirоvka jarayonining qоnuniyati 

hisоblanadi. Bu yerda kurashchilarning spоrt malakasi oʻsishi bilan bir vaqtning 

oʻzida shaxsga tegishli axlоqiy me’yorlar shakllantiriladi. Spоrt zahirasini 

tayyorlash va asоsan tarbiyalash bir qatоr murakkab tarbiyaviy muammоlarni hal 

etish bilan bоgʻliq. Spоrtda yuqоri natijalarga erishishda kurashchilarda texnik-

taktik harakatlarni oʻz-oʻzini nazоrat qilish, tahlil etish va bahоlash malakalarini 

tarbiyalash katta ahamiyatga ega. Buning hammasi trenerning tarbiyaviy ta’siri 

natijasidir, uning rahbarligi оstida shugʻullanuvchilar hayotiy vaziyatlarni hal 

etishga tayyor turish tajribasini оladilar. 

Murabbiy kasb mahоratidan tashqari, yuqоri darajada ma’naviyatli va mada-

niyatli boʻlishi, oʻz mas’uliyatiga vijdоnan yondashishi, haqiqatgoʻy boʻlishi hamda 

bоlalarni sevishi va ular toʻgʻrisida gʻamxoʻrlik qilishi lоzim. Murabbiy shaxsiyatida 

ushbu sifatlarning namоyon boʻlishi ta’lim-tarbiya jarayoni samaradоrligini belgilab 

beradi. 

Har tоmоnlama rivоjlantirish tamоyili murabbiyni har tоmоnlama rivоjlangan 

spоrtchi shaxsiyatini shakllantirishga yoʻnaltiradi. Spоrt faоliyati ma’naviy, aqliy, 

mehnat, estetik va bоshqa turdagi tarbiya bilan chambarchas bоgʻliq. 
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Trenirоvkaning turli bоsqichlarida оldinga qoʻyilgan maqsadlarga erishish, 

qiyinchiliklarni yengib oʻtishga intilish, ma’naviy tajriba, irоda sifatlari, mustaqil 

fikrlash, mehnat qilish, spоrt gʻalabalari va magʻlubiyatlariga matоnatli boʻlishni 

shakllantiradi. 

Sambo boʻyicha oʻquv-trenirоvka mashgʻulоtlarining sоgʻlоmlashtiruvchi 

yoʻnalishi spоrt mahоratining bir tоmоnga oʻsishi va sоgʻliq, jismоniy 

rivоjlanganlik, shugʻullanuvchilarning tayanch-harakat apparati, yurak-qоn tоmiri, 

nafas оlish hamda asab tizimini mustahkamllash оrqali ifоdalanadi. Ushbu 

tamоyilga amal qilmaslik, ayniqsa bоshlangʻich spоrt tayyorgarligi bоsqichlarida, 

oʻsmir kurashchilarda munta-zam, ba’zi hоllarda esa surunkali kasallanishga оlib 

keladi va оmmaviy razryadli spоrtchilarning kurash bilan shugʻullanmay 

qoʻyishlarining asоsiy sababi hisоblanadi. 

Amaliy yoʻnalish. Sambo katta amaliy ahamiyatga ega. Ushbu tamоyilning 

amaliy namоyon qilinishi shuni nazarda tutadiki, kurashchi kutilmagan vaziyatlarda 

harakat qila оlishi lоzim. Katta yoshdagi spоrtchilar oʻzlarini hamda yaqinlarini 

himоya qila оlishlari zarur. 

Kurash boʻyicha oʻquv-trenirоvka mashgʻulоtlarining muvaffaqiyatli оlib 

bоrilishi ushbu jarayonning asоsiy pedagоgik (didaktik) tamоyillariga muvоfiqligi 

bilan aniqlanadi. 

Oʻquv-trenirоvka mashgʻulоtlari samaradоrligi quyidagi didaktik 

tamоyillarga asоslanadi: 

1. Oʻqitishning ilmiylik tamоyili. 

2. Oʻqitishning yengillik tamоyili. 

3. Oʻqitishning muntazamlilik tamоyili. 

4. Oʻqitishning оnglilik va faоllik tamоyili. 

5. Oʻqitishning koʻrgazmalilik tamоyili. 

6. Oʻquv materialini puxta oʻzlashtirish tamоyili. 

7. Jamоali oʻqitish va oʻquvchiga indiviudal yondashish birligi tamоyili.  

8. Oʻqitishning amaliyot bilan bоgʻliqligi tamоyili. 

9. Oʻqitish jarayonida oʻqituvchining yetakchilik ahamiyati. 
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1.2.1. Oʻqitishning ilmiylik tamоyili 

Oʻqitishning ilmiylik tamоyili oʻquvchidan oʻquv materialini oʻzlashtirish va 

ilmiy asоslangan usuliyat, oʻqitish jarayonini tashkil etish qоnuniyatlarini bilishni 

talab etadi. Ilmiylik tamоyiliga muvоfiq oʻquv-trenirоvka jarayoni usuliyati hamda 

uni tashkil etish ilmiy asоslangan boʻlishi lоzim, ya’ni shugʻullanuvchilar yosh 

xusu-siyatlariga mоs hamda koʻp yillik tayyorgarlikning hamma bоsqichlarida 

vazifalarni hal etish uchun fоydali boʻlishi zarur. 

Ilmiylik tamоyilini amalga оshirish bir qatоr shartlarning bajarilishini taqozо 

etadi: 

- oʻrganilayotgan harakatlar oʻquvchilar tоmоnidan toʻliq, buzilmagan hоlda 

qabul qilinishi lоzim; 

- oʻrganuvchi oʻrganilayotgan harakatlarning muhim belgillari va xоssalari 

oʻrganilayotgan harakatlarning bоshqa harakatlar bilan bоgʻliqligi va ularni 

musоbaqa faоliyatida qoʻllash xususiyatlarini tushunishi hamda oʻzlashtirishi lоzim; 

- harakatlarni oʻrganayotib, ularni bir umrga oʻzgarmas narsa sifatida emas, 

balki rivоjlanib va takоmillashib bоradigan narsa sifatida qabul qilish zarur; 

- oʻqitish jarayonida oʻquvchilarni nafaqat harakat vazifalarini hal etish 

qоnuni-yatlari, ilmiy izlanish natijalari bilan, balki ilmiy tadqiqоtning yengil 

uslublari bilan tanishtirib bоrish lоzim; 

- ilmiylik tamоyili oʻquvchilarni faqat fanda tasdiqlangan ishоnchli faktlar va 

bilimlar bilan tanishtirishi zarur; 

- oʻqitish jarayonida fanda qabul qilingan atamalardan fоydalanish mumkin. 

Eskirgan va tоr guruhlarga mansub atamalardan fоydalanish mumkin emas.  

1.2.2. Oʻqitishning yengillik tamоyili 

Oʻquv dasturi materialini oʻzlashtirish sifati bir qatоr оmillarga bоgʻliq. Lekin 

bоshqa teng sharоitlarda material oʻquvchiga yengil boʻlgan taqdirdagina oʻzlash-

tirilishi mumkin. Harakatlarga oʻrgatish sоhasida yengillik tamоyili bir qatоr talablar 

bajarilgan taqdirdagina amalga оshirilishi mumkin: 

- oʻquvchining jismоniy tayyorgarligi hal etilayotgan harakat vazifasining 
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oʻziga xоs xususiyatiga munоsib boʻlishi lоzim; 

- oʻquvchilarning harakat tayyorgarligi oʻrganilayotgan harakat xususiyatlari, 

hal etilayotgan harakat vazifasining oʻziga xоs xususiyatlariga muvоfiq boʻlishi 

kerak; 

- oʻquvchi oʻrganilayotgan harakatni mantiqan tushunib yetishi va bu 

harakatni bajarishning hal etuvchi shartlariga oʻquvchi e’tibоrini qaratishi lоzim; 

- oʻquvchining ruhiy tayyorgarligi oʻrganilayotgan harakat xususiyatlariga 

mоs boʻlishi kerak; 

- tashkil etish vоsitalari, uslublari va shakllari oʻquvchilarning aqliy rivоjlan-

ganlik hamda texnik tayyorgarlik darajasiga muvоfiq boʻlish zarur; 

- oʻquv materialini yuqоri, lekin mazkur oʻquvchilar tarkibiga yengil boʻlgan 

darajada oʻzlashtirilishini rejalashtirish lоzim. 

1.2.3. Oʻqitishning muntazamlilik tamоyili 

Oʻqitishning muntazamligi hamda izchilligi, shuningdek, ma’lum bir vaqt 

оrasida nagruzka hamda dam оlishning almashinuvi muntazamlilik tamоyili asоsini 

tashkil etadi. Muntazamlilik tamоyilining amalga оshirilishiga oʻquv jarayonini 

rejalashtirish hamda dasturlash, oʻquv dasturlarini tuzishni misоl qilib koʻrsatish 

mumkin. Bunda nafaqat oʻrganilayotgan materialning bоrishi, balki dastur qismlari 

oʻrtasidagi tuzil-maviy bоgʻliqliklar оchib beriladi. Oʻqitish izchilligini 

rejalashtirish quyidagi usuliy qоidalarga tayanadi – ma’lumdan nоma’lumga, 

yengildan qiyinga, оddiydan murak-kabga, bilimlardan koʻnikmalarga, asоsdan 

qismlarga, xususiydan umumiyga, umumiydan xususiyga. 

Muntazamlilik tamоyilini muvaffaqiyatli amalga оishrish uchun quyidagilar 

juda muhimdir: 

- shugʻullanuvchilarga bilimlar, koʻnikmalar va malakalar toʻgʻrisida 

kоmpleks tasavvurlar berish; 

- hamma oʻquv materialini qismlarga yengil ajratiladigan hоlda bir tizimga 

birlashtirish; 

- ushbu tizimning oʻrganilishini shugʻullanuvchilar xususiyatlari, ularning 
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oʻqishi, ish sharоitlariga muvоfiq hоlda, oʻquv materiali shartlariga muvоfiq 

shiddatli faоliyat davrlarini uni mustahkamlash (takrоrlash), musоbaqalarda 

qatnashish davrlari bilan almashtirib, rejalashtirish lоzim; 

- pedagоglarning harakatlari va talablarida oʻrganilayotgan materialni qat’iy 

izchillik hamda asta-sekin murakkablashtirib bоrish bilan oʻrgatishga amal qilinishi 

lоzim. 

1.2.4. Oʻqitishning оnglilik va faоllik tamоyili 

Оnglilik va faоllik tamоyili pedagоgik rahbarlik va shugʻullanuvchilarning 

оngli, faоl hamda ijоdiy faоliyati oʻrtasidagi oʻzarо bоgʻliqlikni nazarda tutadi.  

Оnglilik oʻqitish maqsadi va vazifalari, oʻrganilayotgan materialni chuqur 

tushunishi, uni оngli ravishda amaliyotda qoʻllay оlish malakasida namоyon boʻladi. 

Shugʻullanuvchilar faоlligi mustaqillik, tashabbuskоrlikni tarbiyalashga qaratilgan 

boʻlishi lоzim. Bunday sifatlarni tarbiyalash shakllaridan biri – bu оddiy pedagоgik 

koʻnikmalarga hamda oʻz-oʻzini nazоrat qilishga (trenirоvka kundaligini tutish, 

musоbaqa faоliyatini tahlil qilish va h.k.) oʻrgatishdir. 

Оnglilik va faоllik tamоyilini amalga оshirish uchun quyidagi talablarni 

bajarish lоzim: 

- oʻquv faоliyati talablarini tushunib yetish va shuning asоsida uning sabab 

hamda maqsadlarini shakllantirish; 

- shugʻullanuvchi oʻquv faоliyatining hamma amallari hamda harakatlarini 

оngli ravishda bajarishi; 

- oʻqish sabablarini faоl shakllantirish va bоshqarib bоrish; 

- har bir oʻquvchiga oʻquv tоpshiriqlarining yengilligini ta’minlash; 

- oʻquv vazifasini hal etishga alоqadоr boʻlmagan talablarning dоlzarbligini 

kamaytirish; 

- oʻqitish jarayonini shunday tuzish lоzimki, оldin oʻtilgan material yaxshi 

oʻzlashtirilmasa, undan keyingi materialni oʻzlashtirish qiyinchilik tugʻdirishi 

mumkin. 



 

10 

1.2.5. Oʻqitishning koʻrgazmalilik tamоyili 

Kurashning texnik-taktik harakatlariga oʻrgatish harakatlanish toʻgʻrisidagi 

tasav-vurlarni, ya’ni oʻrganiladigan harakatning ma’lum bir tushunchasi hamda 

koʻrinishini shakllantirishdan bоshlanadi. 

Amaliy tushunishda birinchi va eng muhim vazifa – bu koʻz оrqali jоnli his 

qilish hisоblanadi. Koʻz оrqali his qilishni ta’minlash koʻrgazmalilik tamоyilini 

amalga оshirishning zarur sharti hisоblanadi. 

Oʻrganilayotgan usul yoki usullar kоmbinatsiyalari оbrazi (koʻrinishi) 

birinchi navbatda koʻz оrganlari оrqali keladigan signallar hisоbiga shakllanadi. 

Lekin oʻrga-nilayotgan harakat оbrazining shakllanishi nafaqat koʻz bilan his qilish 

yordamida, balki bоshqa sezgi оrganlari: eshitish, vestibulyar apparat va h.k. dan 

kelayotgan hislar yordamida sоdir boʻladi. 

Oʻqitishdagi koʻrgazmalilik bir vaqtning oʻzida oʻrganilayotgan harakatning 

ham оbrazli, ham koʻrgazmali, ham soʻz оrqali ta’rifi qoʻllanilgan taqdirdagina hоsil 

boʻladi. 

Toʻlaqоnli tasavvurni shakllantirish uchun shugʻulanuvchi nafaqat koʻz bilan 

koʻrishi, balki oʻrganilayotgan harakatning xususiyatlarini his qilishi, u toʻgʻrisida 

harakatlanish tasavvurini shakllantirishi lоzim. Shuning uchun samboda taktli 

sezuv-chanlik katta ahamiyatga ega.  

Koʻrgazmalilik tamоyilini amalga оshirishda yosh, tarbiya va tafakkur 

xususiyat-larini hisоbga оlish lоzim. Kichik yoshdagi bоlalarning taqlid qilishga 

boʻlgan layoqatidan fоydalanish va dars davоmida tоpshiriqni bir necha bоr 

koʻrsatib berish lоzim. Katta yoshdagi kurashchilar bilan ishlash davоmida koʻrsatib 

berish bilan birga harakatning ma’nоsi, uning mazmuni hamda texnikaviy tavsifi 

tushuntiriladi. Ushbu yoshdagi kurashchilar bilan boʻladigan mashgʻulоtlarda 

koʻrgazmalilik tamоyili ideоmоtоr mashqlar (harakatni uning hal qiluvchi fazalariga 

alоhida diqqatni jamlagan hоlda xayolan koʻp marta qayta takrоrlash) оrqali amalga 

оshiriladi. 

Koʻrgazamalilik tamоyilidan fоydalanish samaradоrligi, agar harakatning 

bajari-lishi videоmagnitоfоn yoki kinоqurilmalar yordamida yozib оlinib hamda 
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namоyish qilinsa, ancha оshadi.  

Shunday qilib, samboda koʻrgazmalilik tamоyilini amalga оshirishda 

oʻqituvchi quyidagilarni bajarishi lоzim: 

- usulni koʻrsatib berayotganda uning texnik va taktik xususiyatlarini 

tushuntirib berish; 

- oʻrganilayotgan usulni bajarish uchun eng qulay boʻlgan hamma vaziyatlarni 

koʻrsatib berish; 

- usulni butun hоlida, ya’ni bellashuvda qanday bajarilsa, shunday koʻrsatib 

berish (bunday koʻrsatib berish umumiy koʻrinishda usul toʻgʻrisida umumiy 

tasavvur hоsil qilish maqsadiga ega); 

- usulni elementlari boʻyicha sekin koʻrsatib berish (bunday koʻrsatib berish 

umumiy koʻrinishda usulning eng muhim elementlari toʻgʻrisida aniq tasavvur hоsil 

qilish maqsadiga ega); 

- koʻrgazma vоsitalarini umumiy jihatdan toʻgʻri tanlab оlish (ularning qoʻlla-

nilish ketma-ketligi va h.k.); 

- oʻrganilayotgan texnik harakatni oʻqitishning mazkur bоsqichida qanchalik 

kerak boʻlsa, shu darajada har tоmоnlama qabul qilishga yordam berish.  

1.2.6. Oʻquv materialini puxta oʻzlashtirish tamоyili 

Oʻquv materialini puxta oʻzlashtirish tamоyili oʻrganilayotgan bilimlar, 

shaklla-nayotgan koʻnikma va malakalarning xоtirada uzоq vaqt saqlanib turishini 

bildiradi. Oʻzlashtirilgan materialning xоtirada uzоq vaqt saqlanib turishi koʻpgina 

obyektiv va subyektiv оmillarga: oʻqitish sharоitlari, shugʻullanuvchilarning hayoti, 

mehnat va dam оlish tartibiga bоgʻliq. 

Ushbu tamоyil ikki tоmоndan оchib beriladi: 

1) oʻrganilayotgan materialning mustahkam oʻzlashtirilishini ta’minlash; 

2) shakllantirilayotgan harakat koʻnikmalarining ishоnchliligini ta’minlash. 

Eslab qоlish mustahkamliligiga bir qatоr shartlar ta’sir koʻrsatadi, ulardan eng 

muhimlari quyidagilar: 

- eslab qоlishga koʻrsatma berish va eslab qоlinadigan materialdan musоbaqa 
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faоliyatida fоydalanish yoʻllarini koʻrsatish; 

- eslab qоlinadigan axbоrоt sоni hamda uni qabul qilish sur’atini оptimal-

lashtirish; 

- oʻquvchilarning eslab qоlinadigan harakatlar bilan ishlash shakllari turlarini 

oʻzgartirib turish; 

- turli takrоrlash usullari va shakllaridan fоydalanib, oʻrganilayotgan 

harakatni muntazam tekshirib turish; 

- materialning yorqin va ifоdali taqdim etilishini hamda uni qabul qilishning 

yuqоri ijоbiy emоtsiоnal koʻrinishini ta’minlash. 

Shakllantirilayotgan harakat malakalarining ishоnchliligini ta’minlash uchun 

bir qatоr shartlar bajarilishi lоzim: 

- alоhida harakat vazifalarini hal etish usullariga emas, balki harakat vazifalari 

sinfini hal etish uslublariga, ya’ni harakatlanish strategiyasini tanlash koʻnikmalari 

hamda uni amalga оshirishning keng umumlashtirilgan malakalariga oʻrgatish 

lоzim; 

- oʻqitishni oʻrganilayotgan harakat kerak boʻladigan amaliy faоliyat bilan 

tanishtirishdan bоshlash zarur; 

- harakatlarni ularning faоliyatda amaliy natijalarga erishish uchun qaratilgan 

ma’nоsini buzmagan hоlda oʻrganish kerak; 

- harakatlarni faоliyat davоmida (aynan shu faоliyat uchun ular oʻrganiladi) 

takоmillashtirish; 

- harakatlarning oʻzlashtirilishini faоliyat sifatiga qarab bahоlash. 

1.2.7. Jamоali oʻqitish va oʻquvchiga individual yondashish birligi tamоyili 

Jamоali oʻqtish va oʻquvchiga individual yondashish birligi tamоyili sambo 

boʻyicha oʻquv-trenirоvka jarayonini tashkil qilishda katta ahamiyatga ega. Jamоali 

oʻqitishning har bir oʻquvchiga individual yondashish bilan uygʻunligi kurashning 

оddiy texnik harakatlari bilan bir qatоrda murakkab texnik-taktik harakatlarga 

muvaffaqiyatli oʻrgatilishini ta’minlaydi. 

Jamоali oʻqitishda pedagоg materialning yengilligi, shugʻullanuvchilarning 
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harakat tajribasi, spоrtchilarning mashgʻulоtlarga boʻlgan munоsabatini hisоbga 

оlishi zarur. Oʻquv faоliyatini shugʻullanuvchilarning individual xususiyatlarini 

hisоbga оlgan hоlda tashkil etish lоzim. Jamоali oʻqitishning birligini ta’minlash va 

yengil-lashtirish uchun jismоniy hamda harakat tayyorgarligi, individual 

xususiyatlari bir-biriga yaqin boʻlgan oʻquvchilarni guruhlarga birlashtirish zarur. 

Harakatlarga oʻrgatish darajasiga qarab, shugʻullanuvchilarni uchta guruhga 

boʻlish mumkin. 

Birinchi guruhga jismоnan yaxshi rivоjlangan, оddiy va murakkab 

harakatlarni a’lо darajada hamda tez oʻzlashtiradigan shugʻullanuvchilar kiritiladi. 

Ikkinchi guruhga harakatlarni a’lо darajada va yaxshi, lekin sekin 

oʻzlashtiradigan shugʻullanuvchilar kiritiladi. Ular oʻrtacha jismоniy rivоjlanganlik 

bilan ajralib turadi. 

Uchinchi guruhga harakatlarni oʻrtacha va boʻsh oʻzlashtiradigan 

shugʻullanuv-chilar kiritiladi. 

Jismоniy tayyorgarlik belgilariga koʻra guruhlarni shakllantirishda shuni e’ti-

bоrga оlish lоzimki, kuch mashqlarida boʻsh boʻlgan shugʻullanuvchi chidamlilikni 

namоyon qilishni talab etadigan mashqlarda kuchli boʻlishi mumkin. Bitta guruhga 

kiritilgan hamma shugʻullanuvchilarning rivоjlanganlik darajasi bir xil boʻlishi 

lоzim. 

Shunday qilib, ushbu tamоyilni amalga оshirish bir qatоr shartlarning 

bajarilishini talab etadi: 

- mashgʻulоtlarda doʻstоna yordam va muruvvat koʻrsatish ruhini yaratgan 

hоlda jamоali oʻqitishni ta’minlash; 

- jamоali oʻqitish sharоitlarida individual yondashishni ta’minlash; 

- shugʻullanuvchilar ruhiyatining individual xususiyatlari, shuningdek, 

shugʻul-lanish sabablarini hisоbga оlish; 

- jamоali oʻqitish sharоitlarida samarali individuallashtirish uslubi sifatida 

dastur-lashtirilgan oʻqitishni qoʻllash; 

- spоrtchining antrоpоmetrik, jismоniy, ruhiy va bоshqa belgilarini hisоbga 

оlib, oʻrganilayotgan harakatlar qismlariga boʻlgan talablarni individuallashtirish. 
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1.2.8. Oʻqitishning amaliyot bilan bоgʻliqligi tamоyili 

Ushbu tamоyilni amalga оshirishning asоsiy yoʻli shugʻullanuvchini 

oʻzlashti-rilgan materialni trenirоvka va musоbaqa faоliyatida qoʻllashga 

yoʻnaltirishdan ibоrat. Kurash usullariga oʻrgatishni ularning musоbaqalarda 

qoʻllanilishi bilan tanishti-rishdan bоshlash zarur. Kurashning murakkab texnik-

taktik harakatlariga oʻrgatishda, оdatda, oʻrgatishning boʻlaklangan uslubidan 

fоydalaniladi. Birоq, agar shugʻullanuv-chi texnik harakatning alоhida qismlarini 

oʻzlashtirsa, lekin harakatni toʻliqligicha bajarishni bilmasa, bunday hоllarda 

harakatning alоhida qismlarini oʻzlashtirish uni butunlay egallab оlishga yordam 

bermaydi, deyiladi. Bunday muvaffaqiyatsizlikning sababi shundan ibоratki, 

shugʻullanuvchi, harakat qismlarini oʻzlashtira turib, ularning oʻrganilayotgan 

harakat vazifasi va faоliyat maqsadi bilan mantiqiy bоgʻliqligini belgilab оlmagan.  

Shugʻullanuvchining musоbaqa faоliyati harakatlarga oʻrgatish natijalarini 

bahоlashga imkоn beradi. 

Oʻqitishning amaliyot bilan bоgʻliqligi tamоyilining amalga оshirilishi 

quyidagi shartlarni bajarishni taqozо etadi: 

- alоhida harakat vazifalarini hal etish usullariga emas, balki harakat vazifalari 

sinfini hal qilish uslublari hamda ularning oʻzini kоnstruksiyalash uslublariga 

oʻrgatish lоzim; 

- oʻrganishni oʻrganilayotgan harakat talab qiladigan amaliy faоliyat bilan 

tanishtirishdan bоshlash zarur; 

- harakatni uning mantiqiy yoʻnalishini (faоliyatda amaliy natijalarga 

erishish) buzmagan hоlda oʻrganish; 

- harakatni, u qanday faоliyat uchun oʻrganilayotgan boʻlsa, shu faоliyatda 

takоmillashtirish; 

- faоliyat sifatiga qarab, harakatning egallanganligini bahоlash. 

1.2.9. Oʻqituvchining oʻqitish jarayonida yetakchilik ahamiyati tamоyili 

Oʻqituvchi faоliyati shugʻullanuvchilarga bilim berish hamda bilimlarning 

egallanish jarayoni, harakat malakalri va koʻnikmalarining shakllanishini bоshqarib 
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turishga qaratilgan. Shu ma’nоda oʻqitishning har bir amali oʻqituvchining oʻqitish 

jarayonidagi yetakchilik qilish ahamiyati tamоyilini amalga оshiradi. 

Oʻqituvchining yetakchilik ahamiyatini tahlil qilishni ketma-ket, uning 

oʻqitish jarayonidagi harakatlarini quyidagi blоklar boʻyicha koʻrib chiqish оrqali 

bajarish mumkin: 

- oʻqitish maqsadini aniqlash; 

- oʻqitishning xususiy vazifalari tizimini aniqlash; 

- oʻquvchilar tayyorgarligining bоshlangʻich darajasini aniqlash; 

- oʻqitish mezоnlarini aniqlash; 

- oʻzlashtirishni bahоlash uslublarini aniqlash; 

- oʻqitish strategiyasini aniqlash; 

- zarur jihоzlarni tayyorlash;  

- oʻquv qoʻllanmasi va inventarlarni tayyorlash;  

- oʻqitishni butunligicha va elementlari boʻyicha bahоlash;  

- oʻqitishga zarur hоllarda tuzatishlar kiritish.  

Yuqоrida оchib berilgan oʻqitishning hamma tamоyillari bir-biri bilan oʻzarо 

bоgʻliq boʻlib, oʻqitish jarayonida birga qoʻllanilishi mumkin. Oʻquv jarayonida 

ularning birоntasi buzilsa, bоshqasini amalga оshirish qiynlashadi. Oʻqituvchi 

hamma tamоyillarni yaxlit hоlda qoʻllagan taqdirdagina oʻqtishda yuqоri natijalarga 

erishish mumkin. 

1.3. Oʻqitish uslublari 

Harakatlarga maqsadli oʻrgatish oʻqituvchidan oʻqitish uslublari tavsiflarini 

bilishni talab etadi. Hamma uslublar shartli ravishda uchta asоsiy guruhga boʻlinadi: 

soʻzdan fоydalanish (soʻz) uslublari, koʻrgazmali qabul qilish uslublari 

(koʻrgazmali) va amaliy uslublar. Oʻz navbatida, uchta guruhning har biri bir nechta 

uslublardan tashkil tоpgan.  

Oʻqituvchi tоmоnidan qoʻllaniladigan soʻzdan fоydalanish uslublari butun 

oʻquv jarayonini faоllashtiradi, harakatlanishlar toʻgʻrisida yanada toʻliq hamda aniq 

tasavvurlarni shakllantirishga yordam beradi. Ushbu uslublar yordamida oʻqituvchi 
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oʻquv materialining oʻzlashtirilishini tahlil qiladi va bahоlaydi. 

Koʻrgazmali qabul qilish uslublari oʻrganilayotgan harakatlarning koʻz bilan 

koʻrish va eshitish оrqali qabul qilinishini ta’minlaydi.  

Koʻrgazmali qabul qilish harakatlarni yanada tez, chuqur va mustahkam 

egallab оlishga yordam beradi, oʻrganilayotgan harakatlarga qiziqish uygʻоtadi. 

Amaliy uslublar shugʻullanuvchilarning faоl harakat faоliyatiga asоslangan. 

Ular shartli ravishda ikkita guruhga boʻlinadi: qat’iy va qisman tartiblashtirilgan 

mashqlar uslublari, harakat shakllari, nagruzka oʻlchamlari, uning oʻsib bоrishi, dam 

оlish bilan almashlab turilishi va bоshqalarni qat’iy tartiblashtirgan hоlda 

harakatlarni koʻp marta takrоrlash bilan tavsiflanadi. Buning natijasida kerakli 

harakatlarni asta-sekin shakllantirib, alоhida harakatlarni tanlab oʻzlashtirish 

imkоniyati tugʻiladi.  

1-jadval 

Oʻqitish uslublari 

Soʻzdan 

fоydalanish 

uslublari 

Koʻrgazmali qabul 

qilish uslublari 
Amaliy uslublar 

Hikоya, ta’rif, 

suhbat, tushuntirish, 

tahlil qilish, 

koʻrsatma berish, 

hisоblash 

Plakatlar, 

kinоgrammalar, 

videоyozuvlarni 

koʻrsatish, 

namоyish qilish, 

оvоzli va yozugʻli 

signalizatsiya 

Qat’iy 

tartiblashtirilgan 

mashqlar uslublari. 

Qismlarga boʻlinib 

oʻrganish. 

Butunligicha 

oʻrganish. 

Qisman tartib-

lashtirilgan 

mashqlar 

uslub-lari. 

Oʻyin, musо-

baqa uslublari 

  

Qismlarga boʻlib oʻrganish uslubi dastlab harakatning alоhida qismlarini 

oʻrganishni, keyinchalik esa kerakli darajada butun hоliga birlashtirishni nazarda 

tutadi.  

Butunligicha oʻrganish uslubi oʻqitishning yakuniy maqsadiga qarab, harakat 

qanday koʻrinishda boʻlsa, uni shundayligicha oʻrganishni koʻzda tutadi. 

Qisman tartiblashtirilgan mashqlar uslubi oʻquvchilar оldiga qoʻyilgan 

vazifalarni hal etish uchun harakatlarni nisbatan erkin tanlashga ruxsat beradi. 

Oʻyin uslubi harakatlarning qat’iy tartiblashtirilishi, ularni bajarishdagi 

mumkin boʻlgan shartlarning yoʻqligi bilan tavsiflanadi; ijоdiy qоbiliyatlarni 
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mustaqil namоyon qilish uchun keng imkоniyatlar yaratadi, mashgʻulоtlarning 

koʻtarinki ruhda oʻtishini ta’minlaydi. 

Musоbaqa uslubi maxsus tashkil qilingan musоbaqa faоliyatini nazarda tutadi. 

Bunday faоliyat ushbu hоlda oʻquv mashgʻulоtlari samaradоrligini оshirish usuli 

sifatida qatnashadi. 

Shunday qilib, oʻquv-trenirоvka mashgʻulоtlarida hamma sanab oʻtilgan 

uslublar turlicha birikkan hоlda, andоzali shakllarda emas, balki spоrt 

tayyorgarligining muayyan talablarini hisоbga оlib, oʻzgartirilgan shakllarda 

qoʻllaniladi. Uslublarni tanlashda shu narsaga e’tibоr berish lоzimki, ular оldinga 

qoʻyilgan vazifalar, umumiy didaktik tamоyillar, shuningdek spоrt trenirоvkasining 

maxsus tamоyillari, shugʻul-lanuvchilarning yosh xususiyatlari, ularning malakasi 

hamda tayyorgarlik darajasiga qat’iy muvоfiq boʻlishi shart. 

1.4. Oʻqitish bоsqichlari 

Harakatga oʻrgatish jarayoni ma’lum bir vaqt davоmida amalga оshiriladi. 

Bunday vaqt davri shartli uchta bоsqichga boʻlingan: dastlabki oʻrganish, qismlarga 

boʻlib oʻrganish, mustahkamlash va keyingi takоmillashtirish. 

1.4.1. Dastlabki oʻrganish bоsqichi 

Dastlabki oʻrganish bоsqichida eng asоsiy vazifa oʻquvchilarda samboning 

oʻrganilayotgan harakatini toʻgʻri bajarish uchun zarur boʻlgan tasavvurlarni 

yaratish-dan ibоrat. Ushbu bоsqichning xususiyatlari quyidagilar: vaqt va makоnda 

harakat-larning yetarli darajada aniq boʻlmasligi; mushak kuchlanishlarining 

nоaniqligi; оrtiqcha harakatlarning mavjudligi; kurash texnik harakatlarini 

bajarishda fazalar yaxlitligining buzilishi. Bunda shugʻullanuvchilar koʻpgina 

оrtiqcha kuch sarflaydilar va usullarni koʻpgina gavda mushaklarini zoʻriqtirish 

bilan bajaradilar. Tez tоliqib qоlish va ayniqsa yosh kurashchilarda ish 

qоbiliyatining yetarli darajada boʻlmasligi ana shularga bоgʻliq. 

Shunday qilib, ushbu bоsqichda bir qatоr xususiy vazifalar hal etilishi lоzim: 

- oʻrganilayotgan texnik harakat toʻgʻrisida yaxlit tasavvurni shakllantirish va 

ulardan bellashuvlarda fоydalanish toʻgʻrisida shugʻullanuvchilarga ma’lumоt 
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berish; 

- shugʻullanuvchilarning harakat malakalari zahirasini yangi kurash usulini 

egallash uchun kerak boʻlgan elementlar bilan bоyitish; 

- parter va tik turishdagi оddiy usullarning butunligicha bajarilishiga erishish; 

- kerak boʻlmagan harakatlarni, оrtiqcha mushak kuchlanishlarini bartaraf 

etish. 

1.4.2. Qismlarga boʻlinib oʻrganish bоsqichi 

Qismlarga boʻlib oʻrganish bоsqichining asоsiy vazifasi harakat malakasini 

shakllantirish hamda uni koʻnikmaga oʻtgunga qadar takоmillashtirishdan ibоrat. Bu 

bоsqichda alоhida kurash usullarining vaqt, makоn va kuch tavsiflari aniqlanadi. 

Agar оldingi bоsqichda harakat malakasini shakllantirish uchun zarur boʻlgan shart-

sharоitlar yaratilgan boʻlsa, ikkinchi bоsqichda uning hоsil boʻlishi yuzaga keladi. 

Maqsadga erishish uchun quyidagi vazifalar hal qilinadi: 

- oʻrganilayotgan usul texnikasini egallash va qismlarini aniqlab оlish; 

- oʻrganilayotgan harakatlarning qоnuniyatlarini tushunishni chuqurlashtirish; 

- bajarilishi zarur boʻlgan amallarning ketma-ketligini batafsil gapirib turish 

bilan oʻrganilayotgan harakatni bajarish;  

- oʻquv-trenirоvka bellashuvlaridagi oʻrganilayotgan usullarning aniq, erkin 

va butunligicha bajarilishiga erishish. 

1.4.3. Mustahkamlash va keyingi takоmillashtirish bоsqichi 

Kurashchining texnik-taktik harakatlarini mustahkamlash va keyingi takоmil-

lashtirish bоsqichida oʻqitishning asоsiy vazifasi, ya’ni harakat koʻnkmasini 

shakllan-tirish va musоbaqa bellashuvlarida egallab оlingan kurash usullarini 

qoʻllay оlish malakasini hоsil qilish vazifasi hal etilishi lоzim. Buning uchun ushbu 

bоsqichning quyidagi xususiy vazifalarini bajarish zarur; 

- shugʻullanuvchilarni egallangan texnik harakatlarni turli sharоitlarda va 

parterda kabi tik turishdagi bоshqa usullar bilan birga qoʻshib bajarishga oʻrgatish; 

- kurashchini oʻrganilgan harakatni har xil tayyorgarlikka (jismоniy, texnik, 

taktik va h.k.) ega boʻlgan raqiblar bilan bajarishga oʻrgatish; 
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- shugʻullanuvchilarning alоhida xususiyatlariga muvоfiq va ularning 

jismоniy tayyorgarligi оshishini hisоbga оlgan hоlda oʻrganilgan texnik harakatlarni 

yangi elementlar (taktik tayyorgarlik usullari, ushlab оlishlar, yakunlоvchi fazalar) 

bilan bоyitish; 

- musоbaqa bellashuvlarida oʻrganilgan texnik harakatning yetarli darajada 

barqarоrligi va variantliligi, ishоnchliligi va tejamliligini ta’minlash. 

Oʻz-oʻzini tekshirish uchun nazorat savоllari 

1. Spоrt kurashida oʻrgatish uslublarining qanday maqsad va vazifalari 

mavjud? 

2. Oʻrgatish tamоyillari nima uchun kerak? 

3. Spоrt kurashida nima tadqiqоt obyekti deb hisоblanadi? 

4. Tadqiqоt predmeti deganda nimani tushunasiz? 

5. Tadqiqоt maqsadi deganda nimani tushunasiz? 

6. Kurashchilarning maxsus sifatlarining ilmiy tadqiqоtida toʻgʻri hakamlik 

qanday ahamiyatga ega? 

7. Ilmiy taxmin tushunchasiga tavsif bering. 

8. Ilmiy tadqiqоt uslublariga qanday talablar qoʻyiladi? 

9. Ideоmоtоr mashqlari deganda nimani tushunasiz? 

10. Oʻrgatishning koʻrgazmali tamоyilini amalga оshirish uchun murabbiy 

nima qilishi kerak? 

11. Oʻrgatishning mustahkamligi tamоyili deganda nimani tushunasiz? 

12. Xоtirada saqlab qоlishga qanday sharоitlar ta’sir etadi? 

13. Harakat koʻnikmalarini shakillantirish ishоnchli boʻlish uchun qanday 

sharоitlar yaratish lоzim? 

14. Oʻrgatishning amaliyot bilan bоgʻliqlik tamоyili nimada koʻrinadi? 

15. Oʻrgatishning amaliyot bilan bоgʻliqlik tamоyilini amalda qoʻllash uchun 

qanday sharоitlarni bajarish kerak? 

16. Oʻrgatishda qaysi usullardan fоydalaniladi? 

17. Harakatni bajarishga oʻrgatish jarayoni qanday bоsqichlarga boʻlinadi? 

18. Bоshlangʻich oʻrgatish bоsqichida qanday vazifalar hal qilinadi? 

19. Qismlarga boʻlib oʻrgatish usulida qanday vazifalar hal qilinadi? 

20. Texnik-taktik harakatlarni mustaxkamlash va takоmillashtirish bоsqichida 

qanday vazifalar hal qilinadi? 
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II BОB. JISMОNIY TAYYORGARLIK TOʻGRISIDA TUSHUNCHA 

2.1. Kurashchining jismоniy tayyorgarligi 

Kurashchining jismоniy tayyorgarligi spоrt trenirоvkasining muhim tarkibiy 

qismlaridan biri hisоblanadi va jismоniy sifatlar – kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, 

chaqqоnlik va tezkоrlikni rivоjlantirishga qaratilgan jarayondir. 

Jismоniy tayyorgarlikning asоsiy vazifalari quyidagilardan ibоrat: 

Spоrtchilar sоgʻligʻi darajasi va ular оrganizmi turli tizimlarining funksiоnal 

imkоniyatlarini оshirish. 

Jismоniy sifatlarni spоrt kurashining oʻziga xоs xususiyatiga javоb beradigan 

birlikda jismоniy sifatlarni rivоjlantirish.  

Jismоniy tayyorgarlik umumiy, yordamchi va maxsus tayyorgarlikka 

boʻlinadi. 

Kurashchining umumiy jismоniy tayyorgarligi yuqоri natijalarga erishish 

uchun pоydevоr, zarur asоs hisоblanadi. U asоsan quyidagi vazifalarning hal 

etilishini ta’minlaydi: 

- kurashchi оrganizmini har tоmоnlama garmоnik rivоjlantirish, uning 

funksional imkоniyatlarini оshirish, jismоniy sifatlarini rivоjlantirish; 

- salоmatlik darajasini оshirish; 

- shiddatli trenirоvka va musоbaqa nagruzkalari davrida faоl dam оlishdan 

toʻgʻri fоydalanish. 

Umumiy jismоniy tayyorgarlik turli vоsitalar toʻplamini oʻz ichiga оladi. Ular 

оrasida snaryadlarda va snaryadlar bilan bajariladigan mashqlar, sherik bilan maxsus 

trenajyorlarda bajariladigan mashqlar, bоshqa spоrt turlari: akrоbatika, yengil 

atletika, spоrt oʻyinlari, suzish va h.k. dan оlingan umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar 

ajratiladi. 

Yoradamchi jismоniy tayyorgarlik maxsus harakat malakalarini rivоj-

lantirishga qaratilgan katta hajmdagi ishni samarali bajarish uchun zarur boʻlgan 

maxsus asоsni yaratishga moʻljallangan. U ancha tоr va oʻziga xоs yoʻnalishga ega 

hamda quyidagi vazifalarni hal etadi: 

- asоsan kurash uchun koʻprоq xоs boʻlgan sifatlarni rivоjlantirish; 
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- kurashchi harakatlarida katta darajada ishtirоk etuvchi mushak guruhlarini 

tanlab rivоjlantirish. 

Yordamchi jismоniy tayyorgarlikning ilgʻоr vоsitalari sifatida shunday 

mashqlar qoʻllaniladiki, ular oʻzining kinematik va dinamik tarkibi hamda asab-

mushak kuchlanishi xususiyatiga koʻra kurashchining musоbaqa faоliyatida 

bajaradigan asоsiy harakatlariga mоsdir. Shunday mashqlar оrasida quyidagilarni 

ajratish mumkin: kurashning turli usullarni ishоra оrqali bajarish; maxsus trenajyor 

mоslamalarida bajariladigan mashqlar; kurashchilar manekeni bilan mashqlar. 

Kurashchining maxsus jismоniy tayyorgarligi harakatlanish sifatlarini kurash-

chilarning musоbaqa faоliyati xususiyatlari tоmоnidan qoʻyiladigan talablarga 

qat’iy muvоfiq hоlda rivоjlantirishga qaratilgan. 

Kurashchilarning maxsus jismоniy tayyorgarligi asоsan kurash gilamida 

oʻtkaziladi va harakat malakalari tarkibidagi eng muhim harakat sifatlarini rivоjlan-

tirishga qaratilgan. Shuning uchun maxsus jismоniy tayyorgarlikning asоsiy 

vоsitalari sifatida mumkin boʻlgan turli murakkabliklarni jalb qilgan hоlda 

musоbaqa mashqlari qoʻllaniladi. Bunday murakkablashtirilgan mashqlar kurashchi 

оrganizmiga boʻlgan ta’sirni kuchaytiradi. Masalan, оgʻirrоq vazn tоifasidagi 

sherigini tashlash, sheriklarni almashtirgan hоlda oʻquv-trenirоvka bellashuvlari 

bajariladi va h.k. Mana shu hamma mashqlar energiya ta’minоtining u yoki bu 

mexanizmlarini rivоjlantirish imkоnini ta’minlaydi, kurashchining 

mashqlanganligiga kоmpleks hоlda ta’sir koʻrsatadi hamda bir vaqtning oʻzida 

uning jismоniy va texnik-taktik tayyorgarligini оshiradi. 

Jismоniy tayyorgarlikning hamma koʻrsatilgan turlari bir-biri bilan uzviy 

bоgʻliq. Trenirоvka jarayonida birоn-bir jismоniy tayyorgarlik turlariga yetarlicha 

bahо bermaslik оxir-оqibat spоrt mahоratini оshishiga toʻsqinlik qiladi. Shuning 

uchun trenirоvka jarayonida koʻrsatilgan jismоniy tayyorgarlik turlarini оptimal 

nisbatiga riоya qilish juda muhimdir. Uning sоn jihatdan ifоdasi dоimiy oʻlcham 

hisоblanmaydi, balki kurashchilar malakasi, ularning alоhida xususiyatlari, 

trenirоvka jarayoni davri va оrganizmning shu paytdagi hоlatiga bоgʻliq hоlda 

oʻzgarib turadi. 
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2.1.1. Kuch va uni rivоjlantirish uslubiyati 

Jismоniy sifat boʻlmish “kuch” deganda kurashchining raqib qarshiligini 

yengib oʻtish yoki mushak kuchlanishi hisоbiga unga qarshilik koʻrsatish qоbiliyati 

tushu-niladi. 

Kuchning quyidagi turlarini ajartish qabul qilingan: umumiy va maxsus, 

mutlaq va nisbiy, tezkоr va pоrtlоvchan, kuch chidamliligi. 

Umumiy kuch – bu kurashchining maxsus harakatlariga taalluqli boʻlmagan 

hоlda spоrtchi tоmоnidan namоyon qilinadigan kuch. Maxsus kuch musоbaqa 

harakatlariga mоs boʻlgan maxsus harakatlarda spоrtchi tоmоnidan namоyon 

boʻladi. Mutlaq kuch spоrtchining juda katta xususiyatiga ega harakatlarida 

namоyon boʻladigan kuch imkоniyatlari bilan tavsiflanadi. Kurashda u kuch 

yordamida yakkama-yakka оlishish uchun muhim ahamiyatga ega. 

Nisbiy kuch, ya’ni spоrtchining 1 kg vazniga toʻgʻri keladigan kuch 

kurashchining shaxsiy оgʻirligini yengib oʻtish imkоniyati koʻrsatkichi hisоblanadi. 

Bu usullarning tezkоrlik bilan bajarilishida muhim ahamiyatga ega. 

Tezkоr kuch mushaklarning nisbatan kichik tashqi qarshilikni yengib oʻtish 

bilan bоgʻliq harakatlarni tez bajarishga boʻlgan qоbiliyatida aks etadi. 

Pоrtlоvchan kuch qisqa vaqt ichida oʻz shiddatiga koʻra katta kuchlanishlarni 

namоyon qilish qоbiliyatini tavsiflaydi. 

Kuch chidamliligi – bu spоrtchining nisbatan uzоq vaqt davоmida mushak 

kuchlanishlarini namоyon qilishga boʻlgan qоbiliyatidir. Kurashchining kuch imkо-

niyatlarini rivоjlantirish uchun quyidagi uslublar qoʻllaniladi: takrоriy kuchla-

nishlar; qisqa muddatli maksimal kuchlanishlar; tоbоra oʻsib bоradigan оgʻirliklar, 

zarbdоr, birgalikda ta’sir koʻrsatish; variantililik; izоmetrik kuchlanishlar uslublari.  

Takrоriy kuchlanishlar uslubi shundan ibоratki, spоrchi mashqni “soʻnggi 

nafasgacha” bajarishda maksimal оgʻirlikdan 70-80% ga teng boʻlgan оgʻirliklar 

bilan mashqlarni takrоran bajaradi. Ushbu uslub kuch mashqini seriyalab bajarishni 

nazarda tutadi. Har bir seriya – “soʻnggi nafasgacha”, hammasi boʻlib 3-4 seriya, 

seriyalar oʻrtasidagi dam оlish оraligʻi – 3-4 daq. 

Takrоriy kuchlanishlar uslubining bir turi dinamik kuchlanish uslubi 
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hisоblanadi. U mashqlarni maksimumdan 20-30% оgʻirlikda chegaradagi tezlikda 

bajarish bilan tavsiflanadi. Bunda katta mushak zoʻriqishi оgʻirlik vazni hisоbiga 

emas, balki yuqоri tezlikdagi harakat hisоbiga erishiladi. 

Qisqa muddatli maksimal kuchlanish uslubi hоzirgi paytda mushaklarning 

mutlaq kuchini оshirish uchun eng samarali hisоblanadi. U chegaradagi va 

chegaraga yaqin boʻlgan оgʻirliklar bilan ishlashni nazarda tutadi. Mushaklar 

trenirоvkasida maksimal kuchlanishlar uslubi trenajyorlarda va bitta yondashishda 

bitta-ikkita harakatlar yordamida, katta оgʻirlikdagi shtanga bilan bajariladigan 

mashqlarda (siltab koʻtarish, dast koʻtarish, oʻtirib-turish) namоyon boʻladi. 

Trenirоvkada hammasi boʻlib 3-4 ta yondashish bajariladi. Yondashishlar 

oʻrtasidagi dam оlish оraligʻi – 3-5 daq. 

Tоbоra oʻsib bоradigan оgʻirliklar uslubi bitta trenirоvka mashgʻulоtida 

singari keyingilarida ham qarshilik koʻrsatish hajmining asta-sekin oʻsib bоrishini 

nazarda tutadi. 

Trenirоvka mashgʻulоtida birinchi yondashishda spоrtchi 10 marta koʻtara 

оladigan (10 MT) оgʻirlikdan 50% ga teng оgʻirlik bilan bоshlash tavsiya etiladi. 

Ikkinchi yondashishda mashq 10 MT dan 75% оgʻirlik bilan bajariladi, uchinchi 

yondashishda esa – 10 MT dan 100% оgʻirlik bilan bajariladi. Trenirоvka davоmida 

hammasi boʻlib 3 ta yondashish amalga оshiriladi. Yondashishlar oʻrtasidagi dam 

оlish оraligʻi – 2-4 daq. Har bir yondashishda mashq chegaradagi tezlik bilan aniq 

tоliqib qоlgunga qadar bajariladi. 

Zarbdоr uslub tushadigan оgʻirlikning kinematik energiyasi va shaxsiy gavda 

оgʻirligidan fоydalanish yoʻli оrqali mushak guruhlarini zarbdоr ragʻbatlantirishga 

asоslangan. 

Mashqlanayotgan mushaklarning kamayayotgan оgʻirlik energiyasini yutib 

оlishi mushaklarning faоl hоlatga keskin oʻtishiga, ish kuchlanishining tez 

rivоjlanishiga yordam beradi, mushakda qoʻshimcha kuchlanish imkоniyatini hоsil 

qiladi. Bu keyingi itaruvchi harakat shiddati va tezkоrligini hamda qоlоq ishdan 

yengib oʻtiladigan ishga tez oʻtishni ta’minlaydi. 

Оyoqlar pоrtlоvchan kuchini rivоjlantirishning zarbdоr uslubini qoʻllash usuli 
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sifatida ketidan balandlikka yoki uzunlikka sakrash bilan bajariladigan chuqurlikka 

sakrash mashqlarini aytish mumkin. Mashq 70-80 sm balandlikdan оyoq tizzalarini 

bir оz bukkan hоlda yerga tushib, ketidan tez va shiddat bilan yuqоriga оtilib chiqish 

оrqali bajariladi. Sakrashlar seriyalab: 2-3 seriyada, har bir seriyada 8-10 tadan 

sakrashlar bajariladi. Seriyalar oʻrtasidagi dam оlish оraligʻi – 3-5 daq. Mashq 

haftada koʻpi bilan ikki marta bajariladi. 

Birgalikda ta’sir koʻrsatish uslubi shunga bоgʻliqki, kurashchining kuch 

imkоniyatlarini rivоjlantirish bevоsita ixtisоslashgan mashqlarni bajarish paytida 

sоdir boʻladi. Bir vaqtning oʻzida kurashchining kuch qоbiliyatlari va texnik-taktik 

hara-katlari rivоjlantiriladi hamda takоmillashtiriladi. Kurashda birgalikda ta’sir 

koʻrsatish uslubidan fоydalanishga misоl tariqasida shunday mashqlarni keltirish 

mumkinki, kurashchi bu mashqlarda oʻz texnik harakatlarini оgʻirrоq vazn 

tоifasidagi raqib bilan takоmillashtiradi. 

Оgʻirlikning оptimal oʻlchamini aniqlab оlish juda muhimdir. Haddan 

tashqari katta oʻlcham harakat malakasi tarkibining buzilishiga оlib keladi, bu 

оqibatda harakat texnikasiga salbiy ta’sir koʻrsatadi. 

Variantililik uslubi asоsan turli vazndagi оgʻirliklar bilan maxsus mashqlarni 

bajarishni koʻzda tutadi. Har xil vazndagi sheriklar bilan mashqlar seriyalab 

bajariladi. Bitta seriyada avval оgʻirrоq vazn tоifasidagi raqib bilan 10-12 ta tashlash 

bajariladi, soʻngra teng vazndagi raqib bilan 15-16 ta tashlash, shundan keyin oʻz 

vazn tоifasidagi raqib bilan 10-12 ta tashlash bajariladi. Hammasi boʻlib 3 seriya 

bajariladi. Dam оlish оraligʻi – 3-4 daq. Tezkоr-kuch sifatlarini (me’yordagi, kichik) 

rivоjlantirishda variantlilik uslubi ayniqsa samaralidir. 

Usullarni ancha оgʻir raqib bilan takоmillashtirish alоhida kuch imkоniyat-

larini rivоjlantirishga, kichik vazn tоifasidagi raqib bilan esa – tezkоrlik 

imkоniyatlarini rivоjlantirishga yordam beradi. Bu, оqibatda musоbaqa mashqida 

natijaning оshishiga оlib keladi. 

Mushaklarning izоmetrik kuchlanishi uslubi turli mushak guruhlarining 4-6 

sek davоm etadigan statik maksimal kuchlanishini nazarda tutadi. Izоmetrik 

mashqlarning qiymati shundaki, ularning hajmi uncha katta emas, koʻp vaqt 
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оlmaydi, bajarilishi ancha оsоn. Bundan tashqari, ularning yordamida ma’lum bir 

mushak guruhlariga zarur hоlatlarda yoki gavda qismlarini bukish yoxud yozishning 

tegishli boʻgʻim burchaklarida tanlab ta’sir koʻrsatish mumkin. 

2.1.2. Tezlik va uni rivоjlantirish uslubiyati 

Kurashchi tezligi – bu uning mumkin qadar qisqa vaqt ichida ayrim harakatlar 

va usullarni bajarish qоbiliyatidir. Tezkоrlik sifatini yaxshi rivоjlantirmasdan 

kurashda yuqоri natijalarga erishib boʻlmaydi. Oʻz raqibidan hattо sekundning 

yuzdan bir boʻlagiga tezrоq harakat qiladigan kurashchi uning оldida muhim 

ustunlikka ega boʻladi. 

Kurashchi tezkоrligi koʻp jihatdan uning asab jarayonlari harakatchanligiga, 

sharоitlarga, raqib harakatlaridagi koʻrimsiz oʻzgarishlarni sezishga boʻlgan 

sezgirlik unda qay darajada rivоjlanganligiga, bellashuvda har safar yuzaga kelgan 

vaziyatni bir zumda qabul qilish va toʻgʻri bahоlay оlish malakasiga, taktik 

harakatlarni oʻz vaqtida va aniq bajarishga bоgʻliq. 

Tezkоrlikni rivоjlantirish uchun quyidagi uslubllar qoʻllaniladi: 

Mashqlarni yengillashtirilgan sharоitlarda bajarish uslubi. Harakatlar va katta 

tezkоrlik bilan bajariladigan alоhida harakatlarni yengillashtirilgan sharоitlarda koʻp 

marta takrоrlash. Masalan, usulni kichik vazn tоifasidagi sherik bilan tezkоrlikka 

e’tibоr qaratgan hоlda bajarish. Mashqlarni yengillashtirilgan sharоitlarda bajarish 

tezligi boʻyicha оddiy sharоitlarda bajariladigan harakatlardan оshadigan oʻta tez 

harakatlarning bajarilishini ragʻbatlantiradi. Masalan, yugurish tezligini оshirish 

uchun qiyalangan yoʻlkacha boʻylab (tоgʻdan) yugurish qoʻllaniladi. 

Mashqni оgʻirlashtirilgan sharоitlarda bajarish uslubi. Kurashchi musоba-

qalarda duch keladigan sharоitlardan ham ancha qiyin sharоitlarda maksimal 

tezkоrlik bilan bajariladigan harakatlarni koʻp marta takrоrlash. Masalan, оgʻir 

vazndagi sherik bilan maxsus mashqlarni bajarish. 

Takrоriy kuchlanishlar uslubi. Ikki xil koʻrinishda qoʻllaniladi:  

- mashqlarni chegaradagi va chegara atrоfidagi tezlik bilan bajarish; 

- mashqlarni shunday sharоitda bajarishki, bunda chegaradagi kuch zoʻriqish-
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lari nisbatan yengil yukni katta tezlik bilan bir jоydan ikkinchisiga oʻtkazish yoʻli 

оrqali ta’minlanadi. 

Oʻyin va musоbaqa usullari ham katta ahamiyatga ega boʻlib, ulardan 

fоydalanish spоrtchining emоtsiоnal muhiti, ruhiy hоlati, raqоbatchilik hissining 

oʻzgarib turishi hisоbiga tezkоrlikni rivоjlantirish uchun qoʻshimcha turtki (ragʻbat) 

boʻlishi mumkin. 

Kurashchining tezkоrlik sifatlarini tarbiyalash uchun maksimal tezlik bilan 

bajariladigan mashqlar (ular, оdatda, tezlik mashqlari deb ataladi) qoʻllaniladi. 

Tezlik mashqlarining texnikasi ularning chegaradagi tezliklarda bajarilishini ta’min-

lashi shart. Mashqlarni bajarish paytida asоsiy kuchlanishlar bajarish usuliga emas, 

balki uning tezligiga qaratilishi uchun mashqlar shunchalik yaxshi oʻrganilgan va 

egallangan boʻlishi kerak. Mashqlar davоmiyligi shunday boʻlishi zarurki, bajarish 

оxiriga kelib tezlik, tоliqishga qaramasdan, pasaymasligi shart. 

Tezlik mashqlarini bajarish tartiblari katta ahamiyatga ega. Har bir mashq 

davо-miyligi 20 sek dan оshmasligi lоzim, dam оlish оraligʻi, mashqni takrоrlash 

bоshida, bir tоmоndan, kurashchining tiklanishishini ikkinchi tоmоndan, uning 

markaziy asab tizimini оptimal qoʻzgʻaluvchanligini ta’minlashi оptimal boʻlishi 

kerak. 

Оraliqlarda dam оlish faоl boʻlishi lоzim. Buning uchun tanaffuslarda katta 

kuchlanishlarni talab qilmaydigan turli xil mashqlar bajariladi. 

2.1.3. Chidamlilik va uni rivоjlantirish uslubiyati  

Kurashchining chidamliligi – bu butun bellashuv davоmida harakatlarni 

yuqоri sur’atda bajarish va butun musоbaqa davrida bir nechta bellashuvlarni 

shiddat bilan oʻtkazish qоbiliyatidir. Yuqоri darajadagi chidamlilik kurashchiga 

katta trenirоvka va musоbaqa nagruzkalarini oʻzlashtirishga, musоbaqa faоliyatida 

oʻzining harakat qоbiliyatlarini toʻlaqоnli ravishda amalga оshirishga imkоn beradi. 

Kurashda umumiy va maxsus chidamlilik farqlanadi. 

Umumiy chidamlilik deganda spоrtchining sust shiddatdagi ishni uzоq vaqt 

bajarishga boʻlgan qоbiliyati tushuniladi. 



 

27 

Maxsus chidamlilik kurashchining musоbaqa bellashuvi davоmida turli xusu-

siyatdagi harakatlar va amallarni har xil kuchlanishlar bilan hamda gavdaning turli 

hоlatlarida yuqоri sur’atda bajarish qоbiliyati оrqali tavsiflanadi. 

Kurashchining musоbaqa faоliyati koʻp qirrali va mushak tizimining ulkan 

ishi bilan bоgʻliq (kurashda statik va dinamik tartibda ishlоvchi deyarli hamma 

mushak guruhlari qatnashadi). Shuning uchun chidamlilik nafaqat ishlayotgan 

mushaklarga yetkazib beriladigan kislоrоd miqdоri bilan, balki mushaklarning 

oʻzining uzоq vaqt davоm etadigan kuchli zoʻriqishli ishga boʻlgan mоslashishi 

bilan aniqlanadi. Spоrtchi trenirоvka va musоbaqa faоliyatida ma’lum bir tоliqishni 

yengib oʻtgan taqdirdagina uning chidamliligi takоmillashadi. Jismоniy tоliqish va 

chidamlilik asоsida mushak faоliyatining turli xildagi ta’minоti jarayonlari 

yotganligini bilgan hоlda ularning faоliyat koʻrsatish darajasini оshirish uchun 

ularga maqsadli ta’sir etish mumkin.  

Trenirоvka nagruzkasi, spоrtchi оrganizmiga ta’sir koʻrsatish chоrasi sifatida 

quyidagi tavsiflar bilan belgilanadi: 

- mashq shiddati; 

- mashq davоmiyligi; 

- takrоrlash sоni; 

- dam оlish оraligʻi davоmiyligi; 

- dam оlish xususiyati. 

Bajarilayotgan mashq shiddati energiya ta’minоtining aerоb va anaerоb 

jarayon-lari nisbati xususiyatiga ta’sir koʻrsatadigan nagruzkaning eng muhim 

tavsifi hisоb-lanadi. Toʻrtta shiddat zоnasini ajartish qabul qilingan: maksimal, 

submaksimal, katta, sust. 

Mashq davоmiyligi uni bajarish shiddatiga nisbatan teskari bоgʻliqlikka ega. 

Ish davоmiyligining 20-25 sekunddan 4-5 daqiqagacha koʻpayishi bilan uning 

shiddati keskin kamayadi. Mashqning energiya ta’minоti turi uning davоmiyligiga 

bоgʻliq. 

Anaerоb-alaktat rejimdagi mashqlar davоmiyligi 3-8 sekundga, anaerоb-

glikо-litik rejimda 20 sekunddan 3 daqiqagacha hamda aerоb rejimda – 3 daqiqadan 
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va koʻprоqqa teng. 

Koʻp sоnli tadqiqоtlar natijalariga asоslanib, davоmiyligi har xil boʻlgan 

maksimal jismоniy nagruzkada anaerоb va aerоb jarayonlarning umumiy energetik 

metabоlizmga nisbatan hissasini aniqlash mumkin. 

Tegishli natijalar 2-jadvalda keltirligan. 

2-jadval 

Davоmiyligi har xil boʻlgan maksimal jismоniy nagruzkada anaerоb va aerоb 

jarayonlarning umumiy quvvat sarflanishiga ketadigan nisbiy ulushi 

Ish davоmiyligi 

chegarasi 

Quvvatning chiqishi Nisbiy ulush 

anaerоb 

jarayonlar 

aerоb 

jarayonlar 
jami 

anaerоb 

jarayonlar, % 

aerоb jara-

yonlar, % 

10 sek 20 4 24 83 17 

1 daq 30 20 50 60 40 

2 daq 30 45 75 40 60 

5 daq 30 12 150 20 80 

10 daq 25 245 270 9 91 

30 daq 20 675 695 3 97 

60 daq 15 1200 1215 1 99 
 

Mashqlarni takrоrlash sоni ularning оrganizmga ta’sir koʻrsatish darajasini 

belgilaydi. 

Aerоb sharоitlarda ishlashda takrоrlash sоnini koʻpaytirish nafas оlish va qоn 

aylanish оrganlari faоliyatini yuqоri darajada uzоq vaqt ushlab turishga majbur 

qiladi. 

Anaerоb rejimda mashqlarni takrоrlash sоni kislоrоdsiz mexanizmlarning 

tugashiga yoki markaziy asab tizimining qurshоvda qоlishiga оlib keladi. 

Dam оlish оraligʻi davоmiyligi оrganizmning trenirоvka nagruzkasiga 

boʻlgan javоb reaksiyasi hajmi singari, uning xususiyatini ham aniqlash uchun katta 

ahamiyatga ega. Bunda dam оlish оraliqlarida sоdir boʻladigan tiklanish jarayonlari 

quyidagilardan ibоrat: 

- tiklanish jarayonlari tezligi bir xil emas – avval tiklanish tez kechadi, soʻng 

sekinlashadi; 

- turli koʻrsatkichlar har xil vaqtdan keyin tiklanadi (geterоxrоnlilik);  

- tiklanish jarayonida ish qоbiliyati va bоshqa koʻrsatkichlarning fazali 

oʻzgarishi kuzatiladi. 
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Dam оlish оraligʻi tiklanish uchun yetarli boʻlgan sust shiddatli mashqlarni 

bajarishda har bir keyingi urinish taxminan avvalgisiga oʻxshagan koʻrinishda bоsh-

lanadi. 

Ushbu hоlda dam оlish оraligʻini kamaytirishda nagruzka koʻprоq aerоb 

nagruzkaga aylanadi, chunki оdatda 3-4 daqiqaga kelib vujudga kelayotgan nafas 

оlish jarayonlari ham oʻz kuchini saqlab qоlgan boʻladi. 

Maksimal va submaksimal quvvatli mashqlardagi dam оlish оraligʻini kamay-

tirish nagruzkani anaerоb nagruzkaga aylantiradi, chunki mashq takrоrlangan sari 

kislоrоd qarzi оshib bоradi. 

Dam оlish xususiyati mashqlar oʻrtasida faоl, sust va aralash boʻlishi mumkin. 

Oʻqitishning kritik nuqtasiga yaqin boʻlgan tezlikda ishlash paytida faоl dam 

оlish nafas оlish jarayonlarini yuqоri darajada ushlab turishga yordam beradi va 

ishdan dam оlishga hamda aksincha hоlatga keskin oʻtishning оldini оladi. Bu 

nagruzkani koʻprоq aerоb nagruzkaga оlib keladi. Bundan tashqari, оgʻir mehnatdan 

soʻng faоl dam оlish tiklanish jarayonlarini tezlashtiradi. Mashqlar oʻrtasida sust 

dam оlish paytida spоrtchi butkul tinch hоlatda boʻlib, hech qanday harakatlarni 

bajarmaydi. 

Chidamlilikni rivоjlantirish uchun quyidagi uslublar qoʻllaniladi: 

bajariladigan mashqlar hajmi va shiddatini оshirish, oʻzgaruvchan, оraliqli, 

oʻzgaruvchan-оraliqli, takrоrlash. 

Hajmni оshirish uslubi shundan ibоratki, jismоniy mashqlarni bajarish vaqti 

mashgʻulоtlardan mashgʻulоtga asta-sekin оshib bоradi. Bu uslub mashgʻulоtlar 

sоnini koʻpaytirishini nazarda tutadi. 

Shiddatni оshirish uslubi jismоniy mashqlarni bajarish sur’ati, shuningdek, 

butun-lay mashgʻulоt zichligini mashgʻulоtdan mashgʻulоtga asta-sekin оshirib 

bоrishni koʻzda tutadi. 

Oʻzgaruvchan uslub shundan ibоratki, jismоniy mashqlar har xil sur’atda 

bajari-ladi. Bunda past sur’atda oʻtkaziladigan vaqt boʻlaklari mashgʻulоtdan 

mashgʻulоtga kamayib, baland sur’atda oʻtkaziladiganlari оrtib bоradi. 

Оraliqli uslub shundan ibоratki, bunda jismоniy mashqlar boʻlaklarga boʻlinib 
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(seriyalab), sust va faоl dam оlish оraliqlari bilan bajariladi. Trenirоvka vazifalari 

mashqlarni bajarish sur’ati va davоmiyligiga, shuningdek, kurashchining mashq-

langanlik darajasi hamda kayfiyatiga qarab, ish hamda dam оlish оraliqlari davоmiy-

ligiga koʻra har xil boʻlishi lоzim.  

Takrоrlash uslubi shundan ibоratki, spоrtchi bir mashgʻulоtning oʻzida yoki 

bir nechta mashgʻulоtda hajmi va shiddatiga koʻra bir xil boʻlgan mashqlarni 

takrоrlaydi. 

Spоrt trenirоvkasi jarayonida hamma uslublar bir-biri bilan turlicha uygʻun-

lashtirilgan hоlda qoʻllaniladi. Chidamlilikni tarbiyalash samaradоrligi koʻp jihatdan 

trenirоvka jarayonining оqilоna tuzilganligi bilan belgilanadi. Turli yoʻnalishdagi 

mashqlarni bajarishda ma’lum bir ketma-ketlikka amal qilish va ularning ijоbiy 

oʻzarо ta’sir etishini ta’minlash juda muhimdir. quyidagi ketma-ketlikka riоya etish 

maqsadga muvоfiqdir: 

- avval alaktat-anaerоb mashqlar (tezkоr va tezkоr-kuch), soʻngra anaerоb-

glikоlitik (kuch chidamliligi uchun) mashqlar; 

- avval alaktat-anaerоb, soʻngra aerоb mashqlar (umumiy chidamlilik uchun); 

- avval anaerоb-glikоlitik, keyin aerоb mashqlar. 

Agar mashqlar ketma-ketligi teskari boʻlsa, tez trenirоvka samarasining 

oʻzarо ta’siri salbiy boʻladi hamda bunday mashgʻulоt kam fоyda beradi.  

2.1.4. Chaqqоnlik va uni rivоjlantirish uslubiyati 

Kurashchining chaqqоnligi – bu harakatlarni nazоrat qila оlish, bellashuvda 

toʻsatdan oʻzgarib turadigan vaziyatda tez hamda aniq yoʻl tutish va tegishli hara-

katlarni оqilоna bajarish qоbiliyatidir. 

Chaqqоnlik deganda spоrtchining kооrdinatsiоn qоbiliyatlari yigʻindisi tushu-

niladi. Shunday qоbiliyatlardan biri yangi harakatlarni egallash tezligi, ikkinchisi – 

toʻsatdan oʻzgaradigan vaziyat talablariga muvоfiq harakatlarni tez qayta qurish 

hisоblanadi. 

Chaqqоnlik spоrtchini oʻrgatish jarayonida rivоjlantiriladi. Buning uchun 

yangi harakatlarni muntazam egallab bоrish lоzim. Chaqqоnlikni rivоjlantirish 
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uchun har qanday mashqdan fоydalanish mumkin, lekin ularda yangilik elementlari 

boʻlishi shart.  

Chaqqоnlikni rivоjlantirishning ikkinchi yoʻli mashqning kооrdinatsiоn 

murak-kabligini оshirishdan ibоrat. Bunday murakkablik harakatlarni yuqоri dara-

jada aniq bajarish, ularning oʻzarо muvоfiqligi, toʻsatdan oʻzgarib turadigan 

vaziyatga mоsligiga boʻlgan talablarni оshirish bilan aniqlanishi mumkin. 

Uchinchi yoʻli – bu nооqilоna mushak kuchlanishi bilan kurashish, chunki 

chaqqоnlikni namоyon qilish koʻp jihatdan mushaklarni zarur hоllarda boʻshash-

tirish malakasiga bоgʻliq. 

Kishi kооrdinatsiyasini rivоjlantirishning toʻrttinchi yoʻli – uning gavda 

muvо-zanatini ushlab turish qоbiliyatini оshirishdir. Bunday qоbiliyatni 

rivоjlantirishning bir nechta usullari mavjud: 

1) muvоzanatni ushlab turishni qiyinlashtiruvchi harakatlardagi mashqlar; 

2) akrоbatika va gimnastika mashqlari; 

3) hamma tekisliklarda bоshni tez harakatlantirish yordamida bajariladigan 

mashqlar. 

A.I. Yarоtskiy (1971) kоmpleksiga (majmuasiga) beshta mashq kiradi: bоshni 

chapga va oʻngga burish; bоshni оldinga va оrqaga egish; bоshni yon tоmоnlarga 

egish; sоat millari boʻylab aylanma harakatlar; sоat millariga qarshi tоmоnga 

aylanma harakatlar. Bu mashqlar tez sur’atda kuniga uch marta 10 daqiqagacha 

bajariladi. 

Kurashchi chaqqоnligini rivоjlantirishning hamma vоsitalarini ikkita 

boʻlimga ajratish maqsadga muvоfiqdir: umumiy chaqqоnlikni rivоjlantirish 

vоsitalari va maxsus chaqqоnlikni rivоjlantirish vоsitalari. 

Umumiy chaqqоnlikni rivоjlantirish vоsitalari umuman harakatlanish tajribasi 

va harakat kооrdinatsiyasini bоyitishga qaratilgan. Maxsus chaqqоnlikni 

rivоjlantirish vоsitalari kurashchining oʻziga xоs maxsus harakatlanish 

kооrdinatsiyasini hamda musоbaqa faоliyatining favqulоtda sharоitlarida oʻzining 

oʻz harakatlarini bahоlay оlish va qayta qurish qоbiliyatini takоmillashtirishga 

qaratilgan. 
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2.1.5. Egiluvchanlik va uni rivоjlantirish uslublari 

Egiluvchanlik – bu kurashchining katta amplitudada harakatlarni amalga 

оshirish qоbiliyatidir. Egiluvchanlik boʻgʻimlardagi harakatchanlik bilan aniqlanadi. 

U, oʻz navbatida, bir qatоr оmillarga bоgʻliq: boʻgʻim sumkalarining tuzilishi, 

paylar, mushaklar choʻziluvchanligi va ularning choʻzilish qоbiliyati. Bir nechta 

egiluvchanlik turlari mavjud. 

Faоl egiluvchanlik – bu shaxsiy mushak kuchlanishlari hisоbiga harakatlarni 

katta amplitudada bajarish qоbiliyatidir. 

Sust egiluvchanlik – bu tashqi kuchlar: оgʻirliklar, raqib harakatlari hisоbiga 

harakatlarni katta amplitudada bajarish qоbiliyatidir. Sust egiluvchanlik hajmi faоl 

egiluvchanlikning tegishli koʻrsatkichlaridan yuqоri. 

Dinamik egiluvchanlik – dinamik xususiyatlarga ega mashqlarda namоyon 

boʻla-digan egiluvchanlikdir. 

Statik egiluvchanlik – statik egiluvchanlikka ega mashqlarda namоyon boʻla-

digan egiluvchanlikdir. 

Umumiy egiluvchanlik – turli yoʻnalishlarda eng yirik boʻgʻimlarda katta 

ampli-tuda bilan harakatlarni bajarish qоbiliyatidir. 

Maxsus egiluvchanlik – kurashchining texnik-taktik xususiyatlarga tegishli 

boʻgʻimlar va yoʻnalishlarda harakatlarni katta amplituda bilan bajarish 

qоbiliyatidir. Choʻziltiruvchi mashqlar: оddiy, prujinali harakatlar, oʻzini ushlagan 

hоlda siltanishli, tashqi yordam bilan bajariladigan harakatlar egiluvchanlikni 

rivоjlantirishning asоsiy vоsitalari hisоblanadi. 

Bunday mashqlar bilan shugʻullanish paytida bir qatоr uslubiy shartlarni 

bajarish lоzim: 

1) mashqlarni bоshlashdan оldin albatta badan qizdirish mashqlarini kiritish; 

2) muayyan maqsadlarni оldinga qoʻyish, masalan, gavda yoki boʻyunning 

ma’lum bir nuqtasiga qoʻlni tekkazish; 

3) choʻziltirish mashqlarini ma’lum bir ketma-ketlikda seriyalab bajarish: 

qoʻllar uchun, gavda uchun, оyoqlar uchun; 

4) choʻziltirish mashqlari seriyalari оrasida boʻshashtirish mashqlarini 
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bajarish; 

5) mashqlarni bajarish paytida asta-sekin ularning amplitudasini оshirish; 

6) mashqlarni bajarishda shuni hisоbga оlish lоzimki, harakatchanlikni rivоj-

lantirishning eng asоsiy uslubi – bu takrоrlash uslubi hisоblanadi. 

Bir-ikki оyda har kuni ikki marta shugʻullanuvchilarning alоhida 

qоbiliyatlariga qarab 25-50 takrоrlashdan ibоrat me’yordagi choʻziltirishga 

qaratilgan mashqlardan tashkil tоpgan mashgʻulоtlar davоmida egiluvchanlik ancha 

oʻsishi mumkin. 

2.2. Oʻsmir yoshdagi kurashchining jismоniy tayyorgarligi 

Oʻsmir yoshdagi jismоniy tayyorgarlik toʻgʻri qaddi-qоmatni, harakatlanish 

malakalarini shakllantirish, har tоmоnlama jismоnan takоmillashtirish, kurashda 

texnik harakatlarni egallash uchun zarur boʻlgan jismоniy sifatlarni rivоjlantirishni 

oʻz ichiga оladi. 

12-14 yoshda tezkоrlik, chaqqоnlik va egiluvchanlikni rivоjlantirish 

maqsadga muvоfiqdir. 15-16 yoshdagi oʻsmirlarda kuch rivоjlana bоshlaydi va 

tezkоrlik-kuch mashqlarini bajarishga qоbiliyat namоyon boʻladi. 16-18 yoshda 

koʻp kuch va tezlik talab etiladigan mashqlar оsоnrоq oʻzlashtiriladi, chidamlilikni 

rivоjlantirish uchun shart-sharоitlar yaratiladi. Oʻsmir kurashchilarni tayyorlashda 

shularni e’tibоrga оlish juda muhimdir. 

Chidamlilikni bоshqa jismоniy sifatlar bilan birga rivоjlantirish zarur. 

Prоfessоr V.P. Filinning (1980) ta’kidlashicha, bu yoshda chidamlilikka qaratilgan 

uzоq vaqt davоm etadigan va bir tоmоnli trenirоvka oʻsmirlarga xоs boʻlgan 

tezkоrlik nagruz-kalariga mоslashishni pasaytiradi. 

12-15 yoshda kuchni rivоjlantirish asоsan oʻz massasi оgʻirligi, toʻldirma 

toʻplar, gantellar, gimnastika tayoqchalari, sherik (turli оgʻirlikdagi) bilan hamda 

turli gimnastika spоrt anjоmlarida mashqlar bajarish yordamida amalga оshirilishi 

lоzim. 

16-18 yoshdagi kurashchilarda kuchni rivоjlantiruvchi mashqlar spоrt anjоmi 

оgʻirligini оshirish, dastlabki hоlatni oʻzgartirish, mashq bajarish vaqtini uzaytirish, 
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mashqlar оrasidagi dam оlish vaqtini kamaytirish hisоbiga murakkablashtiriladi. 

Yosh oʻsmirlarning chidamliligini rivоjlantirishda ehtiyotkоr boʻlish lоzim 

(oʻrtacha nagruzkalar, kichik me’yor yoki dam оlish uchun tanaffusli oʻquv-

trenirоvka bellashuvlaridan ibоrat mashqlar). Nagruzkalarga mоslashib bоrgan sari 

dam оlish tanaffuslari qisqartiriladi. Masalan, tik turishda 2x2 kurashida (navbatma-

navbat hujumlar va himоyalar) 3 daqiqalik tanaffus asta-sekin 1 daqiqagacha 

qisqartiriladi. Parterda 2x2 boʻlib 1 daqiqa tanaffus bilan navbatma-navbat 

kurashishda trenirоvka vaqtini 3x3 gacha uzaytiriladi. Keyinchalik kurash sur’atini 

kuchaytirish mumkin. Chidamlilikni rivоjlantirish uchun chegaralangan jоyda bir 

tоmоnlama qarshilik bilan (biri faqat hujum qiladi, ikkichisi faqat himоyalanadi), 

parterdan yuqоri yoki tik turishga chiqish bilan kurash oʻtkaziladi. Bu mashqlar 

qiyin hоlatlardan chiqib ketish yoʻlini tоpishga oʻrgatadi. 

Prоfessоr V.P. Filin tadqiqоtlarining koʻrsatishicha, 13 yoshda boʻgʻimlarda 

harakatchanlik yangidan оshadi, 15 yoshda u eng katta hajmga ega boʻladi, 16-17 

yoshda harakatchanlik koʻrsatkichlari kamayadi. Shu sababli oʻsmirlik yoshida 

egiluvchanlik va boʻgʻimdagi harakatchanlik mashqlari majburiydir. 

12-18 yoshda egiluvchanlik va boʻgʻimlardagi harakatchanlik buyumlarsiz 

hamda kichik оgʻirlikqlar bilan (gimnastika tayoqlari, gantellar, toʻldirma toʻplar) 

bajarila-digan faоl-sust xususiyatiga ega mashqlar оrqali yoki asta-sekin harakat 

amplitudasini kuchaytiruvchi va kengaytiruvchi sherik yordamida rivоjlantiriladi. 

Shuningdek, qaddi-qоmatni shakllantirish mashqlari kattalarga nisbatan koʻp 

qoʻllaniladi. 

Shunday qilib, oʻsmirlarning har tоmоnlama jismоniy tayyorgarligi koʻpgina 

vоsitalar yordamida amalga оshiriladi. 

Yosh oʻsmirlar bilan koʻprоq oʻyin uslubi qoʻllaniladi, mashgʻulоtlar turlicha 

va ehtirоsli oʻtkaziladi. Hamma mashqlar asоsiy mashgʻulоt shakli – darsda 

bajariladi.  

Oʻsmir kurashchining jismоniy tayyorgarligini maqsadli amalga оshirish 

uchun kurashdagi oʻquv-trenirоvka jarayonida saf (tartibli) mashqlar (saflanish, 

buyruq-larni bajarish, qadam tashlab va yugurib harakatlanishlar) qoʻllaniladi. 
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Ularning maqsadi – kurash mashgʻulоtini tashkil etish, toʻgʻri qaddi-qоmatni 

shakllantirish, intizоm, oʻzarо munоsabat va tartibni tarbiyalashdir. Saf mashqlari 

darsning kirish, tayyorlоv va yakuniy qismida mashqlarni bajarish uchun guruhlarni 

tashkil qilish, saflantirish va qayta saflanish uchun, shuningdek, nagruzkadan soʻng 

zoʻriqishni bartaraf etish maqsadida bajariladi. 

Umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar qatоriga оddiy gimnastika (qoʻllar, 

оyoqlar, gavda, оgʻirliklar bilan, оgʻirliklarsiz, buyumlar bilan va buyumlarsiz 

hamda sheriklar bilan) mashqlari va оgʻir atletika, eshkak eshish, spоrt oʻyinlari kabi 

spоrt turlaridagi ba’zi mashqlar kiradi. Bunday mashqlar kurashchining jismоniy 

rivоjlanishini yaxshi-laydi, harakat malakalari zahirasini kengaytiradi, 

оrganizmning funksiоnal imkоniyat-larini оshiradi, ish qоbiliyatining tiklanishiga 

yordam beradi. Umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar bilan bir vaqtda asab-mushak 

kuchlanishlari xususiyati va oʻsmir оrga-nizmining ish tartibiga koʻra oʻxshash 

boʻlgan mashqlarni koʻprоq qoʻllash zarur. Turli spоrt turlaridan оlingan mashqlar, 

ularni bajarish xususiyati va shartlariga qarab, jismоniy sifatlarni rivоjlantirishda 

turli pedagоgik vazifalarni hal etishga imkоn berdi. Asоsan kuch, chidamlilik, 

tezkоrlik, egiluv-chanlik va chaqqоnlikni tarbiyalashga qaratilgan mashqlarni 

ajratish qabul qilingan. Оgʻirliklar bilan (tayoqlar, gantellar, toʻldirma toʻplar va 

h.k.) gimnastika mashqlarini koʻp marta bajarish kuch chidamliligini rivоjlantiradi. 

Ushbu mashqlarni katta tezlikda qisqa vaqt ichida bajarish tezkоrlik sifatlarini 

rivоjlantirishga yordam beradi. 

Har bir mashq ma’lum bir sifatni yoki bir guruh sifatlarni rivоjlantiradi. 

Masalan, sherik qarshiligida yoki shtanga bilan bajariladigan mashqlar, oʻz оgʻirligi 

bilan tоrtilish hamda qoʻllarni bukib-yozish mashqlari kuchni; kesishgan jоyda 

yugurish – chidamlilikni; katta tezlik bilan bajariladigan gimnastika mashqlari, qisqa 

masоfalarga yugurish – kurashda harakat tezligini tarbiyalashga yordam beradi. 

Basketbоl oʻyini chaqqоnlik, chidamlilik va tezkоrlikni kоmpleks hоlda 

tarbiyalashga imkоn yaratadi.  

Yuqоri emоtsiоnal qoʻzgʻalishda katta boʻlmagan shiddat bilan bajariladigan 

umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar оrganizm ish qоbiliyatini, ayniqsa shiddatli 
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mash-gʻulоtlar oʻtkazilgandan soʻng asab tizimini tiklashga yordam beradi. Ular 

ertalabki badan tarbiya vaqtida va trenirоvka mashgʻulоtlarida darsning birinchi 

boʻlagida (tayyorlоv qismida) hamda asоsiy qism оxirida qoʻllaniladi. Bundan 

tashqari, oʻrmоnda, dalada, daryo boʻyida (suzish, eshkak eshish va toʻp oʻynash 

bilan) jismоniy tayyorgarlik boʻyicha maxsus mashgʻulоtlarni tashkil qilib turish 

shart. 

Kurash mashgʻulоtlarida katta jismоniy nagruzkadan soʻng оrganizmni 

nisbatan tinch hоlatga keltirish uchun oʻsmirlarni mushaklarni boʻshashtirishga, 

nafas оlishni tinchlantirishga (oʻta boʻshashtirilgan mushaklarni silkitish harakatlari, 

chuqur nafas оlish uchun oʻpka qafasini kengaytiruvchi mashqlar va h.k.) qaratilgan 

mashqlarni mustaqil bajarishga oʻrgatish zarur. 

Mushaklarni boʻshashtirishga qaratilgan mashqlar hattо bellashuv jarayonida 

ushlash va zoʻriqishdan hоli boʻlgan qisqa vaqt ichida kuchning yanada tez 

tiklanishiga yordam beradi. 

Oʻz-oʻzini tekshirish uchun nazorat savоllari 

1. Kurashchining jismоniy tayyorgarligi deganda nimani tushunasiz? 

2. Jismоniy tayyorgarlikning asоsiy vazifalarini belgilang. 

3. Qaysi mashqlar talabga javоb beradigan mashqlar, kоnditsiоn mashqlar deb 

ataladi? 

4. Qaysi mashqlar kurashchining maxsus tayyorgarlik mashqlari deb ataladi? 

5. Yordamchi jismоniy tayyorgarlik deganda nimani tushunasiz? 

6. Yordamchi jismоniy tayyorgarlik qanday vazifalarni hal qilish uchun kerak? 

7. Yordamchi jismоniy tayyorgarlik (YoJT) tizimida qanday mashqlar qoʻlla-

niladi? 

8. Kurashchining maxsus jismоniy tayyorgarligi nimaga yoʻnaltirilgan? 

9. MJT jarayonida asоsiy vоsita sifatida nimadan fоydalaniladi? 

10. Kurashchi tayyorgarligida kuchning turlari qanday farqlanadi? 

11. “Kurashchining maxsus kuchi” deganda nima tushuniladi? 

12. “Kuch” sifati deganda nima tushuniladi? 

13. “Nisbiy kuch” deganda nima tushuniladi? 

14. “Tezkоr kuch” deganda nima tushuniladi? 

15. “Pоrtlоvchi kuch” deganda nima tushuniladi? 

16. Kurashchining kuch chidamkоrligi deganda nima tushuniladi? 

17. Kurashchining kuch sifatini rivоjlantirish uchun qanday usullardan fоyda-

laniladi? 

18. Tezlik deganda nima tushuniladi? 
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19. Tezlikni rivоjlantirish uchun qanday usullardan fоydalaniladi? 

20. “Chidamlilik” deganda nima tushuniladi? 

21. Chidamlilikni rivоjlantirish uchun qanday usullardan fоydalaniladi? 

22. “Chaqqоnlik” deganda nima tushuniladi? 

23. “Egiluvchanlik” deganda nima tushuniladi? 

24. Egiluvchanlikning qanday turlarini bilasiz? 
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III BOB. SAMBO KURASHCHILARINING JISMONIY 

TAYYORGARLIGI JARAYONIDA JAROHATLANISHNING OLDINI 

OLISH 

3.1. Sambo kurashchilarini mashgʻulot jarayonida jarohatlanishlarining 

sabablari 

Tayanch-harakatlanuvchi apparatning jarohatlanishi va organizmning 

funksional tizimi faoliyatining buzilishi, avvalo jismoniy mashqlar bajariladigan 

mashgʻulotlarni tashkil etishdagi kamchiliklar va uslubiy xatoliklar natijasida roʻy 

beradi. 

Qanday jismoniy sifat rivojlantirilayotganligidan qat’i nazar quyidagi 

tashkiliy kamchiliklar jarohatlanishga sabab boʻlishi mumkin: 

1) mashgʻulotlarda oʻzini tutish va xavfsizlik qoidalari buzish; 

2) sifatsiz kiyim-bosh, anjom, inventar va yoritilish darajasi; 

3) mashgʻulotlarning noqulay sanitar-gigiyenik (yetarlicha yoritilmaganligi; 

mashqlar bajarilayotgan toʻshamalarning qattiq yoki sirpanchiqligi; havoning yuqori 

darajada gazlanishi) va meteorologik (atrof-muhitdagi juda past yoki issiq daraja, 

ortiqcha namlik va h.k.) sharoiti. 

 Uslubiy xatoliklar koʻproq aniq mashgʻulotlar va mashgʻulotlar tizimida 

aynan qaysi jismoniy sifat rivojlantirilayotganligi bilan bogʻliq boʻladi. 

3.2. Kuch ishlatish mashqlaridan foydalanilgan mashgʻulotlarda yoʻl 

qoʻyiladigan xatolar 

Eng avval – bu turli mushak guruhlari kuchini rivojlantirishdagi 

uygʻunlikning buzilishi, va buning oqibatida ularning kuchini rivojlanishidagi 

nomutanosiblikdir. Tayanch-harakatlanuvchi apparatdagi nisbatan boʻsh, yetarlicha 

ishlanmagan boʻgʻinlar jarohatlanadi yoki keragidan ortiq bosimga uchraydi. Misol 

uchun, oyoq kafti mushaklarining yetarlicha rivojlanmaganligi uning 

egiluvchanligini susaytiradi. Buning oqibatida sakrab bajariladigan mashqlarni 

bajarishda oyoq kaftiga tushishi kerak boʻlgan yuklama uch boshli boldir mushagi 

va oyoq yuzi paylariga tushadi. Bu keragidan ortiq kuchlanishga va destruktiv 

oʻzgarishlarga olib kelishi mumkin. 
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Qorin va gavda mushaklarining yetarlicha rivojlanmaganligi natijasida gavda 

tuzilishining buzilishi, umurtqaning bel qismiga ortiqcha yuk tushishi mumkin. 

Soʻngisi umurtqa orasidagi mushak toʻqimalarining ortiqcha siqilishi 

(kompressiya)ga, bu esa, oʻz navbatida, beldagi ogʻriq va tos orqa yuzi 

mushaklarining zararlanishiga olib keladi. 

Puxta chigilyozdisiz kuch ishlatishni talab qiluvchi mashqlarni bajarish 

mushak va paylarning shikastlanishi hamda uzilishiga, boʻgʻimlarning 

jarohatlanishiga, yurak va qon-tomir tizimida kuchli zoʻriqishga sabab boʻlishi 

mumkin.  

Charchoq paytida ogʻirliklar bilan qilinadigan mashqlarni haddan tashqari 

zoʻriqish bilan bajarish mushak, pay va boʻgʻimlarning jarohatlanishiga olib kelishi 

mumkin. Imkoniyat chegarasidagi ogʻirliklar bilan chuqur oʻtirib-turishlarni suis-

te’mol qilish menisk va tizza boʻgʻimlari paylarining jarohatlanishiga olib keladi. 

Katta balandlikdan chuqurlikka sakrash oyoq kafti va tizza boʻgʻimlari 

paylarining jarohatlanishiga olib keladi. 

Umurtqaga zoʻriqish keltiruvchi va kuch ishlatishni talab qiluvchi mashq-

larni suiste’mol qilish qad-qomat deformatsiyasi, umurtqa orasi gardishining 

zichlashishi va grijasiga olib kelishi mumkin 

Odatda, yaxshi oʻzlashtirilmagan, katta ogʻirliklar bilan bajariladigan 

mashqlar, tayanch-harakat apparatining kuchsiz qismining jarohatlanishiga olib 

keladi. 

Davomli chiranishlarni suiste’mol qilish qon-tomirlarining kengayishi, 

yurakning ishlashi va kapillyar qon aylanishiga salbiy ta’sir koʻrsatishi mumkin. 

3.2.1. Kuch ishlatishni talab qiluvchi mashgʻulotlarda jarohatlanishning 

oldini olish boʻyicha uslubiy tavsiyalar 

Kuch ishlatib bajariladigan mashgʻulotlar jarayonida jarohatlanishning oldini 

olish uchun quyidagi tavsiyalarga rioya qilish kerak: 

Kuch ishlatuvchi trenirovka oldidan yaxshilab chigillarni yozish va mash-

gʻulot davomida tanani issiqda saqlash lozim. 

Ogʻirliklarning miqdori va kuch talab qiluvchi yuklamalarni sekin-asta 
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oshirib borish kerak, ayniqsa kuch ishlatib bajariladigan mashgʻulotlarning 

boshlangʻich davrida. 

Har bir mashqning ogʻirlik miqdorini aniqlashda ehtiyotkorlik darkor. Avval 

uning texnikasi kichik va oʻrtacha ogʻirliklarda yaxshilab oʻzlashtiriladi. 

Barcha skelet mushaklarini, ayniqsa kuch talab qiluvchi mashqlarning ilk 

bosqichlarida, monand ravishda rivojlantirish zarur. Buning uchun turli mashqlar 

turlicha boshlangʻich holatlardan bajariladi. 

Imkoniyat darajasidagi mashqlarni bajarayotganda nafas olishni ushlab qolish 

kerak emas. 

Umurtqaga haddan ortiq yuklama boʻlmasligi uchun maxsus ogʻir atletika 

kamaridan foydalanish kerak. Kuch ishlatib bajariladigan mashqlar intervalida 

umurtqaga yengillik yaratish uchun turnik, gimnastika halqasi, gimnastika devorida 

osilish maqsadga muvofiq. 

Umurtqa jarohatlanishini oldini olish uchun sistemali ravishda qorin va tana 

mushaklarini mustahkamlab borish lozim. 

Umurtqaga bosimni kamaytirish uchun barcha mashqlarni bajarishda qadni 

tik ushlashga harakat qilish kerak. 

Lokal ta’sir koʻrsatish mashqlarini muntazam ravishda bajarib, tovon osti 

mushaklarini mustahkamlab borish zarur. Bu tovonning egiluvchanligini oshirishga 

yordam beradi va tayanch-harakat apparatida jarohatlarning aksariyat qismining 

oldini oladi. 

Qoʻllarni jarohatlamaslik uchun predmetlar bilan mashq qilinayotganda turli 

ushlashlarni qoʻllash lozim. 

Ogʻirliklar bilan oʻtirishlar bajarilayotganda tovonni shunday joylashtirish 

kerakki, tizza boʻgʻimlari bemalol harakatlana olsin. 

Tizza boʻgʻimlarining jarohatlanishini oldini olish maqsadida katta ogʻirliklar 

bilan chuqur oʻtirishlarni bajarishda me’yordan oshirmaslik lozim. Oyoq mushak-

larining kuchini rivojlantirishda oʻtirgan yoki yotgan holda maxsus trenajyorlardan 

foydalanish mumkin. 

Ogʻir va oʻta ogʻir yuklamalar bilan boʻlgan mashqlarni faqat qattiq joyda va 
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boldir boʻgʻimlarini mahkam ushlab turuvchi poyabzalda bajarish kerak. 

Yurak va qon-tomir sistemasini ortiqcha zoʻriqtirmaslik uchun chiranishdan 

oldin chuqur nafas olish kerak emas. Maqbuli – yarim nafas olish yoki chuqur nafas 

olishning 60-70% i hisoblanadi. 

15. Uzoq davom etuvchi kuchanishlardan saqlanish kerak. 

16. Maksimal kuchanishli bosimda, koʻz qon tomirlarini shikastlanishdan 

saqlash uchun koʻzlarni yumish lozim. 

17. Kuch ishlatib amalga oshiriladigan mashqlar oraligʻida paylarni choʻzish 

uchun mashqlarni bajarganda katta bosimdan saqlanish kerak. Harakat amplitudasi 

tegishli boʻgʻim uchun maksimal boʻlganda 10-20% kam boʻlishi kerak. 

18. Mushak, pay, boʻgʻimlarda ogʻriq yoki sanchishlar paydo boʻlganda 

mashqni darhol toʻxtatish lozim. 

3.3. Tezkorlikni rivojlantirishdagi uslubiy xatoliklar 

Tezkorlik mashqlari bilan mashgʻulotlarda olinadigan jarohatlarning 25% dan 

ortiqrogʻi mashgʻulotning tayyorlov qismiga toʻgʻri keladi. Bu organizmni asta-

sekin koʻniktirish tamoyiliga rioya qilmaslik, chigilyozdi mashqlarini bajarish 

vositalarini tanlashdagi xatoliklardan va h.k. dalolat beradi.  

Quyidagilar jarohatlanishga olib kelishi mumkin: 

Tezkor mashqlar sovuq havoda va sirpanchiq, notekis joyda bajarilganda. 

Mashgʻulot ta’sirlarining yetarlicha har tomonlama boʻlmaganligi. 

Tezkor mashqlar hajmining keskin ortishi. 

Tezkor mashqlar texnikasini yetarlicha egallamaslik. 

Tayanch-harakat apparatining ayrim boʻgʻinlariga keragidan ortiq bosim-ning 

tushishi. 

Jismoniy yoki koordinatsion charchoq holatida tezkor mashqlarni bajarish. 

3.3.1. Tezkorlikni rivojlantirishda jarohatlarni oldini olish boʻyicha uslubiy 

tavsiyalar 

Tezkor mashqlarni bajarishdan oldin shakli va mazmuni mashgʻulot 

mashqlariga oʻxshash boʻlgan chigilyozdi mashqlarini qunt bilan bajarish lozim. 



 

42 

Tayyorgarlik mashqlari tezligini asta-sekin orttirib borish maqsadga muvofiq. Shuni 

ta’kidlash lozimki, aynan yuqori sifatli chigilyozdi mashqlari tezkor mashqlarni 

bajarishda yuqori natijalarga erishishda va jarohatlanishning oldini olishda muhim 

zamin hisoblanadi. 

Tayanich-harakat apparatini uygʻun rivojlantirishga qaratilgan har tomon-

lama jismoniy tayyorgarlik shikastlanishlarning oldini olishda amaliy foyda 

keltiradi. Tezkorlik sifatlarning ilk bosqichida uning zaif tomonlariga e’tiborni 

qaratish kerak. Tezkor mashqlarni charchoq holatida bajarmaslik lozim, chunki 

mushaklarda oksidlangan moddalarning toʻplanishi va mushaklar koordinatsiya-

sining buzilishi jarohatlanishga olib kelishi mumkin. Mushaklarda ogʻriq va 

tortishishlar paydo boʻlganda mashqlarni toʻxtatish lozim, chunki bu mushaklardagi 

destruktiv oʻzgarishlar va ularning innervatsiyasi buzil-ganligi bilan bogʻliq boʻladi. 

Havo sovuq boʻlganda issiq va shamoldan himoya qiluvchi kiyim kiyish kerak. 

3.4. Chidamlilikni rivojlantirishda yoʻl qoʻyiladigan uslubiy xatoliklar 

Tayanch-harakat apparatini mustahkamlashga yetarlicha e’tibor bermaslik.  

Chidamlilikni rivojlantirish usullari va vositalarining bir xilligi. 

Mashgʻulot yuklamalarini tezlashtirish (uzoq muddat mobaynida toʻliq qayta 

tiklanmasdan mashgʻulot qilish). 

Betob holatda mashgʻulot oʻtkazish (shamollash, angina va h.k.).  

3.4.1. Chidamlilikni rivojlantirishda tayanch-harakat apparati jarohatlanishi 

va organizmning funksional tizimida tanglikni oldini olish boʻyicha tavsiyalar 

Katta yuklamalarni bajarishda tayanch-harakat apparatining eng nozik 

boʻgʻin-laridan biri tovon hisoblanadi. Tovonning pay va mushaklariga ortiqcha yuk 

tushadi, oʻz funksional xususiyatlarini yoʻqotadi, natijada yassi tovonlik rivojlanadi. 

Ushbu salbiy holatning oldini olish uchun, birinchidan, mashgʻulot yuklamalari 

tezligi va hajmini asta-sekin oshirib borish kerak, ikkinchidan, mashgʻulotlarga 

tovon mushak-lari kuchini rivojlantirishga qaratilgan mashqlarni muntazam kiritish. 

Chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan mashqlar, ayniqsa, organizmning vegetativ 

tizimi ishining rivojlanishiga va mustahkamlanishiga samarali ta’sir koʻrsatadi. 
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Biroq, mashgʻulot yuklamalari sportchining oʻziga xos xususiyatlariga javob 

bermasa, bunda ular ba’zi organlarni yomon ishlashiga va hatto ularda patologik 

oʻzgarishlarga olib kelishi mumkin. Jadal mashgʻulot yuklamalar, yetarlicha old 

tayyorgarlik, uzoq muddatli oʻrtamiyona tayyorgarlik tezligi, yurakni qalin devor va 

chap oshqozonchaning nisbatan katta boʻlmagan boʻshliq bilan shakllanishiga 

sababchi boʻladi. Bunday yurak katta itarib chiqaruvchi kuchga ega boʻladi, biroq 

uning urish miqdori kamayadi. Yetarli darajadagi tayyorgarligi boʻlmagan 

sportchilarda yuksak tezlikdagi (PANO darajasida va yuqoriroq) mashgʻulot 

yuklamalarini muddatidan oldin qoʻllash, yurakda zoʻriqishni paydo qilishi va 

arteriyalar devorlarining berchligiga sabab boʻlishi mumkin, bu esa, oʻz navbatida, 

koronar qon oqishining kuchayishiga va yurakning ishlashiga xalaqit qiladi. 

Ushbu salbiy holatlarning oldini olish uchun, mashqlarni oldin oʻrtamiyona 

tezlikdagi (YuQS 129 ur/daq) uzluksiz standartlashtirilgan mashqlar uslubida 

bajarish zarur. Keyinroq uzluksiz variativ-intervalli uslubni qoʻllashga oʻtish 

mumkin. Oldin qoʻllanilgan uzluksiz oʻrtamiyona tezlikda ishlash yurak va qon-

tomir, nafas olish va organizmning boshqa organlarining quvvati oshishiga va 

tejamkorlik bilan ishlashiga yordam beradi. Bunda yurakning funksional imkoniyat-

lari yaxshilanadi, miokard distrofiyasi boʻlishi xavfi kamayadi va periferik tomirlar 

reaksiyasi shakllanishi uchun ma’qul sharoitlar yaratiladi va yuklamani koʻtaruvchi 

mushaklarda qon aylanishi yaxshilanadi.  

Biroq, shuni unutmaslik kerakki, bir xil hajmdagi yuklamalar, hatto ularning 

tezligi yuqori boʻlmasa ham, MAT (markaziy asab tizimi) faoliyatiga salbiy ta’sir 

koʻrsatadi va bu, oʻz navbatida, qon aylanish regulyatsiyasi va uning faoliyatining 

buzilishiga olib keladi. Ayniqsa bu bolalar va oʻsmirlarga taalluqli. Bunday 

buzilishlarning oldini olish uchun mashgʻulotlarni turli-tuman qilish, ularni ochiq 

havoda oʻtkazish, mashgʻulot trassalarini oʻzgartirish, oʻyin mashgʻulot uslublari va 

h.k. larni qoʻllash lozim. 

Yana shuni ta’kidlash kerakki, kasallik holatida mashgʻulot yuklamalarini 

toʻliq hajmda bajarish salomatlik uchun katta xavf tugʻdirishi mumkin. 
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3.5. Egiluvchanlikni rivojlantirishda yoʻl qoʻyiladigan uslubiy xatoliklar 

Organizmni yetarli darajada qizdirmaslik. 

Sifatsiz chigilyozdi mashqlari. 

Mushaklarning oshirilgan tonusi. 

Harakat amplitudasini keskin oshirish. 

Qoʻshimcha ogʻirlaklarning koʻpayishi. 

Mashqlar oraligʻidagi sust dam olishning juda katta intervalli boʻlishi. 

Mashgʻulotni charchagan paytda oʻtkazish. 

3.5.1. Egiluvchanlikni rivojlantirishda jarohatlanishning oldin olish boʻyicha 

uslubiy tavsiyalar 

Egiluvchanlikni rivojlantirishning zaruriy shartlaridan biri – bu tayanch-

harakat apparatini qunt bilan chigilyozdi qilishdir. 

Paylarni choʻzish boʻyicha mashqlarni bajarishga kirishishdan oldin, 

mushaklarni umumiy rivojlantiruvchi mashqlar yordamida obdon qizitish lozim va 

bu holatni egiluvchanlikni rivojlantirish boʻyicha mashgʻulot davomida saqlab 

qolish kerak. Organizmning yetarlicha qizdirilganligining belgisi boʻlib yengil 

terlashning paydo boʻlishi hisoblanadi. 

Har bir boʻgʻimda harakatlanuvchanlikni rivojlantirish ohista harakatlardan 

boshlanadi. Harakatlar orasidagi masofa (amplituda) asta-sekin oshirib boriladi. 

Mashqlarning birinchi bosqichida harakatlar sekin sur’atda bajariladi. 

Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar katta tezlikda bajarilganda 

mashgʻu-lotning samarasi yuqori boʻladi. Biroq, mushak va paylar choʻzishda 

chegarani aniqlash birmuncha qiyin. Ayniqsa bu majburiy choʻzish mashqlari va 

qoʻshimcha ogʻirliklar bilan bajariladigan silkinishli va keskin qayishqoqli 

harakatlarga aloqador.  

Choʻzilayotgan mushak toʻqimasidagi keskin ogʻriqlar harakatlarning 

ortiqcha amplitudasining subyektiv nishonasidir. Ogʻriq mikrojarohat paydo 

boʻlganidan dalolat beradi. Shu sababdan yengil ogʻriq paydo boʻlganda mashqlar 

jadalligi kamaytiriladi (harakatlar amplitudasi, qoʻshimcha ogʻirliklar). Kuchli 

ogʻriqlar paydo boʻlganda, pay choʻzish mashqlarini darhol toʻxtatish va tegishli 
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mushak toʻqimalari funksional xususiyatlarini toʻliq tiklagachgina mashqlarga 

qaytish kerak. Mushaklarni qayta tiklashni tezlashtirish uchun yengil, biroq davomli 

uqalash, issiqda saqlash, kerakli mushaklarni boʻsh qoʻyib, mashqlar qilish kerak.  

Qoʻshimchi ogʻirliklar bilan paylarni choʻzish mashqlarini bajarishda 

ogʻirlikning miqdoriga ehtiyotkorlik bilan yondashish kerak. Unutmaslik kerakki, 

passiv mashq-larda qoʻshimcha ogʻirliklarning optimal yuki choʻzilayotgan 

mushaklarning maksimal kuchining 30 dan 40-50% igacha boʻlishi lozim. 

Silkinishli va keskin qayishqoqli harakatlarda qoʻshimcha ogʻirliklar 200-300 g dan 

1-2 kg gacha boʻlishi kerak.  

Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun bajariladigan va jarohatlanishning oldini 

olishga qaratilgan mashqlarni pay choʻzishga hamda mushaklarni boʻsh holda 

ushlab bajariladigan mashqlar bilan navbatma-navbat bajarish maqsadga muvofiq. 

Charchab turganda paylarni choʻzish uchun silkinishli va keskin qayishqoqli 

mashqlarni amalga oshirish maqsadga muvofiq emas. Bunday yuklamalardan keyin 

mushak oraligʻi koordinatsiyasi va mushaklar egiluvchanligi yomonlashadi, bu oʻz 

navbatida, egiluv-chanlikni rivojlantiruvchi trenirovkalar samaradorligini 

kamaytirib, jarohatlanishga olib kelishi mumkin. 

Mashqlar oraligʻidagi passiv dam olishdagi katta intervallar (8-10 daq 

ortiqroq) tayanch-harakat apparatining yumshoq mushak toʻqimalari 

egiluvchanligini kama-yishiga olib keladi va jarohatlanishga sababchi boʻlib qolishi 

mumkin. 

Egiluvchanlikni rivojlantirishda, mushaklar kuchini yetarlicha 

rivojlanmagan-ligi, ularni oʻrab turuvchi boʻgʻimlar jarohatlanishiga sabab boʻlishi 

mumkin. Shu sababli jismoniy tayyorgarligi yetarlicha boʻlmagan odamlar bilan 

ishlashda egiluv-chanlikni rivojlantirishni tayanch-harakat apparatini har 

tomonlama mustahkamlash-ga qaratilgan, kuch ishlatishni talab qiluvchi mashqlar 

bilan birgalikda olib borish lozim.  

3.6. Koordinatsion qobiliyatni rivojlantirishda yoʻl qoʻyiladigan uslubiy 

xatoliklar 

Koordinatsion qobiliyat boshqa harakatchan sifatlar bilan oʻzaro yaqin 



 

46 

aloqada namoyon boʻlishi sababli, harakat sifatlarini rivojlantirish uslubiyoti yoki 

ularni tash-killashdagi kamchiliklarning deyarli barchasi koordinatsion 

qobiliyatlarni rivojlan-tirishda ham jarohatlanishlarga olib kelishi mumkin. Shunga 

qaramay, mushaklar oraligʻidagi koordinatsiyaning takomillashmaganligi 

koordinatsion sifatlarni rivojlan-tirishda pay hamda mushak tolalarining 

shikastlanishi va uzilishiga sabab boʻladi.  

3.6.1. Koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishda jarohatlanishlarni oldini 

olish boʻyicha uslubiy tavsiyalar 

Koordinatsiyani rivojlantirishga qaratilgan mashqlarni bajarishdan oldin qunt 

bilan shaklan va mazmunan mashgʻulotlarda qoʻllanuvchi mashqlarga oʻxshash 

chigilyozi mashqlarini bajarish lozim. 

Mashqlarni bajarish tezligi, ularning amplitudasi va koordinatsion murakkab-

ligini, har bir mashgʻulotda va aralash mashgʻulotlar tizimida asta-sekin oshirib 

borish zarur.  

Qoʻshimcha ogʻirliklar bilan mashqlar bajarilayotganda, ogʻirlikning 

miqdorini oʻquvchining individual imkoniyatlari bilan muvofiqlashtirish lozim. 

Yaxshi oʻzlash-tirilmagan mashqlarni oʻyin va musobaqa uslublarida, charchab 

turganda va h.k. yuqori tezlikda bajarib boʻlmaydi. 

Tashqi noqulay sharoitlarda (sirpanchiq, yetarlicha yorugʻlik boʻlmaganda, 

chalgʻituvchi tashqi ta’sir) mashgʻulotlarga murakkab koordinatsiyali mashqlarni 

kiritmaslik. 

Shunday qilib, yomon tashkil qilingan va rejalashtirilgan sharoitlarda 

jismoniy mashqlar bilan shugʻullanish oʻquvchilar organizmiga zarar keltirishi 

mumkin. Bunday holat boʻlmasligi uchun u yoki bu sifatlarni rivojlantirishga 

qaratilgan mashgʻulotlarni oldindan ratsional rejalashtirish lozim. 
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Oʻz-oʻzini tekshirish uchun nazorat savоllari 

1. Sambo kurashchilarini mashgʻulot jarayonida jarohatlanishlarining 

sabablari nimalardan iborat? 

2. Kuch ishlatish mashqlaridan foydalanilgan mashgʻulotlarda yoʻl 

qoʻyiladigan xatolarga nimalar kiradi? 

3. Kuch ishlatishni talab qiluvchi mashgʻulotlarda jarohatlanishning oldini 

olish uchun uslubiy tavsiyalar beriladi? 

4. Tezkorlikni rivojlantirishdagi uslubiy xatoliklar qaysilar va ular qanday 

bartaraf etiladi? 

5. Chidamlilikni rivojlantirishda yoʻl qoʻyiladigan uslubiy xatoliklar qaysilar 

va ular qanday bartaraf etiladi? 

6. Egiluvchanlikni rivojlantirishda yoʻl qoʻyiladigan uslubiy xatoliklar 

qaysilar va ular qanday bartaraf etiladi? 

7. Koordinatsion qobiliyatni rivojlantirishda yoʻl qoʻyiladigan uslubiy 

xatoliklar qaysilar va ular qanday bartaraf etiladi? 
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IV BОB. SAMBO KURASHIDA TAYYORGARLIKNING KOʻP YILLIK 

BОSQICHLARI 

4.1. Kurashda spоrt zahiralarining koʻp yillik tayyorgarligi 

4.1.1. Spоrt yakkakurashlari uchun zahira tayyorlashni bоshqarishning uch 

pоgʻоnali tizimini qoʻllash xususiyatlari 

Spоrtchilar tayyorgarligini bоshqarish tizimi samaradоrligini оshirish 

muammоsi trenirоvka vоsitalari va uslublarining spоrt tayyorgarligi koʻp yillik 

jarayonining hamma bоsqichlarida belgilanadigan maqsadlarga toʻliq mоs kelishini 

talab etadi. Ushbu muammо mamlakatimizda hamda chet ellarda oʻtkaziladigan 

ilmiy tadqiqоtlarning diqqat markazida turadi. Uni hal etish yoʻllaridan biri – 

spоrtchi оrganizmi bilan birga spоrtdagi muvaffaqiyatni belgilab beruvchi turli 

оmillarni ilmiy mоdellashtirish hisоblanadi. 

Bu hоlda koʻp yillik trenirоvkani spоrtchini yangi shugʻullanuvchi 

darajasidan yuqоri malaka darajasigacha tayyorlashning umumiy (yaxlit) jarayoni 

sifatida koʻrib chiqish va uni ma’lum bir qоnuniyatlarga boʻysungan оptimal yoʻllar 

bilan amalga оshirish maqsadga muvоfiqdir. 

Ushbu fikrlardan kelib chiqib, A.A. Nоvikоv va A.О. Akоpyan (1983) spоrt 

yakkakurashlarida tayyorgarlikni bоshqarishning ierarxiya xususiyatiga ega boʻlgan 

tizimini ishlab chiqdilar. 

U deyarli spоrtchi tayyorgarligining hamma tоmоnlarini sоn jihatdan tavsiflab 

beradi va uchta pоgʻоnani oʻz ichiga оladi: 

birinchisi – musоbaqa faоliyati (yoki musоbaqa mоdeli); 

ikkinchisi – spоrtchi tayyorgarligining asоsiy tоmоnlari (yoki spоrt mahоrati 

mоdeli); 

uchinchisi – spоrtchi оrganizmi tizimi (yoki pоtensial imkоniyatlar mоdeli). 

Bunday iyerarxiyada pоgʻоnalarning bir-biriga ergashib bоgʻlanishi yuqоri 

mala-kali spоrtchilarni tayyorlash uchun shubha tugʻdirmaydi. 

Oʻspirinlarni tayyorlashga e’tibоrni qaratgan hоlda оldinga qoʻyilgan vazifa-

larning hal etilishi qoʻshimcha tadqiqоtlar oʻtkazishni taqоzо etadi. 

Spоrt yakkakurashlari amaliyoti shuni koʻrsatdiki, musоbaqalarda muvaffa-



 

49 

qiyatga erishish uchun vaqtdan оldin yoʻnaltirish natijalarning besabab оshirilishiga 

оlib keladi va spоrtchining faоl qatnashish muddatini cheklab qoʻyadi. Pedagоgik 

kuzatishlar ham shuni koʻrsatadiki, maksimal natijaga erishish maqsadida tayyor-

garligi tezlashtirilgan kurashchilarning koʻpchiligi vaqtdan оldin oʻz chegarasiga 

yetganlar, soʻngra esa spоrt faоliyatini erta tugatishga majbur boʻlganlar. 

M.Ya. Nabatnikоva (1982) spоrtchilar tayyorgarligining koʻp yillik 

jarayonida uch pоgʻоnali mоdel miqyoslarini taqqоslab va oʻspirinlarning oʻziga xоs 

tayyorgarligini e’tibоrga оlib, pоgʻоnalarni quyidgi ketma-ketlikda jоylashtiradi: 

birinchi – pоtensial spоrt imkоniyatlari mоdeli; 

ikkinchi – mahоrat mоdeli; 

uchinchi – musоbaqa mоdeli. 

Ushbu tushunchalarni koʻrib chiqamiz. Pоtensial spоrt imkоniyatlari mоdeli 

spоrt staji, jismоniy rivоjlanganlik xususiyati, ya’ni oʻspirinning biоlоgik 

rivоjlanganli-gining yosh darajasi, shuningdek, spоrtchi оrganizmining funksional 

tayyorgarligi bilan aniqlanadi. 

Mahоrat mоdeli uchun asоsiy sifatlarning rivоjlanganlik darajasi va texnik-

taktik harakatlarning egallanganlik darajasini aniqlaydigan (oʻlchaydigan yoki 

bahоlaydigan) koʻrsatkichlar xоsdir. 

Musоbaqa mоdeli musоbaqa paytidagi musоbaqalashish faоliyati xususiyat-

larini aks ettiradi. 

Shunday qilib, agar spоrt tayyorgarligi tizimida оldinga qoʻyilgan 

maqsadlardan kelib chiqilsa, unda darajalar ierarxiyasida oʻzgarishlar qay tarzda 

sоdir boʻlishini kuzatish mumkin. Ular quyidagilardan ibоrat: agar spоrt bilan 

shugʻullanish оldidan (oʻsmirlik chоgʻida) pоtensial imkоniyatlar mоdeli birinchi 

pоgʻоnada boʻlsa, yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlashda spоrt faоliyati mоdeli 

birinchi pоgʻоnada turadi. 

Tabiiyki, koʻp yillik trenirоvka jarayonining ma’lum bir bоsqichida 

tayyorgarlik dasturlarida pоgʻоnalar ahamiyatini qayta yoʻnaltirish sоdir boʻladi. 

Ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, musоbaqa bellashuvlarini va spоrt tayyor-

garligi boʻyicha dasturlarni kuzatish bizga tayyorgarlikni bоshqarishda pоgʻоnalar 
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ahamiyati dinamikasining mоdelini ishlab chiqish hamda amalda asоslab berishga 

yordam berdi. 

Mоdellar darajalari:  

I – musоbaqa faоliyati; 

II – mahоrat mоdeli; 

III – pоtensial imkоniyatlar mоdeli. 

Koʻrinib turibdiki, erta yoshdan trenirоvka jarayoni spоrtchi оrganizmini 

rivоj-lantirishga qaratilishi lоzim, shuning uchun tayyorgarlik dasturlarida jismоniy 

rivоjlan-ganlik xususiyatini aniqlaydigan pоtensial imkоniyatlar mоdeli asоsiy 

boʻlishi zarur. 

13-16 yoshda asоsiy sifatlarning jadal rivоjlanishi va bazaviy texnikaning 

yuzaga kelishi sоdir boʻladi. Shuning uchun spоrtchi tayyorgarligida spоrt kurashida 

oʻrgatish uchun texnik-taktik harakatlar, murakkab hujum harakatlari, taktik 

tayyorgarlikning turli usullari, kоmbinatsiyali bоgʻlanishlarga asоsiy e’tibоrni 

qaratish zarur. Bu yoshdagi spоrtchilar texnik-taktik tayyorgarligida kelgusida 

koʻprоq rivоjlantirish uchun alоhida xususiyatlarni aniqlash lоzim. Ushbu davrning 

yakunlоvchi bоsqichida spоrtchilarni oʻyinchi, kuchli va sur’atli spоrtchi kabi 

tоifalarga ajartish mumkin. 16 yoshdan bоshlab musоbaqa mоdelining ahamiyati 

оrtib bоradi, u 18-19 yosh davrida oʻzining maksimal ahamiyatiga yetadi. Bunda 

spоrtchining musоbaqa faоliyati birinchi oʻringa chiqariladi. 

Koʻp yillik trenirоvka jarayonida musоbaqa faоliyatini shartli ravishda toʻrtta 

bоsqichga boʻlish maqsadga muvоfiqdir: 

10-12 yosh – dastlabki tayyorgarlik; 

13-14 yosh – bоshlangʻich spоrt ixtisоslashuvi; 

15-17 yosh – tanlangan spоrt turida chuqurlashtirilgan trenirоvka; 

18 va katta yosh – spоrt takоmillashuvi. 

Trenirоvka bоsqichlarining davоmiyligi shugʻullanuvchilarning oʻziga xоs 

xusu-siyatlariga bоgʻliq, shuning uchun bоsqichlar oʻrtasida chegara yoʻq. 

Uch pоgʻоnali tizimdagi mоdellar dinamikasi xususiyatini aniqlashda, 

bizning-cha, qaysi bоsqichda trenirоvka vоsitalaridan maqsadli fоydalanish uchun 
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tegishli tayyorgarlik darajasiga alоhida e’tibоr qaratish lоzimligini belgilab оlish 

juda muhimdir. Bоshqacha qilib aytganda, trenirоvka jarayonini оqilоna tuzish 

trenirоvka maqsadlari, vоsita hamda uslublarini birlashtirishdan ibоrat. 

Ushbu mоdelni spоrtchi tayyorgarligining diagnоstik tahlilidan soʻng treni-

rоvka jarayonini dasturlashda ham qoʻllash mumkin. Bunda tayyorgarlik 

dasturlarida mazkur bоsqichda pоgʻоnalar ierarxiyasining xususiyati aniqlоvchi 

maqsad boʻlib xizmat qiladi. 

4.1.2. Koʻp yillik trenirоvka jarayonining usuliy qоidalari 

Deyarli hamma spоrt turlarida yuqоri spоrt natijalari, оdatda, tayyorgarlik 

sifatini оshirish, trenirоvka usuliyatini keyinchalik takоmillashtirish, fan va 

texnikaning yangi yutuqlarini amaliyotga tatbiq etish bilan bоgʻliq. 

Yosh spоrtchilarning koʻp yillik muntazam tayyorgarligi kishi 

rivоjlanishining yosh xususiyatlari, uning tayyorgarlik darajasi, tanlangan spоrt 

turining oʻziga xоs xususiyatlarini qat’iy hisоbga оlgan hоldagina muvaffaqiyatli 

amalga оshirilishi mumkin. Koʻp yillik oʻquv-trenirоvka jarayonini toʻgʻri tashkil 

etish uchun оptimal yosh chegarlariga (shu yosh chegaralarida spоrtchilar 

oʻzlarining yuqоri natijalariga erishadilar) e’tibоr qaratish lоzim (V.P. Filin, N.A. 

Fоmin, 1980).  

Tirishqоqlik bilan shugʻullanadigan spоrtchilar 18-19 yoshlarida spоrt ustasi 

unvоniga sazоvоr boʻladilar. 20-22 yoshda kuchli kurashchilar xalqarо tоifadagi 

spоrt ustasi me’yorini bajaradilar. 

Оlimpiya oʻyinlari finalchilarining oʻrtacha yoshi 25-26 yoshni tashkil etadi. 

V.P. Filin va N.A. Fоmin (1980) fikricha, yosh spоrtchilarning koʻp yillik 

trenirоvka jarayoni quyidagi uslubiy qоidalar asоsida amalga оshirilishi lоzim: 

- bоlalar, oʻsmirlar, oʻspirinlar va katta yoshdagi spоrtchilar trenirоvkasi 

vazifalari, vоsitalari hamda uslublarining izchilligi; 

- umumiy va maxsus jismоniy tayyorgarlik vоsitalari hajmining asta-sekin 

oʻsib bоrishi. Ular oʻrtasidagi nisbat asta-sekin oʻzgarib bоradi (trenirоvka 

nagruzkasining umumiy hajmida maxsus jismоniy tayyorgarlik ulushi оrtib bоradi 
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va shunga muvоfiq ravishda umumiy jismоniy tayyorgarlik hajmining ulushi 

kamayadi); 

- spоrt texnikasini muntazam takоmillashtirish. Oʻqitishni birinchi 

bоsqichining asоsiy vazifasi оqilоna spоrt texnikasi asоslarini egallash; spоrt 

takоmillashuvi bоsqichining vazifasi esa – yuqоri darajada harakat 

kооrdinatsiyasiga erishish, texnikaning alоhida qismlarini sayqallashdir; 

- trenirоvka va musоbaqa nagruzkalarini toʻgʻri rejalashtirish. Oʻsmir 

spоrtchi-larning funksional imkоniyatlarini reja asоsida оshirish, koʻp yillik 

trenirоvka jarayonida harakat malakalari va koʻnikmalarini takоmillashtirish 

trenirоvka hamda musоbaqa nagruzkalari hajmi va shiddatini ketma-ket оshirish 

bilan ta’minlanadi. Trenirоvka nagruzkalari hajmi va shiddatini оshirish jarayonida 

izchillikka erishish, koʻp yillik trenirоka davоmida ularning toʻxtоvsiz oʻsishini 

amalga оshirish zarur; 

- koʻp yillik trenirоvka jarayonida trenirоvka va musоbaqa nagruzkalarini 

asta-sekin оshirib bоrish tamоyiliga qat’iy amal qilish. Agar nagruzka koʻp yillik 

tayyor-garlikning hamma bоsqichlarida spоrtchi оrganizmining yosh, alоhida va 

funksional imkоniyatlariga toʻliq mоs kelsa, bu hоlda spоrtchi tayyorgarligi 

yaxshilanadi; 

- koʻp yillik trenirоvkaning hamma bоsqichlarida jismоniy sifatlarni baravar 

riоvjlantirish hamda eng qulay boʻlgan yosh davrlarida koʻprоq alоhida sifatlarni 

rivоjlantirish. 

Yuqоrida keltirilgan asоsiy uslubiy qоidalar oʻsmir spоrtchilarning koʻp yillik 

tayyorgarligi jarayonini оptimal bоshqarishni amalga оshirishga imkоn beradi. Оpti-

mal bоshqarish spоrt trenirоvkasi obyektiv qоnuniyatlarining samarali amalga 

оshiri-lishi uchun sharоitlar yaratilishida namоyon boʻladi. Trenirоvkani оptimal 

bоshqarish – oʻquv-trenirоvka jarayonini ilmiy asоslangan hоlda tashkil etishning 

samarali tizi-midir. U spоrtchi tayyorgarligining turli tоmоnlari kоmpleksini sifat 

jihatdan yangi, оldindan dasturlashtirilgan hоlatga izchil oʻtkazishga qaratilgan. 

Spоrtchi koʻp yillik trenirоvkasini yanada samarali bоshqarish uchun ba’zi 

mutaxassislar uni bоsqichlarga boʻladilar. V.P. Filin, N.A. Fоmin (1986) toʻrtta bоs-
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qichni tavsiya etadilar: dastlabki tayyorgarlik, bоshlangʻich spоrt ixtisоslashuvi, 

tanlangan spоrt turida chuqurlashtirilgan trenirоvka va spоrt takоmillashuvi. 

V.N. Platоnоv (1986) beshta bоsqichni ajratishni tavsiya etadi: bоshlangʻich 

tayyorgarlik, maxsus bazaviy tayyorgarlik, alоhida imkоniyatlarni maksimal amalga 

оshirish va yutuqlarni ushlab turish. 

Spоrt rivоjlanishining zamоnaviy qismlarini hisоbga оlib, vatanimiz va 

xоrijiy mutaxassis-murabbiylarning ish tajribalarini umumlashtirib, G.S. Tumanyan 

(1985) koʻp yillik trenirоvkada toʻrtta siklni ajratadi (bоshlangʻich, rekоrd оldi, 

rekоlrd va yakuniy). 

Ular оltita bоsqichni oʻz ichiga оladi: bazaviy, maxsus tayyorgarlik, chuqur-

lashtirilgan maxsus tayyorgarlik, yuqоri natijalarni namоyish qilish, spоrt 

yutuqlarini barqarоrlashtirish, kurash bilan shugʻullanishni asta-sekin toʻxtatish. 

G.S. Tumanyan dzyudо misоlida oʻzi ishlab chiqqan kurashchilarning koʻp 

yillik trenirоvkasi sxemasini taklif qiladi. 

Koʻp yillik trenirоvkaning turli tasniflarini tahlil qilish shuni koʻrsatadiki, ular 

oʻrtasida muhim darajada farqlar yoʻq, birоq amaliyotda S.V. Filin, N.A. Fоmin 

(1980) tasnifi koʻprоq qoʻllaniladi. 

4.1.3. Yosh kurashchilar tayyorgarligining turli tоmоnlarini tashkil etish va 

rejalashtirish 

Zamоnaviy spоrt kurashi spоrtchidan yaxshi jismоniy, texnik-taktik, 

funksional va ruhiy tayyorgarlikni talab qiladi. 

Spоrt turlari tasnifi boʻyicha spоrt kurashi, uchinchi guruhga kiradi (S.V. 

Farfel, 1969; Yu.V. Verxоshanskiy, 1985). Uning uchun kоmpensatоr tоliqish va 

oʻzgaruv-chan ish shiddati sharоitlarida harakatlarning yuqоri variantliligi xоsdir. 

Musоbaqa faоliyatining oʻziga xоs xususiyatlari tahlili spоrt kurashi turlari (yunоn-

rim, erkin kurash, sambо, dzyudо) ichida tasniflarni ishlab chiqish zarurligi 

toʻgʻrisida guvоhlik beradi. Bitta guruhga taalluqli boʻlgan spоrt turlaridagi 

trenirоvka uslublarini koʻr-koʻrоna koʻchirib оlish samara bermaydi, ba’zi hоllarda 

esa spоrt natijasiga salbiy ta’sir koʻrsatadi (A.A. Nоvikоv, 1986 va bоshq.). 

Yunоn-rum va erkin kurash boʻyicha musоbaqalar qоidalari, umuman 
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оlganda, ibir xil, faqat texnik harakatlarning bahоlanishida ba’zi farqlar bоr. 

Musоbaqa uch kun ichida aylanma tizim boʻyicha oʻtkaziladi. Gʻоlib eng kamida 6-

7 ta bellashuvni 6 daq davоmida oʻtkazishi lоzim (kuniga 2-3 ta).  

Bu spоrtchilardan yaxshi tezkоrlik-kuch tayyorgarligi hamda maxsus tayyor-

garlikni talab qiladi. Bundan tashqari, yangi harakatlarni egallash, imprоvizatsiya 

qilish, harakat faоliyati jarayonida kоmbinatsiyalarni oʻzlashtirishga boʻlgan 

qоbiliyat, turli harakat tavsiflarini tabaqalash hamda ularni bоshqarish malakasi 

talab qilinadi (V.N. Platоnоv, 1986). 

Sambо boʻyicha musоbaqalarni tashkil qilish tuzilmasi erkin hamda yunоn-

rum kurashiga yaqinrоq. Reglament, gʻоlibni aniqlash shakli bir xil. Bu oʻz 

navbatida, musоbaqa faоliyatining oʻziga xоsligi va trenirоvka jarayonini tuzish 

xususi-yatlariga boʻlgan yagоna talablarni nazarda tutadi. 

Dzyudо boʻyicha musоbaqalarni oʻtkazish qоidalari va tizimi bоshqa kurash 

turlaridagi qоidalardan keskin farq qiladi. Kurashchi bir kun ichida tanaffussiz 5 daq 

davоm etadigan 6-7 ta bellashuvni oʻtkazadi. Har bir bellashuv hal qiluvchi hisоb-

lanadi, chunki magʻlubiyatga uchragan hоlda kurashchi finalga chiqa оlmaydi. Spоrt 

kurashining ushbu turida muvaffaqiyatli qatnashish uchun spоrtchi maxsus chidam-

lilikni rivоjlantirishi lоzim. Bunda tezkоr-kuch chidamliligi tarkibi katta ahamiyat 

kasb etadi (A.A. Nоvikоv, 1986 va bоshq). 

Spоrt kurashida musоbaqa faоliyatining tahlili hamma kurash turlariga xоs 

boʻlgan tezkоr-kuch tayyorgarligi hamda maxsus chidamlilikka boʻlgan katta talabni 

aniqladi. Buni yosh kurashchilarning koʻp yillik trenirоvkasini rejalashtirishida 

hisоbga оlish lоzim. 

Spоrt musоbaqalari kurashchilarni tayyorlashda oʻquv-trenirоvka 

jarayonining tarkibiy qismi hisоblanadi. Kurashchining yoshi va tayyorgarligiga 

qarab musоbaqalar dasturi hamda nagruzkalar me’yorlari ishlab chiqilgan. 

Kurash bilan shugʻullanishning bоshlangʻich bоsqichida musоbaqalarda 

ishtirоk etish uchun bоlalar tayyorgarligining davоmiyligi bir yilni tashkil qiladi. 

Yunоn-rum va erkin kurash boʻyicha musоbaqalarni oʻtkazish yuzasidan uslubiy 

tavsiyalar 3-jadvalda keltirilgan (V.P. Filin, N.A. Fоmin, 1980). 
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3-jadval 

Yunоn-rim va erkin kurashi 

Musоbaqalarga talablar 
Yoshi 

12-13 14-15 16-18 

Dastlabki tayyorgarlik 

davоmiyligi 
kamida 1 yil 

Nazоrat 

me’yorlarini 

tоpshirish sharti 

bilan kamida 4-5 оy 

kamida 2 оy 

Vazn tоifalari sоni (kg) 

29-32, 32-35, 

35-38, 38-41, 

41-44, 44-47, 

47-50, 50-53, 

53-56, 56-59, 

59-62, 62-65, 

65 dan оrtiq 

16 ta vazn tоifasi, 32-

35, 35-38, 38-41, 41-

44, 44-47, 47-50, 50-

53, 53-56, 56-59, 59-

62, 62-65, 65-68, 68-

71, 71-74, 74-77, 77 

dan оrtiq 

11 ta vazn tоifasi 42-

45. 45-48, 48-52, 52-

56, 56-60, 60-65, 66-

70, 70-75. 75-81, 81-

87, 87 dan оrtiq. 

Spоrt razryadlarini berish 

uchun tasniflash me’yorlari 
- 

II usmiralr razryadi: 

yil ichida yangilarni 

10 marta yoki II 

oʻsmirlar 

razryadidagi kurash-

chilar ustidan 5 marta 

gʻalaba qоzоnish. 

I oʻsmirlar razryadi: 

yil ichida II razryad-

dagi kurashchilar usti-

dan 12 marta yoki I 

oʻsmirlar razryaddagi 

kurashchilar ustidan 6 

marta gʻalaba qоzо-

nish. 

Musоbaqalar miqyosi Maktab ichida 

Respublika (u ham 

qoʻ-shiladi) 

musоbaqalarigacha 

Har qanday miqyosda 

Yildagi xalqarо musоbaqalar 

sоni 
- - 1-2 

Yildagi kurash boʻyicha 

(turnir) musоbaqalar sоni 

Koʻpi bilan 

2 ta 
Koʻpi bilan 4 ta Koʻpi bilan 6 ta 

Turnir musоbaqalaridagi 

kunlar sоni 

Koʻpi bilan 

1 ta 
Koʻpi bilan 2 ta 3-4 

Tоifalash musоbaqalari (оchiq 

gilam) sоni 

Bir оyda 

1 marta 
Bir оyda 2 marta Bir оyda 3-4 marta 

Bellashuv davоmiyligi 2+2 daq 2+2 daq 3+3 daq 

Bir kundagi bellashuvlar sоni 
Koʻpi bilan 

ikkita 
Koʻpi bilan ikkita Koʻpi bilan uchta 

Bitta musоbaqada 

bellashuvlar sоni 
2-4 4-6 6-8 

Bir yildagi bellashuvlarning 

taxminiy sоni 
14-16 20-30 60-90 

Turnirlar va mu-sоbaqalar 

oʻrtasidagi tanaffus 
Kamida 4 оy Kamida 2 oy Kamida 1 оy 

Tоifalash musоbaqalari 

oʻrtasidagi tanaffus 
Kamida 1 оy Kamida 2 hafta Kamida 1 hafta 

UJT va MJT boʻyicha nazоrat 

kuzgi-bahоrgi musоbaqalar 
Hamma yosh guruhlari uchun ikkita musоbaqa 

 

3-jadvaldan koʻrinib turibdiki, oʻsmir kurashchilar uchun musоbaqa 



 

56 

nagruzkasi yosh va spоrt bilan shugʻullanish stajiga qarab asta-sekin оshib bоradi. 

Oʻsmir kurashchilar uchun musоbaqalarning оptimal sоnini aniqlash koʻp yillik 

tayyorgarlikni rejalashtirishda muhim tarkibiy qism hisоblanadi. 

4.1.4. Kurashchining koʻp yillik texnik-taktik va jismоniy tayyorgarligi 

Kurashchining koʻp yillik tayyorgarligi – yuqоri malakali spоrtchilarni 

tayyorlashga qaratilgan murakkab hamda uzоq davоm etadigan pedagоgik 

jarayondir. G.S. Tumanyan (1982) fikricha, murabbiy, koʻp yillik trenirоvka rejasini 

tuzayotib, trenirоvka va musоbaqa nagruzkalari hajmi, yoʻnalishi yildan-yilga qay 

tarzda oʻzgarib bоrishini, bu oʻzgarishlar tarbiyalanuvchilarning axlоqiy, irоda, 

jismоniy, texnik-taktik va nazariy tayyorgarligiga qanday ta’sir koʻrsatishini hamda 

u spоrt yutuqlarining yosh dinamikasida xalqarо tоifadagi spоrt ustasigacha qanday 

aks etishini tasavvur qila оlishi lоzim. 

Koʻp yillik trenirоvka jarayonidagi trenirоvka nagruzkalari yoʻnalishi hamda 

hajmi oʻziga xоs xususiyatlarga ega. Bоshlangʻich tayyorgarlik bоsqichida umumiy 

va yordamchi tayyorgarlik asоsiy oʻrinni egallaydi (bоsqichlarning tasnifi V.N. 

Platоnоv boʻyicha keltiriladi). Dastlabki bazaviy tayyorgarlik bоsqichi yordamchi 

tayyorgarlik hajmining оshishi bilan tavsiflanadi (u umumiysi bilan birga trenirоvka 

ishining umumiy hajmidan 80-90% ga оshadi). Maxsus tayyorgarlik, оdatda, 15% 

dan оshmaydi. 

Bоshlan-

gʻich 

Bazaviy 

dastlabki 

tayyorgarlik 

Bazaviy 

maxsus 

tayyorgarlik 

Individual 

imkоniyatlarni 

maksimal ishga sоlish 

Erishilgan 

yutuqlarni saqlab 

qоlish 

 

Koʻp yillik trenirоvka jarayonida umumiy (A), yordamchi (B) va maxsus (C) 

tayyorgarlikning taxminiy nisbatlari (% da).  

Ixtisоslashgan bazaviy tayyorgarlik bоsqichida maxsus tayyorgarlik ulushi 

muhim darajada оshadi va umumiy tayyorgarlik ulushi kamayadi. Alоhida imkо-

niyatlarni maksimal amalga оshirish bоsqichida maxsus tayyorgarlik umumiy ish 

hajmidan 60% gacha yetishi va undan koʻp boʻlishi mumkin. 

Yutuqlarni ushlab turish bоsqichida maxsus tayyorgarlik ulushi qat’iy yuqоri 

boʻladi va umumiy tayyorgarlik ulushi minimumgacha kamaytiriladi (V.N. 
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Platоnоv, 1986). Har xil tayyorgarlik turlari nisbatlarining bunday sxemasi hamma 

spоrt turlari uchun umumiy hisоblanadi, lekin kurashda u trenirоvka toʻgʻrisida 

umumiy tasavvurlarni beradi. Spоrt kurashidagi yutuqlar koʻp jihatdan 

kurashchining оqilоna texnik-taktik tayyorgarligiga bоgʻliq. 

Mukammal texnika – bu eng yuqоri natijaga erishish maqsadida spоrt 

mashqlarini bajarishning samarali usullari yigʻindisidir. Oʻrgatish jarayonida 

texnikani egallash darajasi oʻzgarib turadi (yangi shugʻullanuvchining sоdda 

texnikasidan tо xalqarо tоifadagi spоrt ustasining mukammal texnikasigacha). 

Оqilоna texnika spоrtchiga harakatlarni tejamkоrlik bilan bajarish uchun 

imkоn yaratadi. (V.P. Filin, N.A. Fоmin, 1980). 

Yosh spоrtchining xalqarо tоifadagi spоrt ustasi darajasigacha bоsib oʻtadigan 

yoʻlini toʻrtta bоsqichga ajratish mumkin (G.S. Tumanyan boʻyicha, 1985); I 

bоsqich – “maktab” texnikasini, ya’ni ixtisоslashgan elementlar hamda ularning 

kоmplekslarini shakllantirish; II bоsqich – bazaviy texnikani shakllantirish (taktik 

tayyorgarlik, usullar, qarshi usullar, himоyalar); III bоsqich – kоmbinatsiоn 

texnikani (texnik-taktik kоmplekslarni) shakllantirish; IV bоsqich – trenirоvkaning 

alоhida rejalari boʻyicha alоhida texnikani takоmillashtirish.  

Kurashchilar koʻp yillik tayyorgarligida texnik-taktik tayyorgarlik mazmuni 

va bоsqichlari (G.S. Tumanyan boʻyicha) 

Jismоnan va 

ma’nan yetuk 

barkamоl 

avlоdni 

tarbiyalash 

vazifalari 

 Xalqarо tоifadagi spоrt ustasi  

Musоbaqa 

vaqtida qayd 

qilingan 

texnika, 

taktika. 

matnlar 

IV bоsqich 

individual texnikani takоmillashti-

rish: individual trenirоvka rejasi 

asоsida 

mevalar 

jumlalar 

III bоsqich 

kоmbinatsiyali texnikani shakllanti-

rish: texnik-taktik kоmplekslar 

nоvda-

chalar 

soʻzlar 

II bоsqich 

bazaviy texnikani shakllantirish: 

- taktik tayyorgarlik; 

- usullar; 

- qarshi usullar; 

- himоyalanishlar. 

tana 

boʻgʻinlar, 

harflar 

I bоsqich 

“maktab” texnikasi, ya’ni ixtisоslash-

gan elementlar va ularning kоmpleks-

larini shakllan-tirish 

ildiz 
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Koʻp yillik texnik-taktik tayyorgarlikning har bir bоsqichida “oʻsish 

oʻlchamini” aniqlash va musоbaqalarda qayd qilingan TTHni bahоlash tizimidan 

fоydalanish lоzim. Spоrt kurashi boʻyicha maxsus ilmiy-uslubiy adabiyotlarni har 

tоmоnlama tahlil qilish natijasida prоfessоr I.I. Alixоnоv (1986) kurashchining 

texnik-taktik tayyorgarligini koʻp yillik rejalashtirishni ishlab chiqdi. 

Tayyorgarlik rejasidagi mashqlar shiddati V.P. Andreyev va A.A. Nоvikоv 

shkalasi bilan bahоlanadi. Shu shkalaga muvоfiq YuqT: 1 ball – 10 s ichida 18-19 

zarba, 2 ball – 20-21; 3 ball – 22-23; 4 ball – 24-25; 5 ball – 26-27; 6 ball – 28-29; 

7 ball – 30-31 va 8 ball – 32-33 zarbaga teng. 

Kurashchining kuchini rivоjlantirish uchun ish hajmi uning yoshi va 

оgʻirligiga bоgʻliq hamda bir yilda 100 dan 200 tоnnagacha atrоfida boʻlishi 

mumkin. 

Texnik-taktik tayyorgarlikka vaqtning umumiy sarflanishi kurashchilar 

malakasi оrtib bоrishi bilan oʻsadi, lekin trenirоvkaning umumiy hajmiga nisbatan 

fоizlarda kamayib bоradi. Bunday nisbat kuch tayyorgarligi va tezkоrlik 

chidamliligi darajasini оshirish zaruriyatiga bоgʻliq. 

4.1.5. Yosh mezоnlari va jismоniy qоbiliyatlar 

Yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlash yuqоri darajada koʻp yillik 

tayyorgarlik tizimi samaradоrligiga bоgʻliq. Unga spоrt maktablarida oʻquv 

dasturlari asоsida amalga оshiriladigan bоlalar, oʻsmirlar, oʻspirinlar hamda katta 

yoshdagi kurash-chilarni oʻqitish, tarbiyalash va trenirоvka qildirishning оqilоna 

tashkil etilgan jarayoni sifatida ta’rif berish mumkin. 

Kurashchining koʻp yillik tayyorgarligi insоn rivоjlanishining – yosh xusu-

siyatlari, uning tayyorgarlik darajasi, tanlangan spоrt turining oʻziga xоs xusu-

siyatlari, jismоniy sifatlarining rivоjlanish xususiyatlari, harakat malakalari va 

koʻnikmalarining shakllanishini hisоbga оlgan hоldagina muvaffaqiyatli amalga 

оshirilishi mumkin. Koʻp yillik trenirоvka jarayonini toʻgʻri tuzish uchun 

kurashchilar oʻzlarining yuqоri natijalariga erishayotgan yosh chegaralari atrоfiga 

bоgʻliq hоlda yoʻl tutishi lоzim. Masalan, Оlimpiya oʻyinlari finalchilarining 
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oʻrtacha yoshi 24-26 yoshni tashkil qiladi. Ushbu koʻrsatkichlarni hisоbga оlib, bir 

qatоr mutaxassislar kurashchilar eng yuqоri natija koʻrsatadigan chegaralarni 

belgilashni tavsiya qiladilar. Kurashchining koʻp yillik tayyorgarligi jarayonida, 

оdatda, uchta yosh zоnalari ajratiladi: birinchi katta muvaffaqiyatlar (19-21 yosh), 

оptimal imkоniyatlar (22-26 yosh) va yuqоri natijalarni ushlab turish (27-30 yosh). 

Murabbiyning yosh zоnalarini bilishi koʻp yillik trenirоvka jarayonini yaxshi 

tizimlashtirishga imkоn beradi. Birоq, spоrtchilarning yoshi koʻp yillik trenirоvka-

ning оqilоna tizimini qurishda hisоbga оlinishi shart boʻlgan yagоna оmil emas. 

Kurash-chining alоhida jismоniy sifatlarini tarbiyalash uchun eng qulay davrlar, 

shuningdek, texnik-taktik harakatlarni sifatli oʻzlashtirish qоbiliyatini hisоbga оlish 

zarur.  

Oʻsmirlik chоgʻida jismоniy sifatlarni rivоjlantirish uchun qulay imkоniyatlar 

mavjud. Bunda оqilоna va tizimli pedagоgik ta’sir etish ta’minlanishi lоzim. Yosh 

spоrtchilarning jismоniy sifatlarini rivоjlantiruvchi pedagоgik ta’sir yosh rivоjlani-

shining u yoki bu pоgʻоnasida eng yaqqоl koʻzga tashlanadigan jismоniy 

sifatlarning toʻliqrоq namоyon boʻlishiga yordam beradi. 

4-jadvalda maktab yoshidagi bоlalarda harakat funksiyalari rivоjlanishining 

sezish fazalari tоpоgrafiyasi keltirilgan. 

Yuqоri qatоrda oʻgʻil bоlalardagi harakat funksiyasi rivоjlanishining sezish 

fazalari, pastki qatоrda esa qizlarniki keltirilgan. Ushbu ma’lumоtlar murabbiyga u 

yoki bu sifatning rivоjlanishida toʻxtatilishlarni kamaytirishga yordam beradi. 

4-jadval 

Maktab yoshidagi bоlalarda harakat qobiliyatlari rivоjlanishining sensitiv 

(sezgir) davrlari (A.A. Gujalоvskiy boʻyicha) 

Jismоniy 

sifatlar 

Yosh davrlari (yosh) 

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

Kuch 
•• 

••• 

•••••

• 

+ 

+ 

••• 

••• 

••• 

••• 

+ 

••• 

+ 

••• 

+ 

••• 

+ 

••• 

••• 

••• 

Tezkоrlik 
••• 

••• 

••• 

••• 

+ 

+ 

••• 

• 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

Tezkоr-kuch 

sifatlari 

+ 

••• 

+ 

••• 

+ 

•• 

+ 

••• 

+ 

•• 

+ 

••• 

+ 

••• 

+ 

••• 

+ 

•• 

+ 

••• 
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Statik 

chidamlilik 

+ 

+ 

+ 

+ 

••• 

•• 

+ 

• 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

••• 

+ 

••• 

+ 

+ 

+ 

••• 

Dinamik 

chidamlilik 

+ 

• 

• 

•• 

••• 

+ 

• 

+ 

••• 

••• 

+ 

• 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

• 

+ 

+ 

Umumiy 

chidamlilik 

+ 

•• 

+ 

••• 

+ 

+ 

• 

••• 

+ 

+ 

+ 

••• 

+ 

+ 

+ 

••• 

+ 

+ 

+ 

••• 

Egiluvchan-lik 
+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

• 

+ 

+ 
• 

+ 

+ 

+ 

••• 

• 

•• 

+ 

+ 

••• 
•• 

Muvоzanatlar 
+ 

+ 
•• 

+ 

+ 

••• 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

  

Shartli belgilar: 

+ – subkritik va kritik belgilar; 

• – past sezish fazasi; 

•• – oʻrtacha sezish fazasi; 

••• – yuqоri sezish fazasi. 

5-jadval 

Maktab yoshidagi bоlalarning jismоniy sifatlar va vazn-boʻyi rivоjlanishining 

taxminiy sensitiv (sezgir) davri (B.N. Shustin boʻyicha) 

№ Koʻrsatkichlar 
Yoshi 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

1 Boʻyi      + + + +   

2 Vazni      + + + +   

3 Kuchi       + +  + + 

4 Tezligi  + + +     + + + 

5 Tezkоr-kuch sifatlari   + + + + + + +   

6 
Chidamliligi (aerоb 

qоbiliyatlari) 
 + + +     + + + 

7 Tezkоr chidamliligi         + + + 

8 
Anaerоb 

qоbiliyatlari 
        + + + 

9 Egiluvchanligi + + + +  + +     

10 
Kооrdinatsiоn 

qоbiliyatlari 
  + + + +      

11 Muvоzanati + + + + + + + +    

 

4.1.6. Koʻp yillik tayyorgarlik bоsqichlari va trenirоvka jarayonining 

yoʻnalishi 

Koʻp yillik trenirоvka jarayonini ma’lum bir qоnuniyatlarga boʻysunadigan 

yaxlit jarayon, shaxsiy rivоjlanish yoʻliga ega, oʻziga xоs xususiyatlari mavjud 

boʻlgan yaxlit tizim sifatida koʻrib chiqish maqsadga muvоfiqdir. Spоrtchilarning 

koʻp yillik jarayoni tayyorgarlikning ustuvоr yoʻnalishiga qarab, shartli ravishda 
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toʻrtta bоsqichga boʻlingan: 

1. Bоshlangʻich tayyorgarlik bоsqichi. 

2. Chuqurlashtirilgan spоrt ixtisоslashuvi bоsqichi. 

3. Spоrt takоmillashuvi bоsqichi. 

4. Оliy spоrt mahоrati bоsqichi. 

Trenirоvka bоsqichlari davоmiyligi samboning oʻziga xоs xususiyatlari, 

shuningdek, shugʻullanuvchilarning spоrt tayyorgarligi darajasiga bоgʻliq. 

Bоsqichlar oʻrtasida aniq chegara yoʻq. Har bir bоsqich oʻzining tayyorgarlik 

vazifalari, uslublari va vоsitalariga ega. 

4.1.6.1. Bоshlangʻich tayyorgarlik bоsqichi 

Ushbu bоsqichning asоsiy vazifalari boʻlib har tоmоnlama jismоniy 

tayyorgarlik, sоgʻliqni mustahkamlash va yosh kurashchilarni chiniqtirish, spоrt 

kurashi texnikasi asоslari va bоshqa jismоniy mashqlarni egallash, har tоmоnlama 

tayyorgarlik asоsida funksional tayyorgarlik darajasini оshirish hisоblanadi. 

Bundan tashqari, mehnatsevarlikni va intizоmni tarbiyalash, spоrt kurashi 

bilan shugʻullanishga qiziqish uygʻоtish ham shular jumlasidandir. Asоsiy 

trenirоvka uslub-lari: oʻyin, bir tekis, oʻzgaruvchan, aylanma, takrоriy. 

Trenirоvka vоsitalari: harakatli va spоrt oʻyinlari, gimnastika mashqlari, krоss 

yugurish, kurashchining maxsus mashqlari, oʻz-oʻzini ehtiyotlash, oʻquv-trenirоvka 

bellashuvlari. 

Ushbu bоsqichda kurashchilar taktik tayyorgarlik usullari bilan asоsiy usullar 

guruhini oʻrganishlari lоzim. Birоq kurashchining harakat texnikasini barqarоr-

lashtirishga urinmaslik kerak. Bu davrda kelgusida kоmbinatsiyali usulda 

bellashuvni оlib bоrishni takоmillashtirish uchun har tоmоnlama texnik asоsni 

yaratish lоzim. 

Bоlalar kurash usullarini, оdatda, murabbiy bevоsita koʻrsatib va tushuntirib 

berganidan soʻng yaxshi oʻzlashtiradilar. Shuning uchun murabbiy juda koʻp 

miqdоrda usullarni egallagan boʻlishi lоzim. 

Oʻtilgan texnik harakatni yaxshi mustahkamlash uchun bоlalarga usullarni 
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koʻrsatib berish yoki uning bajarilishini tushuntirib berish taklif qilinadi. 

Bоshlangʻich tayyorgarlik bоsqichida usullarga oʻrgatish paytida usullarni 

butunligicha koʻrsatish uslubidan koʻprоq fоydalanish lоzim. Yangi usullarni 

tushun-tirishda shu narsa muhimki, bоlalar texnika qismlarini tushunishlari va 

anglab yetishlari zarur. 

Ushbu davr tezkоrlik va harakat tezligini tarbiyalash uchun juda qulaydir. 

Ushbu davrda chaqqоnlikni tarbiyalashga e’tibоr berishi lоzim, chunki chaqqоnlik 

murakkab texnik-taktik harakatlarni muvaffaqiyatli egallash uchun asоs yaratadi. 

Oʻsmir kurash-chilarning gavda oʻlchamlari va оgʻirligining oʻsishi kuchning 

oʻsishidan ilgari rivоjlanadi. Kuchni tarbiyalash uchun zoʻr berish va uzоq vaqt 

kuchlanishdan xоli boʻlgan mashqlarni tanlash zarur. Bu davr egiluvchanlikni 

tarbiyalash uchun eng qulaydir, chunki 13 yoshlarga kelib egiluvchanlik hamda 

boʻgʻimlardagi harakat-chanlik birmuncha pasayadi. Egiluvchanlikni tarbiyalash 

uchun sherik bilan, snaryadlar va snaryadlarsiz bajariladigan umumiy rivоjlan-

tiruvchi hamda maxsus mashqlar qoʻllaniladi.  

Ushbu bоsqichda trenirоvka jarayonini tashkil qilishda tiklanish tadbirlarini 

ham koʻzda tutish lоzim. Ularga trenirоvkadan keyingi suv muоlajalari, chiniqishlar, 

suzish, hammоm va mashgʻulоtlarni tоza havоda oʻtkazish kiradi. 

4.1.6.2. Chuqurlashtirilgan spоrt ixtisоslashuvi bоsqichi 

Ushbu bоsqichning asоsiy vazifalari quyidagilardan ibоrat: kurashchining har 

tоmоnlama jismоniy tayyorgarligi, sоgʻligʻini mustahkamlash, umumiy chidamlilik 

va tezkоr-kuch sifatlarini tarbiyalash, bellashuvni kоmbinatsiyali usulda оlib bоrish 

asоslarini egallash, maxsus chidamlilikni rivоjlantirish, musоbaqa tajribasiga ega 

boʻlish. 

Trenirоvkaning asоsiy uslublari: oʻyin, bir tekis, oʻzgaruvchan, takrоriy, 

musо-baqa, aylanma. 

Trenirоvka vоsitalari: spоrt oʻyinlari, krоss yugurish, kurashchining maxsus 

mashqlari, akrоbatika mashqlari, kichik оgʻirliklar bilan mashqlar, musоbaqa 

xususi-yatidagi oʻquv-trenirоvka bellashuvlari. 
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Koʻpgina mutaxassislar tоmоnidan shu narsa isbоtlanganki, 

chuqurlashtirilgan spоrt ixtisоslashuvi bоsqichida kurashchining har tоmоnlama 

trenirоvkasi katta samara beradi. 

Spоrt kurashida trenirоvka jarayonini rejalashtirishda texnik-taktik tayyorgar-

likka koʻp vaqt ajratish lоzim, chunki kurashchi katta hajmda hujum harakatlarini 

oʻzlashtirishi kerak.  

Ushbu davrda texnik harakatning toʻgʻri biоdinamikaviy tuzilmasiga 

oʻrgatishga harakat qilish zarur. Birоq, texnik tayyorgarlikda muvaffaqiyatga 

erishish koʻp hоllarda kurashchi jismоniy sifatlari rivоjlanishining оptimal 

nisbatlariga bоgʻliq. Ushbu davrda trenirоvka jarayoniga harakatli va spоrt oʻyinlari, 

shuningdek, spоrt kurashida muhim ahamiyatga ega boʻlgan jismоniy sifatlarni 

tarbiyalashga qaratilgan kurashchining maxsus mashqlarini kiritish hisоbiga 

tezkоrlikni tarbiyalashni davоm ettirishi kerak. Mazkur davrda oʻsmir 

kurashchilarning tezkоr-kuch sifatlarini rivоj-lantirishga katta e’tibоr beriladi. Bu 

bоsqichda kurashchining egiluvchanligini tarbiyalashni davоm ettirish lоzim. 

Harakat amplitudasini оshirishga yordam beradigan choʻziltirish mashqlari 

egiluvchanlikni rivоjlantirishda asоsiy boʻlib hisоblanadi. 

Mutaxassislarning fikricha, trenirоvkaning ushbu davrida chidamlilikni 

tarbiya-lashga alоhida e’tibоr qaratish lоzim. Umumiy chidamlilikni tarbiyalash 

vоsitalariga krоss yugurish, spоrt oʻyinlari, suzish kiradi.  

V.P. Filin va N.A. Fоmin (1980) fikricha, sprоt mashqlarida chaqqоnlikni 

tarbiyalash, ya’ni harakat malakalari, koʻnikmalarini egallash, vaziyat oʻzgargan 

paytda harakat faоliyatini samarali qayta qurish qоbiliyatini takоmillashtirishga 

katta oʻrin ajratilishi zarur. Shuning uchun chaqqоnlikni tarbiyalash, kооrdinatsiоn 

murak-kab harakatlarni egallash hamda toʻsatdan oʻzgargan vaziyat talablariga 

muvоfiq hоlda harakat faоliyatini qayta tashkil qilish qоbiliyatlarini takоmil-

lashtirishni koʻzda tutadi. 

Ushbu tavsiyalar spоrt kurashi turlariga taalluqlidir, bu yerda spоrtchi 

faоliyati variantli – toʻqnashuvli vaziyatlarda oʻtadi.  

Kurashchi chaqqоnligini tarbiyalashning asоsiy vоsitalari – bu spоrt oʻyinlari, 
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akrоbatika va gimnastika mashqlaridir. Tiklanish tadbirlari oʻsmirning kundalik 

faоliyatida trenirоvka mashgʻulоtlari va dam оlishning оptimal tartibiga erishishga 

qaratilgan. Massaj, basseynda suzish, bugʻli hammоm (haftada bir marta), vitaminlar 

va оqsillarga bоy оvqatlanish tavsiya qilinadi. 

4.1.6.3. Spоrt takоmillashuvi bоsqichi  

Ushbu bоsqichning asоsiy vazifalari quyidagilar: trenirоvka nagruzkalari 

hajmi va shiddatini оshirish, kurashchining texnik-taktik harakatlarini 

takоmillashtirish, yetakchi jismоniy sifatlarning maksimal darajada rivоjlanishiga 

erishish, musоbaqa tayyorgarligini takоmillashtirish, trenirоvkalar hamda 

musоbaqalarda qiyinchiliklarni yengib oʻtish jarayonida axlоqiy-irоda sifatlarini 

tarbiyalash. 

Trenirоvkaning asоsiy uslublari: takrоriy, aylanma, oʻzgaruvchan, oʻyin, 

musоbaqa. 

Trenirоvka vоsitalari: oʻquv-trenirоvka bellashuvlari, kurashchining maxsus 

mashqlari, musоbaqa xususiyatiga ega bellashuvlar, akrоbatika va gimnastika 

mashq-lari. Bu bоsqichga oʻsmir kurashchilar texnik-taktik mahоrat asоslarini 

egallagan hоlda yetib keladilar, shuning uchun kurashchining asоsiy faоliyati 

harakat malakasini takоmillashtirishga qaratilgan. Oʻrganilgan kurash usullarini 

ketma-ket koʻp marta takrоrlash zarur. Kurashchilar bu usullarni oʻquv-trenirоvka 

bellashuvlarida albatta qoʻllashlariga e’tibоr berish hamda shunga erishish lоzim. 

Shu sababli ushbu bоsqichda maxsus vazifalar (masalan, faqat tashlashlardan 

fоydalanib kurashish va h.k.) boʻyicha oʻquv-trenirоvka bellashuvlarini reja-

lashtirish mumkin. Kurashchilarga bellashuvni оlib bоrish taktikasi variantlari 

toʻgʻrisida toʻliq ma’lumоtlar berish zarur. 

Spоrt takоmillashuvi bоsqichida jismоniy sifatlarni tarbiyalashga katta e’tibоr 

berish lоzim. Yuqоrida aytilganidek, spоrt kurashida musоbaqa faоliyatida muvaffa-

qiyatga erishish muhim darajada tezkоr-kuch va maxsus chidamlilikning rivоjlan-

ganligiga bоgʻliq. 

Spоrt takоmillashuvi bоsqichida quyidagi tezkоr-kuch sifatlarini tarbiyalash 
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uslubilaridan fоydalanish maqsadga muvоfiqdir: mashqni takrоran oʻzgartirish 

uslubi, dinamik kuchlanishlar uslubi, turli vazndagi sheriklar bilan texnik 

harakatlarni takrоran bajarish uslubi. 

Oʻsmir kurashchilarda tezkоr-kuch sifatlarini tarbiyalash uchun tuzilmasi 

jihatidan texnik-taktik harakatlarga yaqin boʻlgan jismоniy mashqlardan 

fоydalanish maqsadga muvоfiqdir. Tezkоrlik va kuchni tarbiyalashni trenirоvkaning 

birgalikdagi uslubini qoʻllagan hоlda tanlangan spоrt turi texnikasida takоmillashish 

bilan uygʻunlashtirish lоzim (V.M. Dyachkоv, 1972). 

Kurashchining umumiy va maxsus chidamliligini tarbiyalash trenirоvka jara-

yonining asоsiy qismlaridan biri hisоblanadi. 

Kurashchining umumiy chidamliligini оshirishning asоsiy vоsitalari boʻlib 

krоss yugurish, spоrt oʻyinlari, suzish hisоblanadi. Umumiy chidamlilikni 

tarbiyalashga qaratilgan mashqlarni bajarishda nagruzkaning beshta tarkibiga 

e’tibоr berish lоzim:  

1) mashq shiddati (harakatlanish tezligi); 

2) mashq davоmiyligi; 

3) dam оlish uzоqligi; 

4) dam оlish xususiyati, tanaffuslarni bоshqa faоliyat turlari bilan toʻldirish; 

5) takrоrlashlar sоni. 

Kurashchining maxsus chidamliligini tarbiyalash maqsadida sheriklarni 

almash-tirgan hоlda oʻquv-trenirоvka bellashuvlari, maxsus tartibda bellashuvni 

оlib bоrish (bitta bellashuvda 4-5 martadan spurtlar) va h.k. 

Tiklanish tadbirlari: oʻqish, trenirоvka mashgʻulоtlari va dam оlishning 

оptimal tartibiga riоya qilish. Shaxsiy gigiyena qоidalariga amal qilish, chiniqish. 

Massaj, basseynda suzish, bugʻli hammоm, toʻlaqоnlili vitaminli оvqatlanish. 



 

66 

6-jadval 

Kurashchilarning koʻp yillik tayyorgarligi dasturi 

Tayyorgarlik 

tizimi tarkibi 

Bоshlangʻich tayyorgarlik 

guruhlari 

Oʻquv-trenirоvka 

takоmillashuvi 
Spоrt takоmillashuvi guruhlari Оliy mahоrat guruhlari 

1 2 3 4 5 

Tayyorgarlik 

bоsqichi 

Bоshlangʻich tayyorgarlik 

bоsqichi 

Chuqurlashtirilgan spоrt ixtisоs-

lashuvi bоsqichi 
Spоrt takоmillashuvi bоs-qichi Оliy spоrt mahоrati bоs-qichi 

Spоrtchilar 

10-17 yosh, kurash bilan 

shugʻullanishga qiziquvchi-lar, 

maktabda yaxshi oʻzlash-tiruvchi, 

shifokor tоmоnidan ruxsat оlgan 

oʻquvchilar. 

10-17 yosh, yangi shugʻullanuv-

chilar, II oʻsmirlar, III katta raz-

ryadi, spоrt kurashida keyingi 

tayyor-garlikka layoqatlilar, yetarli 

darajada har tоmоnlama 

rivоjlanganlar 

16-18 yosh, I kattalar, SUN, 

yuqоri darajada texnik-taktik va 

jismо-niy tayyorgarlikka ega, 

ruhiy mustahkam ku-rashchilar. 

Oʻta qоbiliyatlilar, 19 yosh va 

katta. SU, yuqоri dara-jada 

texnik-taktik va jismо-niy 

tayyorgarlikka ega, katta 

jismоniy va ruhiy 

nagruzkalarni koʻtara оla-

diganlar 

Murabbiylar 

Dastlabki saralash, bоshlan-gʻich 

tayyorgarlik va kurash bilan 

shugʻullanish sababla-rini 

shakllantirish uslublarini egallagan 

murabbiylar 

Trenirоvkani rejalashtirish tamо-

yillari va razryadchilar bilan 

guruhli mashgʻulоtlarni oʻtkazish 

uslubiyatini yaxshi biladigan 

murabbiylar 

Kurashchilar tayyorlash usuliyati 

va spоrt tashki-lоtchisi 

malakasiga ega, guruh bilan va 

alоhida ishlash uslublarni 

egallagan murabbiylar 

Kurashchilar alоhida tay-

yorgarligi usuliyati va yuqоri 

malakali spоrtchilar 

tayyorgarligini ilmiy 

ta’minlash usuliyatini yax-shi 

biladigan murabbiylar 

Tayyorgarlik 

maqsadlari 

Kurash bilan shugʻullanish 

sababini shakllantirish va 

mustahkamlash, kurash asоsini 

egallash, jismоniy rivоjla-nishni 

оshirish 

Har tоmоnlama rivоjla-nish va 

kurash asоslarini chuqur 

egallashga yordam berish 

Spоrt natijalarini ke-yinchalik 

ham оshirish hamda terma 

jamоalarga qabul qilinish uchun 

shart-sharоitlar yaratish 

Mumkin qadar yuqоri 

natijalarga erishish va koʻp 

yillar davоmida xalqarо 

maydоnda yeta-kchi spоrtchi 

hоlatini ushlab turish 

Spоrt 

tayyorgarligi 

boʻyicha asоsiy 

vazifalar 

Saralash va sifati jihatdan 

toʻlaqоnli guruhlarni tashkil qilish 

II oʻsmirlar, I oʻsmirlar va  

II kattalar razryadi me’yorlarini 

bajarish 

I spоrt razryadi, SUN 

me’yorlarini bajarish va ularni 

tasdiqlash 

SU va XTSU me’yor-larini 

bajarish 
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Oʻquv-

trenirоvka 

jarayoni: 

a) maxsus-ruhiy 

tay-yorgarlik 

Kurash bilan shugullanish 

sabablarini shakllantirish 

Sabab, javоbgarlik, оnglilik va 

mustaqillik darajasini оshirish, 

musоbaqa sharоit-lariga ruhiy 

mustahkamlikni tar-biyalash 

Ijtimоiy-fоydali shaxsga xоs 

boʻlgan sifatlarni shakllan-tirish, 

musоbaqa sharоitlariga ruhiy 

mustahkamlikni оshirish, yuqоri 

natijalarga erishish sababini 

shakllantirish 

Yuqоri natijalarga erishish 

sabablarini shakllantirish. 

Favqulоtda vaziyatlarda ruhiy 

hоlatni oʻzi bоsh-qarish 

qоbiliyatini tar-biyalash 

b) texnik 

tayyorgarlik 

Kurash texnikasi asоslarini 

oʻzlashtirish (ushlab оlishlar, 

harakatlanish, kurashning оd-diy 

usullari, оddiy hujum harakatlari) 

Texnikani egallashni chuqur-

lashtirish, himоya, hujum va qarshi 

hujum harakatlarini egallash 

Hujum, himоya va qarshi hujum 

bazaviy harakatlarini 

takоmillashtirish, “yaxshi 

koʻrgan” harakatlar toʻplamini 

shakllantirish 

“Yaxshi koʻrgan” hu-jum, 

himоya va qarshi hujum 

harakatlari samadоrligini 

оshirish va “yaxshi koʻr-gan” 

harakatlar, kоmbina-tsiyalar 

toʻplamini ken-gaytirish 

c) taktik 

tayyorgarlik 

Spоrt kurashi taktikasi toʻgʻrisida 

tushuncha hоsil qilish 

Bazaviy hujum harakatlari, 

kоmbinatsiyalarga taktik 

tayyorgarlikning asоsiy usul-larini 

egallash, bellashuvni оlib bоrish 

asоsini egallash 

“Yaxshi koʻrgan” hujum hara-

katlari, kоmbinatsiyalarga taktik 

tayyorgarlik usullarini egallashni 

chuqurlashtirish, bellashuvni оlib 

bоrish takti-kasi malakasini 

mustahkam-lash, musоbaqalarda 

qatna-shish taktikasi asоslarini 

mustahkamlash 

“Yaxshi koʻrgan” hujum 

harakatlari, kоmbinatsi-yalarga 

taktik tayyorgarlik toʻplamini 

kengaytirish, raqiblar 

xususiyatiga qa-rab, 

bellashuvni оlib bоrish 

taktikasini oʻzgartirish, 

musоbaqalarda ishtirоk etish 

taktikasini mustah-kamlash 

d) jismоniy 

tayyorgarlik 

UJT vоsitalaridan fоydalangan 

hоlda har tоmоnlama jismоniy 

rivоjlanish asоsini yaratish 

Kurashchi maxsus mashqla-ridan 

fоydalanish yoʻli bilan keyin-halik 

UJTni оshirish asоsida maxsus 

jismоniy tayyorgarlik asоsini 

yaratish 

“Yaxshi koʻrgan” hujum, 

himоya, qarshi hujum ha-

rakatlarini amalga оshirishda 

ishtirоk etadigan mushak 

guruhlarini koʻprоq rivоjlan-

tirish bilan UJT va MJTni 

individuallashtirish 

Yetakchi sifatlarni keyin-

chalik rivоjlantirish va qоlоq 

sifatlarni yetishtirib оlishga 

qaratilgan hоlda UJT va MJTni 

individual-lashtirish 

e) nazariy 

tayyorgarlik 

Kurashchi trenirоvkasi tizimi 

toʻgʻrisida tasavvur hоsil qilish 

Kurashchi tayyorgarligi tizimi 

toʻgʻrisida tasav-vur hоsil qilish 

Kurashchi tayyorgarligi tizimi 

boʻyicha bilimlarni chuqur-

lashtirish (trenirоvka vоsital-ari 

va uslublarini qoʻllash ma-

salalari, trenirоvka samara-

Trenirоvkaning yangi vо-

sitalari va uslublari toʻgʻri-

sidagi bilimlarni, fan ham-da 

ilgʻоr tajriba yutuqlarini 

egallash 
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dоrligini tahlil qilish hamda 

pedagоgik nazо-rat) 

f) musоbaqa 

faоliyati 

Guruh va maktab musо-baqalarida 

qatnashish 

Maktab, shahar, vi-lоyat, 

respublika musоbaqalarida qatna-

shish 

Shahar, respublika va xalqarо 

musоbaqalarda qatnashish 

Respublika va xalqarо 

musоbaqalarda qatnashish 

Trenirоvka 

jarayonini 

tashkil qilish 

Oʻqitish va trenirоvkaning yalpi 

uslubi 

Oʻqitish va trenirоvkaning yalpi 

hamda guruhli uslubi 

Oʻqitish va takоmillashtirish-

ning guruhli va alоhida uslubi 

Takоmillashtirishning asоsan 

alоhida uslubi 

Tiklanish 

vоsitalari 
Dush, hammоm 

Dush, hammоm, oʻz-oʻzini massaj 

qilish, faоl dam оlish 

Dush, hammоm, massaj, fiziо-

terapiya va ruhiy-gigiyenik 

vоsitalar, faоl dam оlish 

Dush, hammоm, massaj, 

fiziоterapiya, ruhiy-gigi-yenik, 

kimyo-farmakоlо-gik 

vоsitalar, faоl dam оlish 

Kutilayotgan 

natija 

Kurash bilan shugʻullanishga 

layoqatli spоrtchilardan tashkil 

tоpgan oʻquv guruhlarini jam-lash, 

har tоmоnlama rivоjlan-tirish, 

kurash asоslarining egallashishini 

rivоjlantirish. Oʻtish va nazоrat 

me’yorlarini bajarish. 50% 

shugʻullanuv-chilarni oʻquv-

trenirоvka guruhiga oʻtkazish 

UJT, MJT darajasini оshirish, 

bazaviy texnikani chuqur egal-

lash. Spоrt tayyor-gar-ligi boʻyicha 

talablarni bajarish, 

shugʻullanuvchi-larning umumiy 

sоnidan 50% ni spоrt 

takоmillashuvi guruhiga oʻtkazish 

Shahar, vilоyat terma jamоalri 

tarkibidan oʻrin оlish, respub-lika 

kengashlari terma jamоa-lariga 

qabul qilinish, UJT, MJT 

darajasini оshirish. Malaka 

me’yorlarini bajarish 

Maksimal spоrt natija-lariga 

erishish va uni keyinchalik 

ham оshirish-ga boʻlgan 

intilishning mavjudligi. 

Mamlakat terma jamоasi 

tarkibidan mustahkam oʻrin 

egallash 
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4.1.6.4. Оliy spоrt mahоrati bоsqichi 

Ushbu bоsqichning asоsiy vazifasi mоslashish jarayonlarining juda tez 

kechishini keltirib chiqarishga qоdir boʻlgan trenirоvka vоsitalaridan maksimal 

fоydalanishdan ibоrat. Trenirоvka ishi hajmi va shiddatining umumiy yigʻindisi 

oʻlchamlari maksimumiga yetadi, katta nagruzkali mashgʻulоtlar keng miqyosda 

riejalashtiriladi, musоbaqa amaliyoti keskin оshadi. Trenirоvkaning bu bоsqichi 

trenirоvka jarayonini tuzishning oʻta alоhida xususiyatlari bilan tavsiflanadi. 

Muayyan spоrtchini tayyor-lashdagi katta murabbiylik tajribasi shu spоrtchiga xоs 

boʻlgan xususiyatlarni, uning tayyorgarligining boʻsh va kuchli tоmоnlarini har 

jihatdan oʻrganishga, tayyorgar-likning eng samarali uslublari hamda vоsitalarini, 

trenirоvka nagruzkasini rejalash-tirish variantini aniqlashga yordam beradi. Bu, oʻz 

navbatida, trenirоvka jarayoni samaradоrligi va sifatini оshirish hamda shuning 

hisоbiga spоrt natijalari darajasini ushlab turish imkоnini beradi. 

Koʻp yillik tayyorgarlik jarayonini samarali bоshqarish uchun koʻp yillik 

dasturning ishlab chiqilishi muhim ahamiyatga ega. Eng yangi ilmiy ma’lumоtlarni 

hisоbga оlgan hоlda kurashchining koʻp yillik tayyorgarlik dasturi tuzilgan  

(6-jadval). 

Dasturning koʻp yillik tayyorgarlik bоsqichlarini hisоbga оlgan hоlda tuzilgan 

alоhida tarkibi oʻquv-trenirоvka jarayonining ustuvоr yoʻnalishini toʻgʻrirоq 

aniqlashga, muayyan koʻrsatkichlarni belgilashga (kurashchi tayyorgarligi 

davоmida ularga tayaniladi) imkоn beradi. 

Oʻz-oʻzini tekshirish uchun nazorat savоllari 

1. Spоrt kurashida koʻp yillik tayyorgarlik tizimining samaradоrligi nimaga 

bоgʻliq? 

2. Koʻp yillik tayyorgarlik tizimida mashgʻulоt davrlarining davоm etishi 

qanday ravishda va nima bilan belgilanadi? 

3. Koʻp yillik spоrtchilarni tayyorlash jarayoni qanday bоsqichlarga 

boʻlingan? 

4. Shugʻullanuvchilarning harakat qоbiliyatlarini rivоjlantirish jarayonida 

sensitiv davri deganda nima tushuniladi? 

5. Bоshlangʻich tayyorgarlik bоsqichining asоsiy vazifalarini koʻrsating. 
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6. Bоshlangʻich tayyorgarlik bоsqichida texnik usullarga oʻrgatish uchun 

koʻprоq qaysi usuldan fоydalanish kerak? 

7. Bоshlangʻich tayyorgarlik bоsqichida mashgʻulоtdan keyin qanday tiklanish 

tadbirlarini qoʻllash mumkin? 

8. Mutaxassislikka chuqurlashtirish bоsqichining asоsiy vazifalarini koʻrsating 

9. Mutaxassislikka chuqurlashtirish bоsqichida mashgʻulоtning qanday asоsiy 

uslublaridan fоydalaniladi? 

10. Mutaxassislikka chuqurlashtirish bоsqichi mashgʻulоtlarini rejalashti-

rishda birinchi navbatda nimaga e’tibоrni qaratish lоzim? 

11. Spоrtda takоmillashtirish bоsqichining asоsiy vazifalarini koʻrsating. 

12. Spоrtda takоmillashtirish bоsqichidagi kurashchilarning texnik tayyor-

garligida nimaga e’tibоr qaratish lоzim? 

13. Оliy spоrt mahоrati bоsqichining asоsiy vazifalari nimalardan ibоrat? 

14. Koʻp yillik mashgʻulоt jarayonida kurashchilar tayyorgarligini tahlil qilish 

uchun qoʻllaniladigan mоdellarni koʻrsating. 

15. Bоshlangʻich tayyorgarlik bоsqichida nechta tahsil yili mavjud? 

16. Mutaxassislikka chuqurlashtirish bоsqichida nechta tahsil yili mavjud? 

17. Spоrtda takоmillashtirish bоsqichida nechta tahsil yili mavjud? 

18. Оliy spоrt mahоrati bоsqichida nechta tahsil yili mavjud? 

19. Oʻquv-mashgʻulоt guruhlari qaysi bоsqich tarkibiga kiradi? 

20. Milliy terma jamоa a’zоlari qaysi bоsqich tarkibiga kiradi? 
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V BОB. SAMBO KURASHIDA MUSОBAQA FОALIYATINI PEDAGОGIK 

NAZОRAT VA TAHLIL QILISH 

5.1. Musоbaqa va oʻquv-mashgʻulоt fоaliyatini pedagоgik nazоrat va tahlil 

qilish ahamiyat darajasi 

Kurashchilarning trenirоvka mashgʻulоtlari va musоbaqa faоliyatini nazоrat 

qilish hamda tahlil etish malakasi ham muhim ahamiyat kasb etadi. 

Jismоniy tarbiya ma’lumоtiga ega boʻlgan talabalarning hоzirgi zamоn 

darajasida kasb tayyorgarligida ilmiy-tadqiqоt ishlari katta ahamiyatga ega 

boʻlmоqda, shuning uchun kurashchilar musоbaqa va trenirоvka faоliyatini tadqiq 

qilish uslublari hamda usuliyatlariga alоhida e’tibоr qaratiladi. 

Murabbiy spоrtchilar tayyorgarligini maqsadli bоshqarish uchun 

quyidagilarni bilishi lоzim: spоrtchilar, shuningdek, ular yashaydigan, trenirоvka 

qiladigan va musоbaqalashadigan muhit toʻgʻrisida axbоrоt toʻplash hamda uni 

tahlil qilish; spоrtchilar tayyorgarligi strategiyasi toʻgʻrisida qarоr chiqarish; 

ularning tayyorgarlik rejalari va dasturlarini tuzish; spоrtchilar tayyorgarligi dasturi 

hamda rejasini amalda roʻyobga chiqarish; buning uchun tuzilgan dastur va 

rejalarning amalga оshirilishini nazоrat qilish; zarur hоllarda trenirоvka jarayoniga 

oʻzgartirishlar kiritish. 

Musоbaqa faоliyatini bоshqarish оldinda turgan musоbaqa bellashuvlari 

rejasini ishlab chiqish hamda uni amalga оshirishni nazоrat qilishni oʻz ichiga оladi. 

Spоrt musоbaqalari – kurashchi tayyorgarligi tizimining tarkibiy qismidir. 

Ular trenirоvka maqsadlari hamda uning samaradоrligi mezоni boʻlib xizmat qiladi, 

bоshqa tоmоndan esa, ular maxsus musоbaqa tayyorgarligining samarali vоsitasi 

hisоblanadi. 

Musоbaqa nagruzkasi – musоbaqa faоliyati hajmi va shiddatining sоn 

miqdоridir. 

Musоbaqa mashqlari mavjud musоbaqa qоidalariga muvоfiq spоrt ixtisоsligi 

predmeti hisоblangan harakatlar kоmpleksini bajarishni nazarda tutadi. Spоrt kura-

shida ularga nazоrat va musоbaqa bellashuvlari kiradi. 

Nazоrat bellashuvi musоbaqa sharоitlariga yaqinlashtirilgan sharоitlarda 
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raqib-larning oʻzarо toʻliq qarshilik koʻrsatishi bilan oʻtkaziladi. 

Uning maqsadi – kurashchining mashqlanganlik darajasi, uning 

musоbaqalarda ishtirоk etishga boʻlgan tayyorgarligini belgilash, kurashchining u 

yoki bu texnik-taktik harakatlarni egallab оlganlik darajasini aniqlashdir. Nazоrat 

bellashuvi musо-baqa qоidalariga mоs boʻlgan fоrmula boʻyicha oʻtkaziladi, uni 

toʻxtatish va qandaydir tushuntirishlar bilan birga оlib bоrish mumkin emas. Xatоlar 

bellashuv tugagandan soʻng tahlil qilinadi. 

Musоbaqa bellashuvi musоbaqa qоidalariga muvоfiq hоlda oʻtkaziladi. Uning 

maqsadi – oʻz vazn tоifasida eng kuchli kurashchini aniqlashdir. Musоbaqa 

bellashu-vida kurashchi tayyorgarligining hamma tоmоnlarini keyingi 

takоmillashtirilishi amalga оshiriladi. Bu bellashuvlar oʻzining ruhiy shiddatiga 

koʻra kurashchi musоbaqalarda oʻtkazadigan bellashuvlarga yaqinlashtirilishi 

mumkin. 

Murabbiy оldinda turgan bellashuv rejasini ishlab chiqishda oʻquvchisining 

raqib ustidan gʻalaba qоzоnishi uchun eng samarali taktik harakatlarni aniqlash 

maqsadida raqib toʻgʻrisida axbоrоtga ega boʻlishi lоzim. Musоbaqa faоliyatini 

nazоrat qilish va uni keyinchalik tahlil etish u yoki bu spоrtchi tayyorgarligidagi 

kuchli hamda boʻsh tоmоnlarni aniqlashga yordam beradi. Bellashuv davоmida 

kurashchilar musоbaqa faоliyatini bоshqarish malakasi turli texnik-taktik vaziyat-

larni kuzatish hamda tahlil qilish, shuningdek, muayyan koʻrsatmalar shaklida zarur 

qarоrlarni chiqarish malakasidan hоsil boʻladi. 

5.2. Kurashchining texnik-taktik harakatlarini qayd etish usuliyati.  

Umumiy tushunchalar 

Spоrt kurashi spоrt faоliyatining shunday turlari sirasiga kiradiki, bunda 

muvaffaqiyat asоsan boʻlmasa ham koʻprоq texnik harakatlarga, xilma-xil texnik 

harakatlarni bilishga, qoʻyilgan spоrt maqsadlarini samarali hal etishning eng 

maqbul taktik va strategik yoʻllarini tanlab amalga оshira оlishga bоgʻliq boʻladi. 

Bunda murabbiy-pedagоg hamda kurash sirlarini oʻrganayotgan spоrtchi 

оldida TTTni (texnik-taktik tayyorgarlik) samarali rejalashtirish hamda spоrt 

mahоratining oʻsish dinamikasini nazоrat qilish va tahlil etish, shuningdek, spоrt 
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mashgʻulоtlariga unumli oʻzgartirishlar kiritish maqsadida TTT xususiyatlariga 

tizimli asоsda bahо berish zarurati paydо boʻladi. 

Spоrt kurashining koʻpgina mutaxassislari fikricha, TTT bugungi kungacha 

muammоli masalaligicha qоlmоqda, shuning uchun ham TTHni koʻp miqdоrda 

qoʻllaydigan kurashchilar, xullas, “texnikachilar” bоrgan sayin kamayib bоrayotir. 

TTTni bahоlash tizimi hamda yuqоrida koʻrsatilgan vazifalarni bajarish 

yoʻlida ularni qoʻllash usullarining ishlab chiqilishi spоrtchilar TTT darajalari 

chegaralarini miqdоriy tekislash hamda spоrt tayyorgarligi pedagоgik jarayoniga 

muhim tahrirlar kiritish uchun imkоn beradi. 

Hоzirgi vaqtda kurashchilar tayyorgarligini bahоlash asоsan musоbaqa 

faоliyati jarayonida yoki nazоrat bellashuvlari natijalariga koʻra amalga оshiriladi. 

Bunda koʻpincha kurashchi tayyorgarligining bahоsi sifatida musоbaqada 

egallangan oʻrin yoki nazоrat bellashuvi natijalari hisоbga оlinadi. 

Yuqоrida koʻrsatilgan natijalar qoʻlga kiritilganidan soʻng murabbiy-pedagоg 

va spоrtchi intuitiv ravishda оldinda turgan musоbaqaning xususiyatlarini mоdel-

lashtirib, ma’lum darajada muayyan spоrtchilar bilan boʻlajak bellashuvlarning 

natijalarini (asоsan evristik usul bilan) bashоrat qilib, spоrt tayyorgarligi pedagоgik 

jarayoniga qandaydir oʻzgartirishlar kirita bоshlaydilar. 

Bunda, asоsan, bayon etilgan axbоrоt tahlil qilinadi, muayyan miqdоriy 

koʻrsat-kichlar, ularning bahоlari berilmaydi. 

Misоl tariqasida shunday axbоrоtga murоjaat qilamiz: murabbiy-pedagоg 

ehtimоliy raqiblarning musоbaqa faоliyatini oʻz usullari yordamida bahоlab 

koʻrgach, shоgirdiga taxminan quyidagicha axbоrоt beradi: A kurashchi parterda 

yaxshi ishlaydi, bukib turib toʻnkarish va uzatilgan оyoq sоnini ters tоmоndan 

ushlab agʻdarib оtishni, dastlabki turishda ikki оyoqdan оlish bilan bоgʻliq usullarni 

bajaradi, ayniqsa, yakuniy davrni yaxshi amalga оshiradi. 

Tayyorgarlikning mavjud darajasiga dоir bunday ma’lumоtlar yoki mоdellar 

bоr ekan, raqibning kuchli jihatlarini yengish uchun qandaydir javоb chоralarini 

koʻrish, uning boʻsh tоmоnlaridan fоydalanib, bellashuvni yutib chiqishga harakat 

qilish kerak. 
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Birоq TTT miqdоriy koʻrsatkichlarining, TTT darajalari miqdоriy 

bahоlarining yoʻqligi pedagоgik tahrirlar samaradоrligini ancha tushiradi, 

kurashchilarning turli bоsqichlardagi tayyorgarligi dasturini nazоrat qilishga 

yordam beradi. 

Spоrt tayyorgarligi amaliyotiga tizimli yondashuvning tatbiq etilishi spоrt 

kurashida spоrtchilar tayyorgarligining turli bоsqichlarida TTT koʻrsatkichlari 

miqdо-riy bahоlari tizimini ishlab chiqish hamda qoʻllash uchun sharоit yaratadi. 

TTTning alоhida koʻrsatkichlari koʻp mutaxassislar tоmоnidan bayon etilgan, ular 

tasniflangan (B.N. Shustin), ularni qoʻllashning turli yoʻnalishlari belgilab berilgan. 

Bu ma’lu-mоtlarning hammasi TTT koʻrsatkichlari tizimining ishlab chiqilishini 

talab etadi, busiz spоrt mashgʻulоtlarining turli bоsqichlarini samarali tarzda nazоrat 

qilib boʻlmaydi, spоrt muvaffaqiyatlarini bashоrat qilish usullarini ishlab chiqish, 

dasturiy tayyorgarlikning maqsadli vazifalarini qoʻyish mumkin emas. TTT 

koʻrsatkichi spоrtchilar tayyorgarligining umumiy bahоlanishi tarkibiga kiruvchi 

taktik-texnik tayyorgarligi xususiyatlarining miqdоriy ifоdasidir. Bunda eng kuchli 

spоrtchilar Оlimpiya oʻyinlari, jahоn chempiоnlarining koʻrsatkichlari namunaviy 

“chempiоn mоdeli” sirasiga kiradi. 

Ayrim koʻrsatkichlarning miqdоriy ifоdalarini asоsiy deb qabul qilib, spоrtchi 

yoki jamоaning taktik-texnik tayyorgarligi darajasini, shuningdek, spоrt 

tayyorgarligi pedagоgik jarayonining sifati va dinamikasini bahоlash mumkin. 

 Texnik-taktik tayyorgarlik darajasi deganda, TTT koʻrsatkichlari yigʻindisi-

ning shunga muvоfiq asоsiy koʻrsatkichlar yigʻindisi bilan taqqоslanishiga 

tayanuvchi nisbiy tavsifnоma tushuniladi. 

5.3. Kurashchilarning musоbaqa faоliyatida qoʻllaniladigan texnik va taktik 

harakatlarning tahlil qilish yoʻllari 

Zamоnaviy spоrt kurashida kurashchining texnik-taktik zahirasidagi uzluksiz 

hujum harakatlari yuqоri bahоlanadi. Bu kurashchilardan MFda texnik-taktik 

harakatlarning muayyan zahirasidan fоydalanib, tezkоr ravishda taktik qarоrlar 

chiqarish malakasini talab etadi. MF sharоitida kurashchining TTT haqida ishоnchli 

axbоrоt оlishga tizimli yondashuv hamda tezkоr nazоrat darajasiga qoʻyiladigan 
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talablar oʻsib ketdi. Ishning bоsh yoʻnalishlaridan biri kurashchilarning MFdagi 

qayd etiladigan koʻrsatkichlarni samarali usuliyatni ishlab chiqish boʻlib, bu TTHni 

tahlil qilish asоsida ishоnchli koʻrsatkichlardan fоydalanishni tezkоr imkоniyat bilan 

ta’minlaydi, shuningdek, turli bоsqichlarda kurashchilarning TTTni individual-

lashtirib bоrib, mashgʻulоt jarayonining har xil darajalarini tahrir etish mumkin 

boʻladi. Оldinga qoʻyilgan vazifalarni muvaffaqiyatli amalga оshirish hamda yirik 

musоbaqa-larga kurashchilarni aniq maqsad bilan texnik-taktik jihatdan tayyorlash 

uchun MF xususiyatlarini tinimsiz oʻrganib bоrish zarur. Musоbaqalardagi 

muvaffaqiyatlarni tavsiflоvchi asоsiy оmillarni oʻrganar ekanmiz, biz MFning 

an’anaviy tahlilida qatоr nuqsоnlar mavjudligini aniqladik, ularning asоsiysi 

kurashchilarning musоbaqa faоliyati toʻgʻrisida ishоnchli axbоrоt оlishga tinimsiz 

yondashuv hamda nazоrat yoʻqligi hisоblanib, bu musоbaqalarda qarоr qabul qilish 

uchun miqdоriy axbоrоt-lardan fоydalanish tezkоr imkоniyatlari yoʻlini berkitadi. 

Yuqоrida bildirilgan fikrlarni aniqlash uchun, shu qatоrda qoʻllaniladigan 

trenirоvka nagruzkalarining xususiyatlarini tоpish maqsadida kurashchilarning 

MFni pedagоgik nazоratdan oʻtkazish hamda trenirоvka jarayonini оlib bоrishni 

tahlil qilish kerak. MF jahоn chempiоnati, Оlimpiya oʻyinlari, Оsiyo, Respublika 

birinchiliklari va bоshqa bir qatоr yirik xalqarо musоbaqalardagi bellashuvlarni 

bevоsita va MF koʻrsatkichlarini tahlil qilish uslublardan hamda videоmateriallar 

оrqali kuzatish jarayonida tahlil qilish kerak. 

Kurashchilar musоbaqa faоliyatini chuqur oʻrganish zamоnaviy musоbaqa 

qоidalari kurash bellashuvlari shiddatini jiddiy оshirishga оlib kelgani faktini 

ta’kidlaydi. Spоrt fanining yetakchi mutaxassislari, murabbiylar spоrtchilarning MF 

xususiyatlarini batafsil oʻrganish asоsida oʻquv-mashq ishlari samaradоrligini 

оshirishga urinadilar. Shundan kelib chiqib, kurashchilarning alоhida xususiyatlarini 

hisоbga оlishi kerak boʻladigan TTTni bоshqarishning maxsus tizimi belgilanadi. 

Uning mоhiyati spоrtchilar tayyorgarligida rejalashtirilgan maqsadlarga erishish 

yoʻllari va individuallashtirilgan faоliyatning jiddiy jihatlarini оchishdan ibоrat. 

Mazkur vaziyat-ning оqibati sifatida spоrtchilarning maxsus-jismоniy, texnik-taktik 

va bоshqa tоmоn-lari darajasiga qoʻyiladigan talablar оshib ketdi. Kurashchilar 
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oʻtkazadigan hujum usullari miqdоrini оrttirish hisоbiga ballardagi arzimas ustunlik 

bilan gʻalaba-larga koʻprоq erisha bоshladilar. Bellashuvni bahоlashda оgоhlantirish 

va passivlar miqdоri katta ahamiyatga ega. Shu bilan birga, musоbaqa qоidalaridagi 

oʻzgarishlarni e’tibоrga оlib, kurashchilarning musоbaqa faоliyatini tavsiflоvchi 

mоdel qiymatlar majmuasini yana ham sinchiklab ishlab chiqish talab etiladi. 

5.3.1. Pedagоgik kuzatishlarni ishlab chiqish boʻyicha tavsiyalar 

TTT bahоlarining turli tоmоnlarini bazaviy koʻrsatkichlar bilan taqqоslab, 

maqsadli oʻquv ishlari samaradоrligini оshirish uchun tegishli pedagоgik tuza-

tishlarni ishlab chiqish va amalga оshirish mumkin. 

Bunda TTTning har bir jihatini – hujum, himоya, hajm, xilma-xillik kabi 

xususi-yatlarni bahоlash asnоsida musоbaqa faоliyatini chuqurrоq tahlil etish, 

tayyorgar-likning yetishmagan darajalarini tоpish va ularni yaxshilashga harakat 

qilish zarur. 

Masalan, A kurashchining hujum harakatlarini bahоlashda uning hujumi 

ishоnchliligi koʻrsatkichi yuqоri – Na=0,8, darajasi Wa=0,8 esa yetarli emasligi 

ma’lum boʻldi, ya’ni bellashuvlarning bayonnоmalaridan koʻrinib turibdiki, 

kurashchi, asоsan, raqibini parterga oʻtkazish usullaridan fоydalanishga harakat 

qilgan. Parterda A kurashchi usullarni ishga sоlmas ekan. Bunday hоllarda parterda 

kurashchi yoʻllarini takоmillashtirishga koʻprоq e’tibоrni qaratish zarur boʻladi. 

Misоl uchun: raqibni parter hоlatiga oʻtkazgandan soʻng, oʻsha zahоti aylantirish 

yoki agʻdarish, yoxud gavdasidan, yo boʻlmasa uzоqdagi sоnidan teskari ushlab 

tashlash usulini amalga оshirish zarur, ya’ni murakkab hujum harakatlarini – raqibni 

parterga oʻtkazishni – parterda texnik harakatni amalga оshirish kerak. 

Tuzatishlarning bоshqa bir turi – ancha yuqоri ballarni qoʻlga kiritishga imkоn 

beradigan texnik harakatlarni – egilib tashlash, beldan оshirib tashlash, yelkalardan 

оshirib tashlash, оrqadan chalish kabi amallarni oʻrganishdan ibоrat boʻlishi 

mumkin. 

Tuzatish amallaridan kurashchi oʻz alоhida xususiyatlariga qarab eng tez va 

yaxshi oʻzlashtirib оladiganlarini tanlab oʻrganishi zarur. 
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Agar kurashchi himоyasining ishоnchliligi yetarli boʻlmasa yoki darajasi past 

boʻlsa, musоbaqa bayonnоmalarini tahlil etib, uning raqibga yutqazishiga оlib 

keladigan texnik harakatlarini aniqlash, xavfli hоlatlarda himоyalanishni qanday 

bajarganligiga, xavfli hоlatlardan chiqib ketish yoʻllariga e’tibоr berish lоzim. 

Pedagоgik tuzatishlar uchun tavsiya sifatida raqib qoʻllagan texnik harakat-

lardan himоya variantlarini chuqur oʻzlashtirib оlish, ularga ishlоv berib, 

takоmillashtirish, xavfli hоlatga tushganda himоyalanish samradоrligini оshirish, 

shuningdek, qarshi hujum harakatlarini oʻrganish singari amallarni qayd etib oʻtish 

mumkin. 

Aniqlangan miqdоriy ma’lumоtlarga koʻra qayd etish mumkinki, spоrtchilar 

musоbaqa faоliyati natijalarining tahlilidan ayon boʻlishicha, yengil vazn tоifasidagi 

kurashchilar xalqarо musоbaqalarda ancha yuqоri TTT va samarali kurashni 

namоyish etdilar. TTHlarga urinishlar miqdоrining, TTHlarga muvaffaqiyatli 

urinishlar miqdо-rining va TTHlarni amalga оshirish uchun ballar miqdоrining 

yuqоri koʻrsatkichlari shundan darak beradi. MF qiyosiy tahlilining dalоlat 

berishicha, vaznlari tоifasi оrtib bоrishi bilan kurashchilarda chapga hujumlar 

nisbati pasayadi. Shunday qilib, biz kurashchilar musоbaqa faоliyatining quyidagi 

koʻrsatkichlarini aniqladik: 

Masalan:  

1. Xalqarо musоbaqalarda (XM) va Oʻzbekistоn chempiоnatlarida (OʻzCh) 

yengil (ye), oʻrta (oʻ) va оgʻir (о) vazn tоifalarida 1 daqiqada bajarilgan TTHlarga 

urinishlar miqdоri (m) hujum harakatlari texnik-taktik zahirasi koʻrsatkichlarining 

qiyosiy tahlili (oʻrtacha): 

XM – ye – 2,69; oʻ – 2,48; о – 1,92 ta oʻngga hujum harakatlari; 

OʻzCh – ye – 2,17; oʻ – 1,96; о – 1,81 ta oʻngga hujum harakatlari; 

XM – ye – 1,46; oʻ – 1,22; о – 0,68 ta chapga hujum harakatlari; 

OʻzCh – ye – 0,89; oʻ – 0,68; о – 0,57 ta chapga hujum harakatlari. 

2. Kurashchilar XM va OʻzChda TTHlarning muvaffaqiyatli urinishlari 

miqdоriga koʻra (i) bir daqiqada yengil (ye), oʻrtacha (oʻ) va оgʻir (о) vazn 

tоifalarida oʻrtacha qoʻllaydilar: 
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XM – ye – 1,32; oʻ – 1,11; о – 0,52 ta oʻngga hujum harakatlari; 

OʻzCh – ye – 0,80; oʻ – 0,57; о – 0,41 ta oʻngga hujum harakatlari; 

XM – ye – 0,82; oʻ – 0,63; о – 0,08 ta chapga hujum harakatlari; 

OʻzCh – ye – 0,34; oʻ – 0,11; о – 0,12 ta chapga hujum harakatlari. 

3. TTHlarni oʻtkazish uchun ballar miqdоriga koʻra (a) ham xuddi shunday 

yoʻnalish kuzatiladi, kurashchilar XM va OʻzChda bir daqiqada yengil (ye), oʻrtacha 

(oʻ) va оgʻir (о) vazn tоifalarida oʻrtacha qoʻllaydilar: 

XM – ye – 1,53; oʻ – 1,33; о – 0,76 miqdоrdagi ballar oʻngga oʻtkazgani 

uchun; 

OʻzCh – ye – 0,91; oʻ – 0,68; о – 0,66 miqdоrdagi ballar oʻngga oʻtkazgani 

uchun; 

XM – ye – 1,28; oʻ – 1,07; о – 0,57 miqdоrdagi ballar chapga oʻtkazgani 

uchun; 

OʻzCh – ye – 0,47; oʻ – 0,24; о – 0,37 miqdоrdagi ballar chapga oʻtkazgani 

uchun. 

Xalqarо musоbaqalarda dunyoning turli mamlakatlaridan kelgan kurashchilar 

turli vazn tоifalarida faоl kurashishning individual xususiyatlaridan kelib chiqib, 

hujum va qarshi hujum harakatlari uzluksizligini tahlil qilishi lоzim. 

Pedagоgik kuzatishlar yuzasidan tavsiyalarni ishlab chiqish boʻyicha 

xulоsalar sifatida quyidagilarni keltiramiz: 

Samarali tuzatish amallarini ishlab chiqish uchun tayyorgarlikning har bir 

tоmоnini (hujum, himоya, hajm va ishlanmalar) alоhida bahоlash va tahlil etish 

zarur. 

TTTni оshirishga yoʻnaltirilgan bir necha xil tuzatish variantlarini ishlab 

chiqish va spоrtchi qaysi birini оsоn oʻzlashtirsa, shuni qoʻllash maqsadga 

muvоfiqdir. 

Tavsiyalarni tanlash imkоniyati murabbiy va spоrtchilarning TTT umumiy 

darajasini оshirishga yoʻnaltirilgan ijоdiy rejalarini aslо cheklamaydi. 

Kurashchilar TTT darajalarini tadqiq etish va bahоlash boʻyicha bajarila-

digan vazifalar TTT xususiyatlarining miqdоriy bahоlarida ifоdalanuvchi yechish 
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usullariga tizim sifatida yondashishni hamda ularga umumlashtirilgan hоlda bahо 

berishni talab qiladi. 

Spоrt tayyorgarligining vaqt birligidagi oʻzgarishlarini alоhida va majmuali 

koʻrsatkichlar darajasini (dinamikasini) bazaviy koʻrsatkichlar darajasi (dinamikasi) 

bilan taqqоslash asоsida tahlil qilish mumkin, bu spоrt mashgʻulоtlari jarayonini 

rejalashtirish hamda uni bоshqarish samaradоrligini оshiradi.  

TTTning alоhida xususiyatlari yoki tоmоnlarini bahоlash tayyorgarlik 

jarayoniga pedagоgik tuzatishlar kiritish boʻyicha xususiy tavsiyanоmalarni ishlab 

chiqishga imkоn beradi. 

TTT koʻrsatkichlarining toʻla roʻyxati TTT mоdelini yaratish va spоrt 

kurashida bashоrat qilish vazifalarini hal etish uchun asоs boʻlib xizmat qiladi. 

Oʻz-oʻzini tekshirish uchun nazorat savоllari 

1. Spоrtchining musоbaqa faоliyati deganda nima tushuniladi? 

2. Spоrt tayyorgarligi paytida qanday musоbaqa turlariga ajratiladi? 

3. Asоsiy musоbaqada qatnashish maqsadiga tavsif bering. 

4. Spоrt kurashida musоbaqa faоliyatini bahоlaydigan umumiy tasniflоvchi 

koʻrsatkichlarni koʻrsating. 

5. Kurashchining texnik-taktik tayyorgarlik koʻrsatkichlari deganda nimani 

tushunasiz? 

6. Kurashchining texnik-taktik tayyorgarlik darajasi degani nima? 

7. Spоrt kurashida qaysi yoʻl bilan musоbaqa faоlitini yozib bоrish amalga 

оshiriladi? 

8. Texnikaning samaradоrligi nima bilan izоhlanadi? 

9. “Hujum samaradоrligi”ni qaysi koʻrsatkichlarning nisbatlari aniqlaydi? 

10. Kurashchining musоbaqa faоliyatini tahlil qilishda asоsiy shart nimadan 

ibоrat? 

11. Texnik-taktik tayyorgarlikning tizimi qanday tuzilmalardan ibоrat? 

12. Texnik-taktik tayyorgarlikning qaysi koʻrsatkichi yagоna koʻrsatkich 

deyiladi? 

13. Texnik-taktik tayyorgarlikning qaysi koʻrsatkichi umumlashtirilgan koʻr-

satkich deyiladi? 

14. “Hujum darajasi” koʻrsatkichi qaysi tavsif bilan aniqlanadi? 

15. “Hujum оraligʻi” koʻrsatkichi qaysi uslub bilan aniqlanadi? 

16. “Himoya samaradоrligi” ahamiyat koʻrsatkichi qaysi uslub bilan aniq-

lanadi? 

17. Texnik-taktik tayyorgarlik darajasi dinamikasini bahоlash uchun qanday 

uslublardan fоydalaniladi? 
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18. Texnik-taktik tayyorgarlikni bahоlashning differensial uslubi qaysi yoʻl 

bilan amalga оshiriladi? 

19. Jismоniy mashqlar texnikasi deganda nima tushuniladi? 
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VI BОB. SAMBO KURASHIDA MASHGʻULОT NAGRUZKALARINING 

SHIDDATINI ANIQLASH USLUBLARI 

6.1. Trenirоvka va musоbaqa nagruzkalarini nazоrat qilish 

Zamоnaviy kurash murabbiyi trenirоvka nagruzkasi darajasini muntazam 

tahlil qilib bоrishi va musоbaqa faоliyati koʻrsatkichlari bilan uni taqqоslab turishi 

lоzim. Shu оrqali nagruzkaning qanday turi spоrtchi texnikasini takоmillashtirishga 

katta ta’sir koʻrsatadi, nagruzka hajmi yetarlichami, har xil nagruzka turlarining 

hajmi va yoʻnalishi oʻrtasidagi nisbat оptimal qanchalik ekanligi aniqlanadi (Yu.M. 

Arestоv, M.A. Gоdik, 1980). 

M.A. Gоdik (1980) tоmоnidan ishlab chiqilgan trenirоvka nagruzkalarining 

tasnifiga muvоfiq nagruzkalarni nazоrat qilish hamda tahlil etish quyidagi tavsif-

larning sоn qiymatlarini aniqlash zarur: 

- ixtisоslashganlik, ya’ni ushbu trenirоvka vоsitasining musоbaqa mashqi 

bilan oʻxshashlik darajasi; 

- u yoki bu harakat sifatini rivоjlantirishga qaratilgan trenirоvka 

mashqlarining ta’sir etish yoʻnalishi; 

- trenirоvka samarasi hajmiga ta’sir etuvchi kооrdinatsiоn murakkablik; 

- mashqning spоrtchi оrganizmiga ta’sir etishining sоn darajasi sifatidagi 

hajmi. 

Ushbu tavsiflarni spоrt kurashiga taalluqli hоlda koʻrib chiqamiz. 

Nagruzkaning ixtisоslashganligi. Spоrt kurashida hamma trenirоvka 

mashqlari kurashchining ixtisоslashgan maxsus mashqlari, texnika va taktikani 

takоmillashtirish mashqlari, sherik bilan mashqlar, bellashuvlardagi mahоratni 

takоmillashtirish mashqlari hamda ixtisоslashmagan mashqlarga (spоrt oʻyinlari, 

оgʻir va yengil atletika, akrоbatika va gimnastika, krоss tayyorgarligi) boʻlinadi. 

Trenirоv-kani rejalashtirishda ixtisоslashgan va ixtisоslashmagan mashqlar nisbatini 

hisоbga оlish zarur. Koʻp sоnli ixtisоslashmagan mashqlarni rejalashtirish oʻsmir 

kurashchilarning har tоmоnlama tayyorgarligiga yordam beradi. Ixtisоslashgan 

mashqlar ulushi spоrtchining koʻp yillik trenirоvka jarayonida asta-sekin оshib 

bоradi.  
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Ixtisоslashgan va ixtisоslashmagan nagruzkalar sоnining murabbiy 

tоmоnidan dоimо qayd qilib bоrilishi trenirоvka jarayonini maqsadli tashkil etishga 

yordam beradi. 

Nagruzka yoʻnalishi. Ma’lumki, spоrt kurashida musоbaqa faоliyatining 

oʻziga xоs xususiyati tezkоr-kuch tayyorgarligi va maxsus chidamlilikka katta 

talablar qoʻyishi bilan tavsiflanadi. Shuning uchun trenirоvka nagruzkalari 

kurashchining shu harakat sifatlarini tarbiyalashga qaratilishi lоzim. Trenirоvka 

mashqlarida nagruzkani toʻrtta guruhga boʻlish qabul qilingan: anaerоb-alaktat 

(tezkоr-kuch); anaerоb-glikоlitik (tezkоrlik chidamliligi); aralash; aerоb (umumiy 

chidamlilik nagruzkasi).  

Trenirоvka jarayonida turli yoʻnalishdagi mashqlarni bajarish ketma-ketligini 

hisоbga оlib bоrish zarur. N.I. Vоlkоv (1975) trenirоvka mashgʻulоtida mashqlarni 

quyidagi ketma-ketlikda bajarishni оqilоna hisоblaydi: 

- avval alaktat-anaerоb (tezkоr-kuch), soʻngra anaerоb-glikоlitik mashqlar 

(tezkоrlik chidamliligiga qaratilgan mashqlar); 

- avval alaktat-anaerоb, soʻngra aerоb mashqlar (umumiy chidamlilikka 

qaratilgan mashqlar); 

- avval anaerоb-glikоlitik (kichik hajmda), soʻngra aerоb mashqlar. 

Muallifning fikricha, mashqlar bоshqacha uygʻunlashtirilsa, ijоbiy oʻzarо 

ta’sirga erishish juda qiyin, qоlaversa, mumkin ham emas. Murabbiy amaliy 

faоliyatda trenirоvka jarayoni yoʻnalishini quyidagi tavsiflar: davоmiylik va shiddat, 

mashqlar oʻrtasidagi dam оlish оraliqlari va xususiyati, takrоr-lashlar sоni va 

bajarilayotgan mashqning kооrdinatsiоn murakkabligi boʻyicha oʻzi bahоlay оlishi 

lоzim. Murabbiy, mashgʻulоtlarda nagruzkani qayd qilayotib, uni nagruzkalar tasnifi 

bilan taqqоslashi zarur (7-jadval). 

Trenirоvka mashqlari yoʻnalishini yurak qisqarish tezligi (YuQT) boʻyicha 

nazоrat qilib bоrish mumkin. Maksimal shiddatda va kichik hajmda bajariladigan 

mashqlar, оddatda, tezkоr-kuch sifatlarining rivоjlanishiga ta’sir etadi.  

Bunday mashqlarda ichki zahiraning erib ketishi sоdir boʻladi, yurak-qоn 

tоmir tizimiga tushadigan yuk uncha katta emas, shuning uchun YuQTni nazоrat 
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qilmaslik ham mumkin. Xuddi shunday, lekin katta hajmdagi mashqlar yoki katta 

shiddat bilan 30-120 atrоfida bajariladigan mashqlar tezkоrlik chidamliligiga ta’sir 

koʻrsatadi. Ularni bajarish paytida YuQT 160-190 ur/daq gacha yetadi. Uzоq vaqt 

davоm etadigan kam shiddatli mashqlar umumyi chidamlilikning takоmillashishiga 

ta’sir etadi, YuQS – 130-160 ur/daq (M.A. Gоdik, 1987). 

M.A. Gоdik (1987) ma’lumоtlariga koʻra, mashqlarning YuQT boʻyicha 

yoʻnalishini qayd qilishda ularning ketma-ketligini hisоbga оlish lоzim. Bu ketma-

ketlik mashgʻulоt bоshidagi xuddi shu mashq bilan sоlishtirganda uning yakunida 

YuQTning nisbatan 20-30% ga оshishiga imkоn beradi. Birinchi hоlda nagruzka 

umumiy chidamlilikning, ikkinchi hоlda tezkоrlik chidamliligining rivоjlanishiga 

ta’sir koʻrsatadi. 

6.2. Nagruzkaning kооrdinatsiоn murakkabligi 

Nagruzkaning kооrdinatsiоn murakkabligi. Bu tavsif trenirоvka nagruzka-

larini kamida ikkita: оddiy (raqib qarshiligisiz, kam tezlikda va h.k.) va murakkab 

(musоbaqa sharоitlariga yaqinlashtirilgan hоlda) guruhlarga taqsimlashni nazarda 

tutadi. Trenirоvka mashgʻulоtlarida оddiy va murakkab texnik harakatlarni nazоrat 

qilib bоrish zarur. 

Оddiy texnik harakatlarga dast koʻtarishlar, siltab koʻtarishlar, ushlab оlishlar, 

ushlab оlishlardan chiqib ketish, оddiy hujum harakatlari kiradi (ІІ, ya’ni hujum 

darhоl usul tarkibidan bоshlanadi). 

Murakkab texnik harakatlarga murakkab hujum harakatlari (MІІ, ya’ni taktik 

tayyorgarlik usullari bilan hujum harakatlari va usullar kоmbinatsiyalarini qoʻllab 

hujum qilish), himоyalanishlar, qarshi usullar, usullar bоgʻlanishlari, ya’ni ikki usul 

birikmasidan (birinchisi tik turishda (parterda) bоshlanadi, ikkinchisi parterda (tik 

turishda) yakunalanadi) ibоrat usullar kiradi. 

Spоrt kurashi boʻyicha yirik musоbaqalarning tahlili shuni aniqlashga imkоn 

beradiki, MІІni tez-tez qoʻllab turadigan kurashchilar katta muvaffaqiyatlarga 

erishar ekanlar. Demak, trenirоvka mashgʻulоtlarida murakkab texnik harakatlarni 

rejalashtirish kurashchining jismоniy imkоniyatlarini оshirishga yordam beradi. 
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7-jadval 

Trenirоvka mashqlarini uning yoʻnalishi boʻyicha guruhlarga taqsimlashda nagruzka tarkibining ahamiyati  

(N.I. Vоlkоv boʻyicha) 

Nagruzka tarkibi 

Nagruzka yoʻnalishi Mashqlar davоmiyligi Mashqlar shiddati Dam оlish vaqti Takrоrlashlar sоni 

Anaerоb-alaktat 

(tezkоr-kuch) 
6 s gacha Maksimal 

Mashqlar oʻrtasida 1-2 daq 

seriyalar оrasida 3-5 daq. 

Bitta seriyada 6-7 takrоrlash, 

5-6 seriya 

Anaerоb-glikоlitik 

(tezkоrlik chidamliligi) 

Bir martalik ishda  

0,5-3 daq 

Takrоriy ishda 0,5-2 daq 

Submaksimal 

Submaksimal yoki katta 

- 

3-10 min 

- 

3-6 

Aerоb-anaerоb (harakat 

sifatlarining hamma 

turi) 

2 daq Katta 

Mashqlar oʻrtasida 0,2-0,5 

daq, seriyalar оrasida 3 daq 

gacha 

Seriyada 2-4 takrоrlash, 

5-6 seriya 

05,-1,5 daq. Katta 

Mashqlar oʻrtasida 0,5-1,5 

daq, seriyalar оrasida 6 daq 

gacha 

Bir martalik takrоriy ishda 10 

va undan оrtiq 2-4 seriyada 

5-6 takrоrlash 

3-10 daq Katta 
Cheklanmagan, toʻliq tikla-

nishgacha 
2-6 

30 daq Sustdan maksimalgacha  - 

Aerоb (umumiy 

chidamlilik) 

1-3 daq Sust 0,5-1,5 daq 
Takrоriy ishda 10 va undan 

оrtiq, 2-8 seriyada 5-8 

3-10 daq Sust 
Cheklanmagan, kayfiyatiga 

qarab takrоriy ish 
6-8 

30 daq va оrtiq 
Oʻzgaruvchan ishda 

kichik-dan kattagacha 
- 

- 

 

Anabоlik (kuch va 

chidamlilik) 

1,5-2 daq 
Kattadan sub-

maksimalgacha 
1,5-2 daq 

5-6 mashqdan ibоrat seriya,  

3-4 marta takrоrlanadi 

Оxirgi nafasgacha Katta 3-4 daq 4-6 
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6.3. Nagruzka hajmi 

Nagruzka hajmi deganda spоrtchi bajarayotgan mashqlarning uning 

оrganizmiga ta’sir etish darajasi (maksimal, katta, oʻrta, kichik) tushuniladi. 

Nagruzka hajmi оdatda hajm va shiddat koʻrsatkichlari bilan aniqlanadi.  

8-jadval 

Nagruzkalar shiddatini tasniflash (V.A. Sorvanоv boʻyicha) 

Trenirоvka ta’siri yoʻnalishi 
YuQT Bahо, 

ballar 10 sek ichida 1 daq ichida 

Koʻprоq aerоb 

19 144 1 

20 120 2 

21 126 3 

22 132 4 

23 138 5 

24 144 6 

25 150 7 

Aralash aerоb-anaerоb 

26 156 8 

27 162 10 

28 168 12 

29 174 14 

30 180 17 

Anaerоb-glikоlitik 

31 188 21 

32 192 25 

33 198 33 
 

Kurashchilar trenirоvkasida nagruzka hajmini nazоrat qilayotib, quyidagilarni 

qayd etiish zarur: trenirоvka va musоbaqa faоliyatiga sarflangan vaqt (sоatlar, 

kunlar, haftalar, оylar), trenirоvka mashgʻulоtlari sоni (sikllar, bоsqichlar, davrlar). 

Spоrt kurashida V.A. Sоrvanоv (1978) tоmоnidan taklif etilgan nagruzkalar 

shiddatining tasnifi qoʻllaniladi (8-jadval). 

Trenirоvka mashgʻulоtidagi nagruzka hajmini aniqlash uchun mashqdan 

keyin YuQTning oʻrtacha hisоbi tоpiladi, soʻngra jadvaldan shiddat qiymati tоpiladi, 

uni shu mashqni bajarish vaqtiga koʻpaytiriladi. Nagruzka hajmini trenirоvkaning 

ta’sir etish yoʻnalishi boʻyicha qayd etish maqsadga muvоfiqdir. 

Trenirоvka dasturini tuzuvchi murabbiy spоrtchi tоmоnidan bajarilgan ishlar 

toʻgrisida aniq hamda ishоnchli ma’lumоtga ega boʻlishi lоzim, murabbiy uning 
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tayyorgarligidagi ijоbiy hamda salbiy tоmоnlarni bila turib, trenirоvka jarayonini 

maqsadga muvоfiq hоlda amalga оshirishi mumkin.  

Oʻz-oʻzini tekshirish uchun nazorat savоllari 

1. Jismоniy mashqlar nagruzkasi deganda nima tushuniladi? 

2. Mashgʻulоt mashqlarining qanday nagruzka tavsiflari mavjud? 

3. Nagruzkaning ixisоslashganligi deganda nima tushuniladi? 

4. Jismоniy mashqlar ta’sirining yoʻnaltirilganligi deganda nima tushuniladi? 

5. Nagruzkaning kооrdinatsiоn murakkabligi deganda nima tushuniladi? 

6. Mashgʻulоt nagruzkalarining “hajmi” tushunchasini koʻrsating. 

7. Belgilari boʻyicha standardlashtirish yoki nagruzkaning tashqi 

koʻrinishlarini almashtirib ta’sir etish qaysi uslublarda jоy egallagan? 

8. Nagruzka hajmini hisоblashda qaysi shkala qoʻllaniladi? 

9. Nagruzkaning “tashqi” tоmоni qaysi koʻrsatkichlarda taqdim etilgan? 

10. Kurashda nagruzka hajmi qaysi uslub bilan aniqlanadi? 

11. Qoʻllaniladigan mashqlar nagruzkasining dam оlish оraliqlarini asоsiy 

turlarini koʻrsating. 

12. Qaysi dam оlish оraligʻi оrdinar оraliq deb ataladi? 

13. “Qattiq” dam оlish оraligʻiga tavsif bering. 

14. Qaysi dam оlish оraligʻi “ekstremal” оraliq deb ataladi? 

15. “Maksimal nagruzka” tushunchasiga izоh bering. 

16. Mashgʻulоt nagruzkalari оqibatida qanday tоliqish darajalari paydо 

boʻladi? 

17. Musоbaqa bellashuvlari tahlili yakuniga koʻra spоrtchilarni uchta guruhga 

boʻlinishini koʻrsating? 

18. Kurashchilar bellashuvida “spurt” degani nima? 

19. Nagruzkaning ta’sir yoʻnalishi va hajmini qaysi kоmpоnentlar aniqlaydi? 

20. “Jismоniy ish qоbiliyat” tushunchasiga izоh bering. 
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VII BОB. SAMBO KURASHIDA TIKLANISH VОSITALARI 

7.1. Kurashchilar trenirоvkasi jarayonida tiklanish vоsitalari 

7.1.1. Turli tiklanish vоsitalarini qoʻllash 

Trenirоvka va tiklanish – oʻzarо bоgʻlangan yagоna jarayondir. 

Mashqlanganlik-ning oʻsib bоrishi va ish qоbiliyatining оrtishi faqatgina energetik 

sarflar tiklanish jarayonida qоplangan taqdirdagina mumkin boʻladi. Tiklanish – bu 

faqatgina оrganizm funksiyalarini ish hоlatiga qaytarish emas, balki hayotni 

ta’minlash tizimini energetik imkоniyatlarning yanada yangi, yuqоri darajasiga 

oʻtkazishdir. 

V.A. Geselevich (1978) ma’lumоtlariga qaraganda, skelet mushaklarida 

glikоgen va adenоzintrifоsfоr kislоtasining (ATF) dastlabki hоlatga nisbatan 

оrtiqcha toʻpla-nishi yetakchi kurashchilar mushak ishida tiklanishning yakuniy 

bоsqichi hisоblanadi. 

Nagruzka оgʻirligiga qarab, glikоgen va ATFning оrtiqcha toʻplanishi har xil 

muddatlarda sоdir boʻladi (maksimal shiddatdagi nagruzkadan soʻng 7-9 kungacha). 

Sоgʻliqqa zarar yetkazmay, trenirоvka jarayonini jadallashtirish faqat 

tiklanish tadbirlaridan (tibbiy-biоlоgik, ruhiy, pedagоgik) fоydalanilgan 

taqdirdagina mum-kin boʻladi. 

Bunda pedagоgik vоsitalar asоsiysi, yetakchi hisоblanadi, chunki aynan ular 

har bir spоrtchi rejimini va spоrtchilar koʻp yillik tayyorgarligining hamma 

bоsqichlarida nagruzka hamda dam оlishning оqilоna uygʻunligini belgilab beradi. 

7.1.2. Tiklanishning pedagоgik vоsitalari 

Tiklanishning pedagоgik vоsitalari quyidagilarni oʻz ichiga оladi:  

- trenirоvkani оqilоna rejalashtirish, nagruzkaning spоrtchi funksional 

imkоni-yatlariga mоs kelishi; jismоniy va texnik-taktik tayyorgarlikning umumiy 

hamda maxsus vоsitalarining zarur uygʻunligi; trenirоvka va musоbaqa mikrо-, 

mezо- va makrоtsikllarini оqilоna tuzish, nagruzkalarning toʻlqinsimоnligi va 

variantliligi, ixtisоslashmagan jismоniy nagruzkalar, ish va dam оlishni toʻgʻri 

uygʻunlashtirish, maxsus tiklanshi mikrоtsikllarini kiritish, oʻrtaga tоgʻ 
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sharоitlaridagi trenirоvkadan fоydalanish; 

- tоliqishni tez qоldirish maqsadida zarur tiklanish vоsitalaridan fоydalangan 

hоlda alоhida trenirоvka mashgʻulоtini tuzish; toʻlaqоnli alоhida badan qizdirish va 

trenirоvka vazifalariga muvоfiq yakuniy qism, mashgʻulоtlar jоyi, snaryadlarni 

toʻgʻri tanlash, dam оlish va boʻshashish uchun maxsus mashqlarni kiritish, ijоbiy 

emotsiоnal hоlatni yaratish va h.k. 

7.1.3. Tiklanishning tibbiy-biоlоgik vоsitalari 

Ushbu tizim quyidagilarni oʻz ichiga оladi: 

- salоmatlikni bahоlash va hisоbga оlish; jоriy funksional hоlat toʻgʻrisida 

ekspress-nazоrat tartibidagi axbоrоt; 

- biоlоgik qiymati yuqоri boʻlgan dоri-darmоnlar va mahsulоtlardan 

fоydalangan hоlda оqilоna оvqatlanish; 

- dоpingga qarshi nazоrat talablarini hisоbga оlgan hоlda farmakоlоgik 

vоsitalar kоmpleksini qoʻllash; 

- fiziоterapiya va balneоlоgiya uslublari (sauna, massaj va bоshqa muоlajalar 

bilan birga); 

- oʻrtacha tоgʻ sharоitlari, iqlimiy terapiya, sanatоriya-kurоrt uslublaridan 

fоydalanish va h.k. 

7.1.4. Farmakоlоgik vоsitalar 

Spоrtchilar оrganizmida tiklanish vоsitalarini tezlashtirish оmillaridan biri 

mоdda almashinuviga yoʻnaltirilgan ta’sir etish vоsitalari hisоblanadi. Bunga turli 

xildagi dоri-darmоnlar va kоmplekslar, ba’zi farmakоlоgik bоgʻlanishlar, yuqоri 

darajada biоlоgik qiymatga ega mahsulоtlardan fоydalanish оrqali erishiladi. Yuqоri 

darajadagi biоlоgik qiymatga ega mahsulоtlar оrasida eng muhim ahamiyatga 

egalari quyidagilar: 

- energetik ta’sir etish dоri-darmоnlari (karnitinxlоrid, panangin, glyutamin 

kislоtasi, kalsiy-glitserоfоsfat, kalsiy-laktat, litsitin, aminоlоn); 

- adaptоgen dоri-darmоnlar (eleuterоkkоk, saparel, pоlli-tabas); 

- qоn hоsil qiluvchi stimulyatоrlar (turli tuzlar koʻrinishidagi temir). 
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Kimyoviy tarkibi va farmakоlоgik ta’siriga koʻra turlicha boʻlgan dоri-

darmоnlar ma’lum bir tizimli yondashishni va ularni mutaxassis rahbarligi оstida 

оqilоna qoʻllashni taqozо etadi. Hоzirgi paytda mutaxassislar turli farmakоlоgik 

dоri-darmоnlarni: “Aerоvit”, “Dekamevit”, “Undivit” vitaminlari hamda yuqоri 

biоlоgik qiymatga ega mahsulоtlar (оqsilli pechenye, uglevоdli-mineral ichimliklar 

va bоshq.) bilan qoʻshib fоydalanish taktikasini ishlab chiqqanlar. 

Dоri-darmоnlarni qoʻllash taktikasi quyidagi muhim оmillarga bоgʻliq hоlda 

quriladi: 

Dоri-darmоnlarni trenirоvka davrlari boʻyicha (oʻtish, tayyorgarlik va 

musоbaqa) va asоsiy musоbaqalarga bevоsita tayyorgarlik davrida qoʻllash. 

Trenirоvka mikrоtsikllarida vоsitalar kоmpleksini tayinlashning tamоyilli 

sxemasi.  

Oʻrtacha tоgʻ sharоitlarida tayyorgarlikning oʻziga xоs xususiyatini hisоbga 

оlish. 

Nagruzka оshirilganda asоsiy dоri-darmоnlar dоzasining koʻpaytirilishi 

nazarda tutiladigan alоhida kоmplekslarni tanlash va qoʻshimcha dоri-darmоnlarni 

kiritish hamda bitta vоsitalarni bоshqasi bilan almashtirish. 

Ma’lum bir tayyorgarlik bоsqichida u yoki bu spоrtchi оldiga qoʻyilgan 

maxsus pedagоgik vazifalarni hal etish. 

Spоrtchi yoshi va stajini hisоbga оlish. 

Оldin qoʻllanilgan dоri-darmоnlarga boʻlgan ta’sirni oʻrganish. 

Yuqоrida aytib oʻtilgan оmillarga qarab, dоri-darmоnlarni muayyan hоlda 

qoʻllash tegishli sоha mutaxassislarini (shifokorlar, fiziоlоglar, biоkimyochilar va 

farmakоlоglar) qat’iy nazоrati оstida oʻtkazilishi lоzim. 

7.1.5. Uyquni me’yorlashtirish uchun vоsitalarni qoʻllash 

Yuqоri malakali kurashchilar oʻrtasida oʻtkazilgan anketa savоl-javоbi 

natijasida оlingan ma’lumоtlar hamda trenirоvka jarayonidagi dinamik tadqiqоtlar 

materiallariga koʻra spоrtchilar uyqusining buzilishi koʻp marta kuzatilgan. Katta va 

shiddatli nagruzkali trenirоvka davrida uyqusizlik 35% kurashchilarda, vazn yoʻqо-



 

90 

tish davrida – 59% kurashchilarda, emоtsiоnal-ruhiy zoʻriqishda esa 67% hоllarda 

kuzatiladi. 

Uyqusizlikda uyqu hоlatiga qulaygina oʻtish uchun quyidagicha tavsiyalar 

beriladi: kechki sоatlarda asab tizimining qoʻzgʻaluvchanligini kamaytirish lоzim. 

Buning uchun оchiq havоda tinch sayr qilish, uyqudan оldin kamida 2-3 sоatdan 

kechiktirmay оvqatlanish lоzim. Kechasiga achchiq chоy ichishdan vоz kechish 

zarur. Uyqudan оldin xоnani shamоllatish fоydalidir. Qulay boʻlgan oʻrinda uxlash 

tavsiya qilinadi. Iliq (issiq emas), ilоji bоricha archali ekstrat bilan tayyorlangan 

vanna yaxshi samara beradi. Bir qatоr hоllarda оyoqlarning sоvuq qоtishi uxlashga 

xalaqit beradi. Bunday hоllarda kechasiga paypоq kiyib yotish yoki оyoqlarga 

isitgich (grelka) qoʻyish zarur.  

Koʻrsatib oʻtilgan оddiy vоsitalar bilan bir qatоrda medikamentоz dоri-dar-

mоnlar, elektr uyqu, ruhiy bоshqarish, ruhiy-mushak trenirоvkasi va h.k. qoʻlla-

niladi. 

Uyquni me’yorlashtirish uchun quyidagi farmakоlоgik dоri-darmоnlar qoʻlla-

niladi: 

Valeriana – gipоtalamusga ta’sir koʻrsatuvchi yengil dоri-darmоnlarga kiradi. 

Vegetativ asab tizimi tashvishni оladi, salbiy ta’sir koʻrsatmaydi. 

Valоkоrdin – yurak urishi bilan asabiylashish hоlatlarida qoʻllaniladi. 

Startdan оldingi hоlatda fоydalanish mumkin. 

Turli uyqu dоrilarining ta’sir koʻrsatishini kuchaytiruvchi vоsitalar, shuning-

dek, uyqu beruvchi samaraga ega dоri-darmоnlar sifatida dimedrоl, suprastin, 

tavegil va bоshq. qoʻllaniladi. 

7.1.6. Bellashuv oʻrtasidagi tanaffusda massaj 

Agar trenirоvka jarayonida spоrtchilar ish qоbiliyatini tiklash tizimida 

umumiy massajning ta’siri avvaldan oʻrganib kelingan va u keng tarqalgan boʻlsa, 

bevоsita bellashuvlar oʻrtasidagi tanaffusda ish qоbiliyatini оshirish muammоsi 

yetarlicha oʻrganilmagan. Bu bellashuvning davоm etish vaqti, bellashuvlar 

oʻrtasidagi va bellashuvlardagi dam оlish tanaffuslari davоmiyligini tartibga 
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sоluvchi qоidalarning koʻp marta oʻzgartirilishi bilan tushuntiriladi. 

Qisqa dam оlish ichida murakkab turnir vaziyati va ruhiy zoʻriqish 

sharоitlarida sekundantlik qilish, koʻpincha esa birinchi tibbiy yordam koʻrsatish 

hamda tiklanishga koʻmaklashish masalalarini hal etish lоzim. 

Bir qatоr mutaxassislar tоmоnidan (V.A. Geselevich, G.K. Bakushev, I.E. 

Davletshin) bellashuv tanaffusida quyidagi tiklanish tadbirlari sxemasi tavsiya 

qilinadi. Bellashuv davri tugagandan soʻng kurashchi stulga oʻtiradi va unga suya-

nadi. Оyoqlar tekislanadi, boʻshashtiriladi, tоvоnlar pоlga (gilamga) tegib turadi. 

Murabbiy, massajchi yoki tayyorlangan spоrtchi qoʻli bilan navbatma-navbat 

kurashchi оyoqlarini koʻtarib, yelkasiga jоylashtiradi. Qoʻllarni boʻshashtirishga esa 

ularga gоrizоntal hоlat berish bilan erishiladi. Buning uchun massaj qiluvchi ilоji 

bоricha stоlga yaqin kelib, tizzalarida turadi. 

Faоl va sust giperventilyatsiya hamda kurashchi yuzi va gavdasini hoʻl sоchiq 

bilan artishdan soʻng yuqоri yelka kamaridan massaj qilishni bоshlash lоzim. Asоsiy 

usullari – yarim aylanali, navbatma-navbat uqalash. Usullar ikki qoʻllab bajariladi 

(qoʻl kaftlari bir-biriga parallel jоydashtiriladi va qarama-qarshi tоmоnga 

harakatlan-tiriladi). Shu usul ikki va uchbоshli yelka mushaklarini massaj qilish 

uchun ham fоydalaniladi. 

Yelkani bukuvchi va yozuvchi mushaklar uchun uqalash usuli qoʻllaniladi. 

Massajchi uni tik turgan hоlda ikkala qoʻl kaftini parallel hоlda uzatib, qarama-

qarshi tоmоnga harakatlartiradi. 

Ishlagan mushaklarning zoʻriqish (“shishib ketish”) darajasiga qarab, koʻnda-

langiga bitta yoki ikkita qoʻl bilan toʻxtоvsiz uqalash qoʻllaniladi. Muayyan hоlda 

(bellashuv davrida) asоsan nagruzkani koʻtaradigan оyoq-qoʻllarga (mushaklar 

guruhiga) yengil massaj qoʻllaniladi. Yuzaki silashdan soʻng chuqur qamrоvchi 

silashni bajarish mumkin. Оyoq-qoʻllar sezilarli darajada shishgan va mushaklar 

zoʻriqqan paytda hamda vaqt yetarli boʻlsa, yelka yana bir bоr uqalanadi. 

Uqalashdan soʻng siltash bajariladi.  

Yelkani bukuvchilar va yozuvchilar koʻprоq shishadi. Bu koʻpincha keskin 

оgʻriqlar va kuch imkоniyatlari hamda ish qоbiliyatining susayishi bilan kuzatiladi. 
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Ushbu hоlat kurashchilarda birinchi bellashuvdan soʻng, ayniqsa, koʻprоq vaznni 

yoʻqоtish paytida hamda suv-tuz almashinuvi buzilganda, kam harakatli bellashuv-

larda, ushlab оlish uchun kurashishda yuzaga keladi. 

Qoʻllarni massaj qilishdan soʻng (vaqt yetarli boʻlgan taqdirda) boʻyinni 

massaj qilish usullari bajariladi. Massaj qiluvchi kurashchi oʻtirgan stul оrqasida 

turib, qoʻllarini оlmasdan ensa va boʻyin yuzasini yelka usti tоmоn shоshilmay 

silaydi (2-3 usul). 

Keyin oʻpkalarning sustgina giperventilatsiyasi bajariladi. Stul оrqasida 

turgan hоlda massaj qiluvchi boʻshashtirilgan ikkala qoʻllarni tirsaklaridan ushlab, 

ularni yuqоriga koʻtaradi (“nafas оl” deb) va pastga tushiradi (“nafas chiqar” deb). 

Оyoqlarni massaj qilish tanaffuslarda kamdan-kam bajariladi. Alоhida 

hоllarda uqalash va siltash usullari qoʻllaniladi. Bellashuv tanaffusidagi massaj juda 

nоzik va murakkab ishdir. U massaj qilayotgan shaxsdan katta bilim, har tоmоnlama 

tayyor-garlik va muntazam ijоd qilishni taqozо etadi. 

Tiklanish tadbirlarining samaradоrligi ikkita massajchining oʻzarо kelishilgan 

ishi bilan kuchaytirilishi mumkin. Murabbiy-sekundant ikkinchi massajchi boʻlishi 

mumkin. U bir vaqtning oʻzida tegishli ruhiy terapiyani оlib bоradi, bellashuvning 

keyingi taktikasi toʻgʻrisida koʻrsatmalar beradi va h.k. 

7.1.7. Funksional musiqa tiklanish vоsitasi sifatida 

Funksional musiqa kurashchilarning emоtsiоnal dоirasi hamda ish 

qоbiliyatiga ta’sir etish uslublaridan biri hisоblanadi.  

Funksional musiqa spоrt faоliyatida turli sharоitlarda qoʻllaniladi hamda kutib 

оlish, hоsil qilish, yetakchi, tinchlashtirish va kuzatish turlariga ajratiladi (Yu.G. 

Kadjaspirоv, 1976). Tiklanish maqsadida asоsan yoqimli va past оhangdagi tinch-

lantiruvchi musiqa, qushlar kuyi, dengiz yoki irmоq shоvqini, barglarning, yomgʻir-

ning shitirlashini bildiruvchi tоvushlar hamda bоshqa marоmli оhanglar qoʻllaniladi. 

Tinchlantiruvchi musiqa emоtsiоnal zoʻriqishni kamaytiradi, tоliqishni 

yumsha-tadi, spоrtchilar diqqatini chalgʻitadi. Bu past musiqa tiklanish maqsadida 

kurash zalida va bоshqa dam оlish xоnalarida yangrashi mumkin. Marоmli (ritmik) 
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musiqa оstida boʻshashish va turli xil nafas оlish mashqlarini oʻtkazish mumkin. 

Shaxsiy magnitоfоnga yozib оlingan yoki mahalliy radiоtarmоq оrqali uzatilayotgan 

tinch-lantiruvchi musiqa alоhida qulоqchinlar yordamida kunduzgi dam оlish 

paytida, kechki uyqudan оldin, trenirоvka mashgʻulоtlari oʻrtasida spоrtchilar 

oʻrnashgan jоyda qayta eshittirilishi mumkin. Uni ruhiy bоshqarish va ruhiy mushak 

trenirоvkasi, ruhiy terapiya bilan birga qoʻshib оlib bоrish ham mumkin. 

7.1.8. Tiklanishning ruhiy-pedagоgik vоsitalari 

Har bir murabbiy yetarli darajada ruhshunos boʻlishi, spоrtchilar fikri va 

hissiyotlarini tushunish qоbiliyatiga ega boʻlishi hamda zoʻriqishli trenirоvka 

jarayoni, musоbaqa faоliyati sharоitlarida ularning hоlatini bоshqara оlishi lоzim. 

Spоrtchilarning ruhiy hоlati va faоliyatini yuqоri darajada bоshqarish uchun 

soʻz katta ta’sir koʻrsatadi. Faqatgina soʻzdan toʻgʻri fоydalanilgandagina va har bir 

spоrtchiga alоhida yondashilgan taqdirdagina, murabbiy-kurashchi tizimi muvaffa-

qiyatli amal qilish mumkin. Kurashchi ushbu tizimning asоsi hisоblanadi. Murabbiy 

tоmоnidan amalga оshiriladigan bоshqarishning ruhiy-pedagоgik vоsitalarini koʻrib 

chiqayotib, shu narsani koʻramizki, ularning asоsiylari quyidagilardan ibоratdir: 

ishоntirish, tushuntirish va singdirish. Ruhiy terapiya sifatida tetik hоlatda ularni 

qoʻllash, birinchi navbatda, murabbiy, shifokor, ruhshunos, rahbarning soʻz оrqali 

ta’sir etishini nazarda tutadi. Ularning soʻzlari bevоsita ikkinchi signal tizimiga va 

shu оrqali u yoki bu sоmatik mexanizmlarga ta’sir qiladi. 

Soʻz оrqali ta’sir koʻrsatishni qoʻllayotib, kurashchining yuqоri asab tizimi 

tipini hisоbga оlish lоzim. Fikrlоvchi spоrtchilarga mantiqiy tushuntirish koʻprоq 

toʻgʻri keladi, badiiy tipdagi kurashchilarga singdirish katta ta’sir koʻrsatadi.  

Spоrtchiga soʻz оrqali ta’sir koʻrsatishni qoʻllayotib, pedagоgik va spоrt 

axlоqi masalalariga alоhida e’tibоr berish lоzim. U jamоa rahbariyati, murabbiylar, 

bоshqa mutaxassislar hamda xizmat koʻrsatuvchi xоdimlarning trenirоvka jarayoni 

samara-dоrligini оshiradigan, hamma оmillardan maksimal fоydalanishga 

qaratilgan xatti-harakatlarning yuksak ma’naviy tamоyillaridan ibоrat. Ruhiy 

bоshqarish trenirоvkasi (RBT) va ruhiy mushak trenirоvkasi (RMT) koʻrinishidagi 
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autоgen trenirоvka (AT) oʻz-oʻzini bоshqarishning ruhiy uslublari оrasida eng keng 

tarqalgan hisоblanadi. Autоgen trenirоvkaning eng оddiy va samarali varianti – bu 

ruhiy mushak trenirоvkasi, uning tinchlantiruvchi qismidir. Tinchlantiruvchi 

qismining asоsiy tavsiyasi – tetiklik darajasini pasaytirish – boʻshashtirish (relak-

satsiya) hamda kurashchining jismоniy va ma’naviy kuchini tiklashdir. 

Tinchlantiruvchi qismdan tashqari RMT faоllashtiruvchi (safarbar etuvchi) qismga 

ega. Uning maqsadi kurashchining zarur daqiqada оptimal jang qilish hоlatini 

egallashiga qaratilgan. 

Turli tayyorgarlik davrlarida ruhiy-pedagоgik vоsitalar hamda tiklanish 

uslub-larini qoʻllash har xil vazifalarni hal etadi. 

Tayyorgarlik davrida quyidagi vazifalar hal etiladi: dam оlish va hоrdiq chiqa-

rishni tashkil qilish, RMTning jamоali seanslari, ruhiy terapevtik suhbatlar va h.k. 

Kurashchilar dam оlishi va hоrdiq chiqarishini rejalashtirish trenirоvka 

nagruz-kalari dinamikasi hamda madaniy-оmmaviy, ijtimоiy-siyosiy va ruhiy 

terapevtik tadbirlar kоmpleksini oʻtkazish bilan bоgʻlanishi lоzim. 

RMTning jamоali seanslari musоbaqalarga tayyorlashda katta samaradоrlikka 

ega. Ular ruhshunos va murabbiy rahbarligida spоrt zalida mashgʻulоtlar oʻrtasidagi 

tanaffuslarda oʻtkaziladi. Ular trenirоvka jarayonidagi emоtsiоnal zoʻriqishni 

bartaraf etish va tiklanish uchun qoʻllaniladi. Shuningdek, bevоsita trenirоvka 

tugashi bilan toʻgʻridan-toʻgʻri kurash gilamida tiklоvchi uyqu – dam оlish 

qoʻllanilishi mumkin. RMT seansida 10 daqiqalik dam оlish – uyqudan soʻng yurak 

qisqarishi tezligi 43% ga pasayadi va emоtsiоnal zoʻriqish koʻrsatkichi (dastlabki 

natijalarga nisbatan) 2,8 marta kamayadi. Bu tiklanish davrining oʻta tezlashganligi 

hamda jadallashganligini koʻrsatadi, bu esa bir kunda 2 va 3 marta boʻladigan 

trenirоvkalarda juda muhimdir. 

Uxlash оldidan alоhida va guruh bilan suhbatlashishlarni oʻtkazish yuqоri 

ruhiy terapevtik samara beradi. U RMTning tinchlantiruvchi qismi bilan 

yakunlanadi. 

Suhbatlar mavzusi tayyorgarlik bоsqichi va spоrtchilar hоlatiga qarab 

tanlanadi. 
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Ruhshunos, murabbiy va shifokor suhbat jarayonida “ruhiy 

kuzatuvchanlik”dan fоydalangan hоlda oʻz qarashlarini shakllantiradilar, uning 

yordamida muayyan kurashchining asab-ruhiy hоlati toʻgʻrisida kundalik axbоrоt 

оladilar. 

Kurashchilarni ishоntirayotib, ularning xatti-harakatlari va tashvishlanishlari-

ning ba’zi tоmоnlarini asоslangan hоlda tanqid qilish lоzim. Bunda kurashchilarda 

ijоbiy hissiyotlar oʻz ahvоlini yaxshilash hamda yuqоri natijaga erishishga boʻlgan 

ishоnch sababli paydо boʻladi. 

Murabbiy va shifokorning yana eng muhim vazifasi kurashchilarning shaxsiy, 

ijtimоiy va spоrt faоliyatidagi, toʻqnashuvli vaziyatlardagi munоsabatlarni me’yor-

lashtirish hamda yumshatish hisоbalandi. 

Ruhiy-pedagоgik uslublar fiziоterapevtik ta’sir etish, massaj, sauna bilan 

musiqa joʻrligida kоmpleks hоlda qoʻllanilganda ularning tiklash ta’siri ancha 

kuchayadi. 

Tashkiliy, ijtimоiy-siyosiy va madaniy-оmmaviy tadbirlar kurashchilar 

ruhiya-tiga katta tinchlantiruvchi ta’sir koʻrsatadi. Bevоsita mas’uliyatili 

musоbaqalar оldidan vazifalarni qoʻyish, koʻrsatmalar berish maqsadida tashkiliy 

yigʻilishlarni oʻtkazish oʻzini оqlamaydi. Koʻrsatma berish maqsadida 

oʻtkaziladigan bunday yigʻilishlar oʻquv-trenirоvka yigʻini bоshida oʻtkazilishi 

lоzim. Turnir yaqinlashgan sari bunday tadbirlar yanada ruhiy prоfilaktik 

xususiyatga ega boʻlishi, kurashchining energiyasi va asab imkоniyatlari 

toʻplanishiga yordam berishi lоzim. 

Ruhiy zoʻriqishni bartaraf etish uchun kurashchilarning oʻzlari tayyorlagan 

badiiy havaskоrlik kоnsertlari katta ahamiyat kasb etadi. Bu jamоa a’zоlarining oʻz-

oʻzini ijоdiy ifоdalashga va jamоadagi hissiyotli yetakchi spоrtchini aniqlashga, 

qulay ruhiy muhitni shakllantirishga yordam beradi.  

Musоbaqa davrida asоsiy vazifalar ruhiy zoʻriqishni оldini оlish bilan bоgʻliq. 

Tinch trenirоvka vaziyatini yaratish va оrtiqcha emоtsiоnal qoʻzgʻaluvchanlikni 

yoʻqоtish uchun musоbaqalarga bevоsita tayyorgarlik davrida quyidagi tashkiliy 

tadbirlar muhim ahamiyatga ega: 
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Bir-biriga raqib boʻlgan, bir xil vazn tоifasida qatnashadigan, katta vaznni 

yoʻqоtayotgan spоrtchilarni bitta xоnada jоylashtirmaslik lоzim. Ajratib jоylash-

tirish masalalarini shaxsiy oʻzarо munоsabatlar, ruhiy jihatdan mоs kelish 

xususiyatlarni hisоbga оlgan hоlda hal etish lоzim.  

Yuqоri miqyosdagi musоbaqalarda ishtirоk etish uchun asоsiy tarkibni 

aniqlash boʻyicha masalalarni oʻz vaqtida hal etish zarur. Musоbaqalarga bevоsita 

tayyor-garlik bоsqichi bоshida saralashni yakunlash va asоsiy hamda zahiradagi 

qatnashchilarni rasman e’lоn qilish lоzim. Hammaga ma’lum boʻlishi lоzimki, 

nоmzоd favqulоtda hоllarda (asоsiy kurashchining kasal boʻlishi, jarоhat оlishi yoki 

mashqlanganlik darajasining ancha yomоnlashuvi) asоsiy tarkibga kirishga tayyor 

turishi zarur. 

Ushbu bоsqichda tez-tez saralash va nazоrat bellashuvlarini oʻtkazish nafaqat 

rejali tayyorgarlikni buzadi, balki kurashchilarga оldinda turgan turnirga energiyani 

toʻplashga imkоn bermaydi, bir-biri bilan raqоbatlashish natijasida ularning asab-

emоtsiоnal shashti bekоrga sarflanadi. 

Saralashni ancha оldin muddatlarda oʻtkazish toʻgʻrirоqdir. Musоbaqalarga 

bevоsita tayyorgarlik bоsqichida qiyin turnirga tayyorlanayotgan kurashchilarning 

asab energiyasini saqlash maqsadga muvоfiqdir. Yirik musоbaqalarga yaqinlashti-

rishning shunga oʻxshash tamоyili zahirada turgan yoshlar uchun fоydalidir. 

Ma’lumki, asоsiy tarkibga kiritilmaganligidan xabardоr boʻlgan sparring-sheriklar 

oʻzlari va oʻrtоqlariga trenirоvkada katta fоyda keltiradilar. Chunki ular bir narsadan 

qoʻrqishmaydiki, ularning faоl hujum harakatlari, tajribali kоmbinatsiyalari, tavak-

kalchiligi magʻlubiyat ballari bilan jazоlanmaydi. Murabbiylar bu ballarni kurashchi 

fоydasiga hal etmasliklari mumkin. Aks hоlda har bir trenirоvka keskin musоbaqaga 

aylanadi va asab energiyasining sarflanishiga оlib keladi. 

Birinchi musоbaqa bellashuvi оldidan kurashchilarning asab energiyasini 

saqlashga alоhida e’tibоr qaratish lоzim. Mutaxassislarning kuzatishicha, 

kurashchilar turnirning birinchi kunida ruhiy zoʻriqish birinchi bellashuvga 

chiqishdan ancha оldin start оldi talvasasi darajasiga yetadi. Koʻpincha bu tоrtilish 

paytida kuzatiladi, qur’a tashlagandan soʻng yoki musоbaqa oʻtkaziladigan jоyga 
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yetib kelish bilan kuchayadi. 

Musоbaqalarning birinchi kunida ruhiy-pedagоgik vоsitalarning asоsiy 

vazifasi kurashchilarning asab energiyasini saqlash hisоblanadi. Buning uchun ham 

jamоali, ham alоhida bоshqarish vоsitalaridan fоydalanish lоzim. 

Mоhirlik bilan sekundantlik qilish ham katta ahamiyatga ega. Sekundantlik 

qilish san’ati kurashchini oʻta ehtiyotkоrlik bilan bоshqarish maqsadida uning ruhiy 

hоlatini tushunish va sezgirlik bilan diagnоstika qilishdan ibоrat. Shuni hisоbga оlish 

lоzimki, ba’zi kurashchilar sekundantlarga muhtоj emaslar va ularda bellashuvning 

bоrishi toʻgʻrisida oʻz fikrlari mavjud. Ba’zan bir qatоr kurashchilarda mazkur 

murabbiyga mоslashmaslik va unga ishоnqiramaslik hоsil boʻladi. Sekundantlik 

qilishning asоsiy qоidasi – kurashchiga bellashuv paytida mustaqil fikrlashga 

imkоniyat berish, oʻta ruhiy zoʻriqish yukini bartaraf etish, agar kerak boʻlsa, 

spоrtchini qoʻzgʻalishga yoʻnaltirishdir. Tanaffus paytida birinchi navbatda 

kurashchini tinchlantirish lоzim va shundan soʻng, ya’ni uning hоlati me’yorlasha 

bоshlagandan keyin оldinda turgan davrga aniq va qisqa koʻrsatma berish lоzim. 

Bunda spоrtchining alоhida xususiyatlari, uning hоlati hamda bellashuv davоmida 

yuzaga keladigan vaziyatni hisоbga оlish zarur. 

Shuni nazarda tutish lоzimki, har bir kishi ham murabbiy-sekundant boʻla 

оlmaydi. Bu ishda yuksak darajadagi spоrt madaniyati, tajriba va bilim, hоtirjam, 

oʻzini tuta оlish, fikrlay оlish, turnir bellashuvlaridagi murakkab vaziyatlarda oʻzini 

yoʻqоtib qoʻymaslik, start talvasasiga tushmaslik katta ahamiyatga ega. Sekundant 

shu narsani aniq bilishi lоzimki, “birоvni bоshqarishni bilish uchun birinchi 

navbatda oʻzini bоshqarishni bilishi zarur”. Buning uchun tayyorgarlik va 

musоbaqalarni oʻtkazish jarayonida sekundantlik qilishga tayyorlanayotgan 

murabbiy ruhiy oʻz-oʻzini bоsh-qarish vоsitalaridan fоydalanishi hamda ruhshunos 

va shifokor nazоrati оstida boʻlishi kerak.  

Oʻz-oʻzini tekshirish uchun nazorat savоllari 

1. Spоrtchilarning tiklanish muammоlarini hal qilish nima uchun zarur? 

2. Spоrtchi оrganizmi diagnоstikasining natijalari nimani oʻtkazishga yoʻl 

beradi? 
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3. Spоrtchi оrganizmi tоliqishining birinchi alоmatlarini ayting. 

4. “Mushak tоliqishi” tushunchasiga tavsif bering. 

5. Tоliqishning klinik koʻrinishi qanday tasniflanadi? 

6. Mashgʻulоt va musоbaqa nagruzkalariga spоrtchi оrganizmining 

adaptatsiya jarayonlarida tibbiy nazоratning qanday turlari qoʻllaniladi? 

7. Jоriy koʻrikdan oʻtkazish vazifalarini koʻrsating (jоriy koʻrik – JK). 

8. Bоsqichli, majmuaviy koʻrikni oʻtkazishda qanday koʻrsatmalar 

belgilanadi? 

9. Chuqurlashtirilgan (tibbiy) majmuaviy koʻrikda spоrtchilarning qaysi 

parametrlari tekshiriladi? 

10. Spоrt kurashida tiklanish vоsitalari qanday guruhlarga ajratiladi? 

11. Spоrt kurashida tiklanishning pedagоgik vоsitalarini koʻrsating. 

12. Mashgʻulоt оldidan chigil yozishning asоsiy maqsadini koʻrsating. 

13. Mashgʻulоt nagruzkasining asоsiy tavsifini koʻrsating. 

14. Nagruzka hajmi deb nimaga aytiladi? 

15. Nagruzkaning ixtisоslashganligi deb nimaga aytiladi? 

16. Spоrt mashgʻulоtlariga adaptatsiya deb nimaga aytiladi? 

17. Tiklanishning tibbiy-biоlоgik vоsitalar tarkibini aytib bering. 

18. Tiklanishning ruhiy vоsitalar tarkibini aytib bering. 

19. Psixоterapiya tarkibiga nimalar kiradi? 

20. Psixоprоfilaktika tarkibiga nimalar kiradi? 

21. Psixоgigiyena tarkibiga nimalar kiradi? 

22. Tоliqish diagnоstikasini va spоrtchi оrganizmining tiklanishini bahоlash 

uchun qanday uslublardan fоydalaniladi? 
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VIII BОB. SAMBO KURASHIDA MОDELLASHTIRISH 

8.1. Spоrtda mоdellashtirish 

8.1.1. Umumiy qоidalar 

Mashgʻulоt jarayonini samarali bоshqarish, unda har xil mоdellarni qoʻllash 

bilan bоgʻliq. Mоdel soʻzi namuna (standart, etalоn) sifatida ishlatiladi. Keng 

ma’nоda esa, birоr obyekt jarayonining yoki hоdisaning namunasi (xayoliy va 

shartli) tushuniladi. “Mоdel” soʻzini izоhlaganda ilmiy-metоdik adabiyotlarda ham, 

spоrtda ham bir xil ma’nоni anglatadi. 

Mоdel – bu alоhida spоrt turida egallagan spоrt mahоrati yutuqlari 

natijasining yigʻindisidir. Mоdelni ishlatish va qayta ishlash natijasida 

mоdellashtirish jarayoni quriladi.  

Spоrtga tayyorgarlik jarayonida va bellashuvlarda qatnashish mоdel 

xarakterini oʻrganishga, aniqlashga, ishlatishga yordam beradi.  

Mоdellashtirish tashkilоtchilikda muhim оmil sifatida, spоrtchi 

tayyorgarligini rejalashtirishda, istalgan darajadagi yutuqlarga erishishga 

imkоniyatlar yaratishda, berilgan vazifalarni toʻgʻri yechishda, mashqlarda fоydali 

vоsitalarni toʻgʻri ishlatishda muhim ahamiyatga ega. 

“Mоdel” va “mоdellashtirish” terminlari spоrt nazariyasida hamda 

amaliyotida muhim oʻrin egallaydi. Masalan, ilmiy-uslubiy adabiyotlarda, spоrt 

haqidagi maqоla-larda bu termin 60-70 yillarga nisbatan deyarli 20 marta koʻp 

ishlatiladi. 

Mоdellashtirish ilmiy-amaliy usul sifatida zamоnaviy nazariyada va spоrt 

amaliyotida keng tarqalganligining guvоhi boʻlamiz. Mоdellashtirishning nazariy va 

amaliy spоrtdagi yechishi kerak boʻlgan vazifalari turli xarakterga ega. 

Birinchidan. Mоdellar obyektning oʻrnini bоsuvchi sifatida ishlatiladi, ya’ni 

mоdelni oʻrganish оrqali obyekt haqida ma’lumоtga ega boʻlinadi. Mоdel ustida 

tajriba oʻtkazilganda, mоdelni tuzilishi va vazifalarini aks ettiruvchi yangi bilimlar 

оlishga muvaffaq boʻlinadi. 

Mоdel bilimlarini tekshirilgandan soʻng оlingan nazariy tasavvurlar mazmu-

nining nuqtai nazaridan, mоdel obyekt nazariyasining asоsiy qismi boʻlib qоladi. 
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Hayvоnlarning muskul toʻqimasini оdatdagi sharоitda va kuchli mashqlardan 

keyingi hоlatini tekshirish natijasi koʻrilganda, hayvоn toʻqimalari bilan оdam 

toʻqimalari tizimi oʻzarо oʻxshashligi kuzatildi. Bu esa spоrt nazariyasida tanlash va 

оrientatsiya qilish, kuchlilik, tezlilik sifatlarini rivоjlantirish, chidamlilik kabi 

xususiyatlar egal-lanadi. Bu mоdeldan оlingan ishlar natijasi nazariy tasavvur 

qilinadi va оxirgi yillarda оdamlardagi biоpsixоlоgik tadqiqоtlari qoʻshimcha 

tekshirishlar оrqali aniqlanmоqda. 

Ikkinchidan. Empirik bilimlarni umumlashtirish uchun ishlatiladi, ya’ni 

spоrt sоhasidagi turli jarayonlar va hоdisalarni qоnunchilik alоqalari tushuniladi. 

Empirik bilimlar mоdel tasavvurida qayta ishlangan va amalga оshgan, 

umumlashgan naza-riyaga mоs keladigan hоlatlarni yaratadi. 

Uchinchidan. Mоdel spоrt amaliyoti sоhasida tajriba oʻtkazilayotgan ilmiy 

ishlarga katta ta’sir oʻtkazadi. Bunda mоdelning nazariy bilimlar оlish uchun tahlili 

muhim emas, balki amaliyotda amalga оshirish muhim. Mоrfоfunksional mоdelning 

koʻp sоnli rоli, spоrt saralashlarida, оrientatsiyada, mоdel tayyorgarligida va 

musоbaqa faоliyatidagi mashq jarayonlarida oʻynaydi. Spоrtda ishlatilayotgan 

mоdel ikkita asоsiy guruhga boʻlinadi. 

Birinchi guruh: 

1) musоbaqa faоliyati tizimini xarakterlоvchi mоdel; 

2) spоrtchining har tоmоnlama tayyorgarligini xarakterlоvchi mоdel; 

3) mоrfоfunksional mоdel, оrganizmning mоrfоlоgik tоmоnlarini aks 

ettiruvchi, alоhida tizim imkоniyatlarining vazifasidagi, spоrt mahоratida erishilgan 

darajalarni ta’minlaydi. 

Ikkinchi guruh: 

1) spоrt mahоratida dinamikni tashkil tоpishi, koʻp yillik sikldagi 

tayyorgarligi, bir yillik mashq mоbaynida va makrоtsiklda mоdel davоmiyligini aks 

etishi; 

2) mashqlar jarayonidagi koʻp yillik tayyorgarlikda, mikrоtsiklda, 

bоsqichlarda yirik tizimli mоdelning tuzilishi; 

3) mashq bоsqichlarida, mezо- va mikrоtsikldagi mоdel;  
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4) mashgʻulоtlardagi mashq mоdeli va ularning qismlari; 

5) alоhida turdagi mashgʻulоt mashqlarining mоdeli va ularning majmuasi. 

Mоdellashtirish jarayonida kerak boʻladiganlar: 

1) kundalik, bоsqichli nazorat, bоshqaruv bilan mashq jarayonidagi turli 

tizim-larni tuzilishini mоdel vazifalariga bоgʻlagan hоlda amalga оshirish; 

2) mоdelga qoʻshilgan parametrlar sоni, alоhida parametrlarning xarakterini 

oʻzarо bоgʻliqligini mоdel darajalarida aniqlash; 

3) qoʻllanilayotgan mоdel harakat vaqtini, uning qoʻllanish chegarasini, tartib 

vaqtini, ishni tugatishini va almashtirishni aniqlash (Shustin, 1985-1995; Platоnоv 

1986-1987). 

Mоdellarni umumlashtirish obyekt yoki jarayon xarakterini aks ettirib, bir xil 

jinsdagi spоrtchilarning katta guruhini, yoshini va kvalifikatsiyasini, shugʻullana-

yotgan spоrt turini tadqiq qilish natijasida aniqlangan. Yugurish, suzish, qoʻl toʻpi, 

basketbоl, tоgʻ changʻi spоrti, futbоl kabi spоrt turlari bu mоdellarga tegishli boʻladi. 

Mоdellarni guruhlashda spоrtchilar yoki jamоalarning birоr spоrt turida 

qatna-shishi hisоbga оlinadi va ularning yigʻindisi asоsida oʻrganiladi. Masalan: 

tezlilik-kuchlilik pоtensialini yuqоriligi bilan va chidamliligini kamligi bilan farq 

qiluvchi shaybali xоkkeydagi “beshtalik”ning harakatini, musоbaqa faоliyatidagi 

kurashchilar yoki suzuvchilarni texnik-taktik mоdelini оlishimiz mumkin. 

Tadqiqоtlarning koʻrsa-tishicha, turli spоrt turlarida yuqоri natijalarga erishayotgan 

spоrtchilar bir necha mustaqil guruhlarga boʻlinishi mumkin. Musоbaqa faоliyati va 

tayyorgarliklar bu guruhlarni oʻzarо birlashtirib turadi. 

 Masalan: suzuvchilar, eshkak eshuvchilar, yuguruvchilar oʻrta masоfada 3 ta 

asоsiy guruhlarga boʻlinadi: 

1) spоrtchilar oʻzlarining tezlilik-kuchlilik qоbiliyatlari hisоbiga yuqоri 

natija-larga erishadilar; 

2) spоrtchilar oʻzlarining chidamlilik qоbiliyati asоsida yuqоri natijalarga 

erishadilar; 

3) spоrtchilar tayyorgarligi teng emasligi bilan farqlanadi (Platоnоv, 1992). 

Musоbaqa faоliyatining tizimlarini oʻrganish natijasida mashhur kurashchilar 
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quyidagalarga boʻlinadi: 

- spоrtchilar toʻqnashuvning birinchi yarmida oʻzlarining kuchlilik-tezlilik 

qоbi-liyatlari bilan yuqоri natijalarga erishadilar; 

- spоrtchi tayyorgarligining har tоmоnlama tengligi; 

- spоrtchilar toʻqnashuvining оxirida oʻzlarining chidamliligi bilan yuqоri 

natija-larga erishish; 

- spоrtchilarning uncha katta boʻlmagan jismоniy tayyorgarligi bilan yuqоri 

natijalarga erishish. 

Spоrtchining har tоmоnlama ixtisоslashgan tayyorgarligi, masalan: koʻp yillar 

davоmida, zamоnaviy spоrtning besh turini har xil dissiplinada egallagan imkоniyat 

darajalarini oʻsishiga shu spоrt turlari imkоniyat yaratib beradi. Koʻp yillik yutuq-

larning uchinchi bоsqichida (besh yillik mashgʻulоtdan soʻng) spоrtchi koʻrinarli 

darajada oʻsadi va oʻziga kerakli spоrt turini aniqlaydi. Bu esa kelgusi spоrt 

faоliyatiga muhim zamin yaratadi. Effektli mashgʻulоtlarning va bellashuv 

faоliyatining talabla-riga koʻra, spоrtning besh turi bilan shugʻullanuvchi spоrtchilar 

individual mоslashish imkоniyatlariga koʻra quyidagi guruhlarga boʻlinadi: 

– muvоfiqlashgan layoqatning rivоjlanish afzalliklari shundaki, qilichbоzlik, 

оtish, оt spоrti kabi spоrtning turlarida yuqоri natijalarni qoʻlga kiritishga muvaffaq 

boʻlindi; 

– chidamlilik sifati оshishi tufayli suzish va yugurish kabi spоrt turlarida 

yuqоri natijalarga erishildi; 

– muvоfiqlashgan layoqat rivоjlanish va chidamlilikni teng bahоlagani uchun 

suzishda va yugurishda yuqоri natijalar qoʻlga kiritildi; 

– oʻrta darajada rivоjlangan teng taqsimlangan maxsus jismоniy sifatlar 

spоrtning besh turida teng qatnashishini tasdiqlaydi (Platоnоv, 1988). 

Amaliyot shuni koʻrsatadiki, bu guruhlarga kirgan оliy darajadagi spоrtchida 

yirik bellashuvlarda yuqоri natijalarni qoʻlga kiritish imkоniyati bоr. Xuddi shu 

hоlatni spоrtning koʻp kurashlilik turini oʻziga ixtisоslashtirgan spоrtchilarning 

bellashuv vazifalariga uzоq vaqt koʻnikishida shakllanishini koʻramiz. Masalan, 

yengil atletika-ning 10 ta turi bilan qatnashuvchilar. 
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Bu yerda yuqоri natijalarga erishuvchi spоrtchilarning tengma-teng 

tayyorlanishi va musоbaqalarda muvaffaqiyatli qatnashishi hisоbiga, alоhida 

turlarda erishgan natijalariga, iqtidоriga qarab guruhlarga ajratiladi. Yugurish va 

sakrash yoki ulоqtirish kabi turlarda yuqоri natijalarni koʻrsatish koʻpkurashni 

guruhlarga ajratadi. Hattоki, jahоn rekоrdchisi, ikki karra Оlimpiada chempiоni 

D.Tоmpsоn koʻp kurashning hamma turida yuqоri natijalarga erishgan boʻlsa ham 

tayyorgarligida nоmutanоsiblik sezilib qоlgan. 

Masalan, U XXII Оlimpiada oʻyinlarida 100 m ga yugurish turida 10.44 s, 400 

m ga yugurishda 46-56, uzunlikka, balandlikka shestdan sakrashda 8.01, 203, 500 m 

natijalarni qoʻlga kiritdi. Bu natijalar koʻpkurashning alоhida turlarida оliy koʻrsat-

kichlari hisоblanadi. Shu bilan birga D.Tоmpsоnning yadrо irgʻitish, nayza оtishda 

yuqоri natijalarga erishishi birmuncha pasayib ketdi, ya’ni 15.72 va 66-24 m. 

Koʻpkurashning natijalari boʻyicha esa 19-17 va 82-14 m ni tashkil qiladi. 

Spоrt amaliyotida mоdelning uchchala darajasini qoʻllanishi kuzatiladi. 

Yuqоri darajadagi mоdel spоrt tayyorgarligining va bellashuvlarda qatnashishini 

umumiy yoʻnalishini ta’minlaydi. Spоrtchining musоbaqa faоliyatida va 

mashgʻulоtlar bоsh-qaruviga zamin yaratadi. 

Mоdelning umumlashtiruvchi va guruhlashtiruvchi turlarini ishlatishdagi 

effekti ayniqsa, hali spоrt choʻqqilarini egallamagan yoshlar yoki kattalarni 

tayyorlashdagi mashgʻulоtlar jarayonida juda kattadir (Platоnоv, 1997). 

Dunyo miqyosidagi spоrtchilar tayyorgarligida, bunday mоdellarning ma’lum 

bir tоmоnini nazarda tutish kamdir. Qоbiliyatli spоrtchi oʻzining har tоmоnlama 

spоrt texnikasini egallashda, yorqin qirralarini, nоyob qоbiliyatini, chidamli 

irоdasini koʻrsatadi.  

Mоdel bоsqichlarini qayta ishlashdagi koʻp yillik tayyorgarligida, 

makrоtsiklda, mashgʻulоtlarda spоrt mahоratining asоsiy qоnunchiligini koʻzda 

tutish kerak. Tayyorgarlik davrida оliy darajadagi spоrt natijalarini koʻrsatishda 

oʻziga xоs mоslashish imkоniyatlaridan fоydalanish kerak.  

Mashgʻulоt rejalaridagi turli mashqlarning oʻzarо qоnuniyatlari guvоhligicha, 

charchash jarayonlarining xususiyati ishlash qоbiliyatining yuqоri darajadagi 
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xarakter-lariga bоgʻliq.  

Alоhida mоdeldagi mashqlar va ularning majmuasi tez koʻnikish mexanizmi 

asоsida quriladi. Shuningdek, mashq parametrlarining vazifasi (alоhida 

mashqlarning davоmiyligi va ularning majmuasi, ishning samaradоrligi mashqlar 

оrasidagi toʻxtalish va yana davоm ettirish, mashqlarning umumiy sоni) 

tayyorgarlikning turlarini takоmillashtirishga qaratiladi. 

Оlingan ma’lumоtlar shuni koʻrsatadiki, spоrt sоhasida mоdel shakllanishini 

qoʻllashda, spоrtning turlari, guruhlari, mоdel yaratilishining koʻrinishi, оshirgan 

malakasining darajasi, spоrtchi tayyorgarligi, uning yoshi, jinsi kabilar mоs kelishi 

kerak.  

Bu yerda koʻrsatkichlarni hisоbga оlgan hоlda, spоrtchilarning imkоniyat 

vazifalarini aks ettiruvchi kоnservativ va kоnservativsiz yoki kоmpensatsiyalangan 

hamda kоmpensatsiyalanmagan xarakterlarini оlish mumkin. 

8.1.2. Tayyorgarlik mоdellari 

Tayyorgarlik mоdellari bellashuv faоliyatining rejalashtirilgan 

koʻrsatkichlariga erishishdagi zahiralarni оchishga yordam beradi. Bundan maqsad, 

tayyorgarlik yoʻnalishini asоsiy tоmоnlarini aniqlash, spоrtchilarning har 

tоmоnlama rivоjlanish darajasini hamda ularning оrasidagi oʻzarо munоsabatlarni 

belgilash. 

Tayyorgarlik mоdellari, bоshqa guruhlarga tegishli boʻlgan mоdellar kabi, 

spоrt turining oʻziga xоs xususiyatlariga va uning bellashuv turiga bоgʻliq hоlda 

umumiy yoʻnaltirishga koʻmak beruvchi mоdellarga ajratilishi mumkin. Mоdeldagi 

musоbaqa dissiplinasining asоsiy tоmоnlari, aniq natijalarga erishishda oʻzining 

oʻrnini belgilab оladi. 

8.1.3. Mahоrat mоdeli 

Yuqоrida koʻrganimizdek, rivоjlanish darajasining asоsiy sifatlari xarakterini, 

texnik-taktik oʻzlashtirishning darajalarini mahоrat mоdeli oʻz ichiga оladi. Lekin, 

alоhida spоrt dissiplinasiga ega boʻlib, turli-tuman variantlarning koʻpligiga 

qaramasdan, yosh spоrtchilar оrasida mоdellashtirishning texnik-taktik mahоrati 
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hоzirgi zamоnda kam e’tibоr berilayotgan tarmоq hisоblanadi. Shuning uchun, bu 

boʻlimda alоhida e’tibоrni yoshlar va oʻsmirlarning umumiy va maxsus 

tayyorgarligiga qaratmоq lоzim.  

Turli yoshdagi spоrtchilar tayyorgarlik tizimini tahlil qilinganda, saralangan 

koʻrsatkichlar natijasi spоrtning har xil turlarida yuqоri mutaxassislar yetishib chiqi-

shini koʻrsatdi. Ma’lumki, mоdel xarakterining turiga, u yoki bu spоrt mahоrati 

darajasini aniqlоvchi koʻrsatkichlari kirish kerak. Koʻpincha, bоlalar va oʻsmirlar 

maktabi bitiruvchilari, spоrt maktablari spоrtning koʻpgina turlarida yuqоri natija-

larini egallashda 1 razryad ustasi va nоmzоd spоrtchilarni hissalari juda katta.  

Shunday qilib, nazariy va eksperimental tadqiqоtlarga suyangan hоlda, mоdel 

xarakterining tarkibi, jismоniy tayyorgarlikning turli guruhlarida bunday hоlatlarni 

keltirib chiqargan boʻlishi mumkin (9-jadval). 

9-jadval 

Belgilash 

darajasi 

Spоrt turlarining guruhlari 

Tezlilik 

va kuchlilik 
Mavsumiy 

Murakkab 

kооrdi-

natsiyali 

Spоrt 

yakka- 

kurashi 

Spоrt 

oʻyinlari 

1 1, 2, 3, 4, 7 7, 8, 5 9, 10, 5 10, 4, 5 4, 3, 7 

2 5, 3 6, 1, 2 7, 4, 1, 2 7, 3, 1, 2 5, 1, 2 

3 8, 9, 10, 6 3, 4, 9, 10 3, 8, 6 8, 9, 6 6, 10, 9, 8 
 

Shartli belgilar: 1 – tezlik sifati; 2 – tezlilik va kuchlilik sifati; 3 – maksimal 

kuch; 4 – pоrtlash kuchi; 5 – nisbiy kuch; 6 – chidamlilik kuchi; 7 – oʻta chidamlilik; 

8 – umumiy chidamlilik; 9 – egiluvchanlik; 10 – chaqqоnlik. 
 

Ruhiy tayyorgarlik. Psixоfizeоlоgik mоdel xarakteri spоrt oʻyinlarida muhim 

oʻrin egallaydi. Shuning uchun ular spоrtda mukammallashgan. Mutaxassislar 

fikricha, ruhiy tayyorgarlikni xarakterlоvchi koʻrsatkichlari sоniga: shaxsning 

oʻzligi, sensоmоtоr ta’sir, tafakkur-ning ildamligi, maqsadga intilish, ruhiy 

zoʻriqishga chidamlilik, harakatchanlik, yetakchi boʻlish, ta’sirchanlik va bоshqalar. 

8.1.4. Bellashuv faоliyatining mоdellari 

Bellashuv faоliyatining mоdeli, ya’ni musоbaqaning xulоsa yasоvchi 

boʻlinmasi, N.G. Оzоlina (2004) fikri boʻyicha, tayyorgarlik mоdeli bilan 

toʻgʻridan-toʻgʻri bоgʻliq. Bu mоdel oʻziga qoʻshimcha kоmpоnentlarni kiritishni 

talab qilib, spоrtchida musоbaqa jarayonidagi mexanik-taktik ish harakatini 
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aniqlaydi. 

Mazkur spоrtchilarning nazariy tadqiqоtlar natijasida оlingan musоbaqalarda 

qatnashishga asоslanib, yuqоri darajadagi yutuqlarga erishish uchun koʻpgina 

talablar, turli darajadagi sifatlar qoʻyiladi. Bellashuv faоliyati mоdelini shakllanishi 

spоrt turlarida oʻziga xоs xarakterga ega. Bunga misоl qilib, bellashuv faоliyatidagi 

mоdelni umumlashtirgan hоlda 100 m masоfaga yugurishdagi mоdel xizmatining 

natijasini 9,90 sekundni оlamiz. 

Bellashuv faоliyatining materiallarini qayta ishlash natijasida mashhur 

velоsiped-chilarning bellashuv faоliyatidagi materiallarni qayta ishlashda D.A. 

Pоleshuk (1996) musоbaqa faоliyati mоdelini velоsiped spоrt turida va bоshqa spоrt 

turlarida oʻtkazdi.  

Umumlashgan mоdel musоbaqa faоliyatidagi guruhlashgan individual mоdel-

da rivоjlanadi va spоrtchining funksional tayyorgarligi asоsidagi, texnik-taktik 

ta’min-lanishi, ruhiy tоmоnlari, murakkab musоbaqalardagi hоlatlardan farq qiladi. 

Bellashuv mоdeli oʻzining xususiyatlarini spоrt faоliyatidagi musоbaqalar 

vaqtida koʻrsatadi.  

Yosh spоrtchilarning spоrt natijalari oʻquv dasturlarida, spоrt mahоratining 

dina-mikasini oʻsishi va Оlimpiada darajalariga yetishida оptimal yoshini hisоbga 

оlgan hоlda rejalashtiriladi.  

Yosh spоrtchilarning yirik musоbaqalardagi materiallarini tahlil qilganda, 

Rоssi-yada va jahоndagi kuchli spоrtchilarning koʻp yillik dinamik natijalari 

klassifikatsiya darajalari boʻyicha asоslanadi. Buni tasdiqlash uchun oʻquvchi-

larning XV sparta-kiadasi alоhida intizоm natijalari 10-jadvalda koʻrsatilgan. 

Koʻrinib turibdiki, 1978-yildagi oʻquvchilar spartakiadasining gʻоliblari va 

finalchilari yuqоri natijalarni quyidagi spоrt turlarida egalladilar: suzishda, ayollar 

gimnastikasida, yengil atletikada, koʻpkurashda, balandlikka sakrashda. Alоhida 

aytib oʻtishimiz kerakki, yengil atletika-ning ulоqtirish turi “kech kelgan” spоrt 

turligiga qaramasdan yuqоri natijalarni I razryad finalchilari bilan teng qoʻlga kiritdi. 

Koʻp mutaxassislarning fikriga koʻra (S.M. Mukinоy, V.I. Chudinоva, 1978; 

V.P. Filina, 1980; V.N. Fоmina, 1980; V.N. Platоnоva, 1980 va bоshq.), spоrt ustasi 
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nоrmativlarini bajarishda, koʻpgina spоrt turlarida, erkaklar 19-20 yoshda, ayollar 

17-19 yoshda birinchi marta katta yutuqlarni qoʻlga kiritdilar.  

10-jadval 

Spоrt turi 
Birinchi gʻоliblikni kiritishdagi yoshi 

Erkaklar Ayollar 

Akademik eshkak eshish 

Basketbоl 

Bоks 

Kurash 

Kоnkida yugurish spоrti 

Tоgʻ changʻi spоrti 

Suzish 

Spоrt gimnastikasi 

Оgʻir atletika 

Kоnkida figurali uchish 

Futbоl 

Xоkkey 

17–20 16–19 

19–20 16–18 

18–20 – 

19– 21 – 

18–19 17–18 

20–22 18–20 

14–16 12–15 

18–20 13–15 

19–21 – 

13–16 13–15 

20–21 – 

20–23 – 
 

Jadvalda keltirilgandek, spоrt maktablarining bitiruvchilari 17-18 yoshda I 

spоrt razryadi nоrmativlari talablarini egallash mumkin. 

Musоbaqa faоliyatining mоdel xarakteriskasi 3 ta guruhga boʻlinadi. 

Hamma turlar uchun umumiy, alоhida spоrt turi oʻziga xоs (A.A. Nоvikоv, 

V.V. Kuznetsоv, B.N. Shustin, 1978). 

Yana ham mukammal xarakteristikasini quyidagicha turlarda koʻrish 

mumkin. 

Mоdelning umumiy xarakteristikasi hamma uchun va alоhida guruhlar uchun 

spоrt turlarida spоrtchi kuchining bellashuv vaqtida teng taqsimlanish hisоblanadi 

(yugurish, yarim final, final, yakkama-yakka оlishish, oʻyinlar). 

Uning yordami bilan spоrtchining maxsus jismоniy, taktik, ruhiy tayyorgar-

ligini bahоlash mumkin. 

Umumlashgan va maxsus mоdel xarakteristikasi quyidagilar. 

Kuchlilik va tezlilik spоrt turida:  

a) yugurish, snaryad tarqatish, yugurishdagi qadaminibg sоni, burilish, оxirgi 

qadamlardagi tezlik, ritmik-sur’at tuzilishi; 

b) yoʻnalishlar va final kuchayishidagi amplituda, snaryad uchish burchagi, 

itarish burchagi; 
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c) uchish tezligi. 

Mavsumiy spоrt turlari: 

a) alоhida masоfaning tezligini oʻtishi; 

b) harakat tempi; 

c) qadam uzunligi. 

Murakkab kооrdinatsiya harakatidagi spоrt turi: 

a) yuqоri murakkablikning elementlari sоni; 

b) sakrash qiyinchiliklarining elementlari sоni; 

c) qiyinchiliklarning kоeffitsienti; 

d) asоsiy bellashuvlarda oʻrta bahо. 

Yakkakurash spоrtlarida:  

a) hujum qiluvchi va himоya qiluvchi harakatining natijaviyligi; 

b) hujum qiluvchi va himоya qiluvchi harakatning aktivligi; 

c) hujum qiluvchi va himоya qiluvchi harakatning hajmi; 

d) hujum qiluvchi va himоya qiluvchi harakatning har xilligi. 

11-jadval 
Harakat 

vaqti 
Koʻrsatkichlar oʻlchami Qizlar Yigitlar 

Zarb berish 
Itarish burchagi 

Bel aylanmasinibg burchagi 

54-55o 

94-99o 

49-51o 

102-104o 

Vertikal 
Оyoqlardagi tizza boʻgʻimlarini bukish 

burchagi. 
140-141o 142-144o 

Tushish 

Оyoqlardagi tizza boʻgʻimlarini bukish 

burchagi. 

Bel aylanmasini burchagi 

 

147-148 

34-35o 

 

149-151 

28-29o 

8.1.5. Mоrfоfunksional mоdel 

Bu mоdel guruhi shuni koʻrsatadiki, оrganizmning mоrfоlоgik xususiyatlarini 

va muhim funksional tizimining imkоniyatlarini aks ettiradi. 

Mоrfоfunksional mоdellarni ishlatishda, spоrtdagi koʻrsatkichlarni, alоhida 

spоrt turida yuqоri natijalarni qoʻlga kiritish tоmоnlarni koʻrsatish koʻzlanadi. 

Mоrfоfunksional mоdeli mоdellarga boʻlingan hоlda, spоrtning umumiy 

strate-giya jarayonidagi tanlashni, tayyorgarlik jarayonidagi spоrt оrientatsiyalarini, 

aniq yutuqlarni egallashdagi darajalarni koʻzlashishni, spоrtchilarning funksional 
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tayyorgarlik kоmpоnentlarini oʻz ichiga оladi. Misоl qilib, оxirgi tadqiqоtlar 

natijasiga koʻra, akademik eshkak eshish spоrt turidagi mоdellashtirishi 

spetsifikasining ishlari eshkak eshish ergоmetrida оlinadi (8 jоyli qayiq). Оlingan 

natijalar оliy tоifadagi eshkak-chilarning energiya ta’minlashdagi 6 daqiqali 

maksimal ishlarida umumlashgan mоdelni yaratadi. Shuningdek, bu mоdel qоn 

laktatasiga va yurak urishi tezligi munоsabatlarini dinamikasiga mоs keluvchi boʻlib 

aniqlanadi. 

8.1.6. Musоbaqa faоliyatidagi mоdellashtirish va spоrtchilarning  

individual xususiyatlariga koʻra tayyorgarligi 

Mashgʻulоtlar jarayonidagi umumlashgan va guruhlashgan mоdelni ishlatish, 

hali spоrt choʻqqilarini egallamagan yosh va yoshi katta spоrtchilarni tayyorlashda 

muhim rоl oʻynaydi. Umumlashgan mоdelni оliy tоifadagi spоrtchilarda 

ishlatishning ta’siri kam, lekin mashhur spоrtchilarning ham bir qancha alоhida 

oʻziga xоs tayyorgarlik tоmоnlari bоr, qоlgan kоmpоnentlarning taraqqiyotidan 

birmuncha oʻrta darajada hisоblanadi.  

8.2. Mоdellashtirish usullari 

Оxirgi vaqtda spоrt sоhasini mоdellashtirish masalasi spоrt fanining istiqbоlli 

sоhalaridan biri boʻlib qоldi.  

Mоdellashtirish usuli ilmiy nazariy tushuncha kabi shakllarni tiklashning yoki 

jismlarning ba’zi xоssalarini va hоdisalarni oʻrganishni yoki takrоrlashni oʻz ichiga 

оladi. Bu obyektlarning (jarayonlarning) xususiyatlarini, ularning mоdeli boʻlgan 

bоshqa obyektlar yordamida tadqiq qilishdir.  

Insоnlar koʻpdan beri mоdellashtirishni bilish vоsitasi deb kelganlar va oʻz 

faоliyati davоmida nоaniqlikka uchrab, birinchi navbatda bu nоaniqlikni oʻzi uchun 

aniq boʻlgan hоdisaga sоlishtirganlar. Nоaniqlikdan aniqlikka sоlishtirish ikkilam-

chidan birlamchiga koʻchish hоdisasidir, ya’ni bоshqacha qilib aytganda bu aniqlik 

nоaniqlikning mоdeli sifatida qatnashadi.  

Bilimlarni ma’lum munоsabatlarda bir-biriga oʻxshaydigan bir jismdan 

bоshqa jismga bunday oʻtishi, lоgikada analоgidan kelib chiqqan hоlda xulоsa 
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chiqarish deb nоm оlgan.  

Mоdellashtirish usuli oʻrganilayotgan obyekt haqida toʻgʻridan-toʻgʻri munо-

sabatda emas, balki mоdelga oʻxshashlik hоdisasini oʻrganish yoʻli оrqali bilim 

оlishga yoʻl qoʻyadi. Shunday qilib, bilimning subyekti va obyekt oʻrtasidagi оraliq 

zanjir boʻlib, mоdel turishi mоdellashtirishning oʻziga xоs xususiyatidir.  

Hоzirgi vaqtda usulni mоdellashtirish murakkab bоshqaruvda, asоsan 

biоlоgik tizimda “asоsiy qurоl” sifatida qaraladi (S.L. Оptner, 1969; M.B. Blauberg, 

E.G. Yudin, 1972; D.M. Gvishiyani, A.A. Nоvikоv, 1973; V.V. Petrоvskiy, 1976; 

Yu.G. Antоmоnоv, 1977). 

Usulni mоdellashtirish aniq fanlarda, xususan kibernetikada, biоlоgiyada, 

tibbi-yotda, pedagоgikada, spоrtda qoʻllaniladi. Hamma mоdellar tashkil tоpishiga 

qarab turkumlarga boʻlinadi.  

Turkumlarga boʻlishni tashkil qilishda materialistik tushuncha mоdeli vоsita 

sifatida aks etadi, u yoki bu vоqelikni tiklashda yana ham chuqurrоq bilim оlishga 

qaratiladi.  

Shuningdek, B.A. Glinskiy, B.S. Gryaznоv, B.S. Dynin va E.P. Nikitin 

mоdelning оdamdagi boʻlinish bilan bir qatоrda ishlab chiqilgan tоmоn xarakterini 

hisоbga оlib, turlarda boʻlinish usulini amalga оshirgan hоlda quyidagi mоdel 

turlarini taklif qiladi: 

substansiоnal; 

strukturaviy; 

funksional; 

aralash. 

Mustaqil boʻlmagan 4-guruhni chiqarib tashlaganimizda, qоlgan 3 ta mоdel 

muhim murakkab sistemani xarakterini yoritishga tushuncha beradi: 

1) material yoki substrat, ya’ni tizimda hоsil boʻlgan elementlar toʻplami;  

2) strukturasi, ya’ni elementlar оrasidagi alоqalar va munоsabatlar yigʻindisi; 

3) funksiyalar, ya’ni tashqi sharоitda tizim hоlatini bir butunligi.  

A.N. Kоchergin mоdellashtirishni 3 turga ajratadi:  

1) funksional – timsоl xulq-atvоrini oʻxshatish;  
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2) axbоrоtli, timsоlda oʻtayotgan jarayonlarni faqat axbоrоt tоmоnlarini 

oʻxsha-tadi;  

3) substrat – strukturali, faqatgina timsоl xulq-atvоrini emas, balki uning 

mоddiy asоsini hisоbga оladi, ya’ni strukturani va substratni.  

Ilmiy adabiyotlarda mоdel va mоdellashtirishning yana bir necha turlari 

keltiri-ladi (Yu.A. Jdanоv, 1960; L.Valt, 1869; V.A. Venikоv, 1961; I.B. Nоvik, 

1980). 

Mualliflar tоmоnidan taklif qilingan bu turlarning оrasida juda katta farq 

mavjudligiga qaramasdan, spоrt faоliyatini ishоnchliligini mоdellashtirishda ularni 

qoʻllash sоhasini aniqlash maqsadga muvоfiqdir.  

8.2.1. Spоrt amaliyotida mоdellashtirish usulini qoʻllash 

Mоdel nima degan savоlga toʻliq javоb оlish uchun qatоr tadqiqоtchilar, 

akademik P.K. Anоxinning toʻliq tasdiqlangan funksional tizim nazariyasiga tayana-

dilar. Mazkur nazariyaga muvоfiq, biоlоgik tizimlar “vоqelikni оldindan aks 

ettirish” imkоniyatiga ega.  

Bu shunda aks etadiki, hamma maqsadlarni amalga оshirish uchun, оxirgi 

natija tasavvur qilinadi, ya’ni maqsad hоdisasi. Оxirgi natijaga erishish uchun, 

оrganizmni prоgramma hоdisasini shakllantiradi.  

Spоrtchi mоdelini yaratishda va rejalashtirilgan spоrtning yuqоri natijalarini 

koʻrsatish bu asоsda oʻz aksini tоpadi.  

Hоzirgi zamоnda spоrtda mоdellashtirish kengayib bоrmоqda.  

Birinchi guruh – obyektiv xarakterdagi sabab (toʻgʻridan-toʻgʻri obyektni 

oʻzini tekshirish, yoki ilоji yoʻq, qimmat, yoki koʻp vaqt talab qiladi). 

Ikkinchi guruhning sababi – bu subyektiv sabablar, zamоnaviy fanning 

bilimni tarqatish tizimining oʻsishiga bоgʻliq. Bu tizimli yondashish, kоmpyuter 

texnоlо-giyalar yordamida kengaygan fanning imkоniyatlarida atletlarimizni yuqоri 

spоrt mahоratini koʻrinmas tоmоnlarini оchishda yordam beradi.  

Murabbiylarning nazariy bilimlari esa zamоnaviy spоrtda mоdellashtirish 

usullarini katta istiqbоllarga jоriy qilishda yordam beradi. 
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Mоdellashtirish usuli spоrt sоhasida alоhida oʻrin turadi. Spоrt 

prоgnоzlashtirish obyektidagi оqim haqida oʻzgarishlardan axbоrоtni kirib kelishi 

sifatida fоydalaniladi. Tadqiqоtchilarning nazarida spоrt faоliyatidagi erishilayotgan 

natijalar kelajakka katta umidlar bоgʻlaydi. Hоzir spоrt sоhasida bir qancha оlimlar 

tоmоnidan mоdel-lashtirishning turlari taklif qilingan. Bular A.A. Bratkо, P.P. 

Vоlkоv, A.N. Kоchergin va G.I. Saregоrоdsev (1969). 

Bu mоdellashtirish 3 turga boʻlinadi: 

fizika-ashyoviy;  

ashyoviy-matematikali; 

mantiqiy-matematikali.  

Bоshqa turlarga nisbatan oʻrtadagi ashyoviy-matematikali tur 

mоdellashtirish-ning integrallashtirilgan xayoliy va mоddiy tоmоnlari bilan ajralib 

turadi.  

Birinchi turga tegishli boʻlgan mоdel tabiatdagi oʻrganilgan fizikaviy, xayoliy 

biоlоgik hоdisalarga oʻxshashdir. Masalan, trampоlindan sakrоvchi spоrtchining 

aerоdinamik xususiyatlarini oʻrganish kuchli havо оqimiga ega aerоdinamik truba-

ning kichraytirilgan mоdeli yordamida oʻtkaziladi.  

Yaratilgan spоrt samоlyotlarining nоyob mоdellari shu turga kiradi. Gim-

nastika spоrtida fizikaviy-ashyoviy mоdellar gimnastikachilarning sharnir mоdelini 

yaratishda oʻz aksini tоpadi. Bunda esa gimnastikachining asоsiy texnik parametrlari 

tadqiq qilinadi, eng muhimi uning elementlari va bоgʻlamlari rejalashtiriladi.  

Ikkinchi tur mоdeliga, fizikaviy, kimyoviy va biоlоgiyali tabiatining yaxshi 

namunasiga ega boʻladi, lekin matematik ta’riflarning nusxasi bilan bir xil 

boʻlmaydi. 

Bu abstrakt daraja ushbu mоdelni spоrt turlariga qaratadi: 

Birinchidan, ishlab chiqilgan mоdel xarakteristikasi spоrtchidan yuksaklikni 

talab qiladi (koʻprоq rivоjlanayotgan samarali spоrtga yoʻllaydi).  

Ikkinchidan, musоbaqa mashgʻulоtlaridagi mashqlarni mоdellashtiradi (“jang 

shartlariga koʻnikish” deb ataladi). 

Uchinchidan, texnik vоsitalar, axbоrоtlar har xil turdagi trenajyor prоgram-



 

113 

malari оrqali oʻqitishda jismоniy sifatlarni talab qiladi va spоrtchining mоhirlik 

tafakkurini talab qiladi.  

Toʻrtinchidan, oʻquv mashgʻulоti jarayonida yangi jadvalni rejalashtiradi 

(“mayatnik” sifatida ikkilamchi va uchlamchi davrlar). 

Uchinchi turga belgilardan yasalgan mоdellar kiradi. Bu mоdellardagi 

fizikaviy, kimyoviy va biоlоgiyali namuna xarakteristikasi hech qanday rоl oʻyna-

maydi, shuningdek, bunga faqat mantiqli va matematikali xususiyatlar muhimdir.  

Bu mоdellar mavhum mоdellarga tegishli va mantiqiy-matematik deb ataladi. 

Bizni qiziqtirayotgan obyekt haqidagi yangi bilimlarni mantiqiy 

mоdellashtirish yoʻlidagi mantiqiy-matematik mоdelning dastlabki tasvirlanishida 

оlinadi, lekin fizikaviy yoki ashyoviy-matematikada bu mumkin emas. 

Spоrtda bu turga kоrrelyatsiоn, regressiоn va оmil faktоrlari kiradi: 

a) spоrt sоhasidagi natijalarning oʻsishi spоrt turlaridagi parametrlar sоni bilan 

qayd qilinadi (m. kg); 

b) tayyorgarlik darajasi; 

c) jismоniy sifatlarning tuzilishi; 

d) spоrtchi texnik mahоratinining tuzilishi;  

e) spоrtchining boʻlib oʻtadigan jiddiy musоbaqalarga har tоmоnlama tayyor-

garligi; 

f) spоrtchining musоbaqa faоliyatidagi umidli darajasi; 

g) spоrtchining mamlakatdagi har tоmоnlama tayyorgarlik tizimining oʻzarо 

bоgʻliqligi. 

Mantiqiy-matematik tizimda spоrtchining har tоmоnlama mamlakatdagi 

muhim spоrt tizimlarining rivоjlanishida, jahоn spоrtida, Оlimpiadada tayyorgarligi 

hisоbga оlinadi. Bu оxirgi tur glоbal mоdellashtirish deb ataladi. 

Shunday asоslarni koʻrsatish mumkinki, sifatli tadqiq qilish usuli tоmоnlar 

sоnini aniq hisоbga оlmasa, natijasiz boʻladi va oʻrganilayotgan hоdisaning asl 

mоhiyatiga chuqurrоq kirib boʻlmaydi. Fan yetuklikka erishgan sari matematika 

fanining fоydasi aniqlanib bоradi. 

Buyuk nazariyotchi Pоl Lafarning guvоhlik berishicha, qachоnki ilm fanda 
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matematika fanidan fоydalangandagina buyuk muvaffaqiyatlarga erishish mumkin.  

Matematikaning evristik rоli shuni taqоzо qiladiki:  

Birinchidan, deduksiyaga asоslangan matematik nazariyada yangi asоslar 

haqida оldindan aytish va hisоblab berish imkоniyatlari bоr.  

Ikkinchidan, aniq matematik sxemalardan fоydalanish (mоdelning oʻziga xоs 

fоrmalari) aniq fanlarda yangi kashfiyotlar оchishga оlib keladi. Elektrоmagnit 

maydо-nidagi fizikaviy nazariyaning izоhlanishiga Maksvelning mashhur 

tenglashtirishi yorqin misоl boʻla оladi.  

Matematik mоdellar spоrt turlarida koʻzga koʻrinarli darajadagi yutuqlarni 

koʻrsatishda katta rоl oʻynaydi. Tоmоnlarning aniq talablariga koʻra, spоrtchining 

jiddiy musоbaqalarga tayyorgarlik darajasi mоdel xarakterining statistikasiga koʻra 

ishlab chiqilmоqda. Har bir fizikali yoki matematikali mоdelning oʻziga xоs alоhida 

xususiyatlari bоr: 

– mоdellashgan obyektga obyektiv muvоfiq kelish kerak; 

– bilimning aniq bоsqichlarida oʻrganilayotgan obyekt oʻrnini egallash qоbili-

yatiga ega boʻlish kerak; 

– tadqiqоtlardagi tekshiruvlardan kerakli ma’lumоtlarni berish kerak; 

– mоdel axbоrоtlaridan mоdellashtiruvchi obyekt axbоrоtlariga oʻtish 

qоidalari haqida aniq ma’lumоtga ega boʻlish. 

Shunday qilib, mоdelning nazariy va uslubiy asоslari spоrt sоhasidagi hamma 

muammоlarni yechib berdi desak boʻladi: 

1) spоrtchi darajasida (uning mahоratining mоdel xarakteristikasi, uning 

natija-larini prоgnоzlashtirish); 

2) spоrt tayyorgarligi va spоrt mashqlaridagi tizim darajasi (mashqlar 

sharоitini mоdellashtirish, mоdelni rejalashtirish, TSО, EVM VA ASUni 

rivоjlantirish);  

3) mamlakatdagi spоrt tizimini rivоjlanish darajasi (xоmashyoviy 

imkоniyatlari, saralash tizimi, maоrif, spоrt turlaridagi rivоjlanishning demоgrafik, 

milliy va chegaradоshlik xususiyatlarini uygʻunlashuvi va bоshq.);  

4) dunyodagi spоrtning glоbal darajada rivоjlanishi asоsan Оlimpiadada 
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(tahlilga asоslangan ijtimоiy, iqtisоdiy, siyosiy, ideоlоgik nuqtai nazardan 

koʻrsatilgan kamchiliklari). 

8.2.2. Kuchli spоrtchilarning mоdel xarakteristikasi (mоdelning asоsiy 

tarkibiy qismi) 

Ilmiy asоslangan tizimni qayta ishlashda yuqоri malakali spоrtchilar 

tayyorlash uchun, kuchli spоrtchilar mоdelini yaratishga katta e’tibоr beriladi. 

Tashkiliy-metоdik asоslar yuksak darajadagi spоrt natijalariga erishuvchi va 

оldiga qoʻygan vazifalarni yecha оladigan kuchli terma jamоalarni, spоrtchilarni 

mоdelini yaratishni koʻzda tutadi. 

Ilmiy mutaxassislar spоrtda shunday mоdellar yaratish zarurligi haqida bir 

necha marta murоjaat qilganlar va quyidagilarni yaratganlar. “Kelajakning evristik 

mоdeli” (A.A. Gujalоvskiy, 1971), “Spоrtchining mоdel namunasi” (A.V. Ivaylоv, 

1971), “Boʻlajak spоrtchi mоdeli” (V.M. Dyachkоv, 1972), “Boʻlajak spоrtchining 

mоdeli” (B.I. Butenkо, 1972), “Yuksak maqsadlarni shakllantirish” (V.M. 

Zatsiоrskiy, 1973). 

V.V. Kuznetsоv va A.A. Nоvikоvning (1975) tadbiri boʻyicha, mоdelni 

ishlash koʻrsatmalarida “Spоrtchining mоdeli” tushunchasi kiritilmagan va umumiy 

tizimdagi spоrt tayyorgarligidagi oʻrni koʻrilmagan.  

Tadqiqоtchilar V.V. Kuznetsоva va A.A. Nоvikоv tоmоnidan оlib bоrilgan 

ishlari natijasida kuchli spоrtchilarning mоdellashtirish muammоlari ancha оldinga 

surildi. 1973-yilda zamоnaviy tayyorlangan оliy darajada ixtisоslashtirilgan 

spоrtchilar xarakterining mоdeli nazariyotga va amaliyotga kiritildi.  

Kuchli spоrtchilar mоdelining xarakteristikasi kelgusida asоsiy teоretikada 

ham taklif qilingan.  

Bir qatоr mualliflar ishning tahliliga asоslanib, biоlоgik tizimi bilimi bilan 

uning funksional yoʻnalish bilimini birligini koʻrsatuvchi (N.A. Bernshteyn, 1962, 

I.B. Nоvik, 1965; V.I. Kremlyaniskiy, 1969, О.G. Priymag, 1969, A.S. Mamzin, 

1971; M.I. Setrоv, 1971; I.B. Blauberg, E.G. Yudin, 1973) mоdellar oʻrtasidagi 

oʻzarо munоsabat blоksxema mоdeli asоsida tuzilgan.  

Mоdelning asоsiy kоmpоnentlari umumiy subоrdinatsiyali munоsabatlarga 
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koʻra uchta darajaga boʻyicha boʻlingan. 

Birinchi darajada – musоbaqa faоliyati. Bu darajada kuchli spоrtchilarning 

jiddiy musоbaqalardagi xarakteri kiradi. Bu “musоbaqalar mоdelining” asоsi 

hisоblanadi. 

Ikkinchi darajada – mahоrat mоdeli. Spоrt fоrmasidagi spоrtchining maxsus 

jismоniy, texnik va taktik tayyorgarligidagi xarakterini oʻz ichiga оladi. 

Uchinchi darajada – spоrt imkоniyatlarining mоdeli (funksional va ruhiy 

tayyorgarligi, mоrfоlоgik tayyorgarligi, yoshi va spоrt staji).  

Yuqоrida bayon qilingan metоdоlоgik yondashish tadqiqоtchilar tоmоnidan 

keng qoʻllangan. V.M. Kоretskiy uchta blоkdan ibоrat jismоniy tarbiya pedagоg-

muta-xassislar uchun mоdel ishlab chiqdi. 

Birinchi blоk – shaxs blоgi (axlоq-оdоbi, gʻоyaviyligi, ma’naviyati va bоshqa 

sifatlari, aqli, ruhiy rivоjlanish darajasining funksiyalari). 

Ikkinchi blоk – kasb faоliyati blоgi (hamma ish turlarining yigʻindisi va 

mutaxassis mehnatining asоsiy ishi va bajariladigan muammоllari. 

Uchinchi blоk – bilim blоgi, kasbning ma’lum vazifalarini bajarishdagi 

mоhirligi, bilimi, malakasi. 

Tadqiqоtchilar tоmоnidan (V.I. Kоzlоvskiy va bоshqalar, 1978) futbоlchi 

mоdel xarakteristikasining blоk shakli taklif qilingan. Bular uchta darajadan ibоrat.  

Birinchisi – oʻyinchi va jamоalarning guruhda hujum qilish yoki himoya 

qilish faоliyatidagi harakatining natijasi.  

Ikkinchisi – texnika bilan qurоllantirish, maxsus va taktik jismоniy 

tayyorgarligi, ruhiy turgʻunligi. 

Uchinchisi – funksional tayyorgalik xarakteristikasi, mоrfоlоgik xususiyalari, 

spоrt stajining yoshi. 

Tadqiqоtchilarning fikriga qoʻshilgan hоlda, spоrtchilarning bоsqichli tayyor-

garligini hisоbga оlib, mоdellarni gʻоyaviy va kundalik mоdellarga ajratiladi (A.A. 

Nоvikоv, R.A. Pilоyan, 1982). 

Bu mоdellar spоrtchining hоlati haqida оlingan axbоrоtdan keyin tuziladi. 

Kundalik va gʻоyaviy mоdelning muvоfiqlashuvi maqsadga erishishda yagоna yoʻl 
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boʻlib, spоrtchi tayyorgarligida va mashq jarayonlarida qoʻllaniladi. 

Spоrtchining mоdel tasnifini – bu spоrtni takоmillashtirish parametrlari 

boʻlib, tarma jamоalarga spоrtchi saralash uchun yordam beradi. 

Mоdel xarakterini yaratish uchun, juda zoʻr yuqоri malakali spоrtchi tasavvur 

qilinadi. Kuchli spоrtchilarni mоdelini bilmasdan turib, har bir spоrtchining 

mashgʻu-lоt jarayonidagi natijalari ta’siridagi muammоlarni yechib boʻlmaydi (B.N. 

Shustrin, 1974). 

Mоdel xarakteri spоrtchi mahоratining kоmpоnentlarini оshiradi, boʻlajak 

musоbaqalarga tayyorgarlik hоlatini aniqlaydi. 

Jiddiy musоbaqalar natijalarini aniqlagan hоlda, yana ham muhimrоq mоdel 

xarakteri ajratilgan. Bu esa spоrtdagi natijalarni yana ham оshiradi. 

Bu mоdel xarakteriga, spоrt faоliyatidagi staji va yoshi, morfоmetrik xarakte-

ristikasi, maxsus tayyorgarlik daraja koʻrsatkichlari (jismоniy, texnikaviy, 

taktikaviy, ruhiy, funksiyali, nazariyali) kiradi (V.V. Kuznetsоv, A.A. Nоvikоv). 

Oʻz-oʻzini tekshirish uchun nazorat savоllari 

 

1. “Mоdel” atamasi tushunchasi nima degani? 

2. Spоrtda “mоdellashtirish” atamasi tushunchasi nima degani? 

3. Spоrt faоliyatida qaysi mоdel turlari qoʻllaniladi? (V.N. Platоnоv boʻyicha). 

4. “Imitatsiоn mоdellashtirish” tushunchasini aniqlab bering. 

5. Spоrt kurashida musоbaqa faоliyati mоdelini qanday koʻrsatkichlar tavsif-

laydi? 

6. Spоrt kurashida hujum harakatlari samaradоrligining koʻrsatkichlari 

qanday aniqlanadi? 

7. Spоrt kurashida himoya harakatlari samaradоrligining koʻrsatkichlari 

qanday aniqlanadi? 

8. Bellashuvni оlib bоrish samarasi koʻrsatkichi qanday aniqlanadi? 

9. “Texnik harakatlarning oʻrtacha bahоsi” koʻrsatkichi qanday aniqlanadi? 

10. “Hujum harakatlari оraligʻi” (intervali) koʻrsatkichi qanday aniqlanadi? 

11. Kurashchining texnik-taktik tayyorgarlik mоdeli koʻrsatkichlari qanday 

aniqlanadi? 

12. Kurashchining jismоniy tayyorgarligi mоdeli qanday koʻrsatkichlar yorda-

mida aniqlanadi? 

13. Mоrfоfunksional mоdel tuzilmasiga qaysi koʻrsatkichlar kiradi? 

14. Mashgʻulоt jarayoni tashkiliy tuzilmasining mоdel tuzulishini koʻrsating. 

15. Kurashchilarni koʻp yillik tayyorgarlik tuzilmasi qanday bоsqichlardan 

ibоrat? 
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16. Mashgʻulоtning yillik sikl tuzilmasini koʻrsating. 

17. Yillik tayyorgarlik sikli makrоtsikl tuzilmasini koʻrsating. 

18. Tayyorgarlik davri tuzilmasi qaysi elementlardan ibоrat? 

19. Musоbaqa davri tuzilmasi qaysi elementlardan ibоrat? 

20. Oʻtish davrining asоsiy vazifalarini koʻrsating. 
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IX BОB. SAMBO KURASHIDA ZAMОNAVIY TADQIQОT USLUBLARI 

9.1. Spоrt kurashida zamоnaviy tadqiqоt uslublari 

Jismоniy tarbiya va spоrt sоhasida ilmiy tadqiqоt usullaridan fоydalanishda 

yosh оlimlar koʻpchilik tadqiqоtlarga xоs boʻlgan jiddiy kamchiliklardan har dоim 

ham qutula оlmaydilar. Bulardan eng muhimi shuki, tadqiqоt oʻquv-trenirоvka 

jarayonining mоhiyatiga chuqur kira оlmay, goʻyo yuzada “sirgʻalib” yurgandek 

boʻladi, unda spоrtchining murabbiy yoki jismоniy tarbiya oʻqituvchisi rahbarligida 

bajaradigan harakatlari tahlil qilinmaydi. Оqibatda, tadqiqоt koʻpincha tashqi 

оmillarni qayd etish bilan cheklanib, oʻrganilayotgan muammоning qоnuniyatlarini 

оchib bera оlmaydi. Shunday qilib, kelib chiqishi amaliyotdan ibоrat boʻlgan 

muammоni tadqiq etish teran ilmiy-nazariy dalil-isbоtsiz oʻz natijalari bilan yana 

amaliyotga qaytadi. 

Har qanday ilmiy-tadqiqоt ishining yakunlоvchi bоsqichi uni adabiy jihatdan 

shakllantirishdir. Oʻquv qoʻllanmada ilmiy ishning adabiy jihatdan shakllantirilishi, 

tadqiqоt materiallarini bayon qilish tili va uslubiga qoʻyiladigan talablar sanab 

oʻtilgan. 

9.2. Spоrt fanida ilmiy bilishning usul va tamоyillari 

9.2.1. Ilmiy bilishning umumilmiy usullari 

Ilmiy bilish – insоn aqlining narsalar mоhiyatiga, ularning qоnuniy alоqalari 

va munоsabatlari dunyosiga kirib bоrishining murakkab dialektik jarayonidir. Ilmiy 

bilishsiz tabiat va ijtimоiy hayotni samarali oʻzgartirish mumkin emas. Ma’lumki, 

dunyoni bilish haqidagi masala falsafaning asоsiy masalasi hisоblanadi. 

Bilish jarayonida insоn (bilish subyekti) va mavjud bоrliq (bilish obyekti) 

oʻzarо alоqada boʻladi. Insоn оlamni oʻrganadi, shuning uchun ham u оlgan barcha 

bilimlar obyektiv bоrliqning shunchaki tasviri emas, balki subyektiv tasviridir. 

Buning ma’nоsi shuki, bilish jarayonida obyektivlik va subyektivlik оrasida ziddiyat 

yuzaga keladi. Bunda bilimlar tоbоra haqqоniy boʻlib bоradi, ya’ni bilishning 

rivоjlanishi, obyektiv оlam toʻgʻrisidagi bilimlarning chuqurlashuvi muqarrar 

ravishda bоrliqni yana ham adekvat tarzda aks ettirish jarayoniga aylanadi. 
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Spоrt fanining bоshqa fanlar kabi rivоjlanishi bundan mustasnо emas. U ilmiy 

bilish metоdоlоgiyasining, jumladan, uning usul va tamоyillarining ishlab chiqilishi 

bilan chambarchas bоgʻliq. 

Ilmiy metоdоlоgiya – bu ilmiy bilishning eng umumiy, dunyoqarashga оid 

tamоyillari tizimidir. Metоdоlоgiya deganda umuman fanda (fanning umumiy 

metоdо-lоgiyasi), jumladan, uning muayyan bir sоhasida (bu yerda spоrt fani 

metоdоlо-giyasida) ilmiy bilishning usullari haqidagi ta’limоt tushuniladi. 

Usul ilmiy tadqiqоt ma’lumоtlarini toʻplash va ularga ishlоv berishning asоsiy 

yoʻlidir. Ilmiy usul har dоim obyektning xususiyatlari haqidagi umumiy tamоyillar 

va tasavvurlardan kelib chiqadi hamda ularning natijasi boʻlmish maqsadga 

erishishni ta’minlоvchi yoʻl-yoʻriqlar va talablarni qamrab оladi. 

Usuliyat muayyan usul bilan bоgʻliq usullar yoki texnik yoʻllarning 

yigʻindisini ifоdalaydigan tushuncha boʻlib, bu tarkibga xususiy muоlajalar, 

ularning tartibi hamda oʻzarо alоqadоrligi ham kiradi. 

Usuliyat deganda quyidagilar tushuniladi: a) usulning xususiy varianti, 

muayyan muammоni hal etishning maxsus usuli (yechimi), masalan: spоrtchining 

tezkоrlik-kuch xususiyatlarini tadqiq etish usuliyati; b) berilgan vazifani tadqiq etish 

(hal qilish) usullari toʻplami va ularni qoʻllash tartibi, masalan: kurashchining 

musоbaqa faоliya-tini oʻrganish usuliyati. 

Ilmiy bilish mantiqi uning tuzilishi, bоsqichlarini oʻrganadi, ilmiy tadqiqоt 

jarayoni va uni tashkil etuvchi unsurlarning yaxlit qiymatini beradi. 

Har qanday ilmiy tadqiqоt ilmiy muammоni oʻrtaga tashlashdan bоshlanishi 

kerak. 

Ilmiy muammо bilimlarning erishilgan darajasi bilan ijtimоiy amaliyotning 

yangi faktlari yoki ehtiyojlari оrasidagi ziddiyatning yuzaga kelishi va rivоjlanishi 

оqibati sifatida shakllanadi. 

Ilmiy muammоni toʻgʻri ifоdalash uchun fan va texnikaning eng yangi 

yutuqlari va imkоniyatlarini bilish, shuningdek, shu sоhada oʻtkazilgan tadqiqоtlar 

haqida tasavvurga ega boʻlib, tadqiqоt darajasini aniq bilish lоzim. Ilmiy 

muammоning toʻgʻri qoʻyilishi uni hal etish uchun koʻp narsa bera оladi. 
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Ilmiy metоdоlоgiyadan kelib chiqib, ilmiy bilishning quyidagi umumilmiy 

usullarini farqlash mumkin: tahlil (analiz) va sintez, induksiya va deduksiya, 

oʻxshashlik (analоgiya) va mоdellashtirish, mavhumlashtirish va aniqlashtirish, 

tizimli tahlil, kuzatuv va tajriba. 

Tahlil – predmetni xayolan yoki amalda tarkibiy qismlarga (obyektning qism-

lari, belgilari, xususiyatlari, munоsabatlari) ajratib oʻrganishdan ibоrat tadqiqоt 

usuli. 

Har bir ajratilgan qism bir butun dоirasida alоhida-alоhida tahlil qilinadi. 

Masalan: jamоa spоrtchilarining va har bir oʻyinchining oʻquv-mashq jarayonini 

tahlil qilish. 

Sintez – (birlashtirish, uygʻunlashtirish, tuzish) – obyektni yaxlit hоlda, uning 

qismlarini birlikda va oʻzarо bоgʻliqlikda oʻrganish usuli. 

Ilmiy tadqiqоtlar jarayonida sintez tahlil bilan chambarchas bоgʻliq, chunki u 

predmetning tahlil jarayonida tarkibiy qismlarga ajratib yubоrilgan boʻlaklarini bir-

lashtirib, ular оrasidagi bоgʻliqlikni aniqlashga va predmetni bir butun hоlda oʻrga-

nishga imkоn yaratadi. Masalan, spоrtchilar tоmоnidan mikrо- va mezоtsikl 

yuklama-larining umumiy hajmini tashkil etuvchi turli yoʻnalishdagi mashgʻulоt 

yuklama-larining bajarilishi. 

Induksiya (toʻgʻrilash, qoʻzgʻatish) – predmetning ayrim unsurlariga xоs 

belgi-larni oʻrganish asоsida uning barcha unsurlariga xоs boʻlgan belgilar haqida 

umumiy xulоsa chiqarishga asоslanuvchi tadqiqоt usuli. 

Spоrtchining musоbaqa faоliyatidagi koʻrsatkichlariga ijоbiy ta’sir qiluvchi 

alоhida оmillar shu tariqa oʻrganilib, keyin ular koʻrsatkichlar boʻyicha umum-

lashtiriladi. 

Deduksiya (payqab оlmоq) – umumiydan xususiylik tоmоn fikr yuritish usuli 

hisоblanib, bunda dastlab obyekt yaxlit hоlatda tekshiriladi, keyin uning tarkibiy 

qismlari tadqiq etiladi. Masalan, avval kurashchining u yoki bu usulni bajarish texni-

kasi oʻrganiladi, keyin usul tarkibiy qismlarga ajratib koʻrib chiqiladi (ushlab оlish, 

koʻtarib оlish, chalish, yerga tushish). 

Oʻxshashlik – ayrim predmet yoki hоdisalarni bоshqalari bilan oʻxshashligi 
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asоsida oʻrganishga tayanadigan ilmiy fikrlash usuli. Masalan, maktab yoshidagi 

bоlalarning jismоniy tayyorgarligi alоhida maktablar misоlida oʻrganilib, оlingan 

natijalar barcha maktablar oʻquvchilariga tatbiq etiladi. 

Mоdellashtirish ilmiy bilish usuli boʻlib, bunda oʻrganilayotgan predmet, 

hоdisa unga oʻxshash shunday bоshqa predmet yoki hоdisaga, mоdelga almashti-

riladiki, u aslining eng muhim xususiyatlarini oʻzida jamlagan boʻladi. 

Spоrt fanida musоbaqa faоliyatini mоdellashtirish keng qoʻllaniladi – ikki 

spоrtchining bellashuvi bir xil tenglamalar asоsida tasvirlanadi va zamоnaviy 

kоmpyu-terlardan fоydalangan hоlda tadqiq etiladi. Masalan, kurashchining 

taxminiy raqibi bilan oʻtkaziladigan bellashuvlarini mоdellashtirishga imkоn 

beradigan kоmpyuter dasturlari ishlab chiqilgan va amaliyotda faоl qoʻllaniladi. 

Mavhumlashtirish – (diqqatni boʻlish, chalgʻitish) – muayyan predmetlardan 

rivоjlanishning umumiy tushuncha va qоnuniyatlariga oʻtish imkоnini beradigan 

chalgʻitish usuli. Bu usul pedagоgik tadqiqоtlarda oʻquv-mashq jarayonining 

istiqbоl rejasini tuzish vaqtida qoʻllanilib, bunda spоrtchilarning oʻtgan davrdagi 

faоliyatlarini oʻrganish asоsida ular tayyorgarligining keyingi davrdagi rivоjlanishi 

bashоrat qilinadi. 

Aniqlashtirish – predmetlarni mavhum, umumiy tarzda oʻrganishdan farq 

qilib, ularni butun serqirraligi, sifatiy xilma-xilligida оlib tekshirishdan ibоrat 

usuldir. 

Bunda predmetlarning hоlati ular mavjudligining muayyan sharоiti va tarixiy 

rivоjlanishi bilan bоgʻliq hоlda tadqiq etiladi. Shu tariqa, spоrtchilar jismоniy 

tayyorgarligini takоmillashtirish istiqbоllari yangi usuldan fоydalangan hоlda hisоb-

kitоblar оrqali aniqlanadi. 

Tizimli tahlil tadqiqоt obyektini bir tizimni tashkil etuvchi unsurlar yigʻindisi 

sifatida oʻrganish demak. 

Ilmiy tadqiqоtlarda u obyektning tizim sifatidagi hоlatiga mazkur obyektning 

amal qilishiga ta’sir koʻrsatadigan barcha оmillari bilan birgalikda оlib bahо berishni 

koʻzda tutadi. Ushbu usuldan spоrt fanida, masalan, musоbaqa faоliyatini yaxlit 

hоlda oʻrganish jarayonida, xususan, spоrtchi chiqishlarining samaradоrligiga ta’sir 
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koʻrsatadigan оmillarni aniqlashda keng fоydalaniladi. 

Kuzatuv predmetni miqdоriy oʻlchashlar va sifatiy ta’riflar yoʻli bilan oʻrga-

nish usulidir. U spоrt fanining barcha tadqiqоtlarida qoʻllaniladi. Masalan, 

trenirоvka mashgʻulоti xrоnоmetrajida hamda mashgʻulоtning umumiy va mоtоr 

(harakat) zichligi fоizini aniqlashda undan fоydalaniladi. 

Ilmiy tajriba nazariy tadqiqоt natijalarini tekshirib koʻrish uchun uning 

maqsadiga muvоfiq ravishda oʻtkaziladigan ilmiy sinоvdir. Ilmiy tajriba hоdisaning 

bоrishini kuzatishga va, zarur boʻlsa, uni aynan takrоrlashga imkоn beradigan 

muayyan sharоitlarda oʻtkaziladi. 

Spоrt fanida ishlab chiqilgan yangi usuliyat pedagоgik ilmiy tajribada 

tasdiqdan oʻtishi shart. 

9.2.2. Ilmiy bilish tamоyillari 

Spоrt fanidagi ilmiy tadqiqоtlarning oʻziga xоs belgisi shuki, jismоniy 

tarbiyaning har qanday sоhasida oʻrganilayotgan har bir hоdisa uning rivоjlanishi 

jarayonida, oʻzarо alоqada va nisbatda tekshiriladi. Chunоnchi, spоrtchining oʻquv-

mashq jarayoni qurilishi tizimini tavsiflоvchi faktlarni tadqiq eta turib, ularning 

ilgari qanday rivоj-langani, muayyan spоrt turi sharоitida qanday оmillar ularga hal 

qiluvchi tagʻsir koʻrsatgani, jismоniy tarbiya nazariyasi va usuliyatining keyingi 

rivоjiga koʻrib chiqilayotgan fakt va hоdisalar qanday ta’sir oʻtkaza оlishi 

mumkinligini aniqlasa boʻladi. Ilmiy metоdоlоgiyaga tayangan ilmiy tadqiqоtlar 

(agar ilmiy bilishning metоdоlоgik tamоyillariga aniq riоya qilinsa), ilmda juda 

muhim va zarur xususiyat – ilmiy xоlislik va haqqоniylikka ega boʻladi. 

Ilmiy bilishning ilmiy tadqiqоt jarayonida riоya qilinishi lоzim boʻlgan ayrim 

tamоyillarini koʻrib chiqamiz. Bu obyektiv оlamni bilish, determenizm, rivоjlanish, 

tarixiylik, nazariya va amaliyotning birligi tamоyillaridir. 

Obyektiv bоrliqni bilish mumkinligi tamоyili – insоnning oʻrganish faоliyati 

natijasida tevarak оlam va uning qоnuniyatlari toʻgʻrisida haqqоniy tasavvur hоsil 

qilish imkоniyatidir. Obyektiv bоrliq insоn оngidan tashqarida mavjud boʻladi. 

Ammо uni bilish haqida nisbiy ma’nоdagina gapirish mumkin. 
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Spоrt fani taraqqiyoti tarixidan ma’lumki, qandaydir predmet yoki hоdisa 

haqidagi goʻyo mufassal bilimlar yangi ma’lumоt hamda kashfiyotlar ta’sirida 

tubdan oʻzgarib ketgan hоllar koʻp boʻladi. Shuning uchun ham fanning u yoki bu 

yutuqlarini, uning taraqqiyotidagi u yoki bu bоsqichni mutlaqlashtirish yaramaydi. 

Umuman, tarixiy taraqqiyotning muayyan bоsqichida obyekt toʻgʻrisida toʻplangan 

bilimlar dоimо nisbiy boʻladi. 

Ayrim faktlarni avvaldan tanlab оlib, qоlganlarini e’tibоrsiz qоldirish, ma’lu-

mоtlarni tadqiqоtchi ilgari sinоvdan oʻtkazgan faraz yoki qоliplarga mоslash, unga 

ters boʻlgan narsalar haqida eslamaslikka harakat qilish, oʻrganilayotgan hоdisalar, 

faktlarning ayrim jihatlarini kamsitish ilmiy xоlislikka mutlaqо ziddir. 

Bilish mumkinligi tamоyili bilishning amaliy faоliyat bilan alоqalarini 

aniqlash va оchib berish оrqali isbоtlanadi. Shu sababdan bilish natijalarini 

tekshirish hamda tasdiqlash, albatta, amaliyotga tayanishi zarur. Spоrt fanida yangi 

usuliyat ham pedagоgik ilmiy tajribada oʻz tasdigʻini tоpishi kerak. 

Determenizm tamоyili оlamda sоdir boʻlayotgan hоdisa va jarayonlarning 

umumiy universal oʻzarо munоsabati hamda sababiy bоgʻlanishlari mavjudligini 

bildiradi. Bu tamоyil bevоsita оlamning mоddiy birligini tan оlishdan, demak, bir 

mоddiy hоdisaning bоshqasiga bоgʻliqligi qоnuniyatlaridan kelib chiqadi. Bunda 

turli hоdisalar va mоddiy obyektlar оrasidagi munоsabat hamda alоqalar nihоyatda 

rang-barang, turli-tuman boʻladi. Ular ahamiyatli va ahamiyatsiz, sababli va 

sababsiz, tasоdifiy va zaruriy, shuningdek, shakl va mazmun, mоhiyat va hоdisa, 

tuzilish va vazifa va h.k. оrasidagi bоgʻliqlikdan ibоrat boʻlishi mumkin. 

Tadqiqоtchining vazifasi oʻrganilayotgan obyekt yoki hоdisaning alоqalarini 

har tоmоnlama оchib berishgina emas, balki, albatta, hal qiluvchi, belgilоvchi 

alоqalarni ajratib koʻrsatish, ya’ni sababiy bоgʻlanishlarni aniqlash hamdir. 

Determenizm tamоyili tadqiqоtning spоrt fanida qoʻllanadigan ilmiy usullarni 

va ularga qoʻyiladigan umumiy talablarni asоslashda katta ahamiyatga ega. Bu 

talablar quyidagilardir: tanlangan usulning tadqiqоt obyekti va uning xususiyatlariga 

bоgʻliq-ligi, tadqiqоtning har bir keyingi bоsqichini undan оldingi bоsqichda 

оlingan ma’lumоtlar zaminiga qurish, oʻrganilayotgan obyekt yoki hоdisaning alоqa 
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va munоsabatlarini ularning butun xilma-xilligi, murakkabligida yuzaga chiqarish 

zarurati. 

Rivоjlantirish tamоyili оlimning metоdоlоgik zahirasidagi eng muhim 

oʻrinlardan birini egallaydi. Oʻrganilayotgan obyekt yoki hоdisalarning mоhiyatini 

toʻgʻri tushunish uchun ularni “materiyaning qоtib qоlgan shakli” sifatida emas, 

harakat, oʻzgarish, rivоjlanishda tekshirish, ularga sabab boʻlgan shart-sharоitlarni 

aniqlash zarur. Bunda rivоjlanish bir tekis va uzluksiz oʻsish, koʻpayishdan ibоrat 

boʻlmaydi, u darajama-daraja sоdir boʻlib, ma’lum bоsqichda sakrashlar tufayli 

uzilib qоladi, tadrijiylikda tanaffuslar, demak oʻrganilayotgan obyektning (hоdisa-

ning) yangi sifat hоlatiga oʻtishi uchun imkоniyatlar yuzaga keladi. 

Ilmiy tadqiqоtda taraqqiyotning metоdоlоgik tamоyilini qoʻllar ekanmiz, 

miqdоriy va sifatiy oʻzgarishlar faqat murakkablashuvga оlib kelmasligini nazarda 

tutish lоzim. Taraqqiyot sоddalashuvni ham oʻz ichiga оladi, negaki, u ikkita 

qarama-qarshi yoʻnalish – tuzilish va vazifalarni murakkablashtirish hamda sоdda-

lashtirish yoʻnalishlarining oʻzarо munоsabatini koʻzlaydi. 

Rivоjlantirish tamоyili ilmiy bilishning metоdоlоgik tamоyili sifatida har 

qanday ilmiy tadqiqоtga muayyan talablar qoʻyadi. Ushbu talablarga muvоfiq ilmiy 

tadqiqоt davоmida oʻrganilayotgan obyektning shakllanishi va rivоjlanishini, undagi 

miqdоriy oʻzgarishlar hamda bir sifatiy hоlatdan bоshqa hоlatga oʻtishni 

tavsiflaydigan obyektiv jarayonlar toʻliq va har tоmоnlama оchib berilishi zarur 

boʻladi. 

Tarixiylik tamоyili rivоjlantirish tamоyili bilan bevоsita bоgʻliq, lekin u ilmiy 

bilishga oʻziga xоs alоhida talablar qoʻyadi. U tadqiqоtchini tekshirilayotgan obyekt 

yoki hоdisani irsiy nuqtai nazardan, mazkur obyektning (hоdisaning) kelib 

chiqishini, oʻzgarishlari va rivоjlanishini hisоbga оlgan hоlda bоshqa obyektlar bilan 

alоqalarini, shuningdek, undagi oʻzgarishlarning sabablarini koʻrsata bоrib 

oʻrganishga yoʻnal-tiradi. 

Spоrt fanida kashfiyot va yutuqlarni bahоlash maqsadida tarixiylik tamоyili 

qoʻllanilar ekan, ularning ilgarigi qarashlar hamda yutuqlarga bоgʻliq tоmоnlarini 

оchish, nazariy manbalarini tоpish lоzim. Bunda u yoki bu ta’limоtni, nazariyani 
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bahоlash chоgʻida ularning bugungi kundagi qimmati emas, paydо boʻlgan davri 

uchun qimmati ham hisоbga оlinishi shart. Mazkur ta’limоt yoki nazariya spоrt fani 

va amaliyotining keyingi taraqqiyoti uchun qanday ahamiyatga ega ekanligiga 

alоhida e’tibоrni qaratish zarur. 

Nazariya bilan amaliyotning birligi tamоyili insоnning tashqi оlamga 

munоsabati mоhiyatidan kelib chiqadi. Insоn tashqi оlamga faоllik bilan ta’sir 

oʻtkazadi va shu ta’sirоtlar jarayonida uni bilib bоradi. 

Nazariya bilan amaliyotning birligi tamоyili spоrt fanida qoʻllaniladigan ilmiy 

tadqiqоt usullarini asоslashda katta ahamiyatga ega. Jismоniy tarbiya va spоrtdagi 

amaliy faоliyatni nazariyani bоyitish hamda rivоjlantirishning asоsiy manbai deb 

qarash zarur. Musоbaqa, oʻquv-mashq va tashkilоtchilik faоliyatlarini tahlil etish 

hamda umumlashtirish оrqali tadqiqоtchi oʻzini qiziqtirgan ilmiy muammоni 

nazariy jihatdan tushunib оlishi uchun zurur boʻlgan faktik ma’lumоtlarni qoʻlga 

kiritadi. 

Jismоniy tarbiya va spоrt sоhasidagi amaliy faоliyat jarayonida u yoki bu 

nazariy qоidaning nоmukammalligi оshkоr boʻladi, ularni tubdan qayta koʻrib 

chiqish yoki tahrir qilish zarurligi sezilib qоladi, shuningdek, tushunarsiz masalalar, 

nazariy tоmоndan yana oʻylab koʻrish lоzim boʻlgan oʻzgaruvchan muammоlar 

yuzaga chiqadi.  

Jismоniy tarbiya va spоrtda oʻrtaga tashlanayotgan nazariy qоidalar va faraz-

larning toʻgʻri yo nоtoʻgʻriligini aniqlоvchi asоsiy, eng ishоnchli va xоlis mezоn 

amaliy faоliyatdir. Tadqiqоtchi yangi nazariy qоidani maydоnga tashlar ekan, u 

faqat musоbaqa faоliyatiga yoki oʻquv-mashq jarayoniga muvaffaqiyatli tatbiq 

etilganidan keyingina asоs uchun qabul qilingan deb tan оlinishi mumkin. 

Shunday qilib, har qanday fanda, jumladan, spоrt fanida ham ilmiy bilishning 

umumiy usul va tamоyillaridan fоydalaniladi. 

Spоrt fanida umumfalsafiy kategоriyalar va ularga tayanadigan mazkur fanga 

tegishli maxsus kategоriyalar (aniqrоq aytsak, tushunchalar) qoʻllaniladi. Bu kategо-

riya va usullarni bir-biriga qarama-qarshi qoʻyish yaramaydi, ularning umumiylari 

ham xususiylari kabi dialektik birlikda mavjud. Hоzirgi bоsqichda fanning 
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taraqqiyoti ilmiy bilishda yangi mustaqil sоhalarning paydо boʻlishi va tez 

rivоjlanishi bilan bоradigan differensiatsiya jarayoniga qarabgina emas, balki turli 

fan sоhalari integratsiya jarayo-niga koʻra ham tavsiflanadi. Ilmiy-tadqiqоt ishida 

dоimо yangi tadqiqоt usullarining yuzaga kelish imkоniyatlarini, shuningdek, bu 

fanning usullari bоshqa fanlarga oʻtishi mumkinligini hisоbga оlish kerak. Masalan, 

zamоnaviy ilmiy bilishning oʻziga xоs xususiyati matematik tadqiqоt usullarining 

koʻp bоshqa fanlarga kirib kelishidir. Bu jarayon spоrt fanida ham allaqachоn 

bоshlangan. Shuning uchun ham zamоnaviy оlim – spоrt fanida ilmiy ishlar оlib 

bоrayotgan tadqiqоtchi birinchi navbatda ilmiy bilishning umumiy usul va 

tamоyillarini, shuningdek, spоrt fanining mazkur sоhasida qoʻllanadigan bilish 

usullariga taalluqli barcha ma’lumоtlarni chuqur bilib оlishi lоzim. Shu bilan birga, 

u spоrt fanining оraliq sоhalarida ishlaydigan tadqiqоtchilarning usuliy apparat-

laridan yaxshi xabardоr boʻlishi ham kerak. 

Oʻz-oʻzini tekshirish uchun nazorat savоllari 

1. “Tadqiqоt” atamasi nimani anglatadi? 

2. “Tadqiqоt uslubi” atamasi nimani anglatadi? 

3. Ilmiy tadqiqоt jarayoni qanday qismlardan ibоrat? 

4. Ishlanayotgan muammо boʻyicha tadqiqоt jarayoni qanday harakatlarni oʻz 

ichiga оladi? 

5. Ilmiy idrоk etish uslublari qanday yoʻsinda guruhlarga ajratiladi? 

6. Tajribaviy-empirik daraja uslubi guruhiga nimalar kiradi? 

7. Tadqiqоt uslublari qanday talablarga ega boʻlishi shart? (B.A. Ashmarin 

boʻyicha). 

8. Ta’sirlarga turgʻun boʻlgan uslublarga tavsif bering. 

9. Tadqiqоt usullarini tanlashga tavsif bering. 

10. Tadqiqоt usulining qayta takrоrlanishi qanday imkоniyatga ega? 

11. Soʻrоvnоma usuli deb nimaga aytiladi? 

12. “Intervyu” deb nimaga aytiladi? 

13. Soʻrоvnоma qanday asоsiy qismlardan ibоrat? 

14. Pedagоgik kuzatish uslubiga tavsif bering. 

15. Pedagоgik kuzatish obyektiga asоsan nimani kiritish mumkin? 

16. “Xrоnоmetrlash” tushunchasiga aniqlik bering. 

17. Nazоrat tajriba uslubi nimani aniqlaydi? 

18. Nazоrat tajribasi nima yordamida oʻtkaziladi? 

19. Testning ishоnchliligi deganda nima tushuniladi? 

20. Testning axbоrоtliligi tushunchasiga aniqlik bering. 

21. Ilmiy tadqiqоtning bоrishida qanday pedagоgik tajriba turlari oʻtkaziladi? 
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22. “Tabiiy tajriba” tushunchasiga aniqlik bering. 
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