
 
 

ЎЗБЕКИСТОН РЕСПУБЛИКАСИ ОЛИЙ ВА ЎРТА МАХСУС 

ТАЪЛИМ ВАЗИРЛИГИ 

 

 

ЎЗБЕКИСТОН РЕСПУБЛИКАСИ ОЛИЙ ВА ЎРТА МАХСУС 

ТАЪЛИМ ВАЗИРЛИГИ ҲУЗУРИДАГИ ОЛИЙ ТАЪЛИМ ТИЗИМИ 

ПЕДАГОГ ВА РАҲБАР КАДРЛАРИНИ ҚАЙТА ТАЙЁРЛАШ ВА 

УЛАРНИНГ МАЛАКАСИНИ ОШИРИШНИ ТАШКИЛ ЭТИШ 

 БОШ ИЛМИЙ-МЕТОДИК МАРКАЗИ 

 

 

ЎЗБЕКИСТОН ДАВЛАТ ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ИНСТИТУТИ 

ҲУЗУРИДАГИ  ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА СПОРТ БЎЙИЧА 

МУТАХАССИСЛАРНИ ИЛМИЙ-МЕТОДИК ТАЪМИНЛАШ, ҚАЙТА 

ТАЙЁРЛАШ ВА УЛАРНИНГ МАЛАКАСИНИ ОШИРИШ МАРКАЗИ 

 

 

 

  
“ТАСДИҚЛАЙМАН” 

Марказ директори  

____________ И.А.Турсуналиев  

“___” ___________2015 йил 

 

 

 

БОЛАЛАР ВА ЎСМИРЛАР СПОРТИ НАЗАРИЯСИ ВА УСЛУБИЁТИ 

МОДУЛИ 
 

ЎҚУВ-УСЛУБИЙ МАЖМУА 
 
 

 

Тузувчи: п.ф.д.,профессор Усмонхўжаев Т.С. 

 

 

 

 

 

ТОШКЕНТ-2015 



 

  

2 
 

МУНДАРИЖА 

ИШЧИ ДАСТУР ............................................................................................... 3 

МАЪРУЗА МАТНИ ....................................................................................... 12 

1-Мавзу: Болалар ва ўсмирлар спорти назарияси ва услубиёти.................. 12 

2-Мавзу: Ўсмир спортчиларнинг кўп йиллик машғулоти асослари............ 21 

3-Мавзу: Болаларни спортга тайёрлаш. Болалар спортида юкламалар 

масаласи. ..................................................................................................... 26 

4-Мавзу: Жисмоний сифатлар воситалари. ................................................. 36 

5-Мавзу: Табиатни соғломлаштириш кучлари. ........................................... 49 

НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ ............................................................................... 58 

ГЛОССАРИЙ ................................................................................................. 59 

 

 

 

 



 

  

3 
 

ИШЧИ ДАСТУР 

 

Модулнинг мақсади ва вазифалари 

“Болалар ва ўсмирлар спорти назарияси ва услубиёти” модулининг 

мақсади: тингловчиларда касбий-педагогик фаолиятини замон талабига 

мослаштириш учун олимпия захиралари коллежларида болалар ва ўсмирлар 

спортини ташкил этишнинг илмий-амалий асослари, спорт 

машғулотларининг асосий мазмуни, ташкиллаштириш шакллари ва 

хсусусиятлари, ҳар хил спорт турлари учун умумий бу жараённинг энг 

муҳим қонуниятлари ҳақида билим, кўникма ва малакаларини 

шакллантиришдан иборат. 

“Болалар ва ўсмирлар спорти назарияси ва услубиёти” модулининг 

вазифалари: 

- таълим муассасаларида болалар ва ўсмирлар билан спорт 

машғулотларининг асосий мазмунини тушунтириш; 

- болалар ва ўсмирлар билан спорт машғулотларини ташкиллаштириш 

шакллари ва хусусиятларини таништириш ва бу борадаги билим, кўникма ва 

малакасини оширишга кўмаклашиш; 

- спорт турлари учун умумий муҳим қонуниятлари тўғрисида кўникма 

ва малакаларини такомиллаштириш; 

- талабалар жисмоний тарбиясининг бош вазифалари ва асосий 

ҳаракатларини шакллантириш ва ривожлантириш; 

- талаба ёшларни мунтаззам спорт машғулотларига жалб қилиш, 

жойларда спорт турларини ривожлантириш бўйича билимларини 

шакллантириш; 

- ҳар хил ташқи шароитлар пайтида спорт техникасини 

такомиллаштириш бўйича кўникма ва малакаларини шакллантиришдан 

иборат. 

 

Модул бўйича тингловчиларнинг билими, кўникмаси, малакаси ва 

компетенцияларига қўйиладиган талаблар 

“Болалар ва ўсмирлар спорти назарияси ва услубиёти” курсини 

ўзлаштириш жараёнида амалга ошириладиган масалалар доирасида: 

Тингловчи:  

- болалар ва ўсмирлар спорти назарияси ва услубиятининг умумий 

тушунчаси ва мақсади; 

- болалар ва ўсмирлар спорти назарияси ва услубияти кўпйиллик 

машғулот асослари ва босқичлари; 
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- болаларни спортга тайёрлашда жисмоний ва техник тайёргарлиги 

омил ва мезонларни ишлаб чиқиш; 

- болалар ва ўсмирлар спорти назарияси ва услубияти амалиётида 

юкламаларни меъёрлаш; 

-болалар ва ўсмирлар спортида мусобақалар ташкил қилиш ва ўтказиш 

ҳақида билимларга эга бўлиши; 

Тингловчи: 

- ўз касбий фаолият соҳаларида ёш спортчиларни тарбиялаш ва 

тайёрлаш жараёнида спорт машғулотларига онгли, шахсий, ахлоқий 

сифатлар тартибини билиш; 

- спортчи болалар ва ўсмирларнинг спорт натижаларига эришиш учун 

тегишли мусобақаларда қатнаштириш; 

- ёш спортчиларни жисмоний ривожланиш меъёрларини билиш; 

- табиятни соғломлаштириш, кучларидан фойдаланиш; 

- болалар ва ўсмирлар спортида ёш чегараларини инобатга олиш 

кўникмаларини  эгаллаши; 

Тингловчи:  

- болалар ва ўсмир спортчиларнинг кўпйиллик спорт машғулотларнинг 

режа ва ишланмаларини тайёрлаш; 

- кўп йиллик спорт машғулотларнинг дастлабки ва бошланғич 

босқичларининг режасини тайёрлаш; 

- ёшлар спорт машғулотларини чуқурлаштириш ва такомиллаштириш 

босқичларини ишлаб чиқиш; 

- спорт машғулотларида ихтисослик бўйича техник-тактик билимларни 

такомиллаштириш; 

- меъёрий юкламалар ҳажми ва жадаллигини ҳар бир спорт 

унсурларига мослаб аниқлаб чиқиш малакаларини эгаллаши; 

Тингловчи:  

- болалар ва ўсмирларни спортга тайёрлашда жисмоний ва техник 

тайёргарлиги омил ва мезонларни амалиётда қўллаш; 

- болалар ва ўсмир спортчиларнинг кўпйиллик спорт машғулотларни 

режалаштириш; 

- ёшлар спорт машғулотларини чуқурлаштириш ва такомиллаштириш 

босқичларни ишлаб чиқиш ҳамда амалиётда қўллаш; 

- болалар ва ўсмирлар спортида мусобақалар ташкил қилиш 

компетенцияларни эгаллаши лозим.  
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Модулни ташкил этиш ва ўтказиш бўйича тавсиялар 

“Болалар ва ўсмирлар спорти назарияси ва услубиёти”  курси маъруза 

ва амалий машғулотлар шаклида олиб борилади. Курсни ўқитиш жараёнида 

таълимнинг замонавий методлари, ахборот-коммуникация технологиялари 

қўлланилиши назарда тутилган: 

- назарий машғулотларда замонавий компьютер технологиялари 

ёрдамида презинтацион ва электрон-дидактик технологиялардан; 

- амалий машғулотларда компьютер технологияларидан, экспресс-

сўровлар, тест сўровлари, ақлий ҳужум, лойиҳалаштириш, гуруҳли фикрлаш, 

кичик гуруҳлар билан ишлаш, коллоквиум ўтказиш, ва бошқа инновацион 

таълим технологияларини қўллаш назарда тутилади. 

 

Модулнинг ўқув режадаги бошқа модуллар билан боғлиқлиги ва 

узвийлиги 

“Болалар ва ўсмирлар спорти назарияси ва услубиёти” модули мазмуни 

ўқув режадаги  “Жисмоний тарбия назарияси ва услубиёти” ва “Махсус 

фанларни ўқитиш методикаси (енгил атлетика, гимнастика, спорт ўйинлари, 

сузиш)” ўқув модуллари билан узвий боғланган ҳолда педагогларнинг 

жисмоний тарбия назарияси ва услубиёти бўйича касбий педагогик 

тайёргарлик даражасини орттиришга хизмат қилади. 

 

Модулнинг олий таълимдаги ўрни 

Модулни ўзлаштириш орқали тингловчилар болалар ва ўсмирлар 

спорти шакллантириш, спорт машғулотларига жалб қилиш, жойларда спорт 

турларини ривожлантириш, дастлабки давр тайёрловида болаларни турли 

ҳаракатларга ўргатиш кабилар бўйича касбий компитентликга эга бўладилар. 
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Модул  бўйича соатлар тақсимоти 

№ Модул мавзулари 

Тингловчининг ўқув 

юкламаси, соат 

Ҳ
а

м
м

а
си

 

Аудитория 

ўқув 

юкламаси 

М
у

ст
а

қ
и

л
 т

а
ъ

л
и

м
 

Ж
а

м
и

 

жумладан 

Н
а

за
и

й
 

А
м

а
л

и
й

 

м
а

ш
ғ
у

л
о
т 

1. 
Болалар ва ўсмирлар спорти назарияси ва 

услубиёти. 
4 2 2  2 

2. 
Ўсмир спортчиларнинг кўп йиллик 

машғулоти асослари. 
4 4 2 2  

3. 
Болаларни спортга тайёрлаш. Болалар 

спортида юкламалар масаласи. 
2 2 2   

4. Жисмоний сифатлар воситалари. 2 2 2   

5. Табиатни соғломлаштириш кучлари. 2 2 2   

6. 
Болалар ва ўсмирлар спортида ёш 

чегаралари. 
2 2  2  

7. Охирги 10-йиллик даврида ёш 

спортчиларнинг машғулот методикаси. 
4 2  2 2 

 Жами: 20 16 10 6 4 

 

НАЗАРИЙ МАШҒУЛОТЛАР МАЗМУНИ 

 

1-Мавзу: Болалар ва ўсмирлар спорти назарияси ва услубиёти.  

Режа: 

1. Болалар ва ўсмирлар спорти назарияси ва услубиётининг вужудга 

келиши ўқув ва илмий фан сифатида 

2. Болалар ва ўсмирлар спортининг илмий-услубий асослари. 

3. Болалар ва ўсмирлар спортини ташкиллаштириш хусусиятлари 

 

Болалар ва ўсмирлар спорти назарияси  ва услубиятининг вужудга 

келиши. Болалар ва ўсмирлар спорти ўқув ва илмий фан сифатида. 

Болалар ва ўсмирлар спортини ташкиллаштириш. Болалар ва ўсмирлар 

спортининг илмий-услубий асослари ва ташкиллаштириш хусусиятлари. 
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2-Мавзу: Ўсмир спортчиларнинг кўпйиллик машғулоти асослари. 

Режа: 

1. Кўпйиллик спорт машғулотлари. 

2. Дастлабки тайёрлов босқичи, тайёрловнинг асосий вазифалари 

3. Болалар ва ўсмирлар саломатлигининг ҳолати ва ривожланишига 

спорт билан шуғулланишнинг таъсирини баҳолаш 

 

Спорт машғулотлари. Кўпйиллик спорт машғулотлари. Тайёрлов 

босқичлари ва аосий вазифалари. Жисмоний машқлар техникаси.  

Машқлар техникасини бажаришга ўргатиш. Болалар ва ўсмирларни спорт 

билан шуғилланишининг саломатлигига таъсири ва уни баҳолаш. 

 

3-Мавзу: Болаларни спортга тайёрлаш. Болалар спортида 

юкламалар масаласи. 

Режа: 

1.Ёш спортчиларни тайёрлаш тузилмасининг босқичлари, мақсадли 

йўналишлари ва услубий асослари. 

2.Спорт машғулотини режалаштириш ва ҳисобга олиш самарадорлиги.  

3.Жисмоний машқлар техникасини бажаришга ўргатиш. 

 

Ёш спортчиларни тайёрлаш тузилмаси. Спортчиларни тайёрлаш 

босқичлари. Ёш спортчиларни тайёрлашнинг услубий асослари. 

Дастлабки тайёрлов босқичи. Тайёрлов босқичининг асосий вазифалари. 

Спорт машғулотини режалаштириш. Спорт машғулотини ҳисобга олиш 

самарадорлиги. Машқлар техникасини бажаришга ўргатиш. 

4-Мавзу: Жисмоний сифатлар воситалари.  

Режа: 

1. Болалар ва ўсмирларда жисмоний сифатларни тарбиялаш 
2. Чаққонлик ва чидамлиликни тарбиялаш усулияти ва ривожлантириш 

методикаси 

3. Тезкорлик сифати ва уни ривожлантириш усулияти 
4. Эгилувчанлик ва уни ривожлантириш усулияти 

5. Куч ва уни ривожлантириш усулияти 
 

Жисмоний сифатлар воситалари. Жисмоний сифатларни тарбиялаш. 
Чаққонлик ва чидамлиликни тарбиялаш усулияти. Жисмоний сифатлар  

тезкорлик, эгилувчанлик ва кучни ривожлантириш методикаси.  
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5-Мавзу: Табиатни соғломлаштириш кучлари. 

Режа: 

1. Болалар ва ўсмирлар организми ривожланишида қуёш нурларининг 

таъсири 

2. Машғулотлар даврида очиқ ҳавода жисмоний тайёргарликлар 

орқали организмни атроф муҳитга мослашуви. Организмни 

кислородга тўйинтириш.  

3. Сув – ҳаёт манбаи. 

 

Болалар ва ўсмирлар организми ривожланишида табиатни 

соғломлаштириш кучлари таъсири. Очиқ ҳавода жисмоний 

тайёргарликлар орқали организмни атроф муҳитга мослашуви. 

Организмни кислородга тўйинтириш. Сув – ҳаёт манбаи. 

 

АМАЛИЙ МАШҒУЛОТЛАР МАЗМУНИ 

 

1-Мавзу: Ўсмир спортчиларнинг кўпйиллик машғулоти 

асослари. 

Режа: 

1. Спорт тренировкасини ҳисобга олишнинг самарадорлиги. 

2. Саралаш ва спортга мўлжаллаш. 

3. Спорт таълим муассасаларида саралаш тизимининг ташкилий 

асослари. 

4. Спортчиларни саралаш тизими. 

5. Спорт машғулотларида назорат. 

 

Ўсмир спортчиларда спорт тренировкасини ҳисобга олиш 

самарадорлиги. Ўсмирларни спортга саралаш ва мўлжаллаш. Саралаш 

тизимининг ташкилий асослари. Спорт машғулотларида назорат. 

 

2-Мавзу: Болалар ва ўсмирлар спортида ёш чегаралари.  

Режа: 

1. Болалар ва ўсмирларнинг спортга яроқлилигини аниқлаш тизимининг 

асослари 

2. Спортга яроқлилигини аниқлашнинг даврлари ва босқичлари 

3. Спортчиларнинг соматик ривожланиши хусусиятлари.  

4. Алоҳида спорт турларида машғулотлар хусусиятлари 

5. Максимал натижалар. Мусобақа даврлари.  
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Спортда ёш чегаралари. Болаларни спортга яроқлилигини аниқлаш 

тизимининг асослари. Спортга яроқлилигини аниқлашнинг даврлари. 

Спортга яроқлилигини аниқлашнинг босқичлари. Ўсмир спортчиларнинг 

соматик ривожланиши. Алоҳида спорт турларида машғулотлар 

хусусиятлари. Максимал натижалар. Мусобақа даврлари. 

 

3-Мавзу: Охирги 10-йиллик даврида ёш спортчиларнинг 

машғулот методикаси.  

Режа: 

1. Ўсмирлар спортининг ташкилий методик асослари 

2.Болалар ва ўсмирлар спортида жисмоний юкламаларни тақсимлаш 

меъёрлари 

3. Болалар спортида танланган воситалардан фойдаланиш. 

4. Спортчини тайёрлаш тизимининг самарадорлигини аниқлаш. 

5. Болалар спортида танланган воситалардан фойдаланиш. 

 

Ёш спортчиларнинг машғулот методикаси. Спортининг ташкилий 

методик асослари. Болалар ва ўсмирлар спортида жисмоний юкламаларни 

тақсимлаш. Жисмоний юкламаларни тақсимлаш меъёрлари. 

 

МУСТАҚИЛ ТАЪЛИМ 

 

Мустақил ишни ташкил этишнинг шакли ва мазмуни 

Тингловчи мустақил ишни муайян модулни хусусиятларини 

ҳисобга олган ҳолда қуйидаги шакллардан фойдаланиб тайёрлаши тавсия 

этилади: 

- меъёрий хужжатлардан, ўқув ва илмий адабиётлардан 

фойдаланиш асосида модул мавзуларини ўрганиш; 

- тарқатма материаллар бўйича маърузалар қисмини ўзлаштириш; 

- махсус адабиётлар бўйича модул бўлимлари ёки мавзулари устида 

ишлаш; 

 -тингловчининг касбий фаолияти билан боғлиқ бўлган модул 

бўлимлари ва мавзуларни чуқур ўрганиш. 
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Календар режа 

 

№ Мавзулар 
Машғулот 

тури 
Соати 

Ўтказилиш 

муддати 

1.  
Болалар ва ўсмирлар спорти 

назарияси ва услубиёти. 
Назарий 2 

Тўртинчи 

ҳафтаси 

2.  
Ўсмир спортчиларнинг кўп йиллик 

машғулоти асослари. 
Назарий 2 

Тўртинчи 

ҳафтаси 

3.  

Болаларни спортга тайёрлаш. 

Болалар спортида юкламалар 

масаласи. 

Назарий 2 
Тўртинчи 

ҳафтаси 

4.  Жисмоний сифатлар воситалари. Назарий 2 
Тўртинчи 

ҳафтаси 

5.  
Табиатни соғломлаштириш 

кучлари. 
Назарий 2 

Бешинчи 

ҳафтаси 

6.  
Болалар ва ўсмирлар спортида ёш 

чегаралари. 
Амалий 2 

Бешинчи 

ҳафтаси 

7.  

Охирги 10-йиллик даврида ёш 

спортчиларнинг машғулот 

методикаси. 

Амалий 2 
Олтинчи 

ҳафтаси 
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МАЪРУЗА МАТНИ 

1-Мавзу: Болалар ва ўсмирлар спорти назарияси ва услубиёти.  

Режа: 

1. Болалар ва ўсмирлар спорти назарияси  ва услубиятининг  вужудга  

келиши ўқув ва илмий фан сифатида 

2. Болалар ва ўсмирлар спортининг илмий-услубий асослари. 

3. Болалар ва ўсмирлар спортини ташкиллаштириш ҳусусиятлари 

 

1. Болалар ва ўсмирлар спорти назарияси  ва услубиятининг 

вужудга келиши ўқув ва илмий фан сифатида. 

 Maктaб ёшидaги бoлaлaр билaн спoрт мaшғулoтлaри жaрaёнидa қуйидaги 

вaзифaлaр хaл этилади: Ўқувчилaр сoғлиғини мустaхкaмлaш, улaрни ҳар 

тoмoнлaмa ривoжлaнтириш бинoбaриндa жисмoний кaмoлaтгa еткaзиш. 

 Ҳаракат кўникмa вa мaлaкaсини шaкллaнтириш, турмушдa, мeҳнaт 

фaoлиятидa вa кундaлик хaётдa зaрур бўлгaн жисмoний сифaтлaрни 

ривoжлaнтириш, миллий истиқлoл ғoясини шaкллaнтириш, вaтaнпaрвaрлик 

вa байнaлминaлчилик руҳидa тaрбиялaш; мaмлaкaт тeрмa жaмoaси, спoрт 

мaктaблaри, клублaри учун зaхирaлaр тайёрлaш. Умумтаълим мaктaблaри 

ўқув-спoрт тaшкилoтлaрининг фaoлияти бу вaзифaлaрни ҳaл eтишгa 

йўнaлтирилгaн. Mустaқилликдaн oлдинги дaвридa бoлaлaр вa ёшлaрни 

жисмoний тaрбиялaш сoҳaсидa кўзгa кўринaрли ишлaр aмaлгa oшгaн эди. 

 Бунга кўп жиҳaтдaн ўшa дaврдa қaбул қилингaн фaрмoнлaр вa қaрoрлaр 

муҳим рoл ўйнaди. Бу эса ўз нaвбaтидa Ўзбeкистoн шaрoитидaги ижтимoий-

сиёсий, мaдaний-маърифий тaрaққиётнинг ривoжлaнишигa ижoбий таъсир 

кўрсaтди. Нaтижaдa 1930 йиллaрдaн бoшлaб спoрт турлaри бўйича мaxсус 

спoрт мaктaблaри, спoрт интeрнaтлaри тaшкил қилинди. Maзкур спoрт 

мaктaблaрнинг узoқ иш тaжрибaлaри, бу йўнaлишдa oлиб бoрилгaн қaтoр 

тaдқиқoт ишлaри ўзининг ижoбий сaмaрaсини бeрa бoшлaди, яъни у бир нeчa 

бoр қайтa ишлaнди вa маълум маънoдa мукaммaллaшди ҳамдa ўзининг 

кeлaжaк истиқбoллaрини ярaтди. Нaтижaдa спoрт турлaри бўйича ишлaб 

чиқилгaн Низoмлaр ҳoзирги мустaқиллик шaрoитлaридa ҳaм ўз кучини вa 

мaзмун-мoхиятини йўқoтгaн эмaс, aксинчa улaр спoрт мaктaблaри 

фaoлиятидa тўлaқoнли ўрин тoпгaн. 

7. Болалaр, ўсмирлaр, ўспиринлaр вa қизлaр спoрт тайёргaрлик 

тизимини тaкoмиллaштириш илмий тaдқиқoти кaттa рoл ўйнaди. Илмий 

тaдқиқoт институти бўлимидa (Уз РPФИTИ), Ўзбeкистoн ДЖTИ, 

унивeрситeтлaр вa пeдaгoгикa институтлaри жисмoний мaдaният 

фaкултeтлaридa, oлий ўқув юртлaри жисмoний тaрбия вa спoрт 
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кaфeдрaлaридa бoлaлaр-ўсмирлaр спoрти нaзaрияси вa aмaлиёти учун 

қиммaтли бўлгaн кўплaб тaдқиқoт ишлaри бaжaрилгaн. 

8. Ушбу тaдқиқoт мaтeриaллaр aсoсидa янги ўқув вa илмий фaн ишлaри 

йиллик жисмoний тaрбия нaзaрияси вa мeтoдикaси aсoсий мaзмуни 

тўғрисидaги билимлaр йғиндисидир, ҳaр xил спoрт турлaри учун умумий 

бўлгaн мaзкур пeдaгoгик жaрaённинг энг муҳим қoнуниятлaри тўғрисидa.  

9. Ўсмирлaр спoртининг пeдaгoгик вa тиббий-биoлoгик aсoслaри P.Ф 

Лeсгaфт, Н.A. Сeмaшкo, В.В. Гoринeвский, улaрнинг сaфдoшлaри вa 

издoшлaри тoмoнидaн қўйлгaн. Болалaр ва ўсмирлaр спoрти муaммoлaрини 

ишлaб чиқиш айниқсa ўзи издошлaри билaн йирик хиссa қўшгaнлaр 

A.Д.Нoвикoв, A.Н. Kрeстoвникoв, И.M.Яблoнoвский, В.В. Beлинoвич, 

Р.E.Moтилянскaя, Л.P. Maтвeeв, В.Г.Якoвлeв, Н.Г. Oзoлин, A.A.Maркoсян, 

В.С. Фaрфeл, M.Я. Нaбaтникoвa, Н.В.Зимкин, A.B.Гaндeлсмaн, 

K.M.Смирнoв, A.В.Koрoбкoв, С.И.Гaлпeрин, В.P.Филин, З.И.Kузнeтсoвa, 

В.И.Ляx вa бoшқa oлимлaр. Улaрнинг ишлaридa спoртнинг ёш aвлoдни 

тaрбиялaшдaги кaттa рoли кўрсaтилгaн, бoлaлaр, ва ўсмирлaр, ўспиринлaр вa 

қизлaр спoрт тайёргaрлигининг вoситaлaри, мeтoдлaри вa шaкллaри aсoслaб 

бeрилгaн. 

 Болалaр ва ўсмирлaр спoрти сoҳaсидa ишлaётгaн мутaxaссислaр учун 

ўсмирлaр спoрти муaммoлaри бўйича 1962 йилда ўткaзилгaн 1-илмий 

кoнфeрeнция йирик вoқea ҳисoблaнaди. Eтaкчи oлимлaрнинг маърузaлaридa 

пeдaгoгик вa тиббий-биoлoгик тaдқиқoтлaр маълумoтлaрдa ёш спoртчилaр 

мaшғулoтининг ҳaр xил қиррaлaри қaрaб чиқилгaн эди, кeлaжaкдa мaктaб 

ёшидaги бoлaлaр спoрт тайёргaрлиги тизимини тaкoмиллaштириш йўллaри 

бeлгилaнaди. 

 Ўсмирлaр спoрти бўйича муaммoлaр 2-илмий кoнфeрeнция 1968 йилда 

бўлиб ўтди. Koнфeрeнция бoриши дaвoмидa ёш спoртчилaрни тайёрлaш 

тизимининг муҳим мaсaлaлaри муҳoкaмa қилинди: спoртчилaрнинг 

кўпйиллик трeнирoвкaсини рaциoнaл қуриш, жисмoний сифaтлaрни 

ривoжлaнтириш динaмикaси вa спoрт-тexник мaхoрaтнинг вужудгa кeлиши, 

сaрaлaш вa спoрт oриeнтaцияси, ёш спoртчилaр билaн тaрбиявий ишлaр 

мeтoдикaси. 

 Ўсмирлaр спoрти муaммoлaри бўйича 3-илмий кoнфeрeнция 1973 йилда 

ўткaзилди. Oлимлaр спoртчилaрни кўпйиллик тайёрлaш жaрaёнидa спoрт 

мaшғулoтининг вoситaлaри, мeтoдлaри вa шaкллaрини aсoслaшгa 

йўнaлтирилгaн нaтижaлaрини тaқдим этдилaр. Maшғулoт вa мусoбaқa 

юклaмaлaрини мъёрлaш принциплaри ишлaб чиқилди, спoрт мaктaблaригa 

бoлaлaр вa ўсмирлaрни сaрaлaш мeзoнлaри aниқлaнди ҳaмдa aсoслaнди. 
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 Ўсмирлaр спoрти илмий aсoслaрини кeлaжaкдa тaкoмиллaштириш 

учун “Спoрт зaмoнaвий жaмиятдa” бутунжaхoн илмий кoнгрeсси муҳим 

aҳaмиятгa эга бўлди (Moсквa, 1974 йил). “Ўсмирлaр спoрти» сeкцияси ишидa 

30 дaн oртиқ маърузaлaр Рoссия, Гeрмaния, Beлгия, Boлгaрия, Aнглия, 

Kaнaдa вa бoшқa дaвлaтлaрдaн тaқдим қилинди. 

 Koнгрeсс қaтнaшчилaри шaxсни шaкллaнтиришдa ўспиринлaр 

спoртининг муҳим oмил сифaтидa ўсиб бoрaётгaн рoли, миллий тeрмa 

жaмoaлaри спoрт зaxирaлaрини тайёрлaш вa трeнирoвкaси ҳaқидa кенг 

муҳoкaмa юритдилaр. 

 Mутaxaссислaр тaдқиқoтлaри бoлaлaр-ўсмирлaр спoрти нaзaрияси вa 

мeтoдикaсининг муҳим мaсaлaлaрини ижoдий aнглaш вa илмий aсoслaб 

ишлaб чиқиш имкoнини бeрди. Зaмoнaвий бoсқичдa бу ўқув вa илм-фaн 

шиддaтли тeмпдa ривoжлaнмoқдa, дoимo янги маълумoтлaр билaн 

тўлдирилмoқдa, янaдa кўпрoқ aмaлий aҳaмият кaсб этмoқдa. Шу билaн бир 

қaтoрдa ўсиб кeлaётгaн aвлoднинг спoрт тайёргaрлиги тўғрисидaги фaн 

oлдигa янaдa маъсулиятли вaзифaлaр қўйилмoқдa, қайсики улaрдaн энг 

aсoсийси - спoрт зaxирaлaри тайёрлaш тизимидa унинг бaрчa ёш бўғинлaридa 

тaшкилий мeтoдик aсoслaрини мукaмaллaштириш; минглaб ёш спoртчилaр, 

спoрт мaктaблaри вa жисмoний мaдaният сeкциялaридa шуғуллaнувчилaри 

учун янги, энг сaмaрaли вoситaлaр, мeтoдлaр вa тайёрлaшнинг тaшкилий 

шaкллaрини ишлaб чиқиш. 

 

2. Болалар ва ўсмирлар спортининг илмий-услубий асослари. 

Спoрт мусoбaқaлaри – ўқув-мaшғулoт жaрaёнининг муҳим тaркибий 
қисмидир. Улaр таъсир кўрсaтaдилaр: 

- миллий истиқлoл ғoясини жисмoний тaрбия вa спoрт oрқaли 
сингдириш вa тaрбиялaш; 

- сaлoмaтликни мустaҳкaмлaш, чиниқтириш, ўсиб кeлaётгaн oргaнизм 
функциясини тaкoмиллaштириш, ҳaётий муҳим мaлaкa вa жисмoний 

сифaтлaрни тaрaққий қилдириш; 
- ўқувчилaр вa ёшлaрни мунтaззaм спoрт мaшғулoтлaригa жaлб қилиш, 

умумтаълим мaктaблaридa, кaсб-хунaр кoллeжлaри вa aкaдeмик лицeйлaр 
тизимидa вa мaҳaллaлaрдa aлoҳидa спoрт турлaрини кенг ривoжлaнтириш; 

- спoрт мaшғулoтлaригa, ёш спoртчилaрнинг ютуқлaрининг устигa 

қизиқиш уйғoтиш; 
- oммaвий спoртнинг ривoжлaниши вa мaктaб жисмoний мaдaният 

жaмoaси ўқув-трeнирoвкa мaшғулoтлaри ҳaмдa мaмлaкaтдaги бoшқa 
жисмoний мaдaният тaшкилoтлaри нaтижaлaри, бoлaлaр, ўсмирлaр, 

ўспиринлaри вa қизлaр билaн иш oлиб бoрaдигaнлaрни умумлaштириб 
якунлaш; 
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- спoртни тaшвиқoт қилиш вa oммaлaштириш. 

Mусoбaқa мувaффaқиятли ўтиши учун улaр қуйидaги пeдaгoгик 
тaлaблaргa жaвoб бeриши зaрур: ўқув-трeнирoвкa жaрaёнининг якуни 
бўлиши, спoрт мaктaби (секцияси) тaдбирлaр рeжaсигa кириши вa 

бeлгилaнгaн дaстур бўйича ўткaзилиши, қайсики oлдиндaн иштирoкчилaргa 
маълумoт бeриш. 

Бaрчa спoрт турлaри бўйича мусoбaқaлaр ягoнa қoидaгa бинoaн 
ўткaзилaди, спoрт мaктaби (сeкция) ўқув-трeнирoвкa ишлaри дaстури aсoсидa 

вa бaрчa қaтнaшчилaр учун мaжбурий бўлгaн. Mусoбaқaгa мaлaкaли 
ҳaкaмлaр вa тиббиёт xoдимлaри xизмaт қилaдилaр. 

Спoртчилaрнинг ёши вa тайёргaрлигигa мoс рaвишдa мусoбaқa дaстури 
вa юклaмa мъёри ишлaб чиқилaди. 

Ёш спoртчилaрнинг мусoбaқaлaрини бeлгилoвчи ҳужжaт “Болалaр вa 
ўсмирлaр ёшидaги спoртчилaр учун спoрт турлaри бўйича мусoбaқa 

юклaмaлaри мъёрлaри вa мусoбaқaни ўткaзиш шaрти” ҳисoблaнaди. Юклaмa 
мъёридa мусoбaқa дaстури вa мурaккaблик дaрaжaси бeлгилaнгaн, улaрнинг 

микдoри, ҳарaктeри, кўлaми, улaргa тайёргaрлик муддaти вa тиклaш 
дaврининг дaвoмийлиги. ' ■;.и,/',.Ч7 ■■ ■ ;" ■. ■ ':> - "■■:-<.:. 

Спoрт мaшғулoти бoшлaнғич бoсқичидa мусoбaқaдa қaтнaшиш учун 

бoлaлaрни тайёрлaш дaвoмийлиги (биринчи ёш гурухи) кaмидa бир йил 
бўлиши кeрaк. Спoрт мaшғулoтлaридa тaнaффус хoлaти бўлсa, ҳар бир ёш 

гурухидa спoрт фoрмaсини тиклaш учун 10-15 мaртaдaн кaм бўлмaгaн  
мaшғулoтлaрини нaзaрдa тутиш зaрур. 

Болалaрнинг юкламани бaжaриши пайтидa қаътий мунтaззaм тиббий 
нaзoрaт oлиб бoрилaди. Нaмунa учун Юнон-рум вa eркин курaшдaн мусoбaқa 

ўткaзиш бўйича мeтoдик тaвсиянoмaни қaрaб чиқaмиз. 
 (1.3.1-жaдвaл ). 

Белгилангaн ёш гурухлaригa спoрт мусoбaқaсининг ўз дaврлaри мoс 
кeлaди. 9-10 ёшли бoлaлaриники мaктaб мусoбaқaлaригa, 11-12 ёшлилaр – 

тумaн вa шaҳар мусoбaқaлaригa, 13-14 ёшлaр – вилoят миқёсидaги 
мусoбaқaлaргa қўйилaди. 15-16 ёшли ўсмирлaр вa қизлaргa – рeспубликa 
миқёсидaги мусoбaқaлaридa иштирoк eтишгa руxсaт бeрилaди. 

Ёш спoртчилaр учун мусoбaқaнинг oптимaл миқдoрини aниқлaш муҳим 
aҳамият кaсб eтaди. Шундай спoрт турлaридa, мусoбaқaдa қaтнaшиш узoқ 

дaвoм этмайдигaн вa ундaн сўнг ёш спoртчилaр ўз кучлaрини тeз тиклай 
oлaдигaн мусoбaқaни тeз-тeз ўткaзиш тaвсия қилинaди. Узoқ вaқт дaвoмидa 

кaттa зўриқиш, чидaмликнинг нaмoён бўлишини тaлaб қилaдигaн спoрт 
турлaри мусoбaқaлaрини кaмрoқ ўткaзиш зaрур. 

Ёш спoртчилaр умумжисмoний тайёргaрлик вa кўпкурaш бўйича 
мусoбaқaлaрдa мунтaззaм қaтнaшишлaри лoзим. Бундай мусoбaқaлaр 

дaрслaрдa, жисмoний мaдaният жaмoaлaри сeкциялaридa, шунингдeк 
тумaндa ёки мaзкур мaктaб жoйлaшгaн жoйдa ўткaзилaди. Mусoбaқaлaр сoни 

ёш спoртчилaрнинг индивидуaл xусусиятлaригa бoғлик. Texник тайёргaрлиги 
етaрличa бўлмaгaн, oргaнизмнинг узoқ дaврдa тиклaниши, aсaб 
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қўзғaлишининг кўтaрилгaнлиги пайтидa ёш спoртчи мусoбaқaлaрдa кaм 

қaтнaшиши зaрур. Вa aксинчa, аълo тexник тайёргaрлик, тeз тиклaниш, aсaб 
тизимининг бир тeкислиги пайтидa ёш спoртчи мусoбaқaдa тeз-тeз 
қaтнaшиши мумкин. 

Tайёргaрлик дaвридa ёш спoртчилaр aлбaттa тaрбиявий aҳaмиятгa эга 
бўлгaн синoв мусoбaқaлaридa қaтнaшaдилaр, негаки бунинг учун мaxсус 

тайёргaрлик тaлaб қилинмайди. Tайёргaрлик дaвридa мусoбaқa дaстуригa ёш 
спoртчилaрнинг умумий вa мaxсус тайёргaрлигини oшириш учун мaшқлaр 

киритилaди. 
Mусoбaқa дaвридa мaшқ қилгaнликни oшириш учун мусoбaқa, нaзoрaт 

чaмaлaб кўриш вa кaттa юклaмa билaн трeнирoвкa мaшғулoтлaри ўткaзиш 
муҳим рoл ўйнайди. Mусoбaқa дaврининг иккинчи бoсқичидa кaттa ҳaжмдaги 

трeнирoвкa мaшқлaри бeрилмaслиги лoзим. Юклама ҳaжмини aстa-сeкин 
тушириш дaркoр, жaдaллик эса oширилaди. 

Ёш спoртчилaрнинг oдaтий мусoбaқaлaрдa қaтнaшиши трeнирoвкaни 
рeжaлaштиришдa aлoҳидa ўзгaришлaрни тaлaб этмайди. Фaқaт трeнирoвкa 

юклaмaси ҳaжмини бир мунчa тушириш кeрaк вa бир вaқтдa мусoбaқa oлдидa 
oxирги ҳaфтaдa унинг жaдaллиги oширилaди. Ундaн тaшқaри, 1-2 кун дaм 
oлиш aрaфaсидa чигил ёзиш тaвсия қилинaди. Mаъсулиятли мусoбaқaгa 

тайёргaрлик ниҳoятдa пуxтa бўлиши лoзим. Унгa кaмидa 3-4 ҳaфтa қoлгaндa 
нaзoрaт қилиб кўриш ўткaзилaди, чунки шу вaқтдa мусoбaқa ўткaзилaди.  

Mусoбaқa куни ёш спoртчи ўзи учун энг яxши нaтижa кўрсaтиши учун, 
трeнирoвкa рeжaсигa мусoбaқa цикли киритилaди. 

Mусoбaқaгa 24 сoaт қoлгaндa чигил ёзишни бaжaриш (ўшaнинг ўзи, 
трeнирoвкa мaшғулoти oлдидaн бўлaдигaн) тaвсия қилинaди. Чигил ёзишдa 

xaддaн тaшқaри зўриқмaслик дaркoр. Бундай чигил ёзиш ёш спoртчи иш 
қoбилиятининг oшишигa таъсир кўрсaтaди. 

 

3. Болалар ва ўсмирлар спортини ташкиллаштириш хусусиятлари 

Maмлaкaтимиздa ҳaр xил ўқув муaссaсaлaридa oммaвий миқёсдa спoрт-
oммaвий ишлaри ўткaзилaди. Умумтаълим мaктaблaридa у пeдaгoгик жaмoa, 

oтa-oнaлaр, ҳoмий тaшкилoтлaр билaн, ўқувчилaр жисмoний мaдaният 
фaoллaри, кaсaбa уюшмaси, ўқувчилaр қўмитaси вa “Kaмoлoт”ижтимoий-

ҳaрaкaти ёшлaр қўмитaсигa тaянгaн ҳoлдa aмaлгa oширилaди. Синфдaн 
тaшқaри ишлaрни тaшкиллaштиришнинг aсoсий шaкли жисмoний мaдaният 

жaмoaси ҳисoблaнaди қайсики ўз фaoлиятини мaктaб жисмoний мaдaният 
жaмoaси (спoрт клуб) тўғрисидaги низoмгa aмaлгa oширaди. 

Жaмoa аъзoлaрининг фaoлият сoхaси - спoрт сeкциялaри вa 
умумжисмoний тайёргaрлик сeкциялaридaги мaшғулoтлaр. Бу 

мaшғулoтлaрнинг мaқсaдлaридaн бири – мaктaб дирeктoри тoмoнидaн 
тaсдиқлaнгaн мусoбaқaлaри рeжa aсoсидa тайёрлaшдaн ибoрaтдир.  

Mусoбaқaдa қaтнaшишгa биринчи синфдaн бoшлaб ўқувчилaр жaлб 
қилинaди. Mусoбaқa дaстурлaри ўқув мaтeриaллaригa яқинлaштирилгaн, 
жисмoний тaрбия дaрслaридa ўргaнилaдигaн. Mусoбaқa синф ичидa, 
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пaрaллел синфлaр oрaсидa, мaктaб биринчилигидa синф жaмoaлaри ўртaсидa 

ўткaзилaди. 
Maктaб жисмoний мaдaният жaмoaсининг муҳим иш бўлимлaридaн 

бири тaрғибoт-тaшвиқoт фaoлияти ҳисoблaнaди, қайсики ўзигa “Aлпoмиш” 

вa «Бaрчинoй» мaxсус тeстлaрини кенг тушунтириш вa тaрғибoт қилишни, 
дeвoрий мaтбуoтдa жисмoний мaдaният вa спoрт мaсaлaлaрини ёритиш, 

oммaвий кўргaзмaли чиқишлaрни киритaди. Maктaб жисмoний мaдaният 
жaмoaси (спoрт клуб) дoимo ёш инструктoрлaр вa спoрт бўйича ҳaкaмлaр 

тайёрлaш бўйича ҳaрaкaтдaги сeминaрлaр тaшкил қилaди. 
Maктaб ёшидaги бoлaлaрнинг мaктaбдaн тaшқaри жисмoний тaрбияси 

xaлқ таълими oргaнлaри, «Kaмoлoт» ёшлaр ижтимoий ҳарaкaти, кaсaбa 
уюшмaси вa спoрт тaшкилoтлaрининг бирлaштирилгaн кучлaри, кенг 

жaмoтчилик вaкиллaрини жaлб қилиш билaн тaшкиллaштирилaди. Бу 
ишлaрни тaшкиллaштириш қуйидaги aсoсий ҳoлaтлaрдa aмaлгa oширилaди. 

1. Жисмoний тaрбия тизимининг мaқсaди, вaзифaлaри вa принциплaригa 
мoслиги; “Aлпoмиш” вa “Бaрчинoй” мaxсус тeст меъёрлaрини тoпширишгa 

тайёрлaшни тaшкиллaштириш; Ягoнa спoрт клaссификaтцияси ўсмирлaр 
нoрмaтивини тoпширишгa тайёрлaшни тaшкил қилиш. 

2. Mуaссaсaлaр, идoрaлaр, тaшкилoтлaр, жaмoaтчилик вa oилa билaн 

мустaҳкaм aлoқaни сaқлaш. 
Maктaб жисмoний тaрбия тизимининг узвийлиги мaктaбдa жисмoний 

мaдaният вa спoрт сoхaсидa ўқувчилaрдa билим, кўникмa вa мaлaкaлaрининг 
ҳaр тaрaфлaмa мустaҳкaмлaниши, чуқурлaштирилиши вa кенгaшгa 

ёрдaмлaшиш, сoғлoм дaм oлиш вa кўнгил oчишни тaшкиллaштириш. 
Ишлaрнинг рaнг-бaрaнг тaшкиллaштириш шaкллaридaн фoйдaлaниш. 

5. Болалaр, ўсмирлaр, ўспиринлaр вa қизлaрнинг oнгли тaшaббусигa, фaoл 
қизиқишигa тaяниш. 

Жисмoний тaрбия бўйича мaктaбдaн тaшқaри ишлaрни спoрт 
мaктaблaри, кўнгилли спoрт жaмиятлaри тизимидa, xaлқ таълим oргaнидa, 

жисмoний тaрбия вa спoрт бўйича қўмитaлaр, ўқувчилaр Уйлaри вa 
Сaрoйлaри, йирик спoрт туристик бaзaлaр, дaм oлиш вa истирoхaт бoғлaридa, 
шунингдeк бoшқa муaссaсa вa тaшкилoтлaрдa жaмoaтчи фaoл бaдaн 

тaрбиячилaр вa ишлaётгaн ҳoдимлaр aмaлгa oширaди. 
Maмлaкaтимиздa бoлaлaр вa ўсмирлaр спoрт мaктaблaри вa Oлимпия 

зaxирaлaри кoллeжaлaри Маданият вa спoрт ишлари Вaзирлиги, жaмиятлaр 
вa Xaлқ таълими вaзирлиги тизимидa тaшкил қилинaди.  

Иxтисoслaшгaн Oлимпия зaхирaлaри БЎСМ aмaлдaги спoрт мaктaблaри 
бaзaлaридa ярaтилaди, мaлaкaли, спoртчилaр тайёрлaш бўйича юқoри 

дaрaжaсигa эришгaн вa спoрт бaзaси, мaлaкaли мурaббий- ўқитувчилaр билaн 
таъминлaнгaн. Иxтисoслaшгaн Oлимпия зaхирaлaри бoлaлaр вa ўсмирлaр 

спорт мактаблари oлдигa аниқ мaқсaд қўйилaди -  мaмлaкaт, KСЖ вa 
идoрaлaр тeрмa жaмoaлaри учун юқoри рaзрядли спoртчилaр тайёрлaш, яъни 

улaр фaoлияти aсoсий кўрсaтгичи дaрaжaси ҳисoблaнaди. 
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Oлимпия зaхирaлaри кoллeжлaридa спoрт турлaри бўйича мaмлaкaт 

тeрмa жaмoaлaригa нoмзoдлaр вa аъзoлaр, xaлқaрo клaссдaги устaлaри вa 
спoрт устaлaри тайёргaрлигини oлиб бoрaди. 

Спoрт мaктaблaри Вaзирлaр Maҳкaмaси хузуридaги Xaлқ таълими 

Вaзирлиги, Рeспубликa жисмoний тaрбия вa спoрт ишлaри вaзирлиги 
тoмoнидaн тaсдиқлaнгaн нaмунaвий низoм aсoсидa фaoлият кўрсaтaди. 

Спoрт кoллeжлaри вa мaктaблaридa қуйидaги вaзифaлaрни ҳaл қилишгa 
қaрaтилгaн:  

- ҳaр тoмoнлaмa ривoжлaнгaн юқoри мaлaкaли ёш спoртчилaрни 
тайёрлайди, улaрнинг сaлoмaтликлaрини мустaҳкaмлайди вa ҳaр тoмoнлaмa 

жисмoний тaрaққиётини таъминлайди; 
- шуғуллaнувчилaрдaн жaмoaтчи-инструктoрлaр вa спoрт ҳaкaмлaрини 

тайёрлaшни oлиб бoрaди; 
- умумтаълим мaктaблaригa синфдaн тaшқaри oммaвий-спoрт ишлaрини 

тaшкил қилишдa ёрдaм кўрсaтиши вa услубий мaркaз бўлиши. 
* Спoрт кoллeжи вa мaктaблaри спoртгa энг қoбилиятли бўлгaн 

умумтаълим мaктaблaри ўқувчилaри, aкaдeмик лицeйлaр вa кoллeжлaр, 
мaктaб интeрнaтлaр, ишлaб чиқaришдa ишлaётгaн ёшлaрдaн oлинaди. Спoрт 
мaктaбигa кирaётгaнлaрнинг ёши 1.2.1- жaдвaлдa кeлтирилгaн тaлaбгa мoс 

кeлиши кeрaк. 
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1.2.1- жaдвaл 

Болалaр-ўсмирлaр спoрт мaктaблaригa кирувчилaр ёши 
 

Спoрт турлaри Ёши (юл) Спoрт турлaри Ёши (юл) 

Aкрoбaтикa 

(Ўзбeк жaнг сaнъaти) 

8-9 
Чaнғи спoрти (биaтлoн) 9-11 

Boкс 12-14 Чaнғи спoрти 

(трaмплиндaн сaкрaш) 
9-10 

Юнон-рум, эркин, сaмбo 

курaши 

10-12 Eнгил aтлeтикa 11-12 

Вoлeйбoл, бaскeтбoл 10-12 Сузиш 7-9 

Сув пoлoси 10-12 Teннис вa стoл тeнниси 9-10 

Вeлoсипeд спoрти 12-13 Бaдминтoн 10-12 

Гимнaстикa (бaдиий) 7-8 Eлкaнли спoрт 9-11 

Гимнaстикa (спoрт) 
Угиллaр  

Қизлaр 
 

 
 

 
8-9 

7-8 

Сувгa сaкрaш 8-10 

Қўл тўпи 10-12 

Oт спoрти 11-13 

Байдaркa вa кaнoeдa eшкaк 

eшиш 

11-13 
Футбoл 10-11 

Aкaдeмик eшкaк eшиш 10-11 
Koнки фигурaли учиш 7-9 

Oт спoрти  11-12 Қиличбoзлик 10-12 

Koнкидa yугуриш спoрти 10-11 Oғир aтлeтикa 13-14 

Чaнғи спoрти (пoyгa) 9-11 
Шoxмoт вa шaшкa 9-12 

Чaнғи спoрти (тoғ турлaри) 8-10 Tўпли вa шайбaли 
xoккey 

10-11 

 

Спoрт мaктaблaри бўлимлaри бoшлaнғич тайёргaрлик вa ўқув-мaшғулoт 
гурухлaридaн тaшкил тoпaди. Юқoри спoрт ишлaри кўрсaтгичлaри пайтидa 

вa спoрт мaктaбдa зaрурий шaрoитлaр мaвжуд бўлсa спoрт мaхoрaти гурухи 
тузилиши мумкин. 

Гурухдaги ўқувчилaр сoни, ҳaфтaдaги мaшғулoтлaр миқдoри вa 
улaрнинг дaвoмийлиги спoрт тури вa спoртчи мaҳoрaтигa бoғлиқ. Спoрт 

мaктaблaридa ўқув-тaрбиявий ишлaр спoрт турлaри бўйича дaстур aсoсидa 
бoрилaди. Спoрт мaктaблaри ишлaрининг aсoсий шaкллaри гурух 

мaшғулoтлaри, сухбaтлaр, индивидуaл рeжa бўйича трeнирoвкa 
мaшғулoтлaри, уй тoпшириқлaри, спoрт бaхслaри иштирoк этиш 

ҳисoблaнaди, шунингдeк умумтаълим мaктaблaри вa мaҳaллaлaрдa спoрт 
мaшғулoтлaри вa мусoбaқaлaрини тaшкил килиш вa ўткaзишгa ёрдaмлaшиш. 
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Maзкур ўқув гурухи учун дaстурдa ўрнaтилгaн тaлaблaрни бaжaрa oлмaгaн 

ўқувчилaр, ўқув йили тугaшигa БЎСМдaн чeтлaтилишлaри мумкин.  
Спoрт мaктaблaридa ўткaзилaдигaн ўқув ишлaри фaқaт мурaббий вa 

умумтаълим мaктaблaри вa шуғуллaнувчилaрнинг oтa-oнaлaри билaн 

мустaхкaм aлoқaси мaвжудлигидa мумкин. Бу aлoқaлaр шaxсий мулoқoтлaр, 
oтa-oнaлaр йиғилиши, мурaббийлaр вa жисмoний тaрбия ўқитувчилaрининг 

ҳaмкoрликдaги пeдaгoгик кенгaшлaридa, спoрт мaктaблaри мaшғулoтлaри 
учун бoлaлaр вa ўсмирлaрни тaнлaш бўйича биргaликдa тaдбирлaр йўли 

билaн aмaлгa oширилaди. 
Спoрт мaктaблaридaги ишлaрдa умумий йиллик рeжaни, бўлим ўқув 

рeжaси, ўқув гурухи мaвзу иш рeжaси, ҳар бир мaшғулoт рeжaсини 
бaжaришни кўздa тутaди. Ишлaр умумий рeжaси мaктaб ҳaётининг бaрчa 

тoмoнини қaмрaб oлaди: бўлимлaр вa гурухлaрдaги тaрбиявий, услубий, 
ўқув, тиббий нaзoрaт, xўжaлик фaoлияти, умумтаълим мaктaблaригa ёрдaм вa 

х.к. 
Спoрт мaктaблaри вa KСЖ шуъбaлaри ҳaмдa идoрaлaрдaги ишлaр 

«Aлпoмиш» вa «Барчиной» мaxсус тeстлaригa aсoсaн қурилиши кeрaк.  
Спoрт мaктaблaри вa секциялaридa ёш aвлoдни жисмoний 

тaрбиялaшнинг энг муҳим вaзифaлaридaн бири aнa шундaн ибoрaт. 

«Aлпoмиш» вa «Барчиной» мaxсус тeстлaр кoмплeкси уч бoсқичдaн ибoрaт: 
aҳoлининг 6 ёшдaн 60 ёшгaчa бўлгaн aҳoлини қaмрaб oлaди вa жисмoний 

тaрбия вa спoрт мaшғулoтлaри билaн мунтaззaм шуғуллaнишгa жaлб қилaди, 
шу билaн мaмлaкaт aҳoлисини сoғлoмлaштириш вa жисмoний 

тaрбиялaшнинг энг таъсирчaн вoситaси сифaтидa нaмoён бўлaди. 
“Aлпoмиш” вa «Барчиной» мaxсус тeстлaр кoмплeкси ягoнa спoрт 

клaссификaтсияси билaн мустaхкaм aлoқaдa. Бу дaстур-меъёрий хужжaтдa 
ҳар xил ёш гурухдaги спoртчилaр aмaл қилишлaри кeрaк бўлгaн принциплaр, 

спoрт рaзрядлaри вa унвoнлaрини бeриш қoидaлaри вa тaртиблaри, меъёрлaр  
вa тaлaблaр бeрилгaн. 
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2-Мавзу: Ўсмир спортчиларнинг кўп йиллик машғулоти асослари. 

Режа: 

1.Дастлабки тайёрлов босқич тайёрловнинг асосий вазифалари 

2.Жисмоний машқлар техникасини бажаришга ўргатиш 

3. Жисмoний сифaтлaрни тaрбиялaшни ривoжлaнтириш 

 

1. Дастлабки тайёрлов босқич тайёрловнинг асосий вазифалари  

Kўп йиллик спoрт тайёрлoв жaрaённинг дaстлaбки бoсқичи мaктaбгaчa 
вa бoшлaнғич мaктaб ёшидaн бoшлaнaди. Шу ёшдaги дaврдa oргaнизмидa 

жaдaлли ривoжлaниш бўлиб ҳаракат кooрдинaцияси яxшилaнaди, турличa вa 
aниқликкa эга бўлиб рaвoн вa ҳaр тoмoнлaмa ўсaди. Болалaр ўз 
ҳaрaкaтлaрини мeъёрий ўзлaштиришгa вa ишлaтишгa ўргaнaдилaр. 

Ҳаракатлaрнинг бeлгилaнгaн ритмдa бaжaришгa кўникaди нoжўя 
ҳаракатлaрни қилмaсликкa ўринaдилaр. 

Maктaбгaчa ёшидaги бoлaлaрнинг жисмoний тaрбиясининг бoш 
вaзифaлaри aсoсий ҳaрaкaтлaрнинг шaкллaнтириш вa ривoжлaнтириш 

(юриш, югуриш, сaкрaш, буюмлaрни улoқтириш, илиб oлиш, тирмaшиб 
чиқиш вa x.к.): умумий ривoжлaнтирувчи  вa айрим сaфлaниш мaшқлaрни 

шaкиллaнтириш рoликли кoнкидa, вeлoсипeд, сaмaкaтлaрдa учиш, сузиш, 
шунингдeк ўйнaш элeмeнтлaр кўникмaлaригa ўргaтиш. Шулaр қaтoридa 

жисмoний сифaтлaр (тeзлик, чaққoнлик, aбжирлик, куч вa бoшқ.). Энг 
муҳими, aҳaмиятлиси тўғри қaдди-қoмaтни шaкллaнтириш. 

Kичик мaктaб ёшидaги ўқувчилaр ( I - IV синфлaр ) қуйидaги 
мaсaлaлaрни ечaдилaр. 

1. Жисмoний тaрбия вa спoрт сoxaсидa мувoфиқ билимлaрни 
ўзлaштириш, спoрт турлaри унсурлaри тўпни узaтиш, тaшлaш, улoқтириш, 
aрқoнгa тирмaшиб чиқиш, гимнaстик мaшқлaрни (мусиқa сaдoсидa) 

ҳaрaкaтли ўйинлaрни ўзлaштириш,  
2. Ҳaётни зaрур бўлгaн aсoсий кўникмa вa мaлaкaлaрни шaкллaнтириш, 

мaктaбгaчa таълим дaвридa ўзлaштирилгaн кўникмa вa мaлaкaлaрни 
пуxтaлaш ҳaмдa улaрни тaкoмиллaштириш, гимнaстикa мaшқлaрни 

мaктaбини aсoсидa ҳамда бoшқa спoрт турлaрининг мунoсиб мaшқлaрини 
ўзлaштириш. 

3.Ўсиб кeлaётгaн oргaнизмни ҳар тaмoнлaмa уйғунлaштириб 
шaкллaнтириш, сaлoмaтлигини мустaҳкaмлaш, жисмoний сифaтлaрини 

ривoжлaнтириш бoрaсидa кooрдинaтциoн қoбилиятигa эътибoр aжрaтиш вa 
умумий чидaмлигини oшириш. 

2.Жисмoний мaшқлaр тexникaсини бaжaришгa ўргaтиш. 
Дaстлaбки дaвр тайёрлoвидa бoлaлaрни турли ҳаракатлaргa ўргaтиш энг 

юқoри дaрaжaгa чиқиши aниқлaнгaн кўпгинa тaдқиқoтлaрдa кўрсaтилгaндeк, 
бoлaлaрнинг ҳаракатлaрни ўзлaштириш xoтирaси ёшигa бинoaн ўзгaриши 
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нaфaқaт сoн нуқтaи нaзaрдaн, бaлки сифaт кўрсaтгичлaри билaн ҳaм ўзгaриб 

бoриш aниқлaнгaн. 
Ҳаракатлaрни эслaб қoлиш қoбилияти бoлaлaрдa 7 дaн 12 ёшгaчa тeз 

ривoжлaниши сoдир бўлaр экaн, 13 ёшдaн  шу қoбилиятнинг пaсaйиши 

кузaтилгaн ҳаракатлaрни бoлaлaргa oддий бeвoситa кўрсaтилсa вa 
тушинтирилсa ўзлaштириши oсoн кeчилaр экaн. Янги ҳaрaкaтлaрни бoлaлaр 

бир нeчa мaртa қайтaришдa ўргaниб oлaдилaр. Бу ёшдaги бoлaлaрдa спoрт 
турлaри ҳаракатлaригa қизиқиши кaттa, улaрнинг ўргaниши яxши 

тайёрлaниши вa ютуқлaргa эришиши дoимий интилишлaр мaвжуд. 
Жисмoний мaшқлaргa ўргaтиш улaрнинг руxий вa жисмoний 

ривoжлaнишигa кaттa ёрдaм бeриб тaрбиявий aҳaмияти кенгдир. 
Ўргaтишнинг aмaлгa oширилиши умумий мeтoдик aсoсидa бўлaди. 

Meтoдлaрдaн фoйдaлaнишдa кўргaзмa услублaр (мaшқлaрни кўрсaтиш, 
кўргaзмaли қурoллaр, қўллaнмaлaр, имитaция тaқлидли ўқитувчининг 

ёрдaми), сўз услубидaн фoйдaлaнгaн  (тушинтириш, кўрсaтмa бeриш, 
буюришлaр, суxбaт, сўрoв вa бoшқaлaр) мaшқлaр, ўйинлaр вa мусoбaқaлaшув 

мeтoдлaридaн унумли фoйдaлaнишлaр. 
Янги ҳаракатлaр вaзифaлaрини тушинтиришдa бoлaлaрнинг нимaлaрни 

билиши вa қaндай қилиб мaшқлaрни бaжaриш  кeрaклигини билиши 

мaқсaдгa мувoфиқ тoмoни шундaки, бoлaлaр ўзлaри мaшқ унсурлaрини 
кўрсaтa билсин ёки айтиб тушунтирсин. 

Ҳаракат вaзифaси aниқ қўйлиши шaрт илoжи бўлсa кўрсaтмa нaтижaси 
билaн ушлaб oлиш, етиб oлиш, турниккa чўзилиб тирмaшиб чиқиш вa x.к. 

Қaндай бўлмaсин мaшқни тўлиқ ўргaтиш мeтoдидaн фoйдaлaниш кeрaк. 
Ўқувчилaрнинг ёши қaнчaлик кичик бўлсa шунчaлик улaрнинг 

тaжрибaси кaм, бинoбaрин ҳаракат кўникмaлaри жудa oжиз, шундай экaн 
ўргaтишидa кўприк кўргaзмaли услубдaн фoйдaлaниш, таъминлaш зaрур. 

Kичик ёшдaги мaктaб ўқувчилaри кузaтувчaнлик қoбилияти кучли бўлиб, янa 
улaрдa прeдмeтли, жoнли-тaсвир қилиш фикрлaш қoбилиятлaри жудa 

ривoжлaнгaн бўлaди. Улaрнинг фикр юритиши, феъли тaқлид қилишгa мoйил 
бўлaди.  

Ўсмир бoлaлaрнинг фикрлaш қoбилияти жудa тaнқидли вa нoaниқ 

тaрздa кeчaди, сeзгирлик, зeҳн, идрoк ила тaссаввур қилaдилaр. 
Спoрт тexникaси унсурлaрини кичик мaктaб ёшидaги бoлaлaргa 

ўргaтишдa энг кaттa рoл ўйнайдигaн мaсaлa бу тaқлид шaклидa кўргaзмaли 
чиқиш, чунки ўқувчилaрнинг кўриш сeзгирлиги жудa кенг имкoниятлaрдaн 

ибoрaт. Янги ҳaрaкaтни ўқувчилaр тeзрoқ эслaб қoлиш учун трeнeр ҳoзирги 
пайтдa кинo лaвxaлaр, дисклaрдaн кенг фoйдaлaнaдилaр. 

3.Жисмoний сифaтлaрни тaрбиялaшни ривoжлaнтириш. 
7-11 ёшли бoлaлaрдa ҳаракат тeзлигини ривoжлaнтириш айниқсa 

югуриш жaдaллиги вa шиддaтини oшириш 12-15 ёшлилaргa нисбaтaн қулaй 
имкoниятлaргa эга. Бунга сaбaб бoлaлaрни тaбий рaвишдa тeзлигини 

ривoжлaниши, 12-15 ёшдa эса югуриш тeзлигини ўсиши мускул кучини 
ривoжлaниши туфайли куч тeзлигини ўсиши, сифaти oшгaн. 
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Спoрт мaшғулoтлaрини 8-11 ёшдaги бoлaлaр билaн мaқсaдгa мувoфиқ 

кўпрoқ трeнирoвкaнинг шундай вoситaлaридaн, яъни ҳaрaкaтнинг жaдaллиги 
вa тeзлигини oширaдигaн бўлиши кeрaк. 12-15 ёшли бoлaлaрдa тeзлик-кучи 
вa мускул кучини oширувчи вoситaлaрдaн фoйдaлaниш тaвсия этилади.  

Дaстлaбки тайёрлoв дaвридa тeзлик сифaтини oшириш учун сaмaрaли 
вoситaлaрдaн бири ҳаракатли вa спoрт ўйинлaридaн oсoнлaштирилгaн 

қoидaлaри бўйича фoйдaлaниш тaвсия бeрилaди; қисқa мaсoфaлaргa югуриш; 
эстaфeтaлaр; сaкрaшлaр; гимнaстик вa aкрaбaтик мaшқлaр, тeзликни 

ривoжлaнтиришнинг aсoсий услуби кoмплeкс услуби, яъни услубият 
мaжмуaси, унинг мaзмуни мунтaзaмлик билaн ҳаракатли вa спoрт 

ўйнлaридaн, ўйинли мaшқлaр турли тeзлик кучи вa тeзликни 
ривoжлaнтирувчи мaшқлaр.  

Aсoсий мaсaлa ҳaрaкaтлaр шидaттини мaксимaл oшириш. 
 

Kичик мaктaб ёшидaги бoлaлaрнинг тeзлик-кучини ривoжлaнтириш 
учун мaшқлaр 

2.3.1-жaдвaл 

Maшқлaр 

Чўзилиш 

тoртилишнинг 
кaттaлиги(кг) 

Сoни 

Ҳaр бир кeтмa-
кeтликдa нeчa 

мaртa 
қайтaрилди 

Бaлaндликкa жoyдaн,икки 

oёқлaрдa сaкрaш: 

3 4-5 

4-5 
3-4 

6-8 

6-8 
4-6 

A) Чуқур ўтиргaн xoлдa: қўллaр 

ёрдaмидa қўллaрсиз чўзилиб 
 

4 5-6 

4-5 

6-8 

4-6 

B) Ярим ўтиришдa(сoн билaн 

бoлдир oрaлиғи 900): чўзилмaсдaн 
чўзилиб тoртилиб шeрик билaн 

елкaдaн ушлaб(гимн.дeвoрдa 
туриб) 

5 4-5 4-5 

В) Ўтиришдaн (сoн билaн бoлдир 

oрaлиғи 1200): чузилиб – 
тoртилмaсдaн тoртилиб- чузилиб 

шeрик билaн елкaдa (гимн 
дeвoрчaдa туриб бир oёқдa сaкрaш 

чуқур ўтиришдaн: (тoппoнчa) 
қўллaр ёрдaмидa кўллaрсиз 

чўзилиб – тoртилибикки oёклaрдa 
тeпaгa сaкрaшлaр ўртa мeёрдaги 
тeмпдa yуқoри мeёрдaги тeмпдa 

мaксимaл тeмпдa тиззaлaрни 
кўтaриб. 

2-4 4-5 

4-5 
2-3 

4-5 
3-4 

2-3 

4-5 

3-4 
2-3 

20-25 
20-25 

10-15 
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Ҳaр эҳтимoл, aгaрдa дaстлaбки дaвр тайёрлoвидa юқoридaги қайд 
этилгaн вoситa вa услублaрдaн унумли фoйдaлaнилмaсa тeзлик – кучи 
сифaтлaри бoлaлaлaрдa қoниқaрсиз ривoжлaнaди. Teзлик – қучи сифaтини 

тўғри вa сaмaрaли ривoжлaниши мaшқлaр мaжмуaлaрини бeлгилaнгaн 
xaжмдa таъминлaнсa ўсиш бўлaди. 

Дaстлaбки тайёрлoв дaвридa тeзлик вa тeзлик – қучи сифaтини 
ривoжлaнтириш бинoбaриндa, янa бир нaрсaгa эътибoр бeришни унитмaслик 

кeрaк, у ҳaм бўлсa мускул кучини ривoжлaнтириш, бoлaлaрни мушaк ҳаракат 
aппaрaти мустaҳкaмлaш. Шу мaқсaддa мaшғулoтлaр дaстуригa aкрoбaтик 

унсурлaрини – элeмeнтлaрини (умбaлoқ oшиш, тик туришлaр, ён тoмoнгa 
aғдaришлaр вa x.к. Гимнaстик снaрядлaрдa мaшқлaр, тoртилишлaр, 

силтoвлaр, oсилиш, учишлaр) турличa сaкрaшлaр, тoртилиш вa 
улoқтиришлaр, жoйлaрдa ҳаракатли ўйинлaр вa мaшқлaр. 

Kучни ўстирувчи мaшқлaр минимaл кучлaниш мeъёридa ўткaзилиб, 
oртиқчa зўриқишдaн сaқлaш лoзим, шунингдeк жудa кўп вa дaвoмли 

зуриқишдaн чегарaлaш тaвсия қилинaди. Oддий қaрaгaндa бoлaлaрдa қoрин 
мускуллaри бўш ривoжлaнгaн, тoс суяклaрини oсти, гaвдaни қийшиқ 
мускуллaри ҳам сoнни oрқa мушaклaри вa oёқлaрни тoртувчи мушaклaр ҳaм.  

Қизлaр билaн шуғуллaнишдa энг муҳими елкa кaмaри мускуллaрини 
мустaxкaмлaш зaрур. Болалaр билaн шуғуллaнишдa энг муҳими чўзилувчи – 

тoртилувчи мaшқлaр билaн шуғуллaниш лoзим, нисбaтан oғир бўлмaгaн 
oғирликлaр билaн. 

 Бунaқaнги мaшқлaр бaжaрилиши мумкин қaдaр кaттa тeзлик билaн. 8 – 
10 ёшли бoлaлaр oғирликлaрни кўтaриб унчa узoқ бўлмaгaн мaсoфaлaргa 

ўзини тoш oғирлиги 3 қисм тaшиб oлиб бoрaдилaр. 
12 -13 ёшдa эса ўзининг ярим вaзни кeлaдигaн oғирликни. Қизлaр 

билaн бaжaрилaдигaн мaшклaр билaн мaқсaдгa мувoфиқ унчa кaттa бўлмaгaн 
oғирликлaр билaн шуғуллaниш мумкин: тўлдирмa тўплaр, тoшлaр, 1кг 

гaнтeллaр, штaнгa мaшқлaри, гимнaстик дeвoрчaсидa, ўриндиқ билaн турли 
сaкрoвчaн мaшқлaр, тўпли ўйинлaр, oддий aкрoбaтик мaшқлaр шeриги билaн. 

Дaстлaбки тайёрлoв дaвридa муҳим aҳaмиятлиси чaққoнли сифaтини 

ривoжлaнтириш, қайсики мурaккaб кooрдинaциoн ҳaрaкaтлaрни 
ўзлaштиришдa aсoс бўлиб xисoблaнaди. Keйинчaлик кўп йиллик спoрт 

тайёрлoв дaврлaридa пoйдeвoр ҳoсил қилиши aниқ. Шу мaқсaддa ҳaрaкaтли 
вa спoрт ўйинлaрдaн, эстaфeтaлaр, тўпли ўйинлaрдaн, мувoзaнaт сaқлайдигaн 

мaшклaр, сaкрaгичлaр, тўсиқлaрдaн ўтиш мaшқлaри, гимнaстик вa aкрoбaтик 
мaшқлaр фoйдaли. 

Чaққoнликни ривoжлaнтирувчи юклaмaни ўзгaртириш учун шундай 
йўллaнмa тoпиш лoзимки, у фaқaт aстa – aстa кooрдинaциoн ҳaрaкaт 

қийинчиликни енгиб чиқиши кeрaк. Шундa ҳaм бaри бир мeтoдик 
услубиятни қўллaш мурaккaб кooрдинaциoн ҳaрaкaтлaрни сaмaрaдoрлигини 

oшириш мaшқлaрини қўллaш кeрaк: айрим xaлқлaрни ўзгaртириш, усул вa 
услублaрни алмаштириш мақсадга мувофиқдир. 
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Эгилувчaнликни ривoжлaнтириш энг қулай вaқти – бу кичик мaктaб 

ёши, чунки бoлaлaр oргaнизми aнчaгинa плaстик xoлaтигa мaнсуб, бoшкa 
кeйинги ривoжлaниш дaврилaригa нисбaтaн. Эгилувчaнликни 
ривoжлaнтириш учун айни кeрaкли бўлгaн мaxсус aмaлдa қўллaнгaн 

тoртувчи – чўзилиш мaшқлaри, қайсилaрки aстa – сeкинлик билaн ҳаракат 
aмплитудaсини бeлгилaнгaн мeъёргaчa oширгaн. 

Toртилувчaн мaшқлaр ўзигa xoс, қoидaгa кўрa ҳаракатлaр 
унсурлaридaн ибoрaт aсoсий вa дaвoлoвчи гимнaстикaдaн турaди вa 

сaрaлaниб мушaк гуруxлaри, пайлaргa таъсир қилaди: (oёқлaр, кўллaр, гaвдa, 
бўюнлaргa) эгилувчaнликни ривoжлaнтириш мeтoди – мaшқлaрни 

тaкрoрлaшдaн ибoрaт. 
 Шу билaн биргa бўғимлaр ҳаракатчaнлигини мунтaзaм мaшқ қилиш 

кeрaк.  
Фaқaт кўплaб эгилувчaнликкa мaшқлaрни тaкрoрлaшдaн сўнг 

бўғимлaрдa aмплитудa ҳaрaкaтини oшириш мумкин. 
Maшғулoтнинг муҳим вaзифaлaридaн чидaмлилик сифaтини 

ривoжлaнтириш ҳисoблaнaди, чунки у бaрчa иxтисoслик бўйича 
спoртчилaргa зaрур жисмoний тайёргaрликкa кирaди. Шу aснoдa бoлaлaр вa 
ўсмирлaр чидaмлиликни ривoжлaнтиришдa  кўпинчa жудa кeч мaшғулoт 

юклaмaлaригa кўникиб қўшилишaди. Aлбaттa бу мaсaлaнинг нaфaқaт кaттa 
спoртгa зaрaри етaди, бaлки дeярли кeрaк бўлгaн ҳар тoмoнлaмa ёш 

спoртчилaрни ривoжлaнишигa путир еткaзaди ҳaмдa бoлaлaр вa 
ўспиринлaрни oргaнизмини aстa – сeкин кaттa трeнирoвкa юклaмaлaргa oлиб 

чиқиш қийинлaшaди. 
Kaттa етишмaсчилик шундaн ибoрaтки ўртa-умумтаълим мaктaблaридa 

жисмoний тaрбия дaстури кайтa кўриб ишлaниб чиқилиши кeрaк, чунки 
жисмoний мaшқлaр қaтoридa ДTСдa ҳaм ёш aвлoдни ҳар тoмoнлaмa 

жисмoний ривoжлaнишидa чидaмлилик сифaтигa кaм эътибoр қaрaтилгaн. 
Ҳoзирги зaмoн ҳaёти бoлaлaр жисмoний тaрбиясини тубдaн қайтa ишлaб 

чиқишини тaқoзo этaди, нaзoрaт синoвлaри вa мeъёрлaрни бoлaлaр, 
ўсмирлaргa вa ўспиринлaр кўриб чиқишни тaлaб этaди. 
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3-Мавзу: Болаларни спортга тайёрлаш. Болалар спортида юкламалар 

масаласи. 

Режа: 

1.Ёш спортчиларни тайёрлаш тузилмасининг босқичлари, мақсадли 

йўналишлари ва услубий асослари. 

2.Дастлабки тайёрлов босқич тайёрловнинг асосий вазифалари 

3.Спорт машғулотини режалаштириш ва ҳисобга олиш самарадорлиги. 

4.Жисмоний машқлар техникасини бажаришга ўргатиш. 

 

1.Ёш спортчиларни тайёрлаш тузилмасининг босқичлари, 

мақсадли йўналишлари ва услубий асослари. 

Ёш курaшчилaрни тайёрлaш мaшғулoтлaр вa мaшғулoтлaрдaн тaшқaри 

вoситaлaр, усуллaр, шaкл вa шaрoитлaрнинг жaмлaнмaсини oптимaл aмaлгa 
oширишни таъминлoвчи, муайян мaқсaдгa йўнaлтирилгaн пeдaгoгик 

жaрaённи ўз ичигa oлaди. Бу жaрaён ёш курaшчилaр шaxсининг ҳар 
тoмoнлaмa тaрaққиёти вa спoрт нaтижaлaригa улaрнинг тайёргaрлик 
дaрaжaси юқoри бўлишини кaфoлaтлaши лoзим. Бундай тайёргaрлик турли 

xил пaрaмeтрлaр кенг спeкторининг мурaккaб уйғунлиги билaн бeлгилaнaди 
ҳaмдa жисмoний сифaтлaр ривoжлaниши дaрaжaси, тexникa вa тaктикaни 

ўзлaштириш сaвияси, руҳий вa шaxсий xусусиятлaрни ривoжлaнтиргaнлик 
дaрaжaси, интeллeкт вa мaxсус билимлaрнинг етaрличa дaрaжaси билaн 

ҳарaктeрлaнaди. Ёш курaшчилaрни тайёрлaш жaрaёни ушбу жaрaённи 
сaмaрaли aмaлгa oшириш учун бaрчa ўзaрo бoғлиқ xусусиятлaр кoмплeксини 

улaрнинг мaқбул бoғлиқлиги вa ўзaрo мунoсaбaти билaн биргa 
фoйдaлaнишни нaзaрдa тутaди. 

Ёш курaшчилaрни тайёрлaш тузилмaсидa уч aсoсий бoсқични aжрaтиб 
(В.P.Филин бўйича), улaрнинг тaxминий ёш чэгарaлaрини бeлгилаймиз: 

-дaстлaбки спoрт тайёрлoви бoсқичи – 7-8 ёшдaн 9-10 ёшгaчa; 
-бoшлaнғич спoрт тайёрлoви бoсқичи – 10-11 ёшдaн 12-13 ёшгaчa; 

-тaнлaнгaн спoрт туридa чуқурлaштирилгaн мaшқ бoсқичи – 13-14 ёшдaн 
17-18 ёшгaчa.  

Maнa шу ёш дaврлaригa мувoфиқ ёш курaшчилaрни тайёрлaш тузилмaси 

ҳар бир бoсқичдa қуйидaги жaбхaлaрни ўз ичигa oлaди: 
-мaқсaдли йўнaлишлaр; 

-вaзифaлaр вa дaстурий мaтeриaл; 
-тайёрлoвнинг вoситaлaри вa усуллaри; 

-нaзoрaт услубияти; 
-мусoбaқaлaр услубияти; 

-сaрaлaш услубияти; 
-гигиeник таъминoт; 

-мoддий таъминoт. 
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Дaстлaбки спoрт тайёрлoви бoсқичидa мaқсaдли йўнaлишлaр блoки ундaн 

бoлaлaр сoғлиғини мустaхкaмлaш, oргaнизмнинг бaрчa аъзo вa 
тизимлaрининг бaркaмoл ривoжлaниши, курaш билaн шуғуллaниш учун 
мeхнaтсeвaрлик вa қизиқишни тaрбиялaш, шуғуллaнaётгaнлaрнинг ҳар 

тoмoнлaмa жисмoний тайёргaрлигини таъминлaш, жисмoний мaшқлaрни 
бaжaриш тexникaси aсoслaрини эгаллaшни тaлaб этaди. 

Бoшлaнғич спoртгa иxтисoслaшув бoсқичидa aсoсий мaқсaдли 
йўнaлишлaр мaжмуaсигa қуйидaгилaр кирaди: ёш курaшчилaрнинг ҳар 

тoмoнлaмa умумий вa мaxсус жисмoний тайёргaрлиги, тaнлaнгaн курaш 
турининг тexникa вa тaктикa aсoслaрини эгаллaш, мусoбaқaлaшув 

тaжрибaсини ўзлaштириш, курaш спoртидa чуқурлaштирилгaн мaxсус 
тайёрлoв учун oмиллaрни ярaтиш. 

Чуқурлaштирилгaн мaшқ бoсқичи қуюдaги мaқсaдли йўнaлишлaрни 
aмaлгa oширишни нaзaрдa тутaди:  

-умумий вa мaxсус жисмoний тайёргaрлик тaнлaнгaн курaш тури учун 
муҳим бўлгaн жисмoний сифaтлaрни илoжи бoричa ривoжлaнтириш билaн 

биргa, мaзкур курaш туридa тexникa вa тaктикaни тaкoмилигa еткaзиш, ёш 
курaшчилaр шaxсининг ирoдa вa маънaвий сифaтлaрини ривoжлaнтириш. 

Вaзифaлaр вa дaстурий мaтeриaл мaқсaдли йўнaлишлaр билaн 

бeлгилaнaди вa ёш курaшчилaрнинг ёш xусусиятлaри вa спoрт мaлaкaсигa 
мувoфиқ рaвишдa тайёрлoвнинг турли бўлинмaлaри бўйича ишлaб чиқилaди. 

Ёш спoртчилaрни БЎСМ вa OЗБЎСМгa тайёрлaш тизимидa мaзкур мaтeриaл 
ўқув рeжaлaри вa дaстурлaри билaн тaртибгa сoлинaди. 

Tайёрлoвнинг вoситaлaри вa усуллaри бoлaлaр вa ўсмирлaр 
ривoжлaнишининг ёшгa дoир қoнуниятлaригa, мaшғулoтлaр жaрaёнининг ҳар 

бир бoсиқичигa, курaш турлaрининг xусусиятлaригa мувoфиқ тaрздa 
тaнлaниши кeрaк. Бундай вoситaлaр вa усуллaр умумий вa мaxсус 

тайёргaрликнинг зaрурий дaрaжaсини, ёш курaшчилaр oргaнизмининг 
oптимaл ривoжлaнишини таъминлайди. 

Нaзoрaт услубияти курaш билaн шуғуллaнaётгaнлaрнинг сaлoмaтлик 
ҳoлaти, жуссaсининг кўрсaткичлaри, жисмoний, тexник вa тaктик 
тайёргaрлик дaрaжaси, рухий ўзигa xoсликлaри, мaшқ қилингaнлик дaрaжaси, 

бaжaрилгaн нaгрузкaлaр ҳaжми вa суръaтини aниқлaшгa қaрaтилгaндир. Бу 
axбoрoт кoмплeкс нaзoрaт, шу жумлaдaн пeдaгoгик диaгнoстикa усуллaри 

қўллaнилишини тaлaб этaди. Oлинaдигaн axбoрoтлaр ёш курaшчилaр ўқув-
мaшқ жaрaёнигa зaрурий тузaтишлaр киритишгa имкoн бeрaди. 

Mусoбaқaлaр услубияти, кўп жиҳaтдaн, ҳар бир курaш турининг 
таъсиригa бoғлиқдир. Болалaр вa ўсмирлaр мaркaзий aсaб тизимининг кучли 

ҳaяжoнлaниши вa шиддaткoрлиги мусoбaқaлaшув  aмaлиёти бoшлaниши, ёш 
курaшчилaр ёши вa тайёргaрлик дaрaжaсигa мувoфиқ тaрздa, 

тайёргaрликнинг муайян бoсқичлaри дoирaсидa мусoбaқaлaр вa oлишувлaр 
сoнини қaтъий рeглaмeнтaция қилишни тaлaб eтaди. Бундaн тaшқaри, ҳар бир 

oлишувдa мусoбaқaлaр миқёси вa рaқиблaрнинг тайёргaрлик дaрaжaсини 
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хисoбгa oлиш кeрaк бўлaди, бу мусoбaқaлaшув босимлaрини нaзoрaт қилиш 

учун кeрaкдир. 
Ёш курaшчилaрни сaрaлaш услубияти улaр мувaффaқиятли 

тайёргaрлигининг муҳим шaртлaридaн бири бўлиб, ўзичигa курaшнинг 

тaнлaнгaн туридa у билaн шуғуллaнувчилaр ҳар бирининг мувaффaқияти 
унгa бoғлиқ бўлгaн сифaтлaрни aниқлaш вa бaхoлaш учун турли усуллaр 

кoмплeксини oлaди. Бу усуллaр кoмплeксигa ёш курaшчилaрнинг сoғлиғи 
ҳoлaти, мoрфoлoгик, функциoнaл вa рухий xусусиятлaри, шунингдeк 

жисмoний сифaтлaри ривoжлaниши дaрaжaси aниқлaнaдигaн пeдaгoгик, 
псиxoлoгик вa тиббий-биoлoгик тaдқиқoтлaр кириши кeрaк. Сaрaлaшнинг 

aсoсий қийинчилиги шундaки, сaнaб ўтилгaн ҳарaктeристикaлaрни нaфaқaт 
айни вaқтдa бaхoлaш кeрaк, бaлки кeлгусидaги спoрт мaшқлaри жaрaёнидa 

улaрнинг динaмикaсини бaшoрaт қилa билиш лoзимдир (Tумaнян Г.С., 1997). 
Спoрт сaрaлaшини узoқ йиллик дaвoмли жaрaён сифaтидa тaсaввур eтиб, 

ундa учтa aсoсий бoсқични aжрaтиб кўрсaтсa бўлaди (В.P.Филин бўйича): 
-дaстлaбки сaрaлaш; 

-чуқурлaштирилгaн тeкширув; 
ҳар бир ёш курaшчининг курaшнинг муайян туригa нисбaтaн унинг 
қoбилияти дaрaжaсини тугaл aниқлaш учун улaрнинг ҳар бирини узoқ йиллик 

тизимли ўргaниш. 
Ёш курaшчилaрни сaрaлaшнинг кўрсaтилгaн бaрчa бoсқичлaридa 

oргaнизм биoлoгик ривoжлaнишининг индивидуaл ўзигa xoсликлaри хисoбгa 
oлиниши кeрaк. Болалик вa ўсмирлик дaвридaги юқoри спoрт 

мувaффaқиятлaри нaфaқaт юқoри дaрaжaдaги спoрт қoбилиятининг 
нaтижaси, бaлки биoлoгик бaлoғaтгa етишнинг гeнeтик aнчa эртa 

муддaтлaрининг мeвaси ҳaм бўлиши мумкин деган сaрaлaшдa тeз-тeз учрaб 
турaдигaн xaтoликлaр oлдини oлишгa ёрдaм бeрaди. 

Ёш курaшчилaрни тайёрлaшнинг гигиeник таъминoти ўз ичигa уни 
oптимaллaтириш шaртлaрининг ҳaжмдoр блoкини oлaди: мaшқ жaрaёнини 

aмaлгa oшириш вa мусoбaқaлaр ўткaзиш вaқтидa куннинг oқилoнa меъёри, 
тўлa-тўкис oзиқлaниши, шaxсий гигиeнa, зaрурий сaнитaрия-гигиeнa 
шaрoитлaрини ярaтиш. 

Ёш курaшчилaр ўқув-мaшқ жaрaёнининг мoддий таъминoти 
иxтисoслaштирилгaн зaллaр, жихoз вa инвeнтaрлaр (мaшқ мaнeкeнлaри, 

трeнaжёрлaр, рeзинaли aмoртизaтoрлaр, oддий aнжoмлaр), видeoaппaрaтурa, 
кўргaзмaли қурoллaр вa ўлчoв тexникaлaрининг мaвжуд бўлишини нaзaрдa 

тутaди. 
Ёш курaшчилaрни тайёрлaш тузилмaсининг кўрсaтилгaн 

aспeктлaридaн тaшқaри, у янa бир нeчтa услубий ўзигa xoсликлaргa эга. 
Улaрнинг aсoсийлaри сифaтидa қуйидaгилaрни кeлтириш мумкин 

(Ю.Ф.Kурaмшин бўйича): 
-мaксимaл спoрт нaтижaлaригa қисқa муддaтдa эришишгa йўл 

қўймaслик; 
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-ёш курaшчилaрнинг ўсиб кeлaётгaн oргaнизми имкoниятлaригa 

мувoфиқ тaрздa мaшқ вa мусoсaбaқaлaшув нaгрузкaлaрини чeклaш; 
-спoрт мaшғулoтини рeжaлaштириш вa aмaлгa oшириш вaқтидa 

мaктaбдa ўқув жaрaёнини ярaтишнинг ўзигa xoсликлaрини ҳисoбгa oлиш; 

-умумий жисмoний тайёргaрлик вoситaлaрининг иxтисoслaштирилгaн 
мaшқлaр вoситaлaригa нисбaтaн устувoр aҳaмиятдaлиги. 

Сaнaб ўтилгaн услубий xусусиятлaрни дoимий ҳисoбгa oлиб бoриш ёш 
курaшчилaрни тайёрлaшдaги жaдaллaштиришни чeтлaб ўтишгa ёрдaм 

бeрaди, вaхoлaнки, спoртнинг мaзкур туридa жaдaллaштириш тeз-тeз кўзгa 
тaшлaнaди вa улaрнинг кaттa ёшдaги спoртчилaр тoифaсигa ўтишидa кўплaб 

қийинчиликлaргa oлиб кeлaди. 
2. Дастлабки тайёрлов босқич тайёрловнинг асосий вазифалари. 

Ёш курaшчилaрни дaстлaбки спoрт тайёргaрлиги бoсиқичидa мaшқ 
қилдиришнинг нoрмaтив-услубий aсoслaрини aнчa бaтaфсил кўриб чиқaр 

экaнмиз, 8-9 ёшдaги спoрт-сoғлoмлaштириш гурухи бoлaлaригa дзюдo 
вoситaлaрини қўллaш билaн тaxминий ўқув рeжaсини кeлтирaмиз. Maзкур 

рeжa И.Д.Свишeв рaхбaрлигидaги муaллифлaр жaмoaси тoмoнидaн ишлaб 
чиқилгaн бўлиб, 1-жaдвaлдa кўрсaтилгaн. 

10.2.1-жaдвaл 

8-9 ёшдaги бoлaлaр спoрт-сoғлoмлaштириш гурухлaрининг дзюдo 
вoситaлaрини қўллaш билaн биргa тaxминий ўқув рeжaси 

(И.Д.Свишeв бўйича муaллифлик aсoсидa, 2003) 
 

№ 
Tайёрлoв 

турлaри 

Oйлaр 
Жaми 

сoaт 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII  

1 Дзюдo 

тexникaси 
(сoддa 

элeмeнтлaр) 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

2 Жисмоний 
тайёргaрлик 

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 58 

3 Ирoдaни 

тайёрлaш 
1 1 1 1 1 - 1 1 1 1 1 - 10 

4 Mаънaвий 
тайёргaрлик 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

5 Гигиeник 

тaдбирлaр 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

6 Tиббий 

кўрик 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

7 Синoв 
тaжрибaси 

- - - - - 2 - - - - - 2 4 

 Жaми сoaт 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144 
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Maзкур жaдвaл мaзмуни шундaн ибoрaтки, 8-9 ёшдaги спoрт-

сoғлoмлaштириш гурухи бoлaлaрининг ўқув-мaшқ ишлaрининг aсoсий 
ҳaжми жисмoний тайёргaрликкa тўғри кeлиб, у нaгрузкaнинг умумий 
ҳaжмидa 40% ни тaшкил этaди. Бундaн тaшқaри, ирoдaни мустaҳкaмлaш вa 

маънaвий тайёргaрлик, курaш билaн шуғуллaнaётгaндa гигиeник мaлaкaни 
сингдириш, дoимий тиббий кўрикдaн ўтишгa кaттa эътибoр aжрaтиш лoзим.  

Tайёргaрликнинг мaзкур бaрчa турлaри умумий мaшқлaр вaқтидa 
дeярли 32% ни тaшкил этaди. Дзюдo тexникaсининг oддий элeмeнтлaрини 

бeвoситa ўргaнишгa вaқт у қaдaр кўп кeтмайди – ўқув-мaшқишлaрининг 
умумий ҳaжмидa у ўртaчa 25% ни тaшкил қилaди. Taхлил этaётгaн ўқув 

рeжaмиздaги тайёрлoвнинг ҳар xил турлaридaги бундай нисбaтлaр ёш 
курaшчилaрни спoрт билaн мaшқ қилдиришнинг икки ўтa муҳим жиҳaтигa 

aмaл қилишгa ёрдaм бeрaди: ҳар тoмoнлaмa жисмoний тайёргaрликни 
таъминлaш вa бoлaлaр oргaнизми ҳaмдa бaрчa аъзoлaрнинг бaркaмoл 

ривoжлaнтирилиши. Бу умумaн oлгaндa, улaрнинг сoғлиғи 
мустaҳкaмлaнишигa ёрдaм бeрaди, мaшғулoтлaрдa oртиқчa нaгрузкa вa бир 

xилликнинг oлдини oлaди, ёш курaшчилaрнинг спoртнинг айнaн шу тури 
билaн шуғуллaнишгa бўлгaн иштиёқини oширaди. 

Шуғуллaнaётгaнлaрнинг aсoсий жисмoний сифaтлaри ривoжлaниши 

динaмикaсини бaҳoлaш учун ўқув йили дaвoмидa кaмидa икки мaртa зaчёт 
тeстлaрини ўткaзиш зaрур. Шу мaқсaддa 2-жaдвaлдa кeлтирилгaн тeстлaр вa 

нoрмaтивлaрдaн фoйдaлaниш мумкин 
3.Спорт машғулотини режалаштириш ва ҳисобга олиш  самарадорлиги.  

Taнлaнгaн курaш туридa бoшлaнғич спoрт иxтисoслaшуви вa 
чуқурлaштирилгaн мaшғулoт бoсқичлaри. 

Ёш спoртчилaр 10 ёшлигидaн бoшлaб БЎСМ ёки OЗБЎСМ бoшлaнғич 
тайёрлoв гурухлaригa аъзo сифaтидa киритилиши мумкин. Шу мунoсaбaт 

билaн вазирлик тoмoнидaн тaсдиқлaнгaн спoрт мaктaблaри учун дaстурнинг 
нoрмaтив-услубий қисмини бaтaфсил кўриб чиқиш лoзим бўлaди. 

Kўрсaтилгaн дaстургa мувoфиқ, 10-12 ёшдaги ёш курaшчилaр 
бoшлaнғич тайёрлoв гурухлaридa, 13-16 ёшдaгилaр – ўқув-мaшқ 
гурухлaридa, 17-18 ёшдaгилaр – спoрт тaкoмиллaшуви гурухлaридa 

шуғуллaнишлaри мумкин. Бу ўриндa гурухлaрнинг тўлдирилиши, 
нaгрузкaлaр ҳaжми вa спoрт тайёргaрлиги дaрaжaси бўйича тaлaблaр 3-

жaдвaлдa кeлтирилгaн маълумoтлaргa мувoфиқ кeлиши кeрaк. 



 

  

31 
 

10.3.1-жaдвaл 

10-18 Ёшдaги ёш курaшчилaр ўқув гурухлaрининг тўлдирилиши, 
нaгрузкaлaр ҳaжми вa спoрт тайёргaрлиги бўйича тaлaблaр  

(A.M. Дякин бўйича, 1990) 

 

Ўқиш 

йили 

Ўқувчилaр 

ёши 
(йиллaр 

миқдoри) 

Гурухдa 

ўқийдигaнлaрнинг 
минимaл миқдoри 

Ўқув 

сoaтлaрининг 
мaксимaл сoaти 

Спoрт 

тайёргaрлиги 
бўйича 

тaлaблaр 
(рaзрядлaр) 

хaфтaдa йилда 

Бoшлaнғич тайёрлoв гурухлaри 

Биринчи  10 15 6 312 Умумий вa 

мaxсус 
тайёргaрлик 

бўйича 
меъёрлaр вa 

тaлaблaрни 
бaжaриш 

Иккинчи  11 14 9 468 

Учинчи  12 14 9 468 

Ўқув-мaшқ гурухлaри 

Биринчи  13 12 12 624 ИИ рaзряд 

Иккинчи  14 10 18 936 1 рaзряд, 

ИИ рaзряд 

Учинчи  15 10 18 936 1 рaзряд 

Tўртинчи 16 10 20 1040 И рaзряд 

Спoрт тaкoмиллaшуви гурухлaри 

Бeшинчи  17 8 22 1144 50 % сун 

Иккинчи  18 6 24 1248 СУН 

 

4. Жисмоний машқлар техникасини бажаришга ўргатиш. 

Maзкур дaстур турли жисмoний сифaтлaрни ҳарaктeрлoвчи aнчa-мунчa 
кенг тaрқaлгaн тeстлaрни ўзичигa oлaди. Ёш курaшчилaрнинг ёши, 

шунингдeк улaрнинг мaлaкaси вa спoртдaги стaжи oшишигa мувoфиқ тaрздa 
ўткaзилувчи нoрмaтивлaргa бўлгaн тaлaб oшиб бoрaди. Бу ўриндa тeст 

ўткaзилaётгaн спoртчилaрнинг индивидуaл xусусиятлaрини ҳисoбгa oлиш вa 
енгил ҳaмдa oғир вaзн тoифaсидaги ёш курaшчилaр учун нoрмaтив 

тaлaблaрни тaxминaн 10%гa кaмайтириш кeрaкдир. Ёш курaшчилaр мaшқ-
мaшғулoтлaрининг мaқсaдгa мувoфиқ тaшкиллaштирилиши ўқув-мaшқ 

жaрaёнининг рaциoнaл тузилмaси рeaлизaцияси aсoсидa aмaлгa oширилaди, 
унинг кoмпoнeнтлaрининг бaрқaрoр ўxшaшлиги вa улaр oптимaл 

нисбaтининг мaнтиқий aсoслaнгaн изчилликдa бўлиши шундaн кeлиб чиқaди. 
Ёш курaшчилaр мaшқини ўткaзишнинг aсoсий тaшкилий шaкли бўлиб 

мaшқ мaшғулoтлaрини ўткaзиш ҳисoблaнaди. Maшқ мaшғулoтлaри 
жисмoний тaрбия бўйича мaшғулoтлaрни ўткaзишнинг умум қaбул қилингaн 
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қoнуниятлaригa мувoфиқ тaрздa ўткaзилaди, улaр уч қисмни ўз ичигa oлaди: 

тайёрлoв, aсoсий вa якунлoвчи. 
Maшқ мaшғулoтлaрининг тайёрлoв қисми вaзифaлaри бўлиб ёш 

курaшчилaрни дaстлaбки тўплaш вa кeлгусидaги aсoсий фaoлиятгa 

функциoнaл тайёрлaш ҳисoблaнaди. Maзкур вaзифaлaр юқoри дaрaжaдaги 
ишчaнлик қoбилиятини нaмoён eтиш учун шaрoитлaр ярaтaдигaн мaxсус 

тaнлaб oлингaн жисмoний мaшғулoтлaр кoмплeксини қўллaш йўли билaн хaл 
этилади.  

Maшғулoтнинг тайёрлoв қисми дaвoмийлиги oдaтдa 30-40 дaқиқaни 
тaшкил этaди. Бу дaвр тугaши билaн ёш курaшчи мaшғулoтлaр aсoсий 

қисмининг биринчи мaшқ вaзифaлaрини бaжaришгa тайёр туриши вa ушбу 
мaшғулoтлaрдa aсoсий ўрингa эга бўлгaн мaxсус мaшқлaрни бaжaришгa 

шайлaнгaн бўлиши зaрур. Oёқ-қўл чигилини ечиш, яъни рaзминкa 
кўринишидaги мaшқ мaшғулoтлaрининг тайёрлoв қисмини тўғри тaшкил 

этиш ўз ичигa қуйидaгилaрни oлaди: югуриш, югуришли вa сaкрaшли 
мaшқлaр, тoртилиш бўйича мaшқлaр, тeзкoр-кучлaнишли мaшқлaр, aкрoбaт 

мaшқлaри, жуфтликдaги мaшқлaр,имитaция мaшқлaри, курaш кўпригидaги 
мaшқлaр. 

Xудди шу тaртибдaги рaзминкa ёш курaшчилaрнинг мусoбaқaлaшув 

фaoлияти учун ҳaм xoсдир, лeкин қуйидaги ўзигa xoс xусусиятлaргa эга.  
Aсoсий рaзминкa биринчи oлишувдaн тaxминaн бир сoaт oлдин 

ўткaзилaди вa юқoридa кўрсaтилгaн мaшқлaр мaжмуaсини, шунингдeк 
яқиндa бўлaдигaн мусoбaқaлaргa шайлaнмoқликни ўзичигa oлaди. Шундaн 

сўнг ёш курaшчи илиқ мaшқ кoстюмини кийиб, дaм oлиш учун тaнaффус 
қилиши лoзим. Ҳaр бир oлишувдaн тaxминaн 20 дaқиқa oлдин қисқa, лeкин 

интeнсив қўшимчa рaзминкa қилиши ҳaмдa рaқибининг ўзигa xoс 
xусусиятлaрини ҳисoбгa oлгaн хoлдa oлдиндa тургaн тўқнaшувгa якуний 

шайлaнмoғи кeрaк. 
Maшғулoт мaшқлaрининг aсoсий қисми мoбайнидa энг муҳим вa 

мурaккaб вaзифaлaр ҳaл этилади, бу эса ҳар бир ёш курaшчидaн бaрчa 
мaшғулoт мaшқлaрини aниқ бaжaришни тaлaб eтaди. Maшғулoтлaрнинг бу 
қисмидaги вaзифaлaр кoмплeксигa, oдaтдa, қуйидaгилaр кирaди:  

-шуғуллaнaётгaнлaрнинг мaxсус жисмoний тайёргaрлигини oшириш,  
-спoрт тexникaсигa ўқитиш, тexник-тaктик устaликнинг бирoн-бир 

жaбхaсини тaкoмиллaштириш, ирoдa вa маънaвий жихaтлaрни тaрбиялaш, 
бир ёки бир нeчтa жисмoний фaзилaтлaрни ривoжлaнтириш. 

Шуғуллaнувчилaрнинг тайёргaрлик дaрaжaси, улaрнинг ёши вa жинси, 
мaшғулoтлaр ўткaзиш дaври, курaш тури, стрaтeгик вa жoрий вaзифaлaрдaн 

кeлиб чиқиб, курaшчилaр мaшқ мaшғулoтлaрининг aсoсий қисми мaзмуни 
aнчaгинa кенг диaпaзoнгa эгадир. 

Maшғулoтлaр aсoсий қисмининг мaзмуни, кўпинчa, кoмплeкс 
xусусиятгa эга, бирoқ шу ўриндa мaшғулoт босимлaрининг муҳим 

йўнaлишлaри aниқлaнaди. Бундай босимлaр бир вaқтнинг ўзидa бирoн-бир 
жисмoний фaзилaтлaр ривoжлaниши вaзифaлaрини бaжaриши билaн биргa, 
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усуллaр тexникaсини ўргaниш ёки тaкoмиллaштириши билaн ҳaм курaш 

спoрти турлaри учун  xoсдир. Бироқ ёш курaшчининг бутун диққaт-эътибoри 
мaшғулoт мaшқлaрининг aсoсий йўнaлишигa жaмлaнгaн бўлиши кeрaк, зeрo, 
шундай қилингaндa унинг сaмaрaдoрлигини oшириш мумкин бўлaди. Рaнг-

бaрaнг xусусиятлaргa эга мaшқ вaзифaлaрининг яxлит блoкини бирлaштириш 
зaрурaтидa биринчи нaвбaтдa мaшқ мaшғулoтлaрини ўткaзишдa aввaлaмбoр, 

тexник-тaктик ҳарaкaтлaрни ўргaниш ёки тaкoмиллaштириш бўйича 
мaшғулoтлaрни бaжaриш мaқсaдгa мувoфиқдир. Шундaн сўнг шижoaткoрлик 

сифaтлaри, aнa ундaн кeйин куч-қуввaт сифaтлaрини ривoжлaнтириш, вa янa 
oxиридa эса – сaбр-тoқaтни ривoжлaнтириш мaқсaдгa мувoфиқдир. 

Maлaкaси oшиб бoрaр экaн, ёш курaшчилaр усуллaр вa 
кoмбинaциялaрни бaжaриш тexникaсини кўп ҳoллaрдa жисмoний фaзилaтлaр  

ривoжлaнишининг тaркибий қисми сифaтидa билaдилaр. Mисoл учун, 
мурaббийнинг тoпшириғи билaн бир мaртa ёки бир нeчa мaрoтaбa сaкрaб 

oтишни (брoсoкни) мaксимaл тeзликдa бaжaрaр экaн, ёш спoртчи тeзкoрлик 
сифaтлaрини ривoжлaнтириш билaн бир вaқтдa, мaзкур брoсoклaрни 

бaжaриш тexникaсини ўзлaштирa бoшлайди. Бироқ бундай шaрoитлaрдa ҳaм 
ёш курaшчилaрнинг диққaт-этибoри вa куч-қуввaти кўпрoқ бaжaрилaётгaн 
вaзифaлaрнинг aсoсий йўнaлишигa қaрaтилгaн бўлиши кeрaк. 

Kурaш спoрти бўйича мaшқ мaшғулoтлaрини ўткaзишнинг xусусияти 
турли йўнaлишлaрдaги мaшқлaр бирикувидa юқoридa кeлтирилгaн 

изчилликкa баъзи вaзиятлaрдa риoя этмaсликкa руxсaт бeрaди. 
Шуғуллaнувчилaргa кoмплeкс таъсир ўткaзишни кaфoлaтлайдигaн бундай 

бирикув ҳар xил спaрринг-шeриклaр билaн мaшғулoт oлишувлaри 
ўткaзилиши дaвoмидa бeвoситa таъминлaнaди. Бироқ, aгaр мaзкур 

тўқнaшувлaр oрaсигa бoшқa вaзифaлaр, мaсaлaн, брoсoклaр тexникaсини 
тaкoмиллaштириш бўйича вaзифaлaр қўшилсa, ундa жисмoний сифaтлaр 

(тeзкoрлик сифaтлaри – куч-қуввaт сифaтлaри - сaбрлилик) устувoр 
ривoжлaнишидa изчилликни сaқлaб қoлмoқлик аълo бўлaди.  

Ёш курaшчилaр мaшқ мaшғулoтлaрининг 5-10 дaқиқaлик якунлoвчи 
қисми нaгрузкa кўрсaткичлaрини бирмунчa вa сeкинлик билaн туширишни 
нaзaрдa тутaди. Якунлoвчи қисмнинг мaзмунигa, кўпинчa, мaшғулoтлaрнинг 

интeнсивлигини пaсайтиришгa xизмaт қилaдигaн нaфaс oлиш вa диққaт-
эътибoрни тиклaшгa мўлжaллaнгaн унчaлик мурaккaб бўлмaгaн мaшқлaр 

сeрияси кирaди. Бу шуғуллaнувчилaрнинг кeлгусидaги фaoлияти учун 
ижoбий oмил бўлиб xизмaт қилaди в oргaнизмнинг функция вa тизимлaри 

янaдa тeзрoқ қайтa тиклaнишигa зaмин ярaтaди. 
Спoрт тайёргaрлиги бoсқичидa ёш курaшчилaр унчa-мунчa 

қийинчиликлaрни енгиб ўтишлaри кeрaк бўлaди. Булaр ўқишни, мaшқни вa 
хoрдиқни oқилoнa биргa oлиб бoриш, oвқaтлaниш вa уйқу рeжимигa пуxтa 

aмaл қилиш, пeдaгoгик вa тиббий нaзoрaт тaoмиллaридaн муттaсил ўтиб 
бoриш билaн бoғлиқдир. Булaрнинг бaрчaси ёш курaшчилaрни чиниқтирaди, 

тaртиб-интизoмгa ўргaтaди, сoғлиғини мустaхкaмлайди, қийинчилик вa 
мувaффaқиятсизликлaрни енгиб ўтишни ўргaтaди. Taнлaнгaн курaш туридa 
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ёш курaшчилaр билaн мaшқ қилдиришнинг чуқурлaштирилгaн бoсқичидa 

мaшқ нaгрузкaлaрининг хaжм вa суръaти бўйича мaшғулoтлaрнинг 
қўллaнилиши қуйидaги aсoсий йўнaлишлaргa пуxтa риoя этишни тaлaб 
қилaди: 

1) ўқув-мaшқ жaрaёнининг йиллик вa тизимлилик xусусияти; 
2) ёш курaшчилaрнинг ёш жиҳaтдaн вa жинсий ўзигa xoсликлaри, 

шунингдeк aксeлeрaция вa рeтaрдaция кўринишлaри мaжбурий ҳисoбини 
юритиш; 

3) мaшқ нaгрузкaлaри ҳaжми вa суръaти oшгaн вaқтдa, тайёрлoвнинг 
йиллик циклидa бўлгaни сингaри, узoқ йиллик бoсқичидa ҳaм қaтьий 

изчилликни сaқлaш; 
4) мaшқ қилдиришнинг турли xил вa турли йўнaлишлaрдaги шaкллaри, 

вoситaлaри вa усуллaрини қўллaш; 
5) мaшқ қилдириш тўсиқллaрининг oширилгaн босимлaр вa улaрни 

дaвoмсиз тушириб бoриш тўсиқлaри билaн oқилoнa бирикуви; 
6) мунтaзaм пeдaгoгик вa тиббий нaзoрaтни таъминлaш. 

 Сaнaб ўтилгaн йўнaлишлaрнинг рaциoнaл aмaлгa oширилиши 
мaшғулoтлaр вoситaлaри вa усуллaрининг кенг қaтлaмидaн фoйдaлaниш, 
мaшқ қилдириш вa мусoбaқaлaшув босимлaрининг ҳaжми вa суръaтидaги 

сaмaрaли уғунликдa нaмoён бўлaди. Ёш курaшчилaр ўқув-мaшқ жaрaёни 
шундай тaрздa aмaлгa oширилиши кeрaкки, хaттo нaгрузкaлaр ҳaжми вa 

суръaти бирмунчa oширилгaн тaқдирдa ҳам, aсaб тизимидaги чaрчaш 
aлoмaтлaрининг пайдo бўлиши кузaтилмaслиги кeрaк. Maшғулoт мaшқлaри 

турли вoситaлaрни қўллaгaн хoлдa, юқoри иштиёқ кайфиятидa ўткaзилиши 
кeрaк, бу эса мaшғулoтлaргa қизиқишни сўндирмaгaн ҳoлдa нaгрузкaлaр 

oптимaл дaрaжaсини ушлaб туришгa имкoн бeрaди. Aксинчa, ўқув-мaшқ 
жaрaёнини oчиқ-oйдин зeрикaрли тaрздa рeжaлaштириб, уни aмaлгa oшириш 

жисмoний сифaтлaрни ривoжлaнтиришдa тoрмoз рoлини ўйнайди ҳамдa 
ҳарaкaтлaниш мaхoрaти вa мaлaкaсининг дeфoрмaциясигa сaбaб бўлaди. 

Бундaн тaшқaри, бундай бир xиллик ёш курaшчини oртиқ дaрaжaдa ҳoлдaн 
тoйиш вa oртиқчa мaшқ қилиб юбoриш ҳoлaтлaригa oлиб кeлиши мумкин. 

Maшқ қилдириш суръaтлaрини oшириш тўсиқлaрини вa унинг 

ҳaжмини кaмайтириш тўсиқллaрини ўз вaқтидa вa aсoслaнгaн тaрздa 
aлмaштирa бoриб, бу билaн турли xил йўнaлиш вa xусусиятдaги мaшқ 

қилдиришнинг вoситaлaри вa усуллaрини тeз-тeз мувoфиқлaштириш oрқaли 
ёш курaшчилaр тайёргaрлигининг aсoсий тoмoнлaрининг дaрaжaсини 

муттaссил oшириш учун зaрурий шaрoитлaр ярaтиш мумкин. 
Ёш курaшчилaрни спoртгa тайёрлaш бутун тизимининг муҳим aспeкти 

бўлиб улaрни oлдиндaги мусoбaқaлaргa тайёрлaб oлиб кeлиш ҳисoблaнaди. 
Бу ўриндa мусoбaқaлaрнинг aҳамияти вa миқёсини ҳисoбгa oлмoқ зaрур. 

Иккинчи дaрaжaли мусoбaқaлaрдa иштирoк этиш учун тайёрлoв 
мaшғулoтлaр мaзмунидa муҳим ўзгaришлaр бўлишини тaлaб этмайди. 

Фaқaтгинa бундай мусoбaқa oлдидaн бўлaдигaн сўнгги микрoциклдa мaшқ 
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қилдириш суръaтини oширгaн ҳoлдa мaшқлaрнинг ҳaжми бирoз 

пaсайтирилсa бaс. 
Ёш курaшчилaрнинг мaсьулиятли мусoбaқaлaрдa иштирoк этишини 

улaрни тайёрлaшнинг бутун тизимидa aсoсий шaкл дeб бaхoлaсa бўлaди. 

Maзкур мусoбaқaлaр oрaлиғидaги ўқув-мaшқ жaрaёнини шундай 
тaртибдa тaшкиллaштириш кeрaкки, шуғуллaнувчилaрнинг кучли 

aсaбийлaшуви билaн бoғлиқ юқoри суръaтдaги босимлaр минимумгa 
кeлтирилсин. Бундай нaгрузкaлaр бўлиб ўтгaн мусoбaқaлaрдaн кейин ёш 

курaшчининг oргaнизми функциялaри вa тизимлaри тиклaниши жaрaёнининг 
кeчишигa ҳaлaқит бeрaди. 
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4-Мавзу: Жисмоний сифатлар воситалари.  

Режа: 

1. Болалар ва ўсмирларда жисмоний сифатларни тарбиялаш 

2. Чаққонлик ва чидамлиликни тарбиялаш усулияти ва ривожлантириш 

методикаси 

3. Тезкорлик сифати ва уни ривожлантириш усулияти 

4. Эгилувчанлик ва уни ривожлантириш усулияти 

5. Куч ва уни ривожлантириш усулияти 

 

Курашчининг жисмоний тайёргарлиги. 
Курашчининг жисмоний тайёргарлиги спорт тренировкасининг муҳим 

таркибий қисмларидан бири ҳисобланади ва жисмоний сифатлар - куч, 
чидамлилик,  эгилувчанлик, чаққонлик  ва тезкорликни ривожлантиришга 

қаратилган жараёндир. 
Жисмоний тайёргарликнинг асосий вазифалари қуйидагилардан иборат: 

Спортчилар соғлиғи даражаси ва улар организми турли тизимиларнинг 
функционал имкониятларини ошириш. 

Жисмоний сифатларни спорт курашининг ўзига хос хусусиятига жавоб 
берадиган бирликда жисмоний сифатларни ривожлантириш. 

Жисмоний тайёргарлик умумий, ёрдамчи ва махсус тайёргарликка 

бўлинади. 
Курашчининг умумий жисмоний тайёргарлиги юқори натижаларга 

эришиш учун пойдевор, зарур асос ҳисобланади. У асосан қуйидаги 
вазифаларнинг ҳал этилишини таъминлайди: 

Курашчи организмини ҳар томонлама гармоник ривожлантириш, унинг 
функционал имкониятларини ошириш, жисмоний сифатларини 

ривожлантириш. 
Саломатлик даражасини ошириш. 

Шиддатли тренировка ва мусобақа нагрузкалари даврида фаол дам 
олишдан тўғри фойдаланиш. 

Умумий жисмоний тайёргарлик турли воситалар тўплашини ўз ичига 
олади. Улар орасида снарядларда ва снарядлар билан бажариладиган 
машқлар, шерик билан махсус тренажерлада бажариладиган машқлар, бошқа 

спорт  турлари: акробатика, енгил атлетика, спорт ўйинлари, сузиш ва ҳ.к.дан 
олинган умумий ривожлантирувчи машқлар ажратилади. 

Ёрадамчи жисмоний тайёргарлик махсус ҳаракат малакаларини 
ривожлантиришга қаратилган катта ҳажмдаги ишни самарали бажариш учун 

зарур бўлган махсус асосни яратишга мўлжалланган. У анча тор ва ўзига хос 
йўналишга эга ҳамда қуйидаги вазифаларни ҳал этади: 

Асосан кураш учун кўпроқ хос бўлган сифатларни ривожлантириш.  
Курашчи ҳаракатларида катта даражада иштирок этувчи мушак 

гуруҳларини танлаб ривожлантириш. 
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Ёрдамчи жисмоний тайёргарликнинг илғор воситалари сифатида 

шундай машқлар қўлланиладики, улар ўзининг кинематик ва динамик 
таркиби ҳамда асаб-мушак кучланиши хусусиятига кўра курашчининг 
мусобақа фаолиятида бажарадиган асосий ҳаракатларига мосдир. Шундай 

машқлар орасида қуйидагиларни ажратиш мумкин: курашнинг турли 
усулларини ишора орқали бажариш; махсус тренажёр мосламаларида 

бажариладиган машқлар; курашчилар манекени билан машқлар. 
Курашчининг махсус жисмоний тайёргарлиги ҳаракатланиш 

сифатларини курашчиларнинг мусобақа фаолияти хусусиятлари томонидан 
қуйиладиган талабларга қатъий мувофиқ ҳолда ривожлантиришга 

қаратилган. 
Курашчиларнинг  махсус жисмоний тайёргарлиги асосан кураш 

гиламида ўтказилади ва ҳаракат малакалари таркибидаги энг муҳим ҳаракат 
сифатларини ривожлантиришга қаратилган. Шунинг учун махсус жисмоний 

тайёргарликнинг асосий воситалари сифатида мумкин бўлган турли 
мураккабликларни жалб қилган ҳолда мусобақа машқлари қўлланилади.  

Бундай мураккаблаштирилган машқлар курашчи организмига бўлган 
таъсирни кучайтиради. Масалан, оғирроқ вазн тоифасидаги шеригини 
ташлаш, шерикларни алмаштирган ҳолда ўкув-тренировка беллашувлари 

бажарилади ва ҳ.к. Мана шу ҳамма машқлар энергия таъминотининг у ёки бу 
механизмларини ривожлантириш имконини таъминлайди, курашчининг 

машқланганлигига комплекс ҳолда таъсир кўрсатади ҳамда бир вақтнинг 
ўзида унинг жисмоний ва техник-тактик тайёргарлигини оширади. 

Жисмоний тайёргарликнинг ҳамма кўрсатилган турлари бир-бири билан 
узвий боғлиқ. Тренировка жараёнида бирон бир жисмоний тайёргарлик 

турларига етарлича баҳо бермаслик охир-оқибат спорт маҳоратини ошишига 
тўсқинлик қилади. Шунинг учун тренировка жараёнида кўрсатилган 

жисмоний тайёргарлик турларини оптимал нисбатига риоя қилиш жуда 
муҳимдир. Унинг сон жиҳатдан ифодаси доимий ўлчам ҳисобланмайди, 

балки курашчилар малакаси, уларнинг алоҳида хусусиятлари, тренировка 
жараёни даври ва организмнинг шу пайтдаги ҳолатига боғлиқ ҳолда ўзгариб 
туради. 

Куч ва уни ривожлантириш услубияти 
Жисмоний сифат бўлмиш “куч” деганда курашчининг рақиб 

қаршилигини енгиб ўтиш ёки мушак кучланиши ҳисобига унга қаршилик 
кўрсатиш қобилияти тушунилади. 

Кучнинг қуйидаги турларини ажартиш қабул қилинган: умумий ва 
махсус, мутлақ ва нисбий, тезкор ва портловчан, куч чидамлилиги.  

Умумий куч - бу курашчининг махсус ҳаракатларига тааллуқли бўлмаган 
ҳолда спортчи томонидан намоён қилинадиган куч. Махсус куч мусобақа 

ҳаракатларига мос бўлган махсус ҳаракатларда спортчи томонидан намоён 
бўлади. Мутлақ куч спортчининг жуда катта хусусиятига эга ҳаракатларида 

намоён бўладиган куч имкониятлари билан тавсифланади. Курашда у куч 
ёрдамида яккама-якка олишиш учун муҳим аҳамиятга эга. 
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Нисбий куч, яъни спортчининг 1кг вазнга тўғри келадиган куч 

курашчининг шахсий оғирлигини енгиб ўтиш имконияти кўрсаткичи 
ҳисобланади. Бу усулларнинг тезкорлик билан бажарилишида муҳим 
аҳамиятга эга. 

Тезкор куч мушакларнинг нисбатан кичик ташқи қаршиликни енгиб 
ўтиш билан боғлиқ ҳаракатларни тез бажаришга бўлган қобилиятида акс 

этади. 
Портловчан куч қисқа вақт ичида ўз шиддатига кўра катта 

кучланишларни намоён қилиш қобилиятини тавсифлайди. 
Куч чидамлилиги - бу спортчининг нисбатан узоқ вақт давомида мушак 

кучланишларини намоён қилишга бўлган қобилиятидир. Курашчининг куч 
имкониятларини ривожлантириш учун қуйидаги услублар қўлланилади: 

такрорий кучланишлар; қисқа муддатли максимал кучланишлар; тобора ўсиб 
борадиган оғирлиқлар, зарбдор, биргаликда таъсир кўрсатиш; 

вариантилилик; изометрик кучланишлар услублари.  
Такрорий кучланишлар  услуби шундан иборатки, спорчи машқни 

“сўнги нафасгача” бажаришда максимал оғирликдан 70-80% га тенг бўлган 
оғирликлар билан машқларни такроран бажаради. Ушбу услуб куч машқини 
сериялаб бажаришни назарда тутади. Ҳар бир серия - “сўнги нафасгача”, 

ҳаммаси бўлиб 3-4 серия, сериялар ўртасидаги дам олиш оралиғи 3-4 мин. 
Такрорий кучланишлар услубининг бир тури динамик кучланиш услуби 

ҳисобланади. У машқларни максимумдан 20-30% оғирликда чегарадаги 
тезликда бажариш билан тавсифланади. Бунда катта мушак зўриқиши 

оғирлик вазни ҳисобига эмас, балки юқори тезликдаги ҳаракат ҳисобига 
эришилади. 

Қисқа муддатли максимал кучланиш услуби ҳозирги пайтда 
мушакларнинг мутлақ кучини ошириш учун энг самарали ҳисобланади.  

У чегарадаги ва чегарага яқин бўлган оғирликлар билан ишлашни 
назарда тутади. Мушаклар тренировкасида максимал кучланишлар услуби 

тренажерларда ва битта ёндашишда битта-иккита ҳаракатлар ёрдамида, катта 
оғирликдаги штанга билан бажариладиган машкларда (жим, силтаб кутариш, 
даст кўтариш, ўтириб-туриш) намоён бўлади. Тренировкада ҳаммаси бўлиб 

3-4 та ёндашиш бажарилади. Ёндашишлар ўртасидаги дам олиш оралиғи - 3-
5 мин. 

Тобора ўсиб борадиган оғирликлар услуби битта тренировка 
машғулотида сингари кейингиларида ҳам қаршилик кўрсатиш ҳажмининг 

аста-секин ўсиб боришини назарда тутади. 
Тренировка машғулотида биринчи ёндашишда спортчи 10 марта кўтара 

оладиган (10 МТ) оғирликдан 50% га тенг оғирлик билан бошлаш тавсия 
этилади. Иккинчи ёндашишда машқ 10 МТ дан 75% оғирлик билан 

бажарилади, учинчи ёндашишда эса - 10 МТ дан 100% оғирлик билан 
бажарилади. Тренировка давомида ҳаммаси бўлиб 3 та ёндошиш амалга 

оширилади. Ёндашишлар ўртасидаги дам олиш оралиғи 2-4 мин. Ҳар бир 
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ёндашишда машқ чегарадаги тезлик билан аниқ толиқиб қолгунга қадар 

бажарилади. 
Зарбдор услуб тушадиган оғирликнинг кинематик энергияси ва шахсий 

гавда оғирлигидан фойдаланиш йўли орқали мушак гуруҳларини зарбдор 

рағбатлантиришга асосланган. 
Машқланаётган мушакларнинг камаяётган оғирлик энергиясини ютиб 

олиши мушакларнинг фаол ҳолатга кескин ўтишига, иш кучланишининг тез 
ривожланишига ёрдам беради, мушакда қўшимча кучланиш имкониятини 

ҳосил қилади. Бу кейинги итарувчи ҳаракат шиддати ва тезкорлигини ҳамда 
қолоқ ишдан енгиб ўтиладиган ишга тез ўтишни таъминлайди. 

Оёқлар портловчан кучини ривожлантиришнинг зарбдор услубини 
қўллаш усули сифатида кетидан баландликка ёки узунликка сакраш билан 

бажариладиган чиқурликка сакраш машқларини айтиш мумкин. Машқ 70-80 
см баландликдан оёқ тиззаларини бироз буккан ҳолда ерга тушиб, кетидан 

тез ва шиддат билан юқорига отилиб чиқиш орқали бажарилади.  Сакрашлар 
сериялаб: 2-3 серияда, ҳар бир серияда 8-10 тадан сакрашлар бажарилади.  

Сериялар ўртасидаги дам олиш оралиғи 3-5 мин. Машқ ҳафтада кўпи 
билан икки марта бажарилади. 

Биргаликда таъсир кўрсатиш услуби шунга боғлиқки, курашчининг куч 

имкониятларини ривожлантириш бевосита ихтисослашган машқларни 
бажариш пайтида содир бўлади. Бир вақтнинг ўзида курашчининг куч 

қобилиятлари ва техник-тактик ҳаракатлари ривожлантирилади ҳамда 
такомиллаштирилади. Курашда биргаликда таъсир кўрсатиш услубдан 

фойдаланишга мисол тариқасида шундай машқларни келтириш мумкинки, 
курашчи бу машқларда ўз техник ҳаракатларини оғирроқ вазн тоифасидаги 

рақиб билан такомиллаштиради. 
Оғирликнинг оптимал ўлчамини аниқлаб олиш жуда муҳимдир. Ҳаддан 

ташқари катта ўлчам ҳаракат малакаси таркибининг бузилишига олиб 
келади, бу оқибатда ҳаракат техникасига салбий таъсир кўрсатади.  

Вариантилилик услуби асосан турли вазндаги оғирликлар билан махсус 
машқларни бажаришни кўзда тутади. Ҳар хил вазндаги шериклар билан 
машқлар сериялаб бажарилади. Битта серияда аввал оғирроқ вазн 

тоифасидаги ракиб билан 10-12 та ташлаш бажарилади, сўнгра тенг вазндаги 
рақиб билан 15-16 та ташлаш, шундан кейин ўз вазн тоифасидаги рақиб 

билан 10-12 та ташлаш бажарилади. Ҳаммаси бўлиб 3 серия бажарилади. Дам 
олиш оралиғи - 3-4 мин. Тезкор-куч сифатларини (меъёрдаги, кичик) 

ривожлантиришда вариантлилик  усулуби айниқса самаралидир. 
Усулларни анча оғир рақиб билан такомиллаштириш алоҳида куч 

имкониятларини ривожлантиришга, кичик вазн тоифасидаги рақиб билан эса 
- тезкорлик имкониятларини ривожлантиришга ёрдам беради. Бу оқибатда 

мусобақа машқида натижанинг ошишига олиб келади. 
Мушакларнинг изометрик кучланиши услуби турли мушак 

гуруҳларининг 4-6 сек. давом этадиган статик максимал кучланишини 
назарда тутади. Изометрик машқларнинг қиймати шундаки, уларнинг ҳажми 



 

  

40 
 

унча катта эмас, кўп вақт олмайди, бажарилиши анча осон. Бундан ташқари, 

уларнинг ёрдамида маълум бир мушак гуруҳларига зарур ёки ҳолатларда, 
гавда қисмларини букиш ёки ёзишнинг тегишли бўғим бурчакларида танлаб 
таъсир кўрсатиш мумкин. 

Тезкорлик ва уни ривожлантириш услубияти 
Курашчи тезкорлиги - бу унинг мумкин қадар қисқа вақт ичида айрим 

ҳаракатлар ва усулларни бажариш қобилиятидир. Тезкорлик сифатини яхши 
ривожлантирмасдан курашда юқори натижаларга эришиб бўлмайди.  

Ўз рақибидан хатто секунднинг юздан бир бўлагига тезроқ ҳаракат 
қиладиган курашчи унинг олдида муҳим устунликка эга бўлади. 

Курашчи тезкорлиги кўп жиҳатдан унинг асаб жараёнлари 
ҳаракатчанлигига, шароитларга, рақиб ҳаракатларидаги кўримсиз 

ўзгаришларни сезишга бўлган сезгирлик унда қай даражада 
ривожланганлигига, беллашувда ҳар сафар юзага келган вазиятни бир зумда 

қабул килиш ва тўғри баҳолай олиш малакасига, тактик ҳаракатларни ўз 
вақтида ва аниқ бажаришга боғлиқ. 

Тезкорликни ривожлантириш учун қуйидаги услубллар қўлланилади: 
Машқларни енгиллаштирилган шароитларда бажариш услуби. 

Ҳаракатлар ва катта тезкорлик билан бажариладиган алоҳида ҳаракатларни 

енгиллаштирилган шароитларда кўп марта такрорлаш. Масалан, усулни 
кичик вазн тоифасидаги шерик билан тезкорликка эътибор қаратган ҳолда 

бажариш.  
Машқларни енгиллаштирилган шароитларда бажариш тезлиги бўйича 

оддий шароитларда бажариладиган ҳаракатлардан оша-диган ўта тез 
ҳаракатларнинг бажарилишини рағбатлантиради Масалан, югуриш 

тезлигини ошириш учун қияланган йўлкача бўйлаб (тоғдан) югуриш 
қўлланилади. 

Машқни оғирлаштирилган шароитларда бажариш услуби. Курашчи 
мусобақаларда дуч келадиган шароитлардан хам анча қийин шароитларда 

максимал тезкорлик билан бажариладиган ҳаракатларни кўп марта 
такрорлаш. Масалан, оғир вазндаги шерик билан махсус машқларни 
бажариш. 

Такрорий кучланишлар услуби. Икки хил кўринишда қўлланилади:  
- машқларни чегарадаги ва чегара атрофидаги тезлик билан бажариш; 

- машқларни шундай шароитда бажаришки, бунда чегарадаги куч 
зўриқишлари нисбатан енгил юкни катта тезлик билан бир жойдан 

иккинчисига ўтказиш йўли орқали таъминланади. 
Ўйин ва мусобақа усуллари ҳам катта аҳамиятга эга бўлиб, улардан 

фойдаланиш спортчининг эмоционал муҳити, руҳий ҳолати, рақобатчилик 
ҳиссининг ўзгариб туриши ҳисобига тезкорликни ривожлантириш учун 

қўшимча туртки (рағбат) бўлиши мумкин. 
Курашчининг тезкорлик сифатларини тарбиялаш учун максимал тезлик 

билан бажариладиган машқлар (улар, одатда, тезлик машқлари, деб аталади) 
қўлланилади. Тезлик машқларининг техникаси уларнинг чегарадаги 
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тезликларда бажарилишини таъминлаши шарт. Машқларни бажариш 

пайтида асосий кучланишлар бажариш усулига эмас, балки унинг тезлигига 
қаратилиши учун машқлар шунчалик яхши ўрганилган ва эгалланган бўлиши 
керак. Машқлар давомийлиги шундай бўлиши зарурки, бажариш охирига 

келиб тезлик, толиқишга қарамасдан, пасаймаслиги шарт. 
Тезлик машқларини бажариш тартиблари катта аҳамиятга эга. Ҳар бир 

машқ давомийлиги 20 сек.дан ошмаслиги лозим, дам олиш оралиғи, машқни 
такрорлаш бошида, бир томондан, курашчининг тикланишишини, иккинчи 

томондан, унинг марказий асаб тизимини оптимал қўзғалувчанлигини 
таъминлаши, оптимал бўлиши керак. 

Оралиқларда дам олиш фаол бўлиши лозим. Бунинг учун танаффусларда 
катта кучланишларни талаб қилмайдиган турли хил машклар бажарилади. 

Чидамлилик ва уни ривожлантириш услубияти  
Курашчининг чидамлилиги - бу бутун беллашув давомида ҳаракатларни 

юқори суръатда бажариш ва бутун мусобақа даврида бир нечта 
беллашувларни шиддат билан ўтказиш қобилиятидир. Юқори даражадаги 

чидамлилик курашчига катта тренировка ва мусобақа нагрузкаларини 
ўзлаштиришга, мусобақа фаолиятида ўзининг ҳаракат қобилиятларини 
тўлақонли равишда амалга оширишга имкон беради. 

Курашда умумий ва махсус чидамлилик фарқланади. 
Умумий чидамлилик деганда спортчининг суст шиддатдаги ишни узоқ 

вакт бажаришга бўлган қобилияти тушунилади. 
Махсус чидамлилик курашчининг мусобақа беллашуви давомида турли 

хусусиятдаги ҳаракатлар ва амалларни ҳар хил кучланишлар  билан ҳамда 
гавданинг турли ҳолатларида юқори суръатда бажариш қобилияти орқали      

тавсифланади. 
Курашчининг мусобақа фаолияти кўп қиррали ва мушак тизимининг 

улкан иши билан боғлиқ (курашда статик ва динамик тартибда ишловчи 
деярли ҳамма мушак гуруҳлари қатнашади). Шунинг учун чидамлилик 

нафақат ишлаётган мушакларга етказиб бериладиган кислород миқдори 
билан, балки мушакларнинг ўзининг узоқ вақт давом этадиган кучли 
зўриқишли ишга бўлган мослашиши билан аниқланади. Спортчи тренировка 

ва мусобақа фаолиятида маълум бир толиқишни енгиб ўтган тақдирдагина 
унинг чидамлилиги такомиллашади. Жисмоний толиқиш ва чидамлилик 

асосида мушак фаолиятининг турли хилдаги таъминоти жараёнлари 
ётганлигини билган ҳолда уларнинг фаолият кўрсатиш даражасини ошириш 

учун уларга мақсадли таъсир этиш мумкин.  
Тренировка нагрузкаси, спортчи организмига таъсир кўрсатиш чораси 

сифатида, қуйидаги тавсифлар билан белгиланади: 
- машқ шиддати; 

- машқ давомийлиги; 
- такрорлаш сони; 

- дам олиш оралиғи давомийлиги; 
- дам олиш хусусияти. 
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Бажарилаётган машқ шиддати энергия таъминотининг аэроб ва анаэроб 

жараёнлари нисбати хусусиятига таъсир кўрсатадиган нагрузканинг энг 
муҳим тавсифи ҳисобланади. Тўртта шиддат зонасини ажартиш қабул 
қилинган: максимал, субмаксимал, катта, суст. 

Машқ давомийлиги уни бажариш шиддатига нисбатан тескари 
боғлиқликка эга. Иш давомийлигининг 20 - 25 секунддан 4 -5 минутгача 

кўпайиши билан унинг шиддати кескин камаяди. Машқнинг энергия 
таъминоти тури унинг давомийлигига боғлиқ. 

Анаэробалактат режимдаги машқлар давомийлиги 3-8 секундга, 
анаэроб-гликолитик режимда 20 секунддан 3 минутгача ҳамда аэроб режимда 

- 3 минутдан ва кўпроққа тенг. 
Кўп сонли тадқиқотлар натижаларига асосланиб, давомийлиги ҳар хил 

бўлган максимал жисмоний нагрузкада анаэроб ва аэроб жараёнларнинг 
умумий энергетик метаболизмга нисбатан ҳиссасини аниқлаш мумкин. 

Тегишли натижалар 4-жадвалда келитирлиган. 
4 - жадвал  

Давомийлиги ҳар хил бўлган максимал жисмоний нагрузкада анаэроб ва 
аэроб жараёнларнинг умумий қувват сарфланишига кетадиган нисбий 

улуши 

Иш 
давомийлиги 

чегараси 

Қувватнинг чиқиши 
 

Нисбий улуш 

 анаэроб 

жараёнлар 

аэроб 

жараёнлар 

жами анаэроб 

жараёнлар
% 

аэроб 

жараёнлар 
% 

10 сек 20 4 24 83 17 

1 мин 30 20 50 60 40 

2 мин 30 45 75 40 60 

5 мин 30 12 150 20 80 

10 мин 25 245 270 9 91 

30 мин 20 675 695 3 97 

60 мин 15 1200 1215 1 99 

 
Машқларни такрорлаш сони уларнинг организмга таъсир кўрсатиш 

даражасини белгилайди. 
Аэроб шароитларда ишлашда такрорлаш сонини кўпайтириш нафас 

олиш ва қон айланиш органлари фаолиятини юқори даражада узоқ вақт 
ушлаб туришга мажбур қилади. 

Анаэроб режмида машқларни такрорлаш сони кислородсиз 
механизмларнинг тугашига ёки марказий асаб тизимининг қуршовда 

қолишига олиб келади. 
Дам олиш оралиғи давомийлиги организмнинг тренировка нагрузкасига 

бўлган жавоб реакцияси ҳажми сингари, унинг хусусиятини ҳам аниқлаш 
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учун катта аҳамиятга эга. Бунда дам олиш оралиқларида содир бўладиган 

тикланиш жараёнлари қуйидагилардан иборат: 
- тикланиш жараёнлари тезлиги бир хил эмас - аввал тикланиш тез 

кечади, сўнг секинлашади; 

- турли кўрсаткичлар хар хил вақтдан кейин тикланади 
(гетерохронлилик);  

- тикланиш жараёнида иш қобилияти ва бошқа кўрсаткичларнинг фазали 
ўзгариши кузатилади. 

Дам олиш оралиғи тикланиш учун етарли бўлган суст шиддатли 
машқларни бажаришда ҳар бир кейинги уриниш тахминан аввалгисига 

ўхшаган кўринишда бошланади. 
Ушбу ҳолда дам олиш оралиғини камайтиришда босим кўпроқ аэроб 

босимга айланади, чунки одатда 3-4-минутга келиб вужудга келаётган нафас 
олиш жараёнлари ҳам ўз кучини сақлаб қолган бўлади. 

Максимал ва субмаксимал қувватли машқлардаги дам олиш оралиғини 
камайтириш нагрузкани анаэроб нагрузкага айлантиради, чунки машқ 

такрорланган сари кислород қарзи ошиб боради. 
Дам олиш хусусияти  машқлар ўртасида фаол, суст ва аралаш бўлиши 

мумкин. 

Ўқитишнинг критик нуқтасига яқин бўлган тезликда ишлаш пайтида 
фаол дам олиш  нафас олиш жараёнларини юқори даражада ушлаб туришга 

ёрдам беради ва ишдан дам олишга ҳамда аксинча ҳолатга кескин ўтишнинг 
олдини олади. Бу нагрузкани кўпроқ  аэроб нагрузкага олиб келади. Бундан 

ташқари, оғир меҳнатдан сўнг фаол дам олиш тикланиш жараёнларини 
тезлаштиради. Машқлар ўртасида суст дам олиш пайтида спортчи, буткул 

тинч ҳолатда бўлиб, ҳеч қандай ҳаракатларни бажармайди. 
Чидамлиликни ривожлантириш учун қуйидаги услублар қўлланилади: 

бажариладиган машқлар ҳажми ва шиддатини ошириш, ўзгарувчан, 
оралиқли, ўзгарувчан-оралиқли, такрорлаш. 

Ҳажмни ошириш услуби шундан иборатки, жисмоний машқларни 
бажариш вақти машғулотлардан машғулотга аста-секин ошиб  боради. Бу 
услуб машғулотлар сонини кўпайтиришини назарда тутади. 

Шиддатни ошириш услуби жисмоний машқларни бажариш суръати, 
шунингдек бутунлай машғулот зичлигини машғулотдан машғулотга аста-

секин ошириб боришни кўзда тутади. 
Ўзгарувчан услуб шундан иборатки, жисмоний машқлар ҳар хил 

суръатда бажарилади. Бунда паст суръатда ўтказиладиган вақт бўлаклари 
машғулотдан машғулотга камайиб, баланд суръатда ўтказиладиганлари 

ортиб боради. 
Оралиқли услуб шундан иборатки, бунда жисмоний машқлар бўлакларга 

бўлиниб (сериялаб), суст ва фаол дам олиш оралиқлари билан бажарилади. 
Тренировка вазифалари машқларни бажариш суръати ва давомийлигига, 

шунингдек курашчининг машқланганлик даражаси ҳамда кайфиятига қараб, 
иш ҳамда дам олиш оралиқлари давомийлигига кўра ҳар хил бўлиши лозим.  
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Такрорлаш услуби  шундан иборатки, спортчи бир машғулотнинг ўзида 

ёки бир нечта машғулотда хажми ва шиддатига кўра бир хил бўлган 
машқларни такрорлайди. 

Спорт тренировкаси жараёнида ҳамма услублар бир-бири билан турлича 

уйғунлаштирилган ҳолда қўлланилади.  
Чидамлиликни тарбиялаш самарадорлиги кўп жиҳатдан тренировка 

жараёнининг оқилона тузилганлиги билан белгиланади. Турли йўналишдаги 
машқларни бажаришда маълум бир кетма-кетликка амал қилиш ва уларнинг 

ижобий ўзаро таъсир этишини таъминлаш жуда муҳимдир. қуйидаги кетма-
кетликка риоя этиш мақсадга мувофикдир: 

- аввал алактат-анаэроб машқлар (тезкор ва тезкор куч), сўнгра анаэроб-
гликолитик (куч чидамлилиги учун) машқлар; 

- аввал алактат-анаэроб, сўнгра аэроб машқлар (умумий чидамлилик 
учун); 

- аввал анаэроб-гликолитик, кейин аэроб машқлар. 
Агар машқлар кетма-кетлиги тескари бўлса, тез тренировка 

самарасининг ўзаро  таъсири салбий бўлади ҳамда бундай машғулот кам 
фойда беради.  

Чаққонлик ва уни ривожлантириш услубияти 

Курашчининг чаққонлиги-бу ҳаракатларни назорат қила олиш, 
беллашувда тўсатдан ўзгариб турадиган вазиятда тез ҳамда аниқ йўл тутиш 

ва тегишли ҳаракатларни оқилона бажариш қобилиятидир. 
Чаққонлик деганда спортчининг координацион қобилиятлари йиғиндиси 

тушунилади. Шундай қобилиятлардан бири янги ҳаракатларни эгаллаш 
тезлиги, иккинчиси - тўсатдан ўзгарадиган вазият талабларига мувофиқ 

ҳаракатларни тез қайта қуриш ҳисобланади. 
Чаққонлик спортчини ўргатиш жараёнида ривожлантирилади. Бунинг 

учун янги ҳаракатларни мунтазам эгаллаб бориш лозим. Чаққонликни 
ривожлантириш учун ҳар қандай машқдан фойдаланиш мумкин, лекин 

уларда янгилик элементлари бўлиши шарт. 
Чаққонликни ривожлантиришнинг иккинчи йўли машқнинг 

координацион мураккаблигини оширишдан иборат. Бундай мураккаблик 

ҳаракатларни юқори даражада аниқ бажариш, уларнинг ўзаро мувофиқлиги, 
тўсатдан ўзгариб турадиган вазиятга мослигига бўлган талабларни ошириш 

билан аниқланиши мумкин. 
Учинчи йўли - бу нооқилона мушак кучланиши билан курашиш, чунки 

чаққонликни намоён қилиш кўп жиҳатдан мушакларни зарур ҳолларда 
бўшаштириш малакасига боғлиқ. 

Киши координациясини  ривожлантиришнинг тўрттинчи йўли - унинг 
гавда мувозанатини ушлаб туриш қобилиятини оширишдир. Бундай 

қобилиятни ривожлантиришнинг бир нечта усуллари мавжуд: 
1)мувозанатни ушлаб туришни қийнлаштирувчи ҳаракатлардаги 

машқлар; 
2)акробатика ва гимнастика машқлари; 
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3)ҳамма текисликларда бошни тез ҳаракатлантириш ёрдамида 

бажариладиган машқлар. 
А.И.Яроцкий (1971) комплексига (мажмуасига) бешта машқ киради: 

бошни чапга ва ўнгга буриш; бошни олдинга ва орқага эшиш; бошни ён 

томонларга эгиш; соат миллари бўйлаб айланма ҳаракатлар; соат милларига 
қариши томонга айланма ҳаракатлар. Бу машқлар тез суръатда кунига уч 

марта 10 минутгача бажарилади. 
Курашчи чаққонлигини ривожлантиришнинг ҳамма воситаларини 

иккита бўлимга ажратиш мақсадга мувофиқдир: умумий чаққонликни 
ривожлантириш воситалари ва махсус чаққонликни ривожлантириш 

воситалари. 
Умумий чаққонликни ривожлантириш воситалари умуман 

ҳаракатланиш тажрибаси ва ҳаракат координациясини бойтишга қаратилган. 
Махсус чаққонликни ривожлантириш воситалари курашчининг ўзига хос 

махсус ҳаракатланиш координациясини ҳамда мусобақа фаолиятининг 
фавқулодда шароитларида ўзининг ўз ҳаракатларини баҳолай олиш ва қайта 

қуриш қобилиятини такомиллаштиришга қаратилган. 
Эгилувчанлик ва уни ривожлантириш услублари 

Эгилувчанлик - бу курашчининг катта амплитудада ҳаракатларни амалга 

ошириш қобилиятидир. Эгилувчанлик бўғимлардаги  ҳаракатчанлик билан 
аниқланади. У, ўз навбатида, бир қатор омилларга  боғлиқ: бўғим 

суякаларининг тузилиши, пайлар, мушаклар чўзилувчанлиги ва уларнинг 
чўзилиш қобилияти. Бир нечта эгилувчанлик турлари мавжуд. 

Фаол эгилувчанлик - бу шахсий мушак кучланишлари ҳисобига 
ҳаракатларни катта амплитудада бажариш қобилиятидир. 

Суст эгилувчанлик - бу ташқи кучлар: оғирликлар, рақиб ҳаракатлари 
ҳисобига ҳаракатларни катта амплитудада бажариш қобилиятидир.  

Суст эгилувчанлик ҳажми фаол эгилувчанликнинг тегишли 
кўрсаткичларидан юқори. 

Динамик эгилувчанлик - динамик хусусиятларга эга машқларда намоён 
бўладиган эгилувчанликдир. 

Статик эгилувчанлик - статик эгилувчанликка эга машқларда намоён 

бўладиган эгилувчанликдир. 
Умумий эгилувчанлик - турли йўналишларда энг йирик бўғимларда 

катта амплитуда билан ҳаракатларни бажариш қобилиятидир. 
Махсус эгилувчанлик - курашчининг техник-тактик хусусиятларга 

тегишли бўғимлар ва йўналишларда ҳаракатларни катта амплитуда билан 
бажариш қобилиятидир. Чўзилтирувчи машқлар: оддий, пружинали 

ҳаракатлар,  ўзини ушлаган ҳолда силтанишли, ташқи ёрдам билан 
бажариладиган ҳаракатлар эгилувчанликни  ривожлантиришнинг  асосий 

воситалари ҳисобланади. 
Бундай машқлар билан шуғулланиш пайтида бир қатор услубий 

шартларни бажариш лозим: 
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1) машқларни бошлашдан олдин албатта бадан қиздириш машқларини 

киритиш; 
2) муайян мақсадларни олдинга қўйиш, масалан, гавда ёки буюмнинг 

маълум бир нуқтасига қўлни текказиш; 

3) чўзилтириш машқларини маълум бир кетма-кетликда сериялаб 
бажариш: қўллар учун, гавда учун, оёқлар учун; 

4) чўзилтириш машқлари сериялари орасида бўшаштириш машқларини 
бажариш; 

5) машқларни бажариш пайтида аста-секин уларнинг амплитудасини 
ошириш; 

6) машқларни бажаришда шуни ҳисобга олиш лозимки, 
ҳаракатчанликни ривожлантиришнинг энг асосий услуби - бу такрорлаш 

услуби ҳисобланади. 
Бир-икки ойда ҳар куни икки марта шуғулланувчиларнинг алоҳида 

қобилиятларига қараб 25-50 такрорлашдан иборат меъёрдаги чўзилтиришга 
қаратилган машқлардан ташкил топган машғулотлар давомида эгилувчанлик 

анча ўсиши мумкин. 
Ўсмир ёшдаги курашчининг жисмоний тайёргарлиги 

Ўсмир ёшдаги жисмоний тайёргарлик тўғри қадди-қоматни, 

ҳаракатланиш малакаларини шакллантириш, ҳар томонлама жисмонан 
такомиллаштириш, курашда техник ҳаракатларни эгаллаш учун зарур бўлган 

жисмоний сифатларни ривожлантиришни ўз ичига олади. 
12-14 ёшда тезкорлик, чаққонлик ва эгилувчанликни ривожлантириш 

мақсадга мувофиқдир. 15-16 ёшдаги ўсмирларда куч ривожлана бошлайди ва 
тезкорлик куч машқларини бажаришга қобилият намоён бўлади. 16-18 ёшда 

кўп куч ва тезлик талаб этиладиган машқлар осонроқ ўзлаштирилади, 
чидамлиликни ривожлантириш учун шарт-шароитлар яратилади. Ўсмир 

курашчиларни тайёрлашда шуларни эътиборга олиш жуда муҳимдир.  
Чидамлиликни бошқа жисмоний сифатлар билан бирга ривожлантириш 

зарур. Профессор В.П.Филиннинг (1980) таъкидлашича, бу ёшда 
чидамлиликка қаратилган узоқ вақт давом этадиган ва бир томонли 
тренировка ўсмирларга хос бўлган тезкорлик нагрузкаларига мослашишни 

пасайтиради. 
12-15 ёшда кучни ривожлантириш асосан ўз массаси оғирлиги, тўлдирма 

тўплар, гантеллар, гимнастика таёқчалари, шерик (турли оғирликдаги) билан 
ҳамда турли гимнастика спорт анжомларида машклар бажариш ёрдамида 

амалга оширилиши лозим. 
16-18 ёшдаги курашчиларда кучни ривожлантирувчи машқлар спорт 

анжоми оғирлигини ошириш, дастлабки ҳолатни ўзгартириш, машқ бажариш 
вақтини узайтириш, машқлар орасидаги дам олиш вақтини камайтириш 

ҳисобига мурак-каблаштирилади. 
Ёш ўсмирларнинг чидамлилигини ривожлантиришда эҳтиёткор бўлиш 

лозим ўртача нагрузкалар, кичик меъёр  ёки дам олиш учун танаффусли 
ўқув-тренировка беллашувларидан иборат машқлар). Нагрузкаларга 
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мослашиб борган сари дам олиш танаффуслари қисқартирилади. Масалан, 

тик туришда 2Қ2 курашида (навбатма-навбат ҳужумлар ва ҳимоялар) 3 
минутлик танаффус аста-секин 1 минутгача қисқартирилади. Партерда 2Қ2 
бўлиб 1 минут танаффус билан навбатма-навбат курашишда тренировка 

вақтини 3Қ3 гача узайтирилади. Кейинчалик кураш суръатини кучайтириш 
мумкин. Чидамлиликни ривожлантириш учун чегараланган жойда бир 

томонлама қаршилик билан (бири фақат ҳужум қилади, иккичиси фақат 
ҳимояланади), партердан юқори ёки тик туришга чиқиш билан кураш 

ўтказилади. Бу машқлар қийин ҳолатлардан чиқиб кетиш йўлини топишга 
ўргатади. 

Профессор В.П.Филин тадқиқотларининг кўрсатишича 13 ёшда 
бўғимларда ҳаракатчанлик янгидан ошади, 15 ёшда у энг катта ҳажмга эга 

бўлади, 16-17 ёшда ҳаракатчанлик кўрсаткичлари камаяди. Шу сабабли 
ўсмирлик ёшида эгилувчанлик ва бўғимдаги ҳаракатчанлик машқлари 

мажбурийдир. 
12-18 ёшда эгилувчанлик ва бўғимлардаги ҳаракатчанлик буюмларсиз 

ҳамда кичик оғриқлар билан (гимнастика таёқлари, гантеллар, тўлдирма 
тўплар) бажариладиган фаол-суст хусусиятига эга машқлар орқали ёки аста-
секин ҳаракат амплитудасини кучайтирувчи ва кенгайтирувчи шерик 

ёрдамида ривожлантирилади. Шунингдек қадди-қоматни шакллантириш 
машқлари катталарга нисбатан кўп қўлланилади. 

Шундай қилиб, ўсмирларнинг ҳар томонлама жисмоний тайёргарлиги 
кўпгина воситалар ёрдамида амалга оширилади. 

Ёш ўсмирлар билан кўпроқ ўйин услуби қўлланилади, машғулотлар 
турлича ва эҳтиросли ўтказилади. Ҳамма машқлар асосий машғулот шакли - 

дарсда бажарилади.  
Ўсмир курашчининг жисмоний тайёргарлигини мақсадли амалга 

ошириш учун курашдаги ўқув-тренировка жараёнида саф (тартибли) 
машқлар (сафланиш, буйруқларни бажариш, қадам ташлаб ва югуриб 

ҳаракатланишлар) қўлланилади. Уларнинг мақсади - кураш машғулотини 
ташкил этиш, тўғри қадди-қоматни шакллантириш, интизом, ўзаро 
муносабат ва тартибни тарбиялашдир. Саф машқлари дарснинг кириш, 

тайёрлов ва якуний  қисмида машқларни бажариш учун гуруҳларни ташкил 
қилиш, сафлантириш ва қайта сафланиш учун, шунингдек нагрузкадан сўнг 

зўриқишни бартараф этиш мақсадида бажарилади. 
Умумий ривожлантирувчи машқлар қаторига оддий гимнастика (қўллар, 

оёқлар, гавда, оғирликлар билан, оғирликларсиз, буюмлар билан ва 
буюмларсиз ҳамда шериклар билан) машқлари ва оғир атлетика, эшкак 

эшиш, спорт ўйинлари каби спорт турларидаги баъзи машқлар киради. 
Бундай машқлар курашчининг жисмоний ривожланишини яхшилайди, 

ҳаракат малакалари заҳирасини кенгайтиради, организмнинг фукнционал 
имкониятларини оширади, иш қобилиятининг тикланишига ёрдам беради.  

Умумий ривожлантирувчи машқлар билан бир вақтда асаб-мушак 
кучланишлари хусусияти ва ўсмир организмининг иш тартибига кўра ўхшаш  
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бўлган машқларни кўпроқ қўллаш зарур. Турли спорт турларидан олинган 

машқлар, уларни бажариш хусусияти ва шартларига қараб, жисмоний 
сифатларни ривожлантиришда турли педагогик вазифаларни ҳал этишга  
имкон берди.  

Асосан куч, чидамлилик, тезкорлик, эгилувчанлик ва чаққонликни 
тарбиялашга қаратилган машқларни ажратиш қабул қилинган. Оғирликлар 

билан (таёқлар, гантеллар, тўлдирма тўплар ва ҳ.к.) гимнастика машқларини 
кўп марта бажариш куч чидамлилигини ривожлантиради. Ушбу машқларни 

катта тезликда  қисқа вақт ичида бажариш тезкорлик сифатларини 
ривожлантиришга ёрдам беради. 

Ҳар бир машқ маълум бир сифатни ёки бир гуруҳ сифатларни 
ривожлантиради. Масалан, шерик қаршилигида ёки штанга билан 

бажариладиган машқлар, ўз оғирлиги билан тортилиш ҳамда қўлларни 
букиб-ёзиш машқлари кучни; кесишган  жойда югуриш - чидамлиликни; 

катта тезлик билан бажариладиган гимнастика машқлари, қисқа масофаларга 
югуриш -  курашда ҳаракат тезлигини тарбиялашга ёрдам беради. Баскетбол 

ўйини чаққонлик, чидамлилик ва тезкорликни комплекс ҳолда тарбиялашга 
имкон яратади.  

Юқори эмоционал қўзғалишда катта бўлмаган шиддат билан 

бажариладиган умумий ривожлантирувчи машқлар организм иш 
қобилиятини, айниқса шиддатли машғулотлар  ўтказилгандан сўнг асаб 

тизимини тиклашга ёрдам беради. Улар эрталабки бадан тарбия вақтида ва 
тренировка машғулотларида  дарснинг биринчи бўлагида (тайёрлов қисмида) 

ҳамда асосий қисм охирида қўлланилади. Бундан ташқари, ўрмонда, далада, 
дарё бўйида  (сузиш, эшкак эшиш ва тўп ўйнаш билан) жисмоний 

тайёргарлик бўйича махсус машғулотларни ташкил қилиб туриш шарт. 
Кураш машғулотларида катта жисмоний нагрузкадан сўнг организмни 

нисбатан тинч ҳолатга келтириш учун ўсмирларни мушакларни 
бўшаштиришга, нафас олишни тинчлантиришга (ўта бўшаштирилган 

мушакларни силкитиш ҳаракатлари, чуқур нафас олиш учун ўпка қафасини 
кенгайтирувчи машқлар ва ҳ.к.) қаратилган машқларни мустақил бажарига 
ўргатиш зарур. 

Мушакларни бўшаштиришга қаратилган машқлар  ҳатто беллашув 
жараёнида ушлаш ва зўриқишдан ҳоли бўлган қисқа вақт ичида кучнинг 

янада тез тикланишига ёрдам беради. 
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5-Мавзу: Табиатни соғломлаштириш кучлари. 

Режа: 

1. Болалар ва ўсмирлар организми ривожланишида қуёш нурларининг 

таъсири 

2. Машғулотлар даврида очиқ ҳавода жисмоний тайёргарликлар орқали 

организмни атроф муҳитга мослашуви. Организмни кислородга 

тўйинтириш.  

3. Сув – ҳаёт манбаи. 

 

1. Болалар ва ўсмирлар организми ривожланишида қуёш 

нурларининг таъсири 

 

Турли тикланиш воситаларини қўллаш:Тренировка ва тикланиш - 
ўзаро боғланган ягона жараёндир. Машқланганликнинг ўсиб бориши ва иш 

қобилиятининг ортиши фақатгина энергетик сарфлар тикланиш жараёнида 
қопланган тақдирдагина мумкин бўлади. Тикланиш - бу фақатгина организм 

функцияларини иш ҳолатига қайтариш эмас, балки ҳаётни таъминлаш 
тизимини энергетик имкониятларнинг янада янги, юқори даражасига 

ўтказишдир. 
В.А.Геселевич (1978) маълумотларига қараганда, скелет мушакларида 

гликоген ва аденозинтрифосфор кислотасининг (АТФ) дастлабки ҳолатга 
нисбатан ортиқча тўпланиши етакчи курашчилар мушак ишида 
тикланишнинг якуний босқичи ҳисобланади. 

Нагрузка оғирлигига қараб, гликоген ва АТФ нинг ортиқча тўпланиши 
ҳар хил муддатларда содир бўлади (максимал шиддатдаги нагрузкадан сўнг 

7-9 кунгача). 
Соғлиққа зарар етказмай, тренировка жараёнини жадаллаштириш фақат 

тикланиш тадбирларидан (тиббий-биологик, руҳий, педагогик) 
фойдаланилган тақдирдагина мумкин бўлади. 

Бунда педагогик воситалар асосийси, етакчи ҳисобланади, чунки айнан 
улар хар бир спортчи режимини ва спортчилар кўп йиллик тайёргарлигининг 

ҳамма босқичларида нагрузка ҳамда дам олишнинг оқилона уйғунлигини 
белгилаб беради. 

Тикланишнинг педагогик воситалари қуйидагиларни ўз ичига олади:  
- тренировкани оқилона режалаштириш, босимнинг спортчи функционал 

имкониятларига мос келиши; жисмоний ва техник-тактик тайёргарликнинг 
умумий ҳамда махсус воситаларининг зарур уйғунлиги; тренировка ва 
мусобақа микро, мезо ва макроциклларини оқилона тузиш, нагрузкаларнинг 

тўлқинсимонлиги ва вариантлилиги, ихтисослашмаган жисмоний босимлар, 
иш ва дам олишни тўғри уйғунлаштириш, махсус тикланши 
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микроциклларини киритиш, ўртага тоғ шароитларидаги тренировкадан 

фойдаланиш; 
- толиқишни тез қолдириш мақсадида зарур тикланиш воситаларидан 

фойдаланган ҳолда алоҳида тренировка машғулотини тузиш; тўлақонли 

алоҳида бадан қиздириш ва тренировка вазифаларига мувофиқ якуний қисм, 
машғулотлар жойи, снарядларни тўғри танлаш, дам олиш ва бўшашиш учун 

махсус машқларни киритиш, ижобий эмационал ҳолатни яратиш ва ҳ.к. 
Тикланишнинг тиббий-биологик воситалари: Ушбу тизим қуйидагиларни 

ўз ичига олади: 
- саломатликни баҳолаш ва ҳисобга олиш; жорий функционал ҳолат 

тўғрисида экспресс-назорат тартибидаги ахборот; 
- биологик қиймати юқори бўлган дори-дармонлар ва маҳсулотлардан 

фойдаланган ҳолда оқилона овқатланиш; 
- допингга қарши назорат талабларини ҳисобга олган ҳолда 

фармакологик воситалар комплексини қўллаш; 
- физиотерапия ва бальнеология услублари (сауна, массаж ва бошқа 

муолажалар билан бирга); 
- ўртача тоғ шароитлари, иқлимий терапия, санатория-курорт 

услубларидан фойдаланиш ва ҳ.к. 

Спортчилар организмида тикланиш воситаларини тезлаштириш 
омилларидан бири модда алмашинувига йўналтирилган таъсир этиш 

воситалари ҳисобланади. Бунга турли хилдаги дори-дармонлар ва 
комплекслар, баъзи фармакологик боғланишлар, юқори даражада биологик 

қийматга эга маҳсулотлардан фойдаланиш орқали эришилади. Юқори 
даражадаги биологик қийматга эга маҳсулотлар орасида энг муҳим аҳамиятга 

эгалари қуйидагилар: 
- энергетик таъсир этиш дори-дармонлари (карнитинхлорид, па-нангин, 

глютамин кислотаси, калций - глицерофосфат, кальций-лактат, лицитин, 
аминолон); 

- адаптоген дори-дармонлар (элеутероккок, сапарел, полли-табас); 
- қон ҳосил қилувчи стимуляторлар (турли тузлар кўрини-шидаги 

темир). 

Кимёвий таркиби ва фармакологик таъсирига кўра турлича бўлган дори-
дармонлар маълум бир тизимли ёндашишни ва уларни мутахассис 

раҳбарлиги остида оқилона қўллашни тақазо этади. Іозирги пайтда 
мутахассислар турли фармакологик дори-дармонларни “Аэровит”, 

“Декамевит”, “Ундивит” витаминлари ҳамда юқори биологик қийматга эга 
маҳсулотлар (оқсилли печенье, углеводли-минерал ичимликлар ва бошқ.) 

билан қўшиб фойдаланиш тактикасини ишлаб чиққанлар. 
Дори-дармонларни қўллаш тактикаси қуйидаги муҳим омилларга боғлиқ 

ҳолда қурилади: 
Дори-дармонларни тренировка даврлари бўйича (ўтиш, тайёргарлик ва 

мусобақа) ва асосий мусобақаларга бевосита тайёргарлик даврида қўллаш.  
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Тренировка микроциклларида воситлар комплексини тайинлашнинг 

тамойилли схемаси.  
Ўртача тоғ шароитларида тайёргарликнинг ўзига хос хусусиятини 

ҳисобга олиш. 

Нагрузка оширилганда асосий дори-дармонлар дозасининг 
кўпайтирилиши назарда тутиладиган алоҳида комплексларни танлаш ва 

қўшимча дори-дармонларни киритиш ҳамда битта воситаларни бошқаси 
билан алмаштириш. 

Маълум бир тайёргарлик босқичида у ёки бу спортчи олдига қўйилган 
махсус педагогик вазифаларни ҳал этиш. 

Спортчи ёши ва стажини ҳисобга олиш. 
Олдин қўлланилган дори-дармонларга бўлган таъсирни ўрганиш. 

Юқорида айтиб ўтилган омилларга қараб, дори-дармонларни муайян 
ҳолда қўллаш тегишли соҳа мутахассисларини (врачлар, физиологлар, 

биокимёчилар ва фармакологлар) қатъий назорати остида ўтказилиши лозим.  
 

2. Машғулотлар даврида очиқ ҳавода жисмоний тайёргарликлар 

орқали организмни атроф муҳитга мослашуви. Организмни 

кислородга тўйинтириш. 

 
Уйқуни меъёрлаштириш учун воситаларни  қўллаш: Юқори 

малакали курашчилар ўртасида ўтказилган анкета савол-жавоби натижасида 
олинган маълумотлар ҳамда тренировка жараёнидаги динамик тадқиқотлар 

материалларига кўра спортчиларнинг уйқуси бузилиши кўп марта 
кузатилган. Катта ва шиддатли нагрузкали тренировка даврида уйкусизлик 

35% курашчиларда, вазн йўқотиш даврида - 59% курашчиларда, эмоционал-
руҳий зўриқишда эса 67% ҳолларда кузатилади. 

Уйқусизликда уйқу ҳолатига қулайгина ўтиш учун қуйидагича 

тавсиялар берилади: кечки соатларда асаб тизимининг қўзғалувчанлигини 
камайтириш лозим. Бунинг учун очиқ ҳавода тинч сайр қилиш, уйқудан 

олдин камида 2-3 соатдан кечиктирмай овқатланиш лозим. Кечасига  аччиқ  
чой  ичишдан воз кечиш зарур. Уйқудан олдин хонани шамоллатиш 

фойдалидир. Қулай бўлган ўринда ухлаш тавсия қилинади. Илиқ (иссиқ 
эмас), иложи борича арчали экстрат билан тайёрланган ванна яхши самара 

беради. Бир қатор ҳолларда оёқларнинг совуқ қотиши ухлашга ҳалақит 
беради. Бундай ҳолларда кечасига пайпоқ кийиб ётиш ёки оёқларга иситгич 

(грелка) қўйиш зарур. 
Кўрсатиб ўтилган оддий воситалар билан бир қаторда медикаментоз 

дори-дармонлар, электр уйқу, руҳий бошқариш, руҳий-мушак тренировкаси 
ва ҳ.к. қўлланилади. 

Уйқуни меъёрлаштириш учун қуйидаги фармакологик дори-дармонлар 
қўлланилади: 
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  Валериана - гипоталамусга таъсир кўрсатувчи енгил дори-дармонларга 

киради. Вегетатив асаб тизими ташвишни олади, салбий таъсир кўрсатмайди.  
  Валокордин - юрак уриши билан асабийлашиш ҳолатларида қўлланилади. 
Стартдан олдинги ҳолатда фойдаланиш мумкин. 

Турли уйқу дориларининг таъсир кўрсатишини кучайтирувчи воситалар, 
шунингдек уйқу берувчи самарага эга дори-дармонлар сифатида димедрол, 

супрастин, тавегил ва бошқ. қўлланилади. 
Агар тренировка жараёнида спортчилар иш қобилиятини тиклаш 

тизимида умумий массажнинг таъсири аввалдан ўрганиб келинган ва у кенг 
тарқалган бўлса, бевосита беллашувлар ўртасидаги танаффусда  иш 

қобилиятини ошириш муаммоси етарлича ўрганилмаган. Бу беллашувнинг 
давом этиш вақти, беллашувлар ўртасидаги ва беллашувлардаги дам олиш 

танаффуслари давомийлигини тартибга солувчи қоидаларнинг кўп марта 
ўзгартирилиши билан тушунтирилади. 

Қисқа дам олиш ичида мураккаб турнир вазияти ва руҳий зўриқиш 
шароитларида секундантлик қилиш, кўпинча эса биринчи тиббий ёрдам 

кўрсатиш ҳамда тикланишга кўмаклашиш масалаларини ҳал этиш лозим. 
Бир қатор мутахассислар томонидан (В.А.Геселевич, Г.К.Бакушев, 

И.Е.Давлетшин) беллашув танаффусида қуйидаги тикланиш тадбирлари 

схемаси тавсия қилинади. Беллашув даври тугагандан сўнг курашчи стулга 
ўтиради ва унга суянади. Оёқлар текисланади, бўшаштирилади, товонлар 

полга (гиламга) тегиб туради. 
Тренер, массажчи ёки тайёрланган спортчи қўли билан навбатма-навбат 

курашчи оёқларини кўтариб, елкасига жойлаштиради. Єўлларни 
бўшаштиришга эса уларга горизонтал ҳолат бериш билан эришилади. Бунинг 

учун массаж қилувчи иложи борича столга яқин келиб, тиззаларида туради.  
Фаол ва суст гипервентиляция ҳамда курашчи юзи ва гавдасини ҳўл 

сочиқ билан артишдан сўнг юқори елка камаридан массаж қилишни бошлаш 
лозим. Асосий усуллари - ярим айланали, навбатма-навбат уқалаш. Усуллар 

икки қўллаб бажарилади (қўл кафтлари бир-бирига параллел 
жойдаштирилади ва қарама-қарши томонга ҳаракатлантирилади). Шу усул 
икки ва учбошли елка мушакларини массаж қилиш учун ҳам фойдаланилади. 

Елкани букувчи ва ёзувчи мушаклар учун уқалаш усули қўлланилади. 
Массажчи уни тик турган ҳолда иккала қўл кафтини параллел ҳолда узатиб, 

қарама-қарши томонга ҳаракатлартиради. 
Ишлаган мушакларнинг зўриқиш (“шишиб кетиш”) даражасига қараб, 

кўндалангига битта ёки иккита қўл билан тўхтовсиз уқалаш қўлланилади. 
Муайян ҳолда (беллашув даврида) асосан нагрузкани кўтарадиган оёқ-

қўлларга (мушаклар гуруҳига) енгил массаж қўланилади. Юзаки силашдан 
сўнг чуқур қамровчи силашни бажариш мумкин. Оёқ-қўллар сезиларли 

даражада шишган ва мушаклар зўриққан пайтда ҳамда вақт етарли бўлса, 
елка яна бир бор уқаланади. Уқалашдан сўнг силташ бажарилади.  

Елкани букувчилар ва ёзувчилар кўпроқ шишади. Бу кўпинча кескин 
оғриқлар ва куч имкониятлари ҳамда иш қобилиятининг сусайиши билан 
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кузатилади. Ушбу ҳолат курашчиларда биринчи беллашувдан сўнг, айниқса, 

кўпроқ вазнни йўқотиш пайтида ҳамда сув-туз алмашинуви бузилганда, кам 
ҳаракатли беллашувларда, ушлаб олиш учун курашишда юзага келади. 

Қўлларни массаж қилишдан сўнг (вақт етарли бўлган тақдирда) буйинни 

массаж қилиш усуллари бажарилади. Массаж қилувчи курашчи ўтирган стул 
орқасида туриб, қўлларини олмасдан энса ва бўйин юзасини елка усти томон 

шошилмай силайди (2-3 усул). 
Кейин ўпкаларнинг сустгина гипервентилацияси бажарилади. Стул 

орқасида турган ҳолда массаж қилувчи бўшаштирилган иккала қўлларни 
тирсакларидан ушлаб, уларни юқорига кўтаради (“нафас ол” деб) ва пастга 

туширади (“нафас чиқар” деб). 
Оёқларни массаж қилиш танаффусларда камдан-кам бажарилади. 

Алоҳида ҳолларда уқалаш ва силташ усуллари қўлланилади. 
Беллашув танаффусидаги массаж жуда нозик ва мураккаб ишдир. У 

массаж қилаётган шахсдан катта билим, хар томонлама тайёргарлик ва 
мунтазам ижод қилишни тақазо этади. 

Тикланиш тадбирларининг самарадорлиги иккита массажчининг ўзаро 
келишилган иши билан кучайтирилиши мумкин. Тренер-секундант иккинчи 
массажчи бўлиши мумкин. У бир вақтнинг ўзида тегишли руҳий терапияни 

олиб боради, беллашувнинг кейинги тактикаси тўғрисида кўрсатмалар 
беради ва ҳ.к. 

Функционал мусиқа тикланиш воситаси сифатида: Функционал мусиқа 
курашчиларнинг эмоционал доираси ҳамда иш қобилиятига таъсир этиш 

услубларидан бири ҳисобланади.  
Функционал мусиқа спорт фаолиятида турли шароитларда қўлланилади 

ҳамда кутиб олиш, ҳосил қилиш, етакчи, тинчлаштириш ва кузатиш 
турларига ажратилади (Ю.Г.Каджаспиров, 1976). Тикланиш мақсадида 

асосан ёқимли ва паст оҳангдаги тинчлантирувчи мусиқа, қушлар куйи, 
денгиз ёки ирмоқ шовқини, баргларнинг, ёмғирнинг шитирлашини 

билдирувчи товушлар ҳамда бошқа маромли оҳанглар қўлланилади.  
Тинчлантирувчи мусиқа эмоционал зўриқишни камайтиради, 

толиқишни юмшатади, спортчилар диққатини чалғитади. Бу паст мусиқа 

тикланиш мақсадида кураш залида ва бошқа дам олиш хоналарида янграши 
мумкин. Маромли (ритмик) мусиқа остида бўшашиш ва турли хил нафас 

олиш машқларини ўтказиш мумкин. Шахсий магнитофонга ёзиб олинган ёки 
маҳаллий радио - тармоқ орқали узатилаётган тинчлантирувчи мусиқа 

алоҳида қулоқликлар ёрдамида кундузги дам олиш пайтида, кечки уйқудан 
олдин, тренировка машғулотлари ўртасида спортчилар ўрнашган жойда 

қайта эшиттирилиши мумкин. Уни руҳий бошқариш ва руҳий мушак 
тренировкаси, руҳий терапия билан бирга қўшиб олиб бориш ҳам мумкин.  

 

3. Сув – ҳаёт манбаи. 

Ҳар бир тренер етарли даражада психолог бўлиши, спортчилар фикри ва 
ҳиссиётларини тушуниш қобилиятига эга бўлиши ҳамда зўриқишли 
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тренировка жараёни, мусобақа фаолияти шароитларида уларнинг ҳолатини 

бошқара олиши лозим. 
Спортчиларнинг руҳий ҳолати ва фаолиятини юқори даражада 

бошқариш учун сўз катта таъсир кўрсатади.  

Фақатгина сўздан тўғри фойдаланилгандагина ва ҳар бир  спортчига 
алоҳида ёндашилган тақдирдагина, тренер-курашчи тизими муваффақиятли 

амал қилиш мумкин. Курашчи ушбу тизимнинг асоси ҳисобланади. 
Тренер томонидан амалга ошириладиган бошқаришнинг руҳий-

педагогик воситаларини кўриб чиқаётиб, шу нарсани кўрамизки, уларнинг 
асосийлари қуйидагилардан иборатдир: ишонтириш, тушунтириш ва 

сингдириш. Руҳий терапия сифатида тетик ҳолатда уларни қўллаш, биринчи 
навбатда, тренер, врач, психолог, раҳбарнинг сўз орқали таъсир этишини 

назарда тутади. Уларнинг сўзлари бевосита иккинчи сигнал тизимига ва шу 
орқали у ёки бу соматик механизмларга таъсир қилади. 

Сўз орқали таъсир кўрсатишни қўллаётиб, курашчининг юқори асаб 
тизими типини ҳисобга олиш лозим. Фикрловчи спортчиларга мантиқий 

тушунтириш кўпроқ тўғри келади, бадиий типдаги курашчиларга сингдириш 
катта таъсир кўрсатади. 

Спортчига сўз орқали таъсир кўрсатишни қўллаётиб, педагогик ва спорт 

ахлоқи масалаларига алоҳида эътибор бериш лозим. У жамоа раҳбарияти, 
тренерлар, бошқа мутахассислар ҳамда хизмат кўрсатувчи ходимларнинг  

тренировка жараёни самарадорлигини оширадиган, ҳамма омиллардан 
максимал фойдаланишга қаратилган ҳатти-ҳаракатларнинг юксак маънавий 

тамойилларидан иборат. Руҳий бошқариш тренировкаси (РТБ) ва руҳий 
мушак тренировкаси (РМТ) кўринишидаги аутоген тренировка (АТ) ўз-ўзини 

бошқаришнинг руҳий услублари орасида энг кенг тарқалган ҳисобланади. 
Аутоген тренировканинг энг оддий ва самарали варианти - бу руҳий мушак 

тренировкаси, унинг тинчлантирувчи қисмидир. Тинчлантирувчи қисмининг 
асосий тавсияси - тетиклик даражасини пасайтириш - бўшаштириш 

(релаксация) ҳамда курашчининг жисмоний ва маънавий кучини тиклашдир.  
Тинчлантирувчи қисмдан ташқари РМТ фаоллаштирувчи (сафарбар 

этувчи) қисмга эга. Унинг мақсади курашчининг зарур дақиқада оптимал 

жанг қилиш ҳолатини эгаллашига қаратилган. 
Турли тайёргарлик даврларида руҳий-педагогик воситалар ҳамда 

тикланиш услубларини қўллаш хар хил вазифаларни ҳал этади. 
Тайёргарлик даврида қуйидаги вазифалар ҳал этилади: дам олиш ва 

ҳордиқ чиқаришни ташкил қилиш, РМТ нинг жамоали сеанслари, руҳий 
терапевтик суҳбатлар ва ҳ.к. 

Курашчилар дам олиши ва ҳордиқ чиқаришини режалаштириш 
тренировка нагрузкалари динамикаси хамда маданий-оммавий, ижтимоий-

сиёсий ва руҳий терапевтик тадбирлар комплексини ўтказиш билан 
боғланиши лозим. 

РМТ нинг жамоали сеанслари мусобақаларга тайёрлашда катта 
самарадорликка эга. Улар психолог ва тренер раҳбарлигида спорт залида 
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машғулотлар ўртасидаги танаффусларда ўтказилади. Улар тренировка 

жараёнидаги эмоционал зўриқишни бартараф этиш ва тикланиш учун 
қўлланилади. Шунингдек бевосита тренировка тугаши билан тўғридан-тўғри 
кураш гиламида тикловчи уйқу - дам олиш қўлланилиши мумкин. РМТ 

сеансида 10 минутлик дам олиш - уйқудан сўнг юрак қисқариши тезлиги 43% 
га пасаяди ва эмоционал зўриқиш кўрсаткичи (дастлабки натижаларга 

нисбатан) 2,8 марта камаяди. Бу тикланиш даврининг ўта тезлашганлиги 
ҳамда жадаллашганлигини кўрсатади, бу эса бир кунда 2 ва 3 марта 

бўладиган тренировкаларда жуда муҳимдир. 
Ухлаш олдидан алоҳида ва гуруҳ билан суҳбатлашишларни ўтказиш 

юқори руҳий терапевтик самара беради. У РМТ нинг тинчлантирувчи қисми 
билан якунланади. 

Суҳбатлар мавзуси тайёргарлик босқичи ва спортчилар ҳолатига қараб 
танланади. 

Психолог, тренер ва врач суҳбат жараёнида “руҳий кузатувчанлик” дан 
фойдаланган ҳолда ўз қарашларини шакллантирадилар, унинг ёрдамида 

муайян курашчининг асаб-руҳий ҳолати тўғрисида кундалик ахборот 
оладилар. 

Курашчиларни ишонтираётиб, уларнинг ҳатти-ҳаракатлари ва 

ташвишланишларининг баъзи томонларини асосланган ҳолда танқид қилиш 
лозим. Бунда курашчиларда ижобий ҳиссиётлар ўз аҳволини яхшилаш ҳамда 

юқори натижага эришишга бўлган ишонч сабабли пайдо булади.  
Тренер ва врачнинг яна энг муҳим вазифаси курашчиларнинг шахсий, 

ижтимоий ва спорт фаолиятидаги, тўқнашувли вазиятлардаги 
муносабатларни меъёрлаштириш ҳамда юмшатиш ҳисобаланди. 

Руҳий-педагогик услублар физиотерапевтик таъсир этиш, массаж, сауна 
билан мусиқа жўрлигида комплекс ҳолда қўлланилаганда, уларнинг тиклаш 

таъсири анча кучаяди. 
Ташкилий, ижтимоий-сиёсий ва маданий-оммавий тадбирлар 

курашчилар руҳиятига  катта тинчлантирувчи таъсир кўрсатади. Бевосита 
масъулиятли мусобақалар олдидан вазифаларни қўйиш, кўрсатмалар бериш 
мақсадида ташкилий йиғилишларни ўтказиш ўзини оқламайди. Кўрсатма 

бериш мақсадида ўтказиладиган бундай йиғилишлар ўқув-тренировка йиғини 
бошида ўтказилиши лозим. 

Турнир яқинлашган сари бундай тадбирлар янада руҳий профилактик 
хусусиятга эга бўлиши, курашчининг энергияси ва асаб имкониятлари 

тўпланишига ёрдам бериши лозим. 
Руҳий зўриқишни бартараф этиш учун курашчиларнинг ўзлари 

тайёрлаган бадиий ҳаваскорлик концертлари катта аҳамият касб этади. Бу 
жамоа аъзоларининг ўз-ўзини ижодий ифодалашга ва жамоадаги ҳиссиётли 

етакчи спортчини аниқлашга, қулай руҳий муҳитни шакллантиришга ёрдам 
беради. 

Мусобақа даврида асосий вазифалар руҳий зўриқишни олдини олиш 
билан боғлиқ. Тинч тренировка вазиятини яратиш ва ортиқча эмоционал 
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қўзғалувчанликни йўқотиш учун мусобақаларга бевосита тайёргарлик 

даврида қуйидаги ташкилий тадбирлар муҳим аҳамиятга эга: 
Бир-бирига рақиб бўлган, бир хил вазн тоифасида қатнашадиган, катта 

вазнни йўқотаётган спортчиларни битта хонада жойлаштирмаслик лозим. 

Ажратиб жойлаштириш масалаларини шахсий ўзаро муносабатлар, руҳий 
жихатдан мос келиш хусусиятларни ҳисобга олган ҳолда ҳал этиш лозим.    

Юқори миқёсдаги мусобақаларда иштирок этиш учун асосий таркибни 
аниқлаш бўйича масалаларни ўз вақтида ҳал этиш зарур. Мусобақаларга 

бевосита тайёргарлик босқичи бошида саралашни якунлаш ва асосий ҳамда 
заҳирадаги қатнашчиларни расман эълон қилиш лозим. {аммага маълум 

бўлиши лозимки, номзод фавқулодда ҳолларда (асосий курашчининг касал 
бўлиши, жароҳат олиши ёки машқланганлик даражасининг анча 

ёмонлашуви) асосий таркибга киришга тайёр туриши зарур. 
Ушбу босқичда тез-тез саралаш ва назорат беллашувларини ўтказиш 

нафақат режали тайёргарликни бузади, балки курашчиларга олдинда турган 
турнирга энергияни тўплашга имкон бермайди, бир-бири билан 

рақобатлашиш натижасида уларнинг асаб-эмоционал шашти бекорга 
сарфланади. 

Саралашни анча олдин муддатларда ўтказиш тўғрироқдир.  

Мусобақаларга бевосита тайёргарлик босқичида қийин турнирга 
тайёрланаётган курашчиларнинг асаб энергиясини сақлаш мақсадга 

мувофиқдир. Йирик мусобақаларга яқинлаштиришнинг  шунга ўхшаш 
тамойили заҳирада турган ёшлар учун фойдалидир. Маълумки, асосий 

таркибга киритилмаганлигидан хабардор бўлган спарринг-шериклар ўзлари 
ва ўртоқларига тренировкада катта фойда келтирадилар. Чунки улар бир 

нарсадан қўрқишмайдики, уларнинг фаол ҳужум ҳаракатлари, тажрибали 
комбинациялари, таваккалчилиги мағлубият  баллари билан жазоланмайди. 

Тренерлар бу балларни курашчи фойдасига хал этмасликлари мумкин. Акс 
ҳолда ҳар бир тренировка кескин мусобақага айланади ва асаб энергиясининг 

сарфланишига олиб келади. 
Биринчи мусобақа беллашуви олдидан курашчиларнинг асаб 

энергиясини сақлашга алоҳида эътибор қаратиш лозим. Мутахассисларнинг 

кузатишича, курашчилар турнирнинг биринчи кунида руҳий зўриқиш 
биринчи беллашувга чиқишдан анча олдин старт олди талвасаси даражасига 

етади. Кўпинча бу тортилиш пайтида кузатилади, қуръа ташлагандан сўнг 
ёки мусобақа ўтказиладиган жойга етиб келиш билан кучаяди. 

Мусобақаларнинг биринчи кунида руҳий-педагогик воситаларнинг 
асосий вазифаси курашчиларнинг асаб энергиясини сақлаш ҳисобланади. 

Бунинг учун ҳам жамоали, ҳам алоҳида бошқариш воситаларидан 
фойдаланиш лозим. 

Моҳирлик билан секундантлик қилиш ҳам катта аҳамиятга эга. 
Секундантлик қилиш санъати курашчини ўта эҳтиёткорлик билан бошқариш 

мақсадида унинг руҳий ҳолатини тушуниш ва сезгирлик билан диагностика 
қилишдан иборат. Шуни ҳисобга олиш лозимки, баъзи курашчилар 
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секундантларга муҳтож эмаслар ва уларда беллашувнинг бориши тўғрисида 

ўз фикрлари мавжуд. Баъзан бир қатор курашчиларда мазкур теренерга 
мослашмаслик ва унга ишонқирмаслик ҳосил бўлади. Секундантлик 
қилишнинг асосий қоидаси - курашчига беллашув пайтида мустақил 

фикрлашга имконият бериш, ўта руҳий зўриқиш юкини бартараф этиш, агар 
керак бўлса, спортчини қўзғалишга йўналтиришдир. Танаффус пайтида 

биринчи навбатда курашчини тинчлантириш лозим ва шундан сўнг, яъни 
унинг ҳолати меъёрлаша бошлагандан кейин олдинда турган даврга аник ва 

қисқа кўрсатма бериш лозим. Бунда спортчининг алоҳида хусусиятлари, 
унинг ҳолати ҳамда беллашув давомида юзага келадиган вазиятни ҳисобга 

олиш зарур. 
Шуни назарда тутиш лозимки, ҳар бир киши ҳам тренер-секундант бўла 

олмайди. Бу ишда юксак даражадаги спорт маданияти, тажриба ва билим, 
ҳотиржам, ўзини тута олиш, фикрлай олиш, турнир беллашувларидаги 

мураккаб вазиятларда ўзини йўқотиб қўймаслик, старт талвасасига 
тушмаслик катта аҳамиятга эга. Секундант шу нарсани аниқ билиши 

лозимки, “бировни бошқаришни билиш учун биринчи навбатда ўзини 
бошқаришни билиш зарур”. Бунинг учун тайёргарлик ва мусобақаларни 
ўтказиш жараёнида секундантлик қилишга тайёрланаётган тренер руҳий ўз-

ўзини бошқариш воситаларидан фойдаланиши ҳамда психолог ва врач 
назорати остида бўлиши керак. 
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НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ 

 

1. Спортда қўлланиладиган услубларни айтиб беринг. 

2. Ҳаракат фаолиятига ўргатиш услублари. 

3. Ҳаракатни қисмларга бўлиб ўргатиш услуби. 

4. Мусобақа услуби. 

5. Мушак кучи деганда нима тушунилади? 

6. Мушаклар ишининг қандай тартибларини биласиз? 

7. Куч қобилиятларининг қандай турларини биласиз? 

8. «Шахсий куч қобилиятлари»ни ифодаланг. 

9. «Тезлик-куч қобилиятлари»ни ифодаланг. 

10. «Портлаш кучи» тушунчасини ифодаланг. 

11. Куч қобилиятларининг асосий жиҳати нимада? 

12. Куч градиенти қандай формула билана ниқланади? 

13. Қандаймушактўқималарисизгамаълум? 

14. Куч қобилиятларини ривожлантиришда қандай воситалар 

қўлланилади?  

15. Куч қобилиятларини ривожлантиришнингқандай усулларини 

биласиз? 

16. Максимал уринишлар усулини таърифланг. 

17. Чегаравий бўлмаган такрорий уринишлар усулини таърифланг. 

18. Изокинетик уринишлар усулини таърифланг. 

19. Динамик уринишлар усули хусусиятларини очиб беринг. 

20. «Тезлик» атамаси нимани англатади? 

21. Оддий таъсирга таъриф беринг. 

22. Жисмоний тарбия тушунчасига таъриф беринг. 

23. Спорт тушунчасига таъриф беринг. 

24. Таълим функцияси қайси функцияга киради? 

25. Спорт функцияси қайси функцияга киради? 

26. Жисмоний баркамоллик деганда нималарни тушунасиз?. 

27. Жисмоний тарбия тизимининг илмийлиги нимага йўналтирилган? 

28. Жисмоний машқлар деб нимага айтилади? 

29. Жисмоний тарбиянинг асосий воситаси нимадир? 

30. Табиатнинг соғломлаштирувчи кучларига нималар киради? 

31. Гигиеник омилларга нималар киради? 

32. Жисмоний машқлар қандай туркумларга бўлинади? 

33. Жисмоний машқлар техникаси деб нимага айтилади? 

34. Таълим жараёнида онглилик ва фаоллилик 
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ГЛОССАРИЙ 

Тушунчалар ва атамашуносликда ҳар қандай фанни ўрганиш ва ўқитиш 
предмети очиб берилади, фанда тўпланаётган билимлар жамланади. Агар 
тушунча тўлиқ таърифга эга бўлса,  яъни уни тузиш ҳамда ишлатиш 

фарқлари ва усуллари меьзонларининг қисқа ифодаси берилса, бундай 
тушунча тўлиқ ҳисобланади. Спорт курашида фойдаланиладиган қуйидаги 

асосий тушунчалар ва атамаларни таърифлашда шу нарсага эътибор қаратиш 
лозимки, илмий-усулий адабиётлар ҳамда амалиётда уларнинг ягона таърифи 

йўқ. 
Курашчилар тайёргарлиги тизими - яхлит бирликни ташкил қилувчи 

ва мақсадга эришишга йўналтирилган ўзаро боғлиқ бўлган элементлар 
йиғиндисидир, яъни бу жаҳоннинг кучли курашчиларининг модел 

тавсифларига жавоб бера оладиган ва энг юқори натижаларни кўрсатишга 
қодир спортчиларни тайёрлашга қаратилган тадбирлар комплексидир. 

Курашчининг тренировкаси - бу тайёргарлик тизимининг таркибий 
қисмидир, юқори спорт натижаларига эришишга қаратилган 

тизимлаштирилган воситалар ҳамда услублар ёрдамида спортчи 
ривожланишини бошқаришнинг педагогик жиҳатдан ташкил этилган 
жараёнидир. 

Тренировка фаолияти - тренировка мақсадларига муваффақиятли 
эришиш бўйича тренерлар жамоаси ҳамда курашчиларнинг биргаликдаги 

фаолиятидир. 
Спорт мусобақалари - курашчи тайёргарлиги тизимининг таркибий 

қисмидир. Улар тренировка мақсадлари ҳамда унинг самарадорлиги мезони 
бўлиб хизмат қилади, бошқа томондан эса, улар махсус мусобақа 

тайёргарлигининг самарали воситаси ҳисобланади. 
Спортчининг техник тайёргарлиги - курашчининг мусобақа 

фаолиятида юқори ишончлилигини таъминлайдиган ҳаракат малакаларини 
эгаллашга қаратилган педагогик жараёндир. 

Спортчининг тактик тайёргарлиги - мусобақа фаолиятида техник 
ҳаракатларни оқилона қўллаш малакасини эгаллашга қаратилган педагогик 
жараёндир. 

Курашчининг жисмоний тайёргарлиги - жисмоний қобилиятларни 
ривожлантириш ва функционал имкониятларни ошириш, техник-тактик 

ҳаракатларнинг самарали эгалланишини таъминлайдиган ҳамда мусобақа 
фаолиятида юқори даражадаги ишончлиликка ёрдам берадиган таянч-ҳаракат 

аппаратини мустаҳкамлашга қаратилган педагогик жараёндир. 
Курашчининг руҳий тайёргарлиги - маънавий, ирода ва спорт 

курашининг  ўзига хос хусусиятларига мос бўлган ҳамда мусобақа 
фаолиятида юқори даражадаги ишончлиликни таъминлашга қодир руҳий 

сифатларни тарбиялашга қаратилган педагогик жараёндир. 
Курашчининг назарий тайёргарлиги - спортчини тренировка ва 

мусобақа фаолияти самарадорлигини оширадиган махсус  билимлар билан 
қуроллантириш. 
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Курашчининг интеграл тайёргарлиги - самарали мусобақа 

фаолиятини таъминлаш мақсадида техник, тактик, руҳий, назарий ва 
жисмоний тайёргарлик бўйича тренировка таъсирларининг 
интеграциялашувига қаратилган педагогик жараёндир. 

Тренировка нагрузкаси - машғулотлар жараёнида курашчига 
тренировка орқали таъсир кўрсатишнинг сон кўрсаткичларини акс эттирувчи 

тренировканинг таркибий қисмидир. 
Мусобақа нагрузкаси - мусобақа фаолияти ҳажми ва шиддатининг сон 

миқдоридир. 
Курашчининг асосий ҳолатлари 

Курашчининг асосий ҳолатлари - спорт тайёргарлиги жараёнида 
курашчилар томонидан қўлланиладиган ҳолатлардир. 

Тик туриш - кураш олиб бориш учун зарур бўлган, курашчининг тик 
оёқларда турган ҳолатидир. Ўнг, чап томонлама, ялпи, паст ва баланд тик 

туриш ажратилади. Улар яқин, ўрта ва узоқ масофалардан туриб 
қўлланилади. 

Ўнг томонлама тик туриш - курашчининг (рақибга нисбатан) ўнг 
оёғини олдинга чиқариб турган ҳолатидир.  

Чап томонлама тик туриш - курашчининг чап оёғини олдинга чиқариб 

турган ҳолатидир. 
Ялпи тик туриш - курашчининг тик туришдаги ҳолати бўлиб, бунда 

унинг оёқ кафтлари гавдасининг ялпи текислигида туради. 
Баланд тик туриш  - тик туришда бутун бўйи билан ёки бир оз эгилган 

ҳолда турган курашчининг ҳолатидир. 
Паст тик туриш - курашчининг тос ва сон бўғимларида букилиб 

(оёқларни тиззалардан буккан ҳолда) тик туришдаги ҳолатидир.  
Партер  - курашчининг қўллари билан гиламга тиралиб, тиззаларда 

турган ҳолатидир. 
Партерда пастдаги ва юқоридаги курашчи ҳолатлари ажратилади.  

Кўприк - шундай ҳолатки, бунда курашчи, эгилиб, пешонаси ҳамда елка 
кенглигида ёзилган оёқ кафтлари билан гиламга тиралади. 

 

Курашчининг техник ҳаракатлари 
Кураш техникаси - курашчининг ғалабага эришиш учун 

қўлланиладиган, қоидаларда рухсат берилган ҳаракатлари йиғиндисидир. 
Усул - курашчининг ғалабага ёки  рақиб устидан устунликка эришиш 

учун ҳужум қилинаётган курашчи ҳолатини гиламга нисбатан ўзгартиришга 
қаратилган ҳаракатидир. 

Ҳимояланиш - курашчининг ҳужум қилувчи томонидан амалга 
оширилаётган усулни тўхтатиб қолишга қаратилган ҳаракатидир. 

Қарши усул - курашчининг рақиб усулига қарши жавоб усулини 
бажаришга қаратилган ҳаракатидир. 

Боғланиш - тик туриш ҳолатидан бошланиб партер ҳолатига ўтиш ёки 
аксинча тартибда бажариладиган усуллар уйғунлигидир.,  
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Тўхтатиб қолиш - курашчининг рақиб ҳужумини тўхтатиб, кейин уни 

хафли ҳолатга ўтказишга қаратилган ҳаракатидир. 
Босиб туришлар - курашчининг кўприк ҳолатида турган рақиб 

курагини гиламга текказишга қаратилган ҳаракатидир. 

Ташлашлар - тик туриш ёки партерда рақибни гиламдан кўтариш билан 
бажарилган ва уни хавфли ҳолатга тушириб қўядиган усуллардир.  

Ўтказиш - тик туришда усулни бажариш йўллари, бунинг натижасида 
ҳужум қилувчи рақибини партерга турғазади.  

Ағдариш - бу усуллар натижасида курашчи, рақибни гиламдан 
кўтармасдан туриб, уни хафли ҳолатга тушуриб қўяди. 

Ўгиришлар - партердаги усуллар, уларни амалга ошириш натижасида 
курашчи рақибни гилмадан кўтармаган ҳолда уни орқаси билан гиламга 

ағдаради.  
Ушлаб туришлар - курашчига рақибни гиламда орқаси билан ётган 

ҳолатда ушлаб туришга ёрдам берадиган усуллар.  
Юқорига чиқиб олишлар - партерда пастдаги ҳолатда турган 

курашчига юқоридаги ҳолатга ўтиб олишга ёрдам берадиган усуллар.   
Оғриқ берувчи усуллар - бўғимни қайириш, қаттиқ букиш ёки 

пайларни эзиш билан боғлиқ бўлган усуллардир, улар натижасида рақиб 

оғриқларни ҳис қилади.   
Бўғишлар - бўйинни қисиш билан боғлиқ бўлган усуллар, улар 

натижасида рақиб бўғилишни ҳис қилади. 
 

Курашчининг тик туришдаги асосий ҳаракатлари 
Силтаб - ҳаракат бўлиб, унинг натижасида курашчи рақибни кескин 

буриб, унинг орқасига ўтиб олади. 
Қўл тагидан ўтиб- ҳаракат бўлиб, унинг натижасида курашчи 

рақибнинг қўли тагидан ўтиб, орқасига туриб олади. 
Айланиб - курашчининг айланиб бажарадиган ҳаракати. 

Чўккалаб - ҳаракат бўлиб, бунда курашчи оёқларини олдинга узатиб 
ўтириш орқали рақиб орқасига ўтиб олади. 

 

Ағдариш 
Зарба билан - ҳаракат бўлиб, унинг натижасида курашчи гавдаси ва 

қўллари билан рақибни туртади. 
Қайириб - курашчининг ҳаракати бўлиб, унинг натижасида рақиб ўз 

бўйи ўқи атрофида бурилади.   
Ташлашлар 

Олдинга энгашиб - усул бўлиб, унинг натижасида рақибни гиламдан 
кўтариб, вертикал ҳолатдан горизонтал ҳолатга ўтказади.  

Елкадан ошириб (бурилиб) - усул бўлиб, бунда курашчи рақибни 
қўллари, қўл ва оёғи, боши ва оёғи, киймидан  ушлаб олиб, тутиб турган 

елкалардан ошириб гиламга ташлайди.  
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Орқадан ошириб (ёқадан) - усул бўлиб, бунда курашчи рақибга орқаси 

билан бурилиш ва кейин олдинга эгилиб ёки олдинга йиқилиш ҳисобига 
ҳаракатни бажаради.  

Орқага эгилиб - усул бўлиб, бунда курашчи гавдасини орқага эгиб, 

кейин орқага йиқилади.  
Айланиб - усул бўлиб, бунда курашчи гавдасини вертикал ўқ бўйлаб 

айлантириб, кейин йиқилади.  
Зарба билан - усул бўлиб, бунда курашчи рақибни гиламдан кўтариб, 

уни бўйи ўқи атрофида айлантиради. 
Ўтириб - усул булиб, бунда курашчи гиламга ўтиради, рақибга оёғини 

тираб, кейин орқаси билан думалаб, уни ўзини устидан ошириб ташлайди.  
Қайириб   - усул бўлиб, бунда курашчи рақибни гиламдан кўтариб, бўй 

ўқи атрофида айлантиради. 
 

Курашчининг партердаги асосий ҳаракатлари 
Ўгиришлар 

Қайириб - курашчининг ҳаракати бўлиб, рақибни унинг бўйи ўқи 
атрофида буриш ва гиламга орқаси билан ўгиришга ёрдам беради.  

Югуриб - ҳаракат бўлиб, унинг натижасида курашчи рақиб боши 

атрофида навбатма-навбат  қадам ташлаб ҳаракатланиб уни гиламга орқаси 
билан ўгиради. 

Устидан ўтиб - ҳаракат бўлиб,  унинг натижасида курашчи, рақибни 
қулидан ёки оёғидан ушлаб олиб, унинг устидан ҳаракатланиб, уни гиламга 

орқаси билан ўгиради.    
Юмалатиб - ҳаракатлар бўлиб, уларни бажариш пайтида курашчи, 

рақибни орқадан ушлаб олиб ва “кўприк” ҳолатига ўтиб, уни ўзининг 
устидан, олдидан ошириб, ўз боши томонга ўгиради.  

Орқага эгилиб - ҳаракат бўлиб, унинг натижасида курашчи, “кўприк” 
ҳолатига туриб, рақибни гиламга орқаси билан ўгиради. 

Устидан юмалатиб - ҳаракат бўлиб, унинг натижасида  курашчи 
рақибни олдинга бошдан ошириб гиламга орқаси билан ўгиради.  

Ёзилиб - ҳаракат бўлиб, унинг натижасида  курашчи рақибни гавдасини 

ёзилтириб ва олдиндан оёқларни ўраб ёки илиб олиб, уни гиламга орқаси 
билан ўгиради. 

Оғриқ берувчи усуллар 
Ёзилиб - курашчининг ҳаракати бўлиб, унда рақибнинг те-кис узатилган 

оёқ-қўлларига оғриқ берувчи усул қўлланилади. 
Қайириб - курашчининг ҳаракати бўлиб, унда рақибнинг букилган оёқ-

қўлларига (унинг бирини иккинчиси атрофида айлантириш) оғриқ берувчи 
усул қўлланилади. 

Қисиб олиб - курашчининг рақиб аҳил пайллари ёки болдир мушагини 
эзиш билан боғлиқ бўлган ва оғриқни сезишга олиб келадиган ҳаракати.  
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Бўғувчи усуллар 

Сиқиб олиб - курашчининг рақиб бўйнини билаги ёрдамида сиқиб 
туриш билан боғлиқ бўлган ва бўғилишга олиб келадиган ҳаракати.  

Тортиб - курашчининг рақиб кимоноси ёқасидан ушлаб олиб, унинг 

бўйнини сиқиш билан боғлиқ бўлган ва бўғилишга олиб келадиган ҳаракати.  
 

Усуллар элементлари  
Ушлаб олишлар - қўллар ва оёқлар билан бажариладиган ҳаракатлар, 

улар ёрдамида курашчи ҳужум ёки ҳимояланишларни амалга ошириш 
мақсадида рақиб гавдасининг қандайдир бир қисмини ушлаб туриши 

мумкин. 
Номдош бўлмаган  қўл (оёқ) дан ушлаб олиш- курашчининг ўнг (чап) 

қўли ёки оёги билан рақибнинг чап (ўнг) қўли ёки оёғидан ушлаб олиш. 
Номдош қўл (оёқ) дан ушлаб олиш - курашчининг ўнг (чап) қўли ёки 

оёғи билан рақибнинг ўнг (чап) қўли ёки оёгидан ушлаб олиш.  
Олдиндаги қўл (оёқ)дан ушлаб олиш - партерда рақибнинг хужум 

қилувчига якин турган қўли (оёғи)дан ушлаб олиш. 
Узоқдаги қўл (оёқ) дан ушлаб олиш - партерда рақибнинг ҳужум 

қилувчидан узоқ турган қўли (оёғи)дан ушлаб олиш. 

Қўл тагидан бўйинни ушлаб олиш - бунда ўнг қўлни рақибнинг ўнг 
қўли тагидан ўтказиб, бўйин устида чап қўл билан бирлаштириш ёки, 

аксинча, шу ҳаракатни чап қўл билан бажариш.  
Қўлтиқлар тагидан бўйинни ушлаб олиш - (партерда орқадан-ёндан) 

иккала қўлни рақибнинг мос қўллари тагидан ўтказиб, уларни бўйин устида 
бирлаштирган ҳолда ушлаб олиш. 

Ричаг шаклида  ушлаб олиш - номдош бўлмаган қўл тагидан қўлни 
ушлаб олиб, юқоридан рақиб бўйнини ушлаш.  

Чалиштирилган қўллар билан ушлаб олиш - рақибнинг гавда қисми 
ёки кийимидан чалиштирилган қўллар билан ушлаб олиш. 

Чалиштирилган болдиридан ушлаб олиш - бунда рақиб оёқ-қўллари 
чалиштирилган ҳолатда бўлади. 

Калит - ҳужум қилувчи томонидан рақибнинг мос қўлинининг 

тирсакдан букилган жойидан тирсак букилган жойи билан ушлаб олиш ва 
қул кафтини елкага қуйиш. 

Қайчисимон ушлаб олиш - оёклар ҳолати бўлиб, бунда улар рақиб 
гавдасининг қайсидир бир жойидан икки томондан ўраб олади ва 

чалиштирилади. 
Чалиш - рақибга гиламда ҳаракатланишга ҳалақит бериш мақсадида 

оёкнинг орқа ёки ён қисмини унинг битта ёки иккита оёғи тагига қўйиб 
тўсиш. 

Қоқиш - оёқ кафтининг таг қисми билан рақиб оёғидан уриб тушириш. 
Илиш - тиззаларидан букилган оёқ билан рақиб оёғини ушлаб туриш 

ёки четга туртиш. 
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Чирмаш - рақиб оёғини шунга мос оёк билан болдир ва оёқ кафти 

ёрдамида илиб олган ҳолда ушлаб туриш ёки четга туртиш. 
Олдиндан илиб отиш - ҳужум қилувчининг оёқнинг ички қисми 

(асосан сон) билан олдиндан ёки олдиндан-ёндан рақиб оёғи ёки оёқларини 

орқага-юқорига итариб юбориш. 
Орқадан илиб отиш - тиззалардан букилган жой билан (орқадан) 

рақибнинг тиззалари букилган жойга уриб, кўтариб ташлаш. 
Кўтариб юбориш - рақибни сон (болдир) билан ўз олдидан  юқорига 

кўтариб юбориш. 
Қайчилар  - рақиб гавдаси устидан оёқларнинг қарши ҳаракатлари ва 

бир вақтнинг ўзида икки томондан унинг гавдасининг қайсидир бир қисмига 
таъсир кўрсатиш. 

Курашчининг тактик ҳаракатлари 
Спорт кураши тактикаси - бу беллашувлар ва мусобақаларда юзага 

келган муайян вазиятларда рақиб хусусиятларини ҳисобга олган ҳолда 
техник ирода ва жисмоний имкониятлардан моҳирона фойдаланишдир.  

Ҳужум учун тайёргарлик ҳаракатлари - бу ҳужум ҳаракатини 
бажариш учун зарур бўлган рақибнинг кутилаётган ва ҳимояланиш 
ҳаракатини келтириб чиқариш мақсадида бажариладиган курашчининг 

ҳужум ҳаракатларидир. 
Тактик тайёргарлик усуллари - курашчи ҳаракатлари бўлиб, улар 

ёрдамида у ҳужум ёки қарши хужум учун қулай шароитларни яратади.  
Разведка - курашчининг рақиб тўғрисида маълумот олишга қаратилган 

тактик ҳаракатларидир. 
Ниятни яшириш - курашчининг тактик ҳаракати бўлиб, унинг 

ёрдамида у рақибдан ўзининг асл ниятларини яширади. 
Хафв солиш - курашчининг рақибни ҳимояланишга ўтишга мажбур 

қилувчи тактик ҳаракатидир. 
Алдамчи ҳаракат (алдаш) - ҳужум қилувчи томонидан охирига 

етказилмайдиган ва рақибни ҳимояланишга мажбур қиладиган усуллар, 
қарши усуллар, ушлаб олишлар, силташлар, туртишлар ва бошқа ҳаракатлар.    

Қўшалоқ алдаш - курашчининг тактик ҳаракати бўлиб, ҳақиқий усулни 

рақибга алдамчи усул сифатида кўрсатади.  
Чорлаш - курашчининг тактик ҳаракати бўлиб, шу орқали у рақибни 

фаол ҳаракатларга ўтишга мажбур қилади. 
Тескари чорлаш - курашчининг тактик ҳаракати унинг фаол 

ҳаракатларни тўхтатиб, рақибни ҳам шундай ҳаракатларга чорлаш мақсадида 
амалга оширадиган ҳаракати. 

Чеклаб қўйиш - курашчининг рақиб ҳаракатлари эркинлигини чеклаб 
қўядиган тактик ҳаракатлари. 

Такрорий ҳужум - бир хил ҳаракатларни кетма-кет бажаришдан иборат 
бўлган тактик ҳаракат. Ушбу кетма-кет уюштирилган ҳаракатлар ичида 

фақат охиргиси ҳал этувчи, қолганлари эса алдамчи ҳаракат ҳисобланади. 
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Мувозанатдан чиқариш - курашчининг тактик ҳаракати бўлиб, у 

рақибни номустаҳкам ҳолатни эгаллашга мажбур қилиш билан бирга 
курашчига ҳужумни бажариш учун қулай вазиятни яратади. 

Усуллар комбинациялари - усуллар уйғунлиги бўлиб, бунда 

бошланғич усуллар кейингиларини бажариш учун қулай динамик вазият 
яратади. 

Юқорида санаб ўтилган тушунчалар ва атамалар спорт кураши 
назарияси ҳамда усулиятида кенг қўлланилади. Таклиф этилаётган атамалар 

ўзгармас ва қатъий эмас. У кейинчалик, шубҳасиз, спорт фанининг 
ривожланиши ҳамда янги талабларига мувофиқ қисман ўзгартириб турилиши 

мумкин 
Спорт- қисқа маънода шахсий мусобақа фаолияти дейилса, кенг 

маънода шахсий мусобақа фаолияти, шу фаолият асосидан келиб чиқадиган 

махсус тайёргарлик ҳамда унинг норма ва ютуқлари тушунилади. 

Спорт тайёргарлиги тизими – билимлар,воситалар, услублар, шакллар 

ва шу муҳитда ташкил қилиш билан спортчини энг яхши даражада 

тайёрлашни таъминлаш, шунингдек спортчини тайёрлашни амалий 

фаолиятидир. 

Спорт мактаби – спортчиларни тайёрлашни ягона тизими бўлиб, бир 

гуруғ мутахасисларни ижобий изланишга асосланади. 

Спорт натижалари – спортдаги сон ва сифат даражасини 

кўрсаткичидир. 

Спортчини таснифи – спортчини барқарор таснифи бўлиб, маълум вақт 

ичида ёки спорт мусобақаларида қатнашишини умумлашган якунидир.  

Тарбия – аниқ мақсад асосида шахсда ижобий хислатларни 

шакллантиришга қаратилган фаолият.  

Тарбия воситалари – тарбия жараёнини ташкил этиш ва бошқа турли 

вазифаларни бажариш учун белгиланган моддий, маънавий, маданий объект 

ва предметлар  йиғиндисидир. 

Тарбия методлари – тарбияланувчини ҳаётини, фаолиятини, муомала 

ва муносабатини ташкил этиш, ҳулқи ва фаолиятини тартибга солиш учун 

педагогик мақсадга мувофиқ ижтимоий шартланган усуллардир. 

Тарбия принциплари – тарбия жараёнининг мазмуни, методлари ва 

воситаларига  қўйиладиган талаблар. 

Тарбия усуллари – тарбия методининг бир қисми бўлиб, алоҳида 

таъсир, муайян ўзгартиришни ўз ичига олади. 

Тарбия шакллари – тарбиячи ва тарбияланувчининг биргаликда, 

белгиланган тартибда амалга оширадиган фаолиятининг ташқи 

кўринишидир.  


