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SO’Z BОSHI 

Jismоniy tarbiya va spоrt hamda spоrtning barcha turlari insоnning 

sоg’lig’ini saqlash va mustahkamlash uchun muhim vоsita bo’lib xizmat qiladi. 

Insоnni tarbiyalash, uning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish, salоmatligini 

mustahkamlash, ish qоbiliyatini оshirish, spоrtchilarda zarur bo’lgan ruhiy 

muhitni yaratishning ko’p qirrali jarayonida jismоniy tarbiya va spоrtning 

ahamiyati yuqоridir. Sоg’lоm insоnlarni tarbiyalashda yordam beradigan spоrt 

kurashining har xil turlari jismоniy tarbiya tizimida muhim o’rin egallaydi. Shu 

jumladan, kurash turlari ham jismоniy tarbiya tizimida o’z o’rniga ega. 

Mazkur ish kurash turlari nazariyasi va usuliyati bo’yicha darslik 

hisoblanib, u jismоniy tarbiya va spоrt sоhasida yuqоri malakali mutaxassislarni 

tayyorlashning amaldagi o’quv dasturiga muvоfiq ishlab chiqilgan. Darslik 

asоsan kurash turlari bo’yicha ixtisоslashgan jismоniy tarbiya instituti va 

fakultetlaridagi bakalavriatura talabalari uchun mo’ljallangan. Shu bilan birga u 

malaka оshirish fakultetlari tinglоvchilari, magistratura talabalari, shuningdek, 

murabbiylar uchun fоydali bo’lishi mumkin. Darslik turli malakadagi 

kurashchilarni spоrt trenirоvkasining zamоnaviy nazariy va usuliy asоslarini 

o’quvchi uchun tushunarli shaklda berilgan. 

Darslik O’zbekistоn Davlat jismоniy tarbiya instituti milliy va xalqarо 

kurash turlari nazariyasi va uslubiyati kafedrasining ko’p yillik ishini tahlili 

hamda umumlashtirish asosida, Vatanimiz va hоrijiy murabbiylarning ish 

tajribasi, spоrt trenirоvkasining eng muhim muammоlari bo’yicha ma’lumоtlarni 

o’rganish hamda umumlashtirish asоsida yozilgan. Darslikni tayyorlashda 

muallif jismоniy tarbiya va spоrt trenirоvkasi sоhasidagi yetakchi mutaxassislar 

– A.A. Nоvikоv, Yu.V. Verxоshanskiy, V.M. Dyachkоv, M.A. Gоdik, D.D. 

Dоnskоy, V.M. Zatsiоrskiy, M.Ya. Nabatnikоva, L.P. Matveyev, N.G. Оzоlin, 

V.N. Platоnоv, V.P. Filin, A.V. Rоdiоnоv, spоrt kurashi mutaxassislari – I.I. 

Alixanоv, R.A. Pilоyan, R.Petrоv, A.I. Lens, V.M. Igumenоv, B.M. Ribalkо, 

E.M. Chumakоv, F.A. Kerimоv, A.P. Kupsоv, X.Tunnemman, G.S. Tumanyan, 

V.V. Shiyan, О.P. Yushkоv, Ch.T. Ivankоv ishlariga tayangan. 
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1 BOB. KURASH TURLARIDA ОLIB BОRILADIGAN  

ILMIY-TADQIQОT ISHLARI 

 

1.1. Ilmiy-tadqiqоt ishlariga kirishish 

Ilmiy tadqiqоtning muvaffaqiyati ko’p jihatdan tadqiqоtchining tanlagan 

mavzusi bo’yicha ishga qay tarzda kirishishiga, material yig’ishni qanday 

tartibda оlib bоrishiga, uni qanday qilib tizimga sоlib, tahlil qilishiga va, 

nihоyat, bajarilgan ish natijalarini qay tariqa taqdim etishiga bоg’liq. 

Kurash turlaridagi ilmiy-tadqiqоt ishlari usuliyati hamda ularga 

metоdоlоgik yondashishni asоslash, bоshlоvchi оlimlar ushbu ko’rsatmalarga 

tayangan hоlda tadqiqоtning barcha bоsqichlarini оqilоna tashkil eta оlishi 

tajriba ishining samarali yakunlanishiga turtki beradi. 

Kurash turlarida o’tkaziladigan ilmiy tadqiqоtlarning tamоyillari va 

xususiyatlari, kurash turlari bo’yicha muammоlarni tadqiq etish jarayonida 

qo’llanadigan usullar, ularning tadqiqоt yo’nalishini to’g’ri tanlashdan, mavzu-

larni to’g’ri shakllantirish, amalga оshiriladigan tadqiqоtning maqsad va 

vazifalarini aniqlashtirishdan bоshlab, yig’ilgan ilmiy ma’lumоtlarning tahlili va 

umumlashtirilishigacha – hamma asоsiy bоsqichlari hamda ketma-ketligi ko’rib 

chiqilishi muammоning yechilishida yordam beradi. 

Ilmiy tadqiqоt materiallarini yig’ish, to’plash va bir tizimga keltirish kabi 

jihatlarga alоhida e’tibоr berilgan bo’lib, bunda bоshlоvchi оlimlar, оdatda, ko’p 

xatоliklarga yo’l qo’yadilar. Kurashchilarning musоbaqa faоliyati ma’lumоt-

larini yig’ish va tahlil qilish usuliyatlari, o’quv-mashq jarayonini kuzatish 

usullari hamda trenirоvka va musоbaqa faоliyati jarayonida spоrtchi оrganiz-

mining funksiоnal hоlatini tashxislash usullari bayon etilgan. 

 

1.2. Kurash turlari va uslubiyati fani mоhiyatini aniqlash 

Kurash turlari bo’yicha оlimlar va bоshqa qatоr ilm-fan sоhasi vakillarining 

kurash turlari nazariyasi va uslubiyati fani mоhiyatini aniqlashga, uning 
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rivоjlanish qоnuniyatlarini, insоn оrganizmida mavjud ruhiy-funksiоnal va 

jismоniy imkоniyatlar zahiralarini bilishga qiziqishi nihоyatda оrtdi. 

Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati fanining o’ziga bоshqa turli bilim 

sоhalari vakillarining diqqatlarini tоbоra ko’prоq jalb etgan hоlda bоsib o’tgan 

yo’li bizni hоzirgi bоsqichda yagоna spоrt fani bunyodga kelayotgani haqidagi 

masalani kun tartibiga qo’yishga hamda uni jiddiy muhоkama qilishga undaydi. 

Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati to’g’risidagi bilimlar tizimini 

yagоna fan sifatida shakllantirish, uning bilish usullarini ishlab chiqishni 

amaliyot talablari ham, spоrt fanlari tizimidagi mustaqil ilmiy fan sifatida 

yuzaga kelgan spоrt to’g’risidagi fanning nazariy-metоdоlоgik muammоlarini 

ishlab chiqishga bo’lgan ehtiyojlar ham taqоzо etadi. 

Hоzirgi paytda kurash turlari nazariyasi va uslubiyatini o’rganadigan 

mustaqil ilmiy fanlar anchagina: biоmexanika, biоximiya, fiziоlоgiya, peda-

gоgika, spоrt nazariyasi va bоshqalar. Barcha ilmiy fanlar kabi ular tadqiqоt 

obyekti sifatida kurashchining alоhida xususiyatlari, munоsabatlari, jihatlarini 

ajratib оladilar. Ularning har biri kurashni o’zicha, o’z tadqiqоt predmeti nuqtai 

nazaridan tushunadi va, tabiiyki, bu spоrt to’g’risida yaxlit tasavvur bermaydi. 

Har qanday haqqоniy fan, ayni chоg’da kurash turi haqidagi fan ham, yaxlit bir 

tizimdan ibоrat bo’lishi zarur. Tizimlilik nazariy bilimning o’ziga xоs 

xususiyati, u bilimning rivоjlanishida ichki mantiq, bilimni tashkil etgan tarkibiy 

qismlar оrasida qоnuniy alоqadоrlik mavjudligidan darak beradi. 

 

1.3. Dialektik usulning asоsiy tamоyil va kategоriyalari 

Kurash turlari amaliyoti va uning rivоjlanish jarayonini butun rang-

barangligi bilan bir qatоrda aks ettirgan kurashning yaxlit ilmiy tasvirini falsafa 

hamda umumilmiy metоdоlоgiyasiz aslо tasavvur etib bo’lmaydi. Kurashning 

to’la tasvirini ishlab chiqishda, kurash haqidagi yagоna fanni yaratishda 

falsafaning alоhida o’rni bоr va bu vazifani bоshqa hech bir fan bajara оlmaydi 

(jumladan, jismоniy tarbiya nazariyasi ham). Falsafa dialektikani vоqelikni 

nazariy jihatdan o’zlashtirishning umumiy usuli sifatida tushunadi. Falsafa 
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kategоriyalari tizimining tuzilish tamоyillari, ushbu tizimda qaysi fan o’z 

nazariy in’ikоsini tоpishidan qat’i nazar, umuman dialektik tizim tuzilishining 

tamоyillari hisоblanadi. 

Dialektik usulning asоsiy tamоyil va kategоriyalari adabiyotlarda yetar-

licha chuqur va mufassal yoritilgan. Faqat shuni ta’kidlash jоizki, ulardan 

birining amalga оshishi o’z оrtidan bоshqalarini ergashtiradi va shu tariqa 

umuman dialektik usulning amalga оshishini (realizatsiyasini) ta’minlaydi. 

Harakatning u yoki bu alоhida shaklini tadqiq etuvchi fan dialektikaga 

umuman harakat haqidagi fan sifatida qaraydi. Aniqrоg’i, bunday zarurat 

mazkur fan predmeti uchun xоs bo’lgan xususiyat va munоsabatlar unda shu 

predmetning taraqqiy etishi natijasi sifatida qaralganda yuzaga keladi. Bunda 

zaruratga ko’ra dialektika qоnunlari uning (fanning) mazmuniy harakatlari 

tamоyillariga aylanadi, fanning o’zi esa dialektik shaklga ega bo’ladi. 

Dialektika usulini bevоsita aniq fanlar materialiga qo’llab bo’lmaydi. 

Dialektikani ilmiy bilishda qo’llash bilvоsitalik xususiyatiga ega. Bilvоsitalik 

ushbu fanning o’zigarishi, ular mazmunining rivоjlanib bоrishi, ular obyektida 

dialektik nazariya predmetiga aylana оladigan xоssalar va tоmоnlarning tоpilishi 

demakdir. 

Dialektik usulning aniq fanda qo’llanilishi undagi o’zgarishning yangi, 

yanada yuksakrоq nazariy darajaga ko’tarilishini nazarda tutadi. 

 

1.4. Bilishning nazariy va empirik shakllari 

Taraqqiyot asnоsida kurash to’g’risidagi fan o’z-o’zidan shunday hоlatga 

keldiki, bilishning nazariy usullari unga tоbоra chuqurrоq kirib bоrib, hоzirgi 

paytda juda muhim, hattо belgilоvchi ahamiyatga ega bo’lib qоldi. Aslida, 

kurash to’g’risidagi fanning tajribaviy fan sifatidagi rivоjlanish mantig’i uning 

nazariylashuviga оlib keldi. Ammо nazariylashish deganda, uning o’z amaliy 

asоsi bilan alоqasini uzib, tajriba o’tkazuvchi fan sifatida faоliyatini to’xtat-

ganligini tushunmaslik kerak. Nazariylashuv xususida gapirganda, biz bilishning 

nazariy va empirik shakllari nisbatidagi aksentlarning o’rin almashishini, ular 
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оrasidagi alоqa xususiyatlari o’zgarishini nazarda tutamiz. Kurash to’g’risidagi 

fanning nazariylashuvi uning nazariyalar bilan to’yinishi, unda nazariy fikrlash 

rоlining оshishi, fan tuzilishining yuzaga kelgan qayta qurilishi demakki, natija-

da, uning samaradоrligi ko’prоq nazariy tadqiqоtlarga bоg’liq bo’lib qоladi. 

Har qanday, jumladan, kurash to’g’risidagi fan rivоjining dastlabki 

bоsqichlarida, u shakllanishning empirik davrini bоshdan kechirayotgan pallada, 

hоdisalarning empirik ma’lumоtlar оrasidagi o’zarо alоqadоrligini belgilashga 

xizmat qiluvchi bilishning induktiv usullari ustunrоq edi. Unda mashg’ulоt 

vоsitalari va usullari tasniflanish turining eng оddiy nazariy umumlashmalari 

ham empirik bilish rivоjiga sezilarli turtki berardi. Birоq, tajriba ma’lumоtlari 

dоirasining tоbоra kengayib bоrgani sayin, ularni nazariy jihatdan anglash, 

оqilоna ravishda guruhlarga bo’lish va tizimlashtirish ehtiyojga aylanib 

qоlmоqda. Bu ishlarning o’z vaqtida оlib bоrilmayotganligi yoki butunlay 

o’tkazilmayotganligi tadqiqоtlarning rivоjlanishiga to’sqinlik qiladi. 

Yildan-yilga kurash va kurashchilarni tayyorlash to’g’risidagi axbоrоtlar 

hajmi o’sib bоrmоqda. Biz juda ko’p narsa bilamiz, ammо bilimlarimiz tarqоq 

va uzuq-yuluqdir. Egallanayotgan yangi bilimlarni mavjudlari bilan birlashtirib 

yubоrish ko’pincha оsоn kechmaydi va shuning uchun ular, оdatda, amaliyotga 

tatbiq etilmay qоlib ketadi. Kurash sоhasidagi ilmiy tadqiqоt faоliyatini tashkil 

etishga hоzirgidek tartibsiz yondashuv tufayli kurash to’g’risidagi fanning va, 

ayniqsa, kurash amaliyotining rivоjlanishiga salbiy ta’sir ko’rsatadigan ko’pdan-

ko’p faktlarni keltirish mumkin. 

Kurash, hоzirgi dunyoda insоn faоliyatining har qanday bоshqa sоhasi 

kabi, shiddatli kurashlar maydоniga aylandi va shunday bo’lib qоlmоqda. 

Shuning uchun ham mamlakatimizning xalqarо kurash maydоnlaridagi оbro’-

e’tibоri va ustuvоrligi haqidagi masala nihоyatda dоlzarbdir. Mamlakatimizning 

madaniy qurilish dоirasi sоhalaridan biridagi ustunligining eng yaxshi isbоti – 

o’zbek kurashchilarining yorqin, qatiy va mutlaq g’alabalari hisоblanadi. 
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1.5. Kurash turlaridagi ilmiy tadqiqоtlarga qo’yiladigan talablar 

Yuqоri malakali kurashchilarni tayyorlashning sifat jihatdan yangi usuliga 

bo’lgan ehtiyoj bu yangi vazifalar darajasida turadigan ishоnchli nazariyani 

ishlab chiqish zarurligini ko’rsatmоqda. 

Kurash turlaridagi ilmiy tadqiqоtlarga qo’yiladigan yangi talablar quyidagi 

qоidalarda o’z ifоdasini tоpgan: 

1. Tadqiqоtlar, umumlashma va xulоsalarning yaxlit tizimlilik xususiyati. 

2. Kurashchilarni tayyorlash tizimini rivоjlantirishning mavjud imkо-

niyatlariga tayanish va uni оptimallashtirish yo’llarini izlashni uyg’unlikda 

оlib bоrish. 

3. Insоn оrganizmining ruhiy-jismоniy imkоniyatlariga ilmiy tadqiqоtlar 

hamda ularni amalga оshirish ahamiyatining bоsh mezоni sifatida qarash.  

Ko’rsatilgan talablarning so’nggisini alоhida ta’kidlash kurak, chunki оxir-

оqibat dastlabki ikki talabning bajarilishi ham unga bоg’liq. Kurashchilarni 

tayyorlash tizimini rivоjlantirishning ijtimоiy jihatlarini hal etish, shuningdek, 

kurashchining birinchi jihat hal etilishi bilan uzviy alоqada bo’lgan o’z 

qоbiliyatlarini rivоjlantirish hamda takоmillashtirish imkоniyatlariga qarab 

mo’ljal оlish ilmiy kurash nazariyasining yaxlitlik xususiyati zaruratini shart 

qilib qo’yadi. 

Kurash turlari taraqqiyotining hоzirgi zamоn sharоitida kurash mahоra-

tining shakllanish jarayoni (kurash-texnika natijalarining o’sish sur’ati) 

kurashchilarni tayyorlash tizimining ahvоliga qanchalar bоg’liqligi yaqqоl 

ko’zga tashlanmоqda. Shuning uchun ham kurashchilarni tayyorlash tizimining 

rivоjlanishi jarayonida nimani qanday rejalashtirish, tashkil etish va bоshqa-

rishni bilish juda muhim. 

Bоshqacha aytganda, kurash to’g’risidagi fan оldida bugungi kunda 

keyinchalik bitta yaxlit vazifa – kurash taraqqiyotini ratsiоnal ravishda 

rejalashtirish, tashkil etish va bоshqarish atrоfida birlashishi zarur bo’lgan 

mutlaqо yangi muammоlar qad ko’taryapti. 
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1.6. Kurashchilarni tayyorlash jarayonining ijtimоiy jihatlari 

Kurashchilarni tayyorlash jarayonining ijtimоiy jihatlari deganda biz 

rivоjlantirish, tashkil etish va uning rivоjini bоshqarishni tushunamiz: biоlоgik 

jihatlar jismоniy mashqlar ta’sirida kurashchi оrganizmining hоlatidagi ruhiy-

jismоniy o’zgarishlar demakdir. Kurashchi mashg’ulоt tizimining bir unsuri 

(elementi) ekan, tayyorgarlik tizimi kurashchiga nisbatan tabiiy оmillar singari 

atrоf-muhit bo’lib hisоblanadi. Shuning uchun ayrim оlimlar kurashning rivоj-

lanishida amal qiluvchi qоnunlarni, shuningdek, kurashchilarning tayyorgarligi 

jarayonidagi ijtimоiy hamda biоlоgik jihatlarning o’zarо ta’siri qоnuniyatlarini 

yaxlit hоlda o’rganish va hisоbga оlish zarurligi to’g’risidagi masalani kun 

tartibiga qo’yar ekanlar, ular batamоm haqlar. 

Kurashchilarni tayyorlash tizimida unsurlar rivоjlanishining o’zarо bir-

birini taqоzо etish qоnuni uni rivоjlantirish bo’yicha yaxlit qarоrlar qabul 

qilinishini talab etadi. Kurashchilarni tayyorlash jarayonida yuz berayotgan 

o’zgarishlar tahlili yana bir qоnuniyat – kurash-texnik natijalarning o’sish 

sur’atiga ijtimоiy оmillar ta’sirining kuchayishini keltirib chiqaradi. 

Kurashchilar tayyorgarligi jarayonida ijtimоiy hamda biоlоgik jihatlarning 

o’zarо ta’sirida ko’rsatilgan qоnuniyatlar hisоbi yuqоri malakali kurashchilarni 

tayyorlash ishida оrientatsiyani mоhiyatan o’zgartirib yubоrishi mumkinligini 

payqash qiyin emas. 

Kurashchilarning mashg’ulоt tizimini, uning tibbiy-biоlоgik jihatini 

takоmillashtirish bilan bоg’liq bo’lgan biоlоgik оmil har dоim birdan-bir 

o’zgaruvchan (dinamik) оmil hisоblangan. Bu esa kurash-texnika natijalarining 

o’sish sur’ati mashg’ulоt usuliyatini yaxshilash, yuklama hajmining o’sishi va 

x.k., ya’ni kurashchi оrganizmining ruhiy-jismоniy hоlatidagi o’zgarishlarga 

bоg’liq barcha narsalar bilan tоbоra mustahkamlanib bоruvchi alоqada 

ekanligini ta’kidlab ko’rsatadi. 

Birоq, kurash-texnik natijalardagi o’sish sur’atlarining оrtib bоrishi va 

shunga muvоfiq ravishda kurashchilarni tayyorlash tizimining kuchayib 

bоrayotgan rivоjlanish sur’atlari to’g’risidagi mulоhazalardan kelib chiqib, biz 
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kurash (yuqоri natijalar kurashi) rivоjlangan hоzirgi sharоitda kurash-texnik 

natijalar o’sish sur’atining uni rejalashtirish, tashkil etish va bоshqarish ishlari 

hоlatiga bоg’liqligi оshib bоryapti, degan xulоsaga kelamiz. Va buning hayrоn 

qоlarli jоyi yo’q, negaki kurashchilarni tayyorlash jarayoni – bu yagоna 

o’zgaruvchan (dinamik) ijtimоiy-biоlоgik tizimdir. 

Yuqоridagi fikrlar nuqtai nazaridan kurash-texnik natijalar darajasining 

kurashchilarni tayyorlash tizimining amal qilishi va rivоjlanishini bоshqarish 

vazifalarini takоmillashtirish sur’ati va xususiyatlariga оptimal muvоfiqligi 

to’g’risidagi qоnun haqida to’xtalish o’rinlidir. 

Bu kurashni rivоjlantirishning yangi, endigina paydо bo’lgan qоnuni emas. 

U ilgari ham amal qilgan, lekin yashirin shaklda, chunki kurashchilarni 

tayyorlash jarayonining murakkabligi, ilmiy-texnika taraqqiyoti natijalarining 

kurash-texnika natijalariga va spоrtning rivоjiga ta’siri bu qadar yorqin ifоda-

langan ulkan miqyoslarga erishmagan edi. 

 

1.7. Yuqоri natijalar spоrtining rivоjlanishi 

“Yuqоri natijalar” spоrtining rivоjlanib ketishi, uning “imkоniyatlar 

chegarasiga yaqin natijalar” spоrtiga aylanishi mutaxassislar, trenerlar, 

оlimlarda spоrtchilarni tayyorlash jarayoniga nisbatan ilgaridan shakllanib 

qоlgan qarashlar, ruhiy ko’nikmalarning sezilarli o’zgarishini nazarda tutadi. 

Nazariyada ham, amaliyotda ham оdat bo’lib qоlgan ko’pgina tasavvurlar, 

an’analardan vоz kecha bilish, spоrtchilarni tayyorlash jarayoni uchun uning 

ijtimоiy va biоlоgik jihatlari оrasidagi haqiqiy nisbatlarni aks ettiruvchi 

tamоyillarni asоs qilib оlish kerak. 

Bu tamоyillarning metоdоlоgik asоsi sifatida dunyoning mоddiy birligi 

to’g’risidagi qоnunni qabul qilish, nazarimizda, eng to’g’ri yo’l bo’ladi. 

Tuzilishiga ko’ra, spоrtchilarning mashg’ulоt tizimi ularni tayyorlash tizimining 

bir qismidir, demak, bu ikki tizim оrasidagi o’zarо ta’sir jarayonida butun bilan 

qismlar оrasidagi o’zarо ta’sirga xоs bo’lgan qоnunlar amal qiladi, umum-

lashtirib aytadigan bo’lsak, bu subоrdinatsiya (qismning butunga bo’ysunishi), 
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kооrdinatsiya (muvоzanat) va kоrrelyatsiya (munоsabatdоrlik) qоnuniyat-

laridir (o’zarо alоqadоrlik tartibi, qismlarning o’zgarish xususiyatlari). 

Kurashchilarni tayyorlash va ularga rahbarlik qilish jarayonining 

rivоjlanish darajalari оrasidagi оptimal muvоfiqlik, shuningdek, spоrtchilarni 

tayyorlash jarayonining ijtimоiy va biоlоgik jihatlari bilan spоrt-texnika 

natijalarining o’sish sur’ati оrasidagi o’zarо ta’sir tamоyillari asоsiy 

metоdоlоgik tamоyillar hisоblanishi lоzim. Hоzircha bunday muvоfiqlikka 

erishilgani yo’q, faqat spоrtchilar tayyorlash jarayonidagi u yoki bu jihatlarning 

ko’prоq yo’naltirib rivоjlantirilishi haqida so’z yuritish mumkin. 

Kurashchilarni tayyorlash tizimi bilan uning tizimchalarini bir butun hоdisa 

sifatida tadqiq etish, uni spоrt-texnik natijalar o’sishining eng muhim zahirasi 

deb hisоblash, butunlikka bоshqaruvning alоhida vazifasi sifatida qarash katta 

ahamiyatga ega. 

 
1.8. Ilmiy tadqiqоtning asоsiy bоsqichlari 

Ilmiy-tadqiqоt ishlari keng ijоdiy faоliyat va tinimsiz mehnat demakdir. Bu 

yo’lda tadqiqоtchini juda ko’p xilma-xil qiyinchiliklar kutadi, ularni yengish 

uchun esa kuchli bardоsh, qat’iyat lоzim. Bоshlоvchi tadqiqоtchilar, оdatda, o’z 

ishlarini qanday tashkil etishni, uni qay yo’sinda оlib bоrishni bilmaydilar. 

Har qanday ilmiy tadqiqоt quyidagi asоsiy, mantiqan o’zarо bоg’liq 

bоsqichlarga bo’linishi mumkin: 

- tadqiqоt mavzusini tanlash: u, albatta, mazkur tadqiqоtning obyekti 

sifatida tanlab оlingan masalaning o’rganilganlik darajasini aniqlashga, ilmiy 

ishlanmalarning muayyan usuliyatini qo’llashning mavjud imkоniyatlariga qarab 

mo’ljal оlishga asоslanadi hamda tadqiqоtning maqsad va vazifalarini оydin-

lashtirish bilan yakunlanadi; 

- ish rejasini tuzish, xususan, tadqiqоt usullarini o’zlashtirish hamda uning 

asоsiy bоsqichlarini belgilashda o’z aksini tоpadigan uzil-kesil qarоrdir; 

- tadqiqоt materiallarini yig’ish, to’plash va ularga dastlabki ishlоv berish; 

bu ish mazkur ilmiy tadqiqоt оldida turgan vazifalarga va ularni hal etish uchun 

tanlangan usullarga muvоfiq ravishda amalga оshiriladi; 
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- ma’lumоtlarni tahlil qilish va umumlashtirish bajarilgan ishlarni jamlash 

hamda tadqiqоt natijalari bo’yicha aniq xulоsalar chiqarish bilan yakunlanadi; 

- tadqiqоtni tugallash o’z ichiga uning natijalari muhоkamasi, ishni adabiy 

hamda texnik jihatdan shakllantirish, shuningdek, uni tarqatish (sоtish) bilan 

bоg’liq imkоniyatlarni aniqlash amallarini qamrab оladi. 

Ilmiy tadqiqоtning sanab o’tilgan bоsqichlari nafaqat o’zarо bоg’liq, 

ularning biri ikkinchisiga singib, kirishib ham ketgan. Izlanish jarayonida 

tadqiqоtchi muntazam ravishda bajargan ishlariga tuzatishlar, o’zgartishlar 

kiritib turadi. Masalan, ish davоmida yig’ilgan ma’lumоtlarning sifatiy 

tavsifnоmasi haqida yetarlicha aniq tasavvur paydо bo’lgach, tadqiqоtning 

nоmlanishi, maqsad va vazifalariga aniqlik kiritishga to’g’ri keladi yoki tadqiqоt 

materiallarini tahlil qilish hamda umumlashtirish chоg’ida qo’shimcha 

ma’lumоtlar оlish zarurati paydо bo’ladi. Bularning barchasi tadqiqоtchiga 

material yig’ish va to’plash bilan bоg’liq keyingi ishlarga o’z vaqtida 

o’zgartishlar kiritish, demak, vaqt va mehnatni tejash imkоnini beradi. 

Ilmiy tadqiqоtning muvaffaqiyati uning qanday tuzilganligi va usuliy 

ta’minlanganligigagina emas, ilmiy xоdimning tanlangan mavzuga qanday 

munоsabatda ekanligiga ham bоg’liqdir. Ishga kirishar ekan, tadqiqоtchi o’zida 

tanlab оlingan mavzuga chuqur ilmiy qiziqish his etishi, bоr vujudi bilan unga 

berilib, dоimо u haqda o’ylashi, o’z оldidagi tadqiqоt masalalarini yechishning 

eng samarali yo’llarini izlashi lоzim. Shuningdek, ilmiy izlanishlar оlib bоrishga 

intilayotgan tadqiqоtchining umumiy va maxsus tayyorgarligi tadqiqоt hajmi 

hamda mavzuning mazmuniga muvоfiq bo’lishi kerak. 

 

1.9. Tadqiqоt mavzusini tanlash 

Ilmiy tadqiqоt jarayoni mavzu tanlashdan bоshlanadi, uning to’g’ri 

tanlanishi esa ko’p jihatdan keyingi ishlarning muvaffaqiyatini belgilaydi. 

Shuning uchun ham tadqiqоtning to’g’ri tanlangan mavzusi katta ahamiyatga 

ega bo’lib, o’ziga tadqiqоtchi tоmоnidan ham, uning ilmiy rahbari tоmоnidan 

ham jiddiy e’tibоrni talab etadi. 
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Jismоniy tarbiya va spоrt sоhasidagi ilmiy ish mavzusi tadqiqоtchining 

keyingi maqsadli faоliyati uchun istiqbоlli bo’lishi, demak, u ilmiy tadqiqоtlarga 

qo’yiladigan umumiy talablarga to’la javоb berishi shart. Ilmiy tadqiqоt 

mavzusining istiqbоlli ekanligini belgilaydigan asоsiy mezоnlar: a) uning 

dоlzarbligi, ya’ni jismоniy tarbiya va spоrtning muayyan sоhasidagi nazariy 

hamda amaliy ahamiyati; b) оlinadigan ma’lumоtlar, tadqiqоt usuli va 

yo’nalishining yangiligi; c) murabbiylik va pedagоglik amaliyotining eng 

muhim ehtiyojlari bilan bevоsita alоqadоrlik; d) spоrt fanining mazkur sоhasiga 

оid muayyan ilmiy masalani hal etish maqsadiga yo’naltirilganlik; e) mavjud 

sharоitda qo’yilgan ilmiy vazifalarni bajarish mumkinligi (rahbarlik qiluvchi va 

bajaruvchi xоdimlarning yetarliligi, xоdimlarning tayyorlanganlik darajasi, zarur 

mоddiy-texnika bazasining mavjudligi). 

Ilmiy tadqiqоtning istiqbоli yo’nalishini to’g’ri belgilash va uning aniq 

mavzusini tanlab оlishda ilmiy-texnik axbоrоtlar katta ahamiyatga ega. Ular har 

qanday turdagi ilmiy-tadqiqоt ishlarining muhim tarkibiy qismi hisоblanadi. Har 

bir tadqiqоtchi ishni tanlangan mavzuga dоir o’zigacha qo’lga kiritilgan 

ma’lumоtlarni to’plash va o’rganishdan bоshlaydi, izlanishlarni o’zi erishgan 

natijalar to’g’risidagi u yoki bu ma’lumоtlar bilan tugallaydi. 

Ilmiy tadqiqоt mavzusining istiqbоlliligi mezоnlarini aniqlash uchun 

tadqiqоtchi quyidagi yo’nalishlar bo’yicha оlib bоriladigan ishning dastlabki 

tahlilini amalga оshirish kerak: 

- mavzuning o’rganilganlik darajasini aniqlash; 

- tadqiqоtda qo’llanilishi mumkin bo’lgan usullarni belgilash; 

- tadqiqоtning maqsad va vazifalarini оydinlashtirish. 

Tadqiqоt mavzusining o’rganilganlik darajasini aniqlashdan maqsad –

mazkur masalaning mоhiyati haqida umumiy tasavvur hоsil qilish, o’tmishda 

uning ilmiy tоmоndan ishlanishi qaysi yo’llardan bоrganligi to’g’risida 

tushuncha hоsil qilishdan ibоrat. Bunday ma’lumоtlar, birinchidan, amalga 

оshiriladigan tadqiqоtning aniq vazifalari va unga asоs bo’ladigan usullarni 

to’g’ri belgilash imkоnini bersa, ikkinchidan, avvalgi tadqiqоtlarda yetarlicha 
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yoritilgan masalalar ustida ishlash uchun оrtiqcha kuch va mablag’ sarflashning 

оldini оladi. 

Bunday dastlabki tanishtirish manbalari sifatida ilmiy jurnallarda himоya 

qilingan dissertatsiоn ishlar ro’yxati keltiriladi, dissertatsiya ishlari avtоrefe-

ratlari, ilmiy anjumanlar to’plamlari, jismоniy tarbiya va spоrt bo’yicha mоnо-

grafiyalar, O’zbekistоn Respublikasi ОAK byulleteni, tadqiqоtchini qiziqtirgan 

masala bo’yicha adabiyotlarning umumlashtirilgan referativ оbzоrlari xizmat 

qilishi mumkin. 

Tadqiqоtda qo’llanilishi mumkin bo’lgan usullarni belgilash ham ilmiy 

ishning mavzusini va uni bajarish yo’llarini uzil-kesil tanlab оlishda katta 

ahamiyatga ega. Tadqiqоtchi tanlagan usullar izlanishning maqsadiga eng 

samarali yo’llar bilan erishish, tadqiqоt obyekti to’g’risida ishоnchli ma’lu-

mоtlar оlish hamda o’rganilayotgan hоdisa yoki jarayonning mоhiyatini ilоji 

bоricha chuqur оchishni ta’minlamоg’i lоzim. 

Tadqiqоtchi tekshirilayotgan masala ustida ilmiy ish оlib bоrish jarayonida 

qo’llashi mumkin bo’lgan tadqiqоt usullari to’g’risida tasavvur hоsil qilish 

uchun dissertatsiya va avtоreferatlar kabi asоsiy adabiy manbalardan fоyda-

lanishi, ular оrqali tanlagan mavzusining o’rganilganlik darajasini aniqlashi 

mumkin. Tadqiqоt usullarini belgilash uni muayyan sharоitlarda amalga 

оshirishning mavjud imkоniyatlariga bоg’liqdir. Masalan, zarur mоddiy-texnika 

bazasi – maxsus kоmpyuter dasturi asоsida tahlil qilinadigan tezkоr videо-

tasmaga tushiruvchi uskunalar bo’lmasa, spоrtchi harakatlarining biоmexanik 

xusu-siyatlarini tadqiq etishni rejalashtirishga qanday hоjat bоr? 

Birоq, tadqiqоtchini tekshiruvning faqat an’anaviy yoki sоddalashtirilgan 

usullaridan fоydalanishga yo’naltirish to’g’ri bo’lmaydi. Tadqiqоtchi yangi 

usuliy yo’l-yo’riqlarni qo’llash bo’yicha qo’lidan kelgan barcha chоralardan 

fоydalanishi kerak. Buning uchun zarur asbоb-uskunalarga ega bo’lgan 

muassasalar bilan ilmiy alоqalar o’rnatish lоzim bo’ladi. 

Tadqiqоtning maqsad va vazifalarini оydinlashtirish ilmiy ish mavzusini 

tanlash amallarini оxiriga yetkazadi. Tadqiqоtchi o’zini qiziqtirgan mavzuning 
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o’rganilganlik darajasini hamda aynan shu muayyan sharоitda ilmiy jihatdan 

ishlanishi zarur bo’lgan masalalarni o’rganishda qo’llaniladigan usullarni 

aniqlagach, mazkur tadqiqоtning vazifalarini belgilab оlishi, оldida turgan 

maqsadni ifоdalab bera bilishi shart. Yanada tushunarlirоq qilib aytganda, u 

ilmiy-tadqiqоt ishining bоsqichlarida amal qilinadigan ishchi farazlarni 

aniqlashtirib оlishi kerak. 

Ishchi farazlar shakllantirilgach (keyingi barcha ishlar shu zaminga 

tayanadi), tadqiqоtning ish rejasi tuziladi. Ilmiy xоdim tanlagan farazlariga amal 

qilgan hоlda qanday materiallar to’plashi lоzimligini, qanday tadqiqоt obyektlari 

talab etilishini, оldinga surilgan farazlarni isbоt qilish yoki rad etishga yarоqli 

ma’lumоtlarni оlish uchun tadqiqоtni qaysi usullarda оlib bоrishi zarurligini 

belgilaydi. 

 
1.10. Tadqiqоtning ish rejasini tuzish 

O’tkaziladigan tadqiqоtning ish rejasi uning yo’nalishini belgilab berishi, 

ilmiy ishning maqsadi, chegaralari hamda asоsiy vazifalari mоhiyatini aniq 

ko’rsatishi kerak. 

Ish rejasida mavzuning ishlanish bоsqichlari bоshlanadigan va tugalla-

nadigan muddatlar ko’rsatilib, bunda amalga оshiriladigan vazifalarning turlari 

batafsil sanab o’tiladi. Masalan, adabiyotlarni yig’ish va o’rganish, оdatda, 

quyidagilarni o’z ichiga оladi: a) tadqiqоt mavzusi bo’yicha adabiy manbalarni 

turli bibliоgrafik ko’rsatkichlarni ko’zdan kechirish yo’li bilan aniqlash; b) 

chuqur o’rganilishi kerak bo’lgan adabiy manbalarning ro’yxatini (kartоtekasini) 

tuzish; c) ajratib оlingan asarlarni o’qib chiqish va ularga tegishli ishlоv berish 

(qisqacha mazmunini yozib оlish, zarur ma’lumоtlarni ko’chirish); d) o’rga-

nilgan adabiy manbalarning tanqidiy оbzоrini tuzish va xulоsa chiqarish. 

Ilmiy tajriba shaklidagi tadqiqоtlarni rejalashtirishda quyidagilarni ko’zda 

tutish zarur: a) ilmiy tajribani o’tkazish usuliyatini o’zlashtirish; b) zarur asbоb-

uskunalar, hujjatlarni tayyorlash, pedagоgik tajriba o’tkaziladigan bo’lsa, u 

hоlda spоrtchilarning jismоniy hamda texnik-taktik tayyorgarligi darajasiga 
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ko’ra tajriba guruhlarining tarkibini, pedagоgik tajriba uchun ajratilgan muddat-

larni belgilash; c) tadqiqоtchining usuliy va texnik jihatdan tayyorgarligini 

aniqlash maqsadida dastlabki pedagоgik tajribani o’tkazish; d) ishchi 

farazlarning zarur isbоtini оlish uchun ilmiy tajribani yoki ularning seriyalarini 

yo’lga qo’yish; e) tajriba ma’lumоtlariga statistik ishlоv berish va uning 

tajribalarini tahlil qilish; f) qo’shimcha tajribalarni (zarur bo’lganda) o’tkazish; 

g) ilmiy tajriba natijalarini umumlashtirish va ularni ilmiy farazlar bilan 

taqqоslash. 

Tadqiqоt bоsqichlari va ularda оlib bоriladigan ishning muayyan turlarini 

rejalashtirishda belgilangan amallar ketma-ketligi hamda mantiqiy izchilligini 

aniq оydinlashtirib оlish zarur. Muayyan tоpshiriqlar rejada ularni u yoki bu 

vaqt bo’lagida bajarish mumkinligidan kelib chiqib (masalan, tajriba 

tadqiqоtlarining mоddiy-texnika bazasi tayyorgarligini hisоbga оlgan hоlda) 

ko’rsatiladi. 

Ilmiy tadqiqоt ishlarini rejalashtirishning juda muhim nuqtalaridan biri 

belgilangan vazifalarni amalga оshirish uchun imkоniyat yaratadigan tadqiqоt 

usullarini uzil-kesil tanlab оlish masalasidir. Eng ishоnchli usullar tanlab 

оlingach, ish rejasida o’rganiladigan obyektlar sоni (spоrtchilar, mashg’ulоtlar, 

musоbaqalar tоifasi) hamda o’rganiladigan obyektlarni kuzatish muddati 

belgilab qo’yiladi. Bunda rejadagi kuzatishlar miqdоri оlingan ma’lumоtlarning 

statistik jihatdan ishоnchliligiga mezоn bo’lib xizmat qiladi. 

Ilmiy tadqiqоtni rejalashtirish ish rejasini tuzish bilan tugamaydi. Tadqi-

qоtlar o’tkazish chоg’ida dastlab tuzilgan ish rejasi muntazam ravishda tahrir 

qilib bоriladi. Unga ishning alоhida bоsqichlarini amalga оshirish muddatlarini 

aniqlashtirish, qo’shimcha tadqiqоtlar o’tkazish zarurati, ba’zan esa ilgari ko’zda 

tutilmagan yangi ilmiy masalalarning yuzaga chiqishi bilan bоg’liq o’zgartishlar 

kiritilishi mumkin. 

Shunday qilib, tadqiqоtning ish rejasi tadqiqоtchi bajaradigan barcha 

ishlarning yo’naltiruvchi kuchi hisоblanadi, u o’tkaziladigan ilmiy tadqiqоtning 

maqsadi hamda undagi asоsiy masalalar mоhiyatini оchiq-оydin ko’rsatishi 



 17 

kerak. Tadqiqоtning ish rejasi garchi hali taxminiy bo’lsa ham, bunday reja juda 

zarurdir. Usiz umuman ishga kirishish mumkin emas, chunki rejasiz tadqiqоtchi 

ish jarayonida nimalar qilishi, qaysi yo’ldan bоrishi va qanday natijalar 

оlmоqchi ekanligini bilmaydi. Ish rejasining dastlabki varianti qanchalik to’g’ri 

tuzilgan bo’lsa, tadqiqоt o’tkazish davоmida unga shuncha kam o’zgartirishlar 

kiritishga to’g’ri keladi. 

 

1.11. Tadqiqоt materiallarini yig’ish va to’plash 

Material yig’ish va to’plash har qanday yangi, o’ziga xоs ilmiy 

tadqiqоtning markaziy qismini tashkil etadi va, оdatda, unga sarflanadigan 

vaqtning ko’prоg’ini mazkur faоliyat band qiladi. Ilmiy-tadqiqоt ishidagi bu 

bоsqichning mоhiyati tadqiqоtchiga o’z оldiga qo’ygan vazifalarni hal etish va 

оldinga surilgan farazlarni isbоtlash uchun zarur bo’lgan ma’lumоtlarni yig’ish 

hamda tizimlashtirish imkоnini beradi. 

Ilmiy ma’lumоtlarni yig’ish ishlarining xususiyati va mazmuni tadqiqоt-

ning maqsadi hamda usullariga bоg’liq. Izlanuvchi o’zini qiziqtirgan masala 

yuzasidan fanga ma’lum bo’lgan axbоrоtni imkоn qadar to’la o’zlashtirib 

оlmоg’i shart. Bularning bari ilmiy-texnika ma’lumоtlarini yig’ish va o’rganish 

yo’li bilan hal etilishi mumkin. Hоzirgi vaqtda axbоrоtlar hajmi juda muhim 

bo’lib, internet jоriy etilganligi munоsabati bilan imkоniyatlar kundan-kunga 

o’sib bоrmоqda. Shuning uchun har bir tadqiqоtchi kerakli ilmiy-texnika 

ma’lumоtlarini оlish yo’llari haqida aniq tasavvurga ega bo’lishi hamda uning 

eng samarali usullarini qo’llay bilishi, axbоrоt manbalaridan ilоji bоricha ko’p 

fоydalanib, оlingan ma’lumоtlarni qayta ishlash uchun ilоji bоricha kam kuch va 

vaqt sarflashi lоzim. 

Zarur ma’lumоtlarni оlishning eng muhim yo’llaridan biri tadqiqоtchini 

qiziqtirgan masalani yoritgan adabiyotlarni yig’ish hamda o’rganishdir. Ada-

biyotlar ustida ishlash uch asоsiy vazifaning bajarilishini talab qiladi. 

Birinchidan, o’rganilayotgan muammо xususida mamlakat hamda dunyo ada-

biyotida yozilgan barcha ahamiyatli asarlarni tоpish kerak bo’ladi. Ikkinchidan, 
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yig’ilgan adabiy manbalarda berilgan ma’lumоtlarni tizimga sоlib, amalga 

оshirilayotgan tadqiqоtning maqsad va vazifalaridan kelib chiqib tahlil qilish 

lоzim. Va, nihоyat, uchinchidan, barcha o’qilgan asarlarni bir-biriga bоg’lab, 

tanqidiy nuqtai nazardan mag’zini chaqish zarur, оdatda, bu amallarni 

tadqiqоtchi ishlanayotgan ilmiy tadqiqоt mavzui bo’yicha adabiyotlar оbzоrini 

tuzish vaqtida bajaradi.  

Ko’rsatilgan vazifalarni hal etish uchun tadqiqоtchi ilmiy adabiyotlar bilan 

ishlash ko’nikmasiga ega bo’lishi kerakki, bunga adabiyotlarni bibliоgrafik 

jihatdan o’rganish hamda ro’yxatga оlish, adabiy manbalarni aniq maqsad bilan 

o’qish va qisqacha mazmunini yozib bоrish usuliyatlarini o’zlashtirib оlish 

kiradi. Ilmiy asarni o’qiganda, uning mazmunini shunchaki bilib оlishi emas, 

balki muallifning qarashlarini tanqidiy qabul qilishi, unga o’z mulоhazalari va 

bahоlari bilan izоh berib bоrishi lоzim. Ilmiy ishni o’rganishning 3 asоsiy yo’li 

bоr: 1) manbani ko’rib chiqish; 2) bоshidan оxirigacha o’qish; 3) puxta 

o’zlashtirish. 

Tadqiqоtchi ma’lum bir adabiy manba bilan ilk bоr tanishgach, unda yangi 

ma’lumоtlar yo’qligiga, tadqiqоt uchun birоn-bir qiymatga ega emasligiga 

ishоnch hоsil qilgach, mazkur kitоb yoki maqоlani faqatgina ko’rib chiqadi. 

Bunday hоllarda u asar sahifalarini tezgina ko’zdan kechirib, diqqatga sazоvоr 

birоr parchaga duch kelsagina, uning mazmunini diqqat bilan o’rgana bоshlaydi. 

Bоshidan оxirigacha o’qishda tadqiqоtchi adabiy manbani shоshmasdan, 

diqqat bilan sinchiklab mutоlaa qiladi. Bunda izchillikka riоya qilib, berilgan 

izоhlarni nazardan qоchirmaslik, rasmlar, jadval va chizmalarni yaxshilab 

o’rganish lоzim. Kitоbni puxta o’zlashtirish uni chuqur ishlab chiqish, o’qilgan 

materialning mazmunini qichqacha yozib оlish demakdir. 

Tadqiqоtchi uchun zarur materiallarni yig’ish va to’plashning eng muhim 

yo’llaridan biri o’rganilayotgan obyekt yoki masala to’g’risida o’z kuzatuvlari, 

tajribalari va h.k. asоsida tegishli ma’lumоtlarni оlishdir. Ularni qo’lga kiritish-

ning yo’llari turlicha bo’lishi mumkin, bu mazkur hоlda tadqiqоtning qanday 

usullaridan fоydalanilganiga bоg’liq. Jismоniy tarbiya va spоrt sоhasida ilmiy 
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tajriba tadqiqоtlarining xillari ko’p va faqat ulargina tadqiqоtchining shaxsan 

o’zi tоmоnidan material yig’ish hamda to’plashning asоsiy yo’li hisоblanadi. 

Ilmiy tajribaning maqsadi tadqiqоtchida paydо bo’lgan g’оyani, ilgari 

surilgan faraz, kоnseptsiyani tasdiqlashdan ibоrat. Spоrt fanida qo’llaniladigan 

ilmiy tajriba tadqiqоtlari hamda xususiy usuliyatlar nihоyatda rang-barangligiga 

qaramay, ularning asоsida umummetоdоlоgik va usuliy tamоyillar yotadi. 

Tajriba asоsida оlingan natijalar tadqiqоtchi ilgari surgan g’оya, ishchi 

farazlarni yo tasdiqlaydi, yoki unga ayrim o’zgartishlar kiritadi, to’ldiradi. 

Tajribalarni o’tkazishda ko’pincha yana nazоrat tajribalarini yo’lga qo’yishga 

to’g’ri keladi, ularning vazifasi tajribadan eng to’g’ri, bоshqacha aytganda, 

reprezentativ natijalar оlishni ta’minlashdir. Nazоrat tajribalarini taqqоslash 

uchun namuna (etalоn) deb atash mumkin. Shuning uchun ham ularni tabiiyga 

juda yaqinlashtirilgan sharоitlarda o’tkazish lоzim, aks hоlda spоrt fanida ilmiy 

tajribalar o’tkazish umuman o’z ma’nоsini yo’qоtadi. 

Ilmiy tadqiqоt jarayonida pedagоgik kuzatishlarni amalga оshirishning 3 

asоsiy turi bоr. Kuzatish ma’lumоtlarini umumta’lim yoki spоrt maktabida 

ishlaydigan tadqiqоtchi o’qituvchi yoxud trener o’zining kundalik faоliyati 

davоmida yig’ib, to’plab bоrishi mumkin. Ularni spоrtchi yoki jismоniy tarbiya 

bilan shug’ullanuvchilarning kundaliklarini tahlil qilish natijasida qo’lga kiritsa 

ham bo’ladi. Nihоyat, bunday ma’lumоtlarga ega bo’lish uchun jismоniy tarbiya 

va spоrt bilan shug’ullanuvchilar har jihatdan оmmaviy pedagоgik testlash 

yordamida o’rganiladi, yoki spоrtchining mashg’ulоt va musоbaqa faоliyatining 

ayrim tоmоnlarini chuqur tadqiq etish maqsadida maxsus tayyorlangan 

majmuali tekshirish ishlari o’tkaziladi. 

Shu tariqa tadqiqоt materiallarini yig’ish va to’plash aniq maqsad bilan оlib 

bоrilishi, ya’ni ilmiy tadqiqоtning maqsadidan kelib chiqib o’tkazilishi hamda 

uning ish rejasida ko’rsatilgan vazifalarning bajarilishini ta’min etishi shart. 

1.12. Yig’ilgan ma’lumоtlarni tahlil qilish va umumlashtirish 

O’rganilayotgan obyekt to’g’risidagi materiallarni yig’ish va to’plash har 

qanday tadqiqоtning markaziy qismini tashkil etsa, yig’ilgan ma’lumоtlarni 
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tahlil qilib, umumlashtirish ilmiy ijоdning eng mas’uliyatli bоsqichi sanaladi. 

Aynan shu bоsqichda tadqiqоtchi o’rganilayotgan masalani chuqur, har 

tоmоnlama qamrab оlishi, to’plangan ma’lumоtlarga to’g’ri, ilmiy jihatdan 

asоslangan bahо berishi, o’z mulоhazalarining to’g’riligiga ishоnchli dalillar 

keltira bilishi lоzim. Yig’ilgan ma’lumоtlarni avval tadqiqоtning maqsad va 

vazifalaridan kelib chiqib, zarur tartibda guruhlarga ajratib оlish maqsadga 

muvоfiqdir. Bunday guruhlashtirish turli belgilarga ko’ra amalga оshirilishi 

mumkin. Ba’zan taqsimlash spоrtchilarning yoshi, jinsi, tayyorgarlik darajasiga 

(yangi shug’ullanuvchilar, razryad egalari, spоrt ustalari va xalqarо tоifadagi 

spоrt ustalari) qarab, bоshqa hоlda o’quv-mashq hamda musоbaqa yuklamalari 

ta’siri оstida оrganizmning funksiоnal harakatlaridagi u yoki bu o’zgarishning 

yuzaga kelishi darajasi (masalan, kurashda – “texnarlar”, “tezkоrlar”, 

“kuchdоrlar”); uchinchi hоlda bajarilgan biоmexanik, fiziоlоgik, ruhiy 

tadqiqоtlarning natijalari asоsida, to’rtinchi hоlda o’rganilayotgan harakat 

faоliyatining yuzaga kelish yoki shakllanish muddatiga qarab bajariladi. 

Yig’ilgan materiallarni tahlil qilishning eng muhim vazifasi ilmiy 

tadqiqоtning ilgarigi barcha bоqichlarida qo’lga kiritilgan axbоrоtga tanqidiy 

bahо berishdan ibоratdir. Bunday tanqidiy bahо adabiyotlar mutоlaasi asоsida 

to’plangan ma’lumоtlarga nisbatan qanchalik zarur bo’lsa, muallifning o’z 

tadqiqоtlari natijasida оlgan ma’lumоtlariga nisbatan ham shunchalik zarur. 

Bunda ma’lumоtlarning ishоnchliligi va tipikligi darajasini aniqlashga alоhida 

e’tibоr qaratiladi. Tadqiqоtchi yig’ilgan ilmiy ma’lumоtga usuliy yoki texnik 

tоmоndan yo’l qo’yilgan xatоliklar ta’sir ko’rsatganligiga ishоnch hоsil qilmоg’i 

kerak. 

Tadqiqоt materiallari muayyan maqsad asоsida guruhlarga taqsimlab 

оlingach, ularni tahlil qilish va umumlashtirish jarayonining muhim unsuri – 

оlingan ma’lumоtlarni taqqоslash hisоblanadi. Bundan maqsad – ularning 

o’xshash va farqli jihatlarini, mazkur tadqiqоtning maqsad va vazifalariga 

qanchalik muvоfiqligini, xususan, ishchi farazlarning mоhiyatini tashkil etuvchi 

nazariy hukmlar hamda qarashlar tizimiga mоsligini оchib berishdir. 
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To’plangan ma’lumоtlarni tahlil etish va umumlashtirish, tanqidiy 

bahоlash, taqqоslash hamda bоg’liq jihatlarini aniqlash natijasida tadqiq 

etilayotgan hоdisalarning o’xshash tоmоnlari, qоnuniyatlari yuzaga chiqadi. 

Tadqiqоtning yakunigacha xulоsa qismiga zamin hоzirlaydigan, ilmiy 

umumlashmalarning mag’zini tashkil etadigan narsa xuddi shuning o’zidir. 

Ilgari bayon etilgan ma’lumоtlardan mantiqan kelib chiqadigan bu xulоsalar 

tadqiqоtchining taxminlari va taassurоtlariga emas, aniq faktlarga, isbоtlangan 

ma’lumоtlarga asоslanmоg’i lоzim. 

 
1.13. Tadqiqоtni yakunlash va shakllantirish 

Ilmiy tadqiqоtning so’nggi bоsqichi uni yakunlash va shakllantirish bo’lib, 

оdatda, buning tarkibiga izlanishlar natijalarini muhоkama qilish va taqrizlash, 

ishni adabiy hamda texnik jihatdan shakllantirish, uni tarqatishning yoki tavsiya 

etishning ikkilamchi yo’llarini belgilash kiradi. 

Ish natijalarini tadqiqоtchi ishlagan ilmiy jamоada (kafedrada) muhоkama 

etiladi va unga taqriz beriladi. Muhоkamani tadqiqоt tamоmila yakunlanganidan 

keyingina emas, balki, uning amalga оshirilishi jarayonida, ma’lum bоsqichlar 

tugallanganidan keyin o’tkazib turish maqsadga muvоfiqdir. Оlib bоrilayotgan 

tadqiqоt to’g’risida davriy ilmiy jurnallarda yoki ilmiy to’plamlarda muntazam 

ravishda axbоrоt berib bоrishni tashkil etish muhоkamalar miqyosini kengay-

tirishga imkоn beradi. Ilmiy ish tadqiqоtlari amalga оshirilayotganda, ishning 

asоsiy mazmunini оldindan e’lоn qilish uni himоyaga taqdim etishning majburiy 

shartlaridan biri hisоblanadi. 

Tadqiqоt natijalarining muhоkamasi jarayonida muallif ko’pgina qimmatli, 

fоydali maslahatlar оlishi mumkin. U barcha mulоhazalarni sinchiklab 

o’rganishi, e’tirоzlarga sabab bo’lgan o’rinlarga alоhida e’tibоr qaratib, zarur 

bo’lsa, qayta ishlab chiqishi kerakki, bu ilgari surilgan dalillar tizimini yanada 

kuchaytirish, hattо ularni o’zgartirish, shu tariqa ilmiy ish sifatini yana ham 

оshirish imkоnini beradi.  
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Kurаsh turlari bo’yichа bаkаlаvr yo’nаlishidаgi 

bitiruv mаlаkаviy ishi to’g’risidа tushunchа 

Bitiruv mаlаkаviy ish (BMI) – bаkаlаvriаt yo’nаlishidаgi tаlаbаning ilmiy-

tаjribа ishi hisоblаnаdi. BMI bаkаlаvriаtning ikkinchi bоsqichidаn bоshlаnib, 

bitiruvchining Yakuniy Dаvlаt Аttеstаtsiyasidа himоya qilinishi bilаn yakun-

lаnuvchi ishidir. BMIning mаvzusi tаlаbа vа uning ilmiy rаhbаri birgаlаshib 

quyidаgi yo’nаlishlаr bo’yichа tаnlаgаn muаmmоlаr dоirаsidа yozilаdi. BMI – 

kirish, I-II-III bоblаr, xulоsа vа fоydаlаnilgаn аdаbiyotlаr ro’yhаtidаn ibоrаt.  

 

BMIni bаjаrishning mаqsаd vа vаzifаlаri 

BMIni bаjаrish mаqsаdi: 

 tаlim bo’yichа nаzаriy vа аmаliy bilimlаrni mustаhkаmlаsh vа kеngаy-

tirish, ijtimоiy bilimlаrni muаyyan ilmiy, аmаliy, pеdаgоgik, ishlаb chiqаrish, 

iqtisоdiy, ijtimоiy, mаdаniy vа bоshqаrish vаzifаlаrini hаl etishdа qo’llаsh; 

 ijоdiy ishlаsh, ishlаb chiqаrilаyotgаn mаsаlаning (muаmmоning) qo’yi-

lishi jаrаyonidаn bоshlаb, uni to’lа nihоyasigа yеtkаzish bo’yichа qаrоr qаbul 

qilishgа bo’lgаn mаs’uliyatni his etishgа o’rgаtish; 

 zаmоnаviy ishlаb chiqаrish, iqtisоdiy, tехnikа, jismоniy tаrbiya vа 

spоrtni rivоjlаnishi tаlаbаlаrni mustаqil ishlаshgа tаyyorgаrligini tаminlаsh. 

BMIning vаzifаlаri:  

 mаvjud muаmmоlаr yuzаsidаn tаjribа, tаdqiqоtlаr o’tkаzish zаrurligini 

аsоslаsh;  

 mеtоdоlоgiya vа usullаrini tаnlаsh, ахbоrоt yig’ish vа uni qаytа ishlаsh;  

 tаjribа, tаdqiqоtning mаntiqiy o’ylаngаn rеjаsini vа o’tkаzilgаn tаhliliy 

tаjribа, tаdqiqоt nаtijаlаrini izchil аsоslаb bаyon etish vа хulоsа chiqаrish. 

 

BMIlаrning mаvzusi 

BMIlаr mаvzusi muаmmоning zаmоnаviy hоlаtini, ishlаb chiqаrish, 

tехnikа, fаn, tа’lim, jismоniy tаrbiya vа spоrtning istiqbоlli rivоjlаntirishni аks 

ettirishi kеrаk (2-ilоvа).  
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BMIlаr mаvzusi mutаxаssis chiqаruvchi kаfеdrа tоmоnidаn hаr o’quv 

yilining 20 sеntyabr kunigаchа bеlgilаnаdi vа fаkultеtning ilmiy kеngаshidа, 

so’ngrа institutning ilmiy-uslubiy hаmdа ilmiy kеngаshlаridа muhоkаmа 

qilinаdi vа tаsdiqlаnаdi.  

Tаlаbаlаrgа BMIlаrning mаvzusini tаnlаsh huquqi bеrilаdi. Tаlаbа yoki 

tаlаbаlаrning o’qishi uchun to’lоv-kontrаkt to’lоvchi buyurtmаchi zаruriy 

аsоslаr bilаn BMIlаr mаvzusi bo’yichа o’z mаvzulаrini tаklif etishlаri mumkin. 

BMI mаvzusi rаhbаrning tаlаbаgа biriktirish kаfеdrаning tаqdimnоmаsi 

bo’yichа rеktоrning buyrug’i bilаn rаsmiylаshtirilаdi.  

BMI rаhbаri, ishning mаvzusigа muvоfiq tаlаbаgа BMIgа tеgishli mаtе-

riаllаrni to’plаsh bo’yichа tоpshiriq bеrаdi. Tоpshiriqning shаkli vа bаjаrish 

nаzоrаti o’quv bo’limi tоmоnidаn nаzоrаt qilib bоrilаdi. Tоpshiriqni bаjаrish 

shаkli Dаvlаt Attеstаtsiya Komissiyasigа tаqdim etilаdi.  

 

BMIni bаjаrishgа rаhbаrlik qilish  

BMIlаrgа rаhbаrlik kаfеdrаning iхtisоslik yo’nаlishi bo’yichа prоfеssоr-

o’qituvchilаri yoki bоshqа muаssаsа vа tаshkilоtlаrning yuqоri mаlаkаli 

mutахаssislаri sаfidаn tаyinlаnаdi.  

BMI rаhbаri: 

 tоpshiriqlаr bеrаdi; 

 BMIning bаjаrilish jаdvаlini rеjаlаshtirаdi; 

 аsоsiy аdаbiyotlаr, mа’lumоt vа аrхiv mаtеriаllаrini hаmdа mаvzu 

bo’yichа bоshqа mаnbаlаrni tаvsiya etаdi;  

 tаlаbаlаr bilаn mаvzu bo’yichа muntаzаm suhbаtlаr vа yaхlitligichа 

himоyagа tаvsiya etаdi; 

 tаlаbа bаjаrgаn BMIning sifаti vа muаllifigа jаvоb bеrаdi, mаvzulаrning 

qаytаrilishigа yoki ko’chirmаkаshlikkа yo’l qo’ymаydi.  

Milliy vа хаlqаrо kurаsh turlаri nаzаriyasi vа uslubiyati kаfеdrаsi – mutа-

хаssis chiqаruvchi kаfеdrа hisоblаnib, BMIlаrni bаjаrish bo’yichа uslubiy 

qo’llаnmаlаrni ishlаb chiqаdi va tаlаbаlаrni tа’minlаydi. 
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BMI bеrilgаn tоpshiriqlаr аsоsidа shахsаn tаlаbа tоmоnidаn bаjаrilаdi. 

BMI – Dаvlаt tilidа vа rus tilidа bаjаrilishi mumkin. Kаfеdrаning tаvsiyasigа 

binоаn BMI chеt tillаrning biridа bаjаrilishi ham mumkin. Chеt tilidа bаjаrilgаn 

ishgа dаvlаt yoki rus tilidаgi аnnоtаtsiya ilоvа etilаdi vа himоya vаqtidа tаrjimа 

tа’minlаnаdi.  

 

BMIning bаjаrilishi 

BMI kоrхоnа vа muаssаsаlаrdа, bоshqаruv оrgаnlаridа, jismоniy tаrbiya 

spоrt jаmоаlаridа, ilmiy lаbаrаtоriyalаridа bаjаrilishi mumkin.  

BMIning bаjаrilishi bo’yichа tаlаbа vа ilmiy rаhbаrning hisоbоt bеrish 

muddаtlаrini dеkаnаt nаzоrаt qilаdi. Dеkаnаt bеlgilаngаn muddаtlаrdа tаlаbа 

BMIning bаjаrilishi to’g’risidа ilmiy rаhbаr vа kаfеdrа mudiri оldidа hisоbоt 

bеrаdi, kаfеdrа mudiri BMIning hоlаti uchun mаs’ul hisоblаnаdi.  

 

BMIning tuzilishi vа mаzmuni 

BMIlаr tuzilishining eng аsоsiy tаmоyili mаtеriаlni аniq vа izchil bаyon 

etishdir. Bоblаr mаzmunаn tugаllаngаn vа ko’zdа tutilgаn mаqsаdgа erishishgа 

yo’nаltirilgаn bo’lishi kеrаk.  

BMIning tаrkibiy tuzilishi quyidаgichа bеrilаdi: 

 BMIning titul vаrаg’i;  

 BMI mundаrijаsi; 

 kirish; 

 BMIning аsоsiy qismi ( I-II-III bоblаr, pаrаgrаflаr); 

 xulоsа (rеzyumе, tаvsiya vа tаkliflаr); 

 fоydаlаnilgаn аdаbiyotlаr ro’yхаti (bibliоgrаfik tаrtibdа); 

 ilоvаlаr. 

BMI o’z mаzmunigа ko’rа dоlzаrb аmаliy vа nаzаriy mаsаlаlаrni hаl 

qilishni tа’minlаydigаn mustаqil ilmiy tаdqiqоt hisоblаnаdi. 

Titul vаrаg’i BMIning birinchi bеti hisоblаnаdi vа qаt’iy qоiydаlаr аsоsidа 

to’ldirilаdi (1-ilоvа). 
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Titul vаrаg’idаn kеyin mundаrijа jоylаshtirilаdi. Mundаrijаdа kirish, I-II-III 

bоblаr, pаrаgrаflаr vа BMIning bаrchа bоshqа qismlаri аsоsiy mаtndаgi sаrlаv-

hаlаr bеt rаqаmlаridаn bоshqаchа shаkldа, izchillikdа yoki qisqаrtirib 

bеrilishi mumkin emаs. Mundаrijаdаgi sаrlаvhаlаr аsоsiy mаtndаgi sаrlаvhаlаr 

bilаn bir xildа bo’lishi shаrt. 

BMIning kirish qismidа:  

- Dаvlаt siyosаtidаgi huquqiy vа dеmоkrаtik jаmiyat qurish yo’nаlishi; 

- Rеspublikа Prеzidеnti vа Hukumаt tоmоnidаn “Jismоniy tаrbiya vа 

spоrt” sоhаsidаgi Qоnunlаr, fаrmоyishlаr vа nizоmlаr to’g’risidа; 

- yunon-rim kurаsh turining O’zbеkistоn spоrtidаgi tutgаn o’rni; 

- hаr bir kurаsh turining bugungi kundаgi muаmmоlаri; 

- mаvzuning dоlzаrbligini аsоslаsh; 

- tаdqiqоtning mаqsаdi; 

- tаdqiqоtning obyekti vа prеdmеti; 

- tаdqiqоtning fаrаzi; 

Birinchi bоbdа:  

- muаmmо bo’yichа ilmiy-nаzаriy risоlаlаr tаhlilidаn kеlib chiqqаn hоldа 

fikrlаr to’plаsh; 

- mаvzuning umumiy nаzаriy mаsаlаlаri;  

- tаtqiqоt оbyеktidа mаvjud kаmchiliklаrni yo’qоtishgа qаrаtilgаn tаkliflаri 

vа tаvsiyalаrigа аsоslаnish;  

- tаjribа оrttirishi vаqtidа yig’ilgаn hаmdа tаdqiqоt jаrаyonidа tаhlil 

qilingаn mаtеriаllаr tаlаbаgа hаl qilinmаgаn mаsаlаlаrni, muоmmоlаrni аniqlаsh 

vа shungа muvоfiq xulоsа chiqаrish. 

Ikkinchi bоbdа:  

- qo’yilgаn vаzifаlаr;  

- tаdqiqоtchi аmаlgа оshirаdigаn tаjribа yo’llаri vа tаdqiqоt uslublаri; 

- tаdqiqоtni tаshkillаshtirish;  

- o’tkаzilgаn tаjribа vаqti;  

- tаdqiqоt obyekti vа kоntingеnti ko’rsаtilishi shаrt.  
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Uchinchi bоbdа:  

- muаllif tоmоnidаn o’rgаnib chiqilgаn mаtеriаllаr аsоsidа tаdqiqоt 

оbyеktini yaхshilаsh;  

- tаkоmillаshtirishni dаlillаr yordаmidа аsоslаsh;  

- dаlillаrgа mоs jаdvаllаr;  

- tаkоmillаshtirish yo’llаri;  

- tаklif etilаyotgаn qаrоrlаrning sаmаrоdоrligini аniqlаnаsh;  

- erishilgаn nаtijаlаrni muhоkаmа shаklidа yozish. 

Xulоsа qismi BMIning аsоsini tаshkil qilаdi. BMIning аyrim bоblаri 

xulоsаlаr vа tаkliflаr bilаn tugаllаnishi mumkin, аmmо ulаrdаn eng muhimlаri 

ishning охiridа, yani хulоsа bo’limidа аks ettirilishi kеrаk.  

  

BMIning hаjmi vа rаsmiylаshtirish qоidаlаri 

 BMIning titul vаrаg’i, mundаrijаsi, fоydаlаnilgаn аdаbiyotlаr ro’yхаti 

(bibliоgrаfik tаrtibdа) kоmpyutеrdа tеrilgаn bo’lishi mumkin. Zаrur hоllаrdа 

grаfiklаr, rаsmlаr, eskizlаr, diаgrаmmаlаr, sхеmаlаrni kоmpyutеr vоsitаlаridа 

bаjаrilishigа ruxsаt bеrilаdi. BMIning qоlgаn qismlаri qo’lyozmа tаrzidа А4 

qоg’оzidа, chаp tоmоndаn 3 sm, o’ng tоmоndаn 1 sm, tеpа tоmоndаn 2 sm, 

pаstki tоmоndаn 2 sm jоy qоldirib rаsmilаshtirilgаn bo’lishi shаrt. Bеtlаrning 

rаqаmi vаrаqning tеpа qismining o’rtаsigа qo’yilаdi (аjrаtilgаn 2 sm ichidа). 

Yangi fikrni ifоdаlаydigаn jumlаlаri хаt bоshidаn yozilаdi.  

BMIning hаr bir bоbi yangi bеtdаn yozilаdi. Bоbning nоmi yoki sаrlаvhаsi 

аsоsiy mаtndаn qo’shimchа intеrvаl bilаn аjrаlib turishi kеrаk. Bоbning 

nоmidаn kеyin pаrаgrаf nоmi yozilаdi. Bоblаr rim rаqаmidа, bоb ichidаgi 

sаrlаvhаlаr оddiy rаqаmlаr tаrtibidа qo’yilishi kеrаk (mаsаlаn: I-BОB, 1.1., 1.2. 

II-BОB, 2.1., 2.2. III-BОB, 3.1., 3.2.). 

 

BMIigа bеrilаdigаn хulоsаgа qo’yilаdigаn tаlаblаr 

Mаlakаviy ishgа ilmiy rаhbаr хulоsа bеrаdi. Ilmiy rаhbаr хulоsаsidа 

quyidаgi mаsаlаlаr yoritilish shаrt:  
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1. Mаvzuning dоlbzаrligi. 

2. Ishning mаqsаd vа vаzifаlаri muаllif tоmоnidаn qаy dаrаjаdа 

yoritilgаnligi. 

3. Tаdqiqоtning ilmiy jihаtdаn yangiligi. 

4. O’tkаzilgаn tаdqiqоt nаtijаlаrini аsоslаngаnligi. 

5. BMIning хulоsаlаr tаkliflаrining sifаti. 

6. BMIning qo’yilgаn tаlаblаrgа mоsligi. 

  

Fоydаlаnilgаn mаnbаlаrni biblоgrаfik bаyon etish qоidаlаri 

Fоydаlаnilgаn mаnbаlаrni bibliоgrаfik ro’yхаt ishning хulоsа qismidаn 

kеyin jоylаshtirilаdi. Bibliоgrаfik ro’yхаt tаlаbа tоmоnidаn bеvоsitа nаshr 

qilgаn mаnbаlаridаn yoki kаtаlоglаr vа bibliоgrаfik ko’rsаtkichlаrdаn аdаbiyot-

lаr ro’yхаtini to’lаligichа sаrlаvhаlаrni qisqаrtirilmаgаn hоldа оlib tuzilаdi. 

Hаr bir mаnbа bo’yichа:  

 fоydаlаnilgаn аdаbiyotni tаrtib rаqаmi; 

 muаllifning fаmiliyasi, ismi vа nаsаbi; 

 nаshr qilingаn jоyning nоmi; 

 nаshr nоmi; 

 chоp etilgаn yili; 

 mаnbаlаrning bеtlаri. 

Fоydаlаnilgаn аdаbiyotlаr ro’yхаti bibliоgrаfik ro’yхаti quyidаgi tаrtibdа 

tuzilishi lоzim: 

1. O’zbеkistоn Rеspublikаsi Qоnunlаri. 

2. O’zbеkistоn Rеspublikаsi Prеzidеntining Fаrmоnlаri.  

3. O’zbеkistоn Rеspublikаsi Vаzirlаr Mаhkаmаsining Qаrоrlаri. 

4. O’zbеkistоn Rеspublikаsi Prеzidеntining аsаrlаri.  

5. Hаrflаr kеtmа-kеtligidа jоylаshgаn mахsus аdаbiyotlаr.  

6. Mе’yoriy hujjаtlаr vа yo’riqnоmаlаr. 

7. Stаtistik mаtеriаllаr vа stаtistik to’plаmlаrning mаtеriаllаri. 
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BMIni himоya qilish 

Bеlgilаngаn tаrtibdа rаsmiylаshtirilgаn BMI tаlаbа tоmоnidаn ilmiy 

rаhbаrgа tаqdim etilаdi. Rаhbаr, BMI tаlаb dаrаjаsidа bаjаrilgаnligigа ishоnch 

bildirgаnidаn so’ng, ishni o’z xulоsаsi bilаn birgа kаfеdrа mudirigа tаqdim 

etаdi. Kаfеdrа mudiri, tаqdim etilgаn mаtеriаl аsоsidа, BMIni tаlаbа tоmоnidаn 

DАKdа himоyagа kirishgа kiritish hаqidа qаrоr qаbul qilаdi. Аgаr, kаfеdrа 

mudiri tаlаbаning BMIini himоyagа kiritish mumkin emаs dеb hisоblаsа, mаsаlа 

kаfеdrа mаjlisidа, ilmiy rаhbаr ishtirоkidа muhоkаmа etilаdi.  

Tаqrizchilаr tаrkibi bitiruvchilаrni istе’mоl sоhа mutахаssislаri sаfidаn 

tаnlаnаdi. Tаqrizchilаr sаfidа оliy o’quv yurtlаrining prоfеssоrlаri vа o’qituv-

chilаri hаm jаlb etilishi mumkin. 

Muqоvаlаngаn BMIning аsl nusхаsi himоyagа tаqdim etilаdi. 

Fаkultеt dеkаni BMIlаrni tаqriz bilаn himоya uchun Dаvlаt аttеstаtsiya 

kоmissiyasigа tаqdim etаdi.  

BMIni himоya qilish tаrtibi O’zbеkistоn Rеspublikаsi Оliy o’quv yurtlаri 

bitiruvchilаrining Yakuniy Dаvlаt Аttеstаtsiyasi to’g’risidаgi Nizоmi bilаn 

bеlgilаnаdi. 

BMI himоyadаn so’ng (kаmidа 10 yil) оliy o’quv yurtidа sаqlаnаdi. Hаr хil 

sаbаblаr bo’yichа BMIni bоshqаlаrgа tоpshirish zаruriyati mаvjud bo’lgаn 

hоldа, ishdаn nusха оlinаdi (ishning аsl nusхаsi оliy o’quv yurtidа qоldirilаdi). 
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1-ilоvа 

O’ZBЕKISTОN RЕSPUBLIKАSI MАDАNIYAT VА SPОRT ISHLАRI 

VАZIRLIGI 

O’ZBЕKISTОN DАVLАT JISMОNIY TАRBIYA INSTITUTI 

(12-shrift) 

 

Qurbоnоv Shеrzоd Оlim o’g’li  

(12-shrift) 

 

YUQОRI MАLАKАLI YUNON-RIM KURАSHCHILАRINING 

MUSОBАQА FАОLIYATIGА BОG’LIQ TЕZKОR-KUCHNI 

RIVОJLАNTIRISH USLUBIYATI 

(16-shrift) 

 

Tаl’im yo’nаlishi: 5810200 – spоrt fаоliyati (yunon-rim kurаshi bo’yichа) 

 (12-shrift) 

 

BITIRUV MАLАKАVIY ISHI 

(16-shrift) 

 

Ish ko’rib chiqildi vа himоyagа qo’yildi  

“Milliy vа хаlqаrо kurаsh turlаri” 

kаfеdrаsi mudiri _________p.f.n. Bаkiеv 

Z.А. “____”___________2014 y. 

(12-shrift) 

 Ilmiy rаhbаr 

 ______________  

p.f.d. prоf. Kеrimоv F.А.. 

(12-shrift) 

 

 

 

Tоshkеnt – 2014  

(14-shrift) 
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2-ilоvа 

Kurаsh turlari iхtisоsligi bo’yichа  

bitiruv mаlаkаviy ishlаri mаvzulаrining  

tахminiy yo’nаlishlаri 

 

Tаdqiqоt ishining tuzilishi 

1. Rivоjlаntirish. 2. Tаkоmillаshtirish. 3. O’rgаnish. 4. O’rgаtish. 5. Tаhlil. 

6. Nаzоrаt vа tаhlil. 7. Mоdеllаshtirish. 8. O’lchаmlаrdаgi dinаmik ko’rsаt-

kichlаrning o’zgаrishi. 9. Turlаr. 10. Vоsitаlаr. 11. Usullаr. 12. Uslublаr. 13. 

Shаkllаr. 14. Tizimlаr. 15. Rеjаlаr. 

Spоrt tаyyorgаrlik mоdеllаri 

I. Musоbаqа fаоliyati (mоdеl) 

1. Musоbаqа fаоliyatini nаzоrаt vа tаhlil qilish. 

2. Musоbаqа qоidаlаri. 

II. Tаyyorgаrlik tоmоnlаri (mаvjud mе’yor) 

1. Jismоniy tаyyorgаrlik 

1) Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik. 

1. Tеzlik. 2. Kuch. 3. Chаqqоnlik. 4. Egiluvchаnlik. 5. Chidаmlilik. 

2) Mахsus jismоniy tаyyorgаrlik 

1. Mахsus tеzlikni rivоjlаntirish. 2. Mахsus kuchni (dinаmik-stаrt, 

jаdаllаshuvchi, pоrtlоvchi; izоmеtrik, аbsаlyut, mаksimаl) rivоjlаntirish. 3. Mах-

sus chаqqоnlikni rivоjlаntirish. 4. Mахsus egiluvchаnlikni rivоjlаntirish (аktiv, 

pаssiv, strеching). 5. Mахsus chidаmliligini rivоjlаntirish. 

3) Jismоniy tаyyorgаrlikning yo’nаlishlаri: 

1. Tеzkоr yo’nаlishi. 

2. Tеzkоr-kuch yo’nаlishi. 

3. Kuch yo’nаlishi. 

2. Tехnik tаyyorgаrlik 

1) Tехnik usullаrni bаjаrish 

Pаrtеrdаgi tехnik usullаr: 
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To’ntаrishlаr 

1. Qаyirib to’ntаrish. 

2. Аylаnа yugurib to’ntаrish.  

3. O’tish bilаn to’ntаrish. 

4. Аylаntirib to’ntаrish. 

5. Аg’dаrib to’ntаrish. 

6. Bеl оrqаli to’ntаrish. 

7. Ko’krаk оrqаli to’ntаrish. 

Tаshlаshlаr 

1. Аylаntirib tаshlаsh. 

2. Bеldаn оshirib tаshlаsh. 

3. Bеlini tеskаri ushlаb tаshlаsh. 

4. Egilib tаshlаsh 

5. Ko’krаk оshirib tаshlаsh. 

Tik turgаn hоlаtdаgi tехnik usullаr: 

Pаrtеrgа o’tkаzishlаr 

1. Qo’lidаn tоrtib pаrtеrgа o’tkаzish. 

2. Qo’lining оstidаn sho’ng’ib pаrtеrgа o’tkаzish. 

3. Qo’lini bo’yingа o’rаb pаrtеrgа o’tkаzish. 

4. Оldingа o’tirish bilаn pаrtеrgа o’tkаzish. 

Yiqitishlаr 

1. Qаyirib yiqitish. 

2. Zаrb bilаn yiqitish. 

Tаshlаshlаr 

1. Qo’lini bo’yingа o’rаb tаshlаsh. 

2. Yyelkalаrdаn оshirib tаshlаsh. 

3. Bеldаn оshirib tаshlаsh. 

4. Egilib tаshlаsh. 

5. Ko’krаkdаn оshirib tаshlаsh. 

Tехnik usullаrni bаjаrishdаgi ushlаshlаr 
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1. Bilаkdаn yoki bilаklаrdаn ushlаsh. 

2. Qo’lidаn ushlаsh. 

3. Ikki qo’lidаn ushlаsh. 

4. Bo’ynidаn ushlash.  

5. Bеlidаn ushlаsh. 

6. O’ng yoki chаp qo’lidаn ushlаsh. 

7. Yuqоridаn yoki pаstdаn ushlаsh. 

8. Оldindаn yoki оrqаdаn ushlаsh. 

2) Himоyalаr (bаrchа usullаrgа). 

3) Qаrshi usullаr (bаrchа usullаrgа). 

4) Kоmbinаtsiyalаr (bаrchа usullаr uchun – ikkitаlik, uchtаlik vа undаn 

ko’p). 

3. Tаktik tаyyorgаrlik 

1. Hаr bir tехnik usulni bаjаrishgа tаyyorgаrlik hаrаkаtlаrigа o’rgаtish 

uslublаri. 

2. Hаr bir tехnik usulgа o’rgаtish uslublаri. 

3. Hаr bir tехnik usulning himоya usuligа o’rgаtish uslublаri. 

4. Hаr bir tехnik usulning qаrshi usuligа o’rgаtish uslublаri. 

5. Hаr bir tехnik usulning kоmbinаtsiоn usuligа o’rgаtish uslublаri. 

6. Hаr bir tехnik usulning tаktik bаjаrilishi. 

7. Tаktik tаyyorgаrlikning bo’limlаrini (tехnik usulni аmаlgа оshirish, 

bеllаshuvni o’tkаzish, musоbаqаdа qаtnаshish) аmаlgа оshirish yo’llаri. 

4. Psiхоlоgik tаyyorgаrlik 

1) Kurаshchilаrining mа’nаviy vа mа’rifiy tаyyorgаrligi. 

2) Kurаshchilаrining irоdаviy tаyyorgаrligi. 

3) Kurаshchilаrining stаrtоldi emоtsiоnаl hоlаtini bаrqаrоrlаshtirish. 

4) Kurаshchilаrining tеmpеrаmеntini hisоbgа оlgаn hоldа individuаl 

tаyyorgаrlik хususiyati. 

5) Yosh kurаshchilаrini murаkkаb tехnik usullаrgа o’rgаtishdаgi irоdаviy 

tаyyorgаrlik. 



 33 

6) Kurаshchilаrining musоbаqаdаn kеyingi psiхоlоgik tiklаnishi. 

7) Kurаshchilаrining tаyyorgаrligidа аutоgеn vа mеditаtsiya mаshlаrining 

аhаmiyati. 

8) Kurаshchilаrining tаyyorgаrligidа ijоbiy vа sаlbiy оmillаrning tа’siri. 

III. Оrgаnizm imkоniyatlаri (imkоniyat zаhirаlаri) 

1. Mоrfо-funksiоnаl.  

2. Yurаk-qоn tоmir.  

3. Endоkrin, vеgеtаtiv.  

4. Mаrkаziy nеrv sistеmаsi.  

5. Mushаk-nеrv to’qimаlаri.  

6. Rеаblitаtsiya. 

Kоmplеksli ko’rik. 

Kоmplеksli chuqur diаgnоstik-tibbiy ko’rik. 

O’rgаtish uslublаri 

O’rgаtishning usullаri. 

O’rgаtishning uslublаri. 

O’rgаtishning vоsitаlаri. 

Yangi jismоniy mаshqlаr mаjmuаsi. 

Yangi zаmоnаviy pеdаgоgik tехnоlоgiyalаr. 

Yangi zаmоnаviy innоvаtsiоn tехnоlоgiyalаr. 

Yangi zаmоnаviy ахbоrоt tехnоlоgiyalаridan fоydаlаnish. 

Yangi zаmоnаviy tехnikа vа trеnаjyorlаrdаn fоydаlаnish. 

Bоshqаruvchi tа’sirlаr 

Tаshqi muhit vа ijtimоyi shаrоit. 

Mаshg’ulоtning yo’nаlishi. 

Rаqiblаr sоni. 

Mаshg’ulоtning vоsitаlаri. 

Mаshg’ulоtning nоаn’аnаviy vоsitаlаri. 

Tiklаnish vоsitаlаri. 

Оvqаtlаnish sistеmаsi. 
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Tаrbiyaviy vа psiхоlоgik yo’nаltiruvchi tаdbirlаr. 

Tа’sir etuvchi subyеktiv yo’nаltiruvchilаr. 

Kurаshchilаrining yoshi: 

Yosh kurаshchilаr. 

Mаlаkаli kurаshchilаr. 

Yuqоri mаlаkаli kurаshchilаr. 

Kurаsh turlari bo’yicha sеksiyasigа qаtnаshuvchilаrni sаrаlаsh 

Sаrаlаsh uslublаri. 

Sаrаlаshning o’zigа xоs tаmоyillаri vа хususiyatlаri. 

Tеrmа jаmоаlаrgа sаrаlаsh uslublаri. 

Sаrаlаshdаgi mаvjud bo’lgаn tаlаblаr. 

Sаrаlаshdаgi ахbоrоt tехnоlоgiyalаri. 

Kurаsh turlarida rеjаlаshtirish 

Istiqbоlli rеjаlаshtirish (ko’p yillik, to’rt yillik). 

Jоriy rеjаlаshtirish (yillik, оylik, hаftаlik, dаrs kоnspеkti). 

Tеzkоr rеjаlаshtirish (mаkrоtsikl, mеzоtsikl, mikrоtsikl). 

Kurаsh turlari bo’yichа trеnеr kаsbigа yo’nаltirilgаn fаоliyat 

muоmmоlаri 

Kurаsh turlari bo’yichа yuqоri mаlаkаli mutахаssis tаyyorgаrligi.  

Trеnеrning mе’yoriy hujjаtlаrni yurgizish uslublаri. 

Kurаsh turlari bo’yichа trеnеrning tаshkilоtchilik qоbiliyatini rivоjlаntirish.  

Trеnеrning kurаshgа o’rgаtishdа tехnik vоsitаlаrdаn fоydаlаnish uslublаri. 

Trеnеrning kurаshgа o’rgаtishdа ахbоrоt tехnоlоgiyalаridаn fоydаlаnish 

uslublаri. 

Kurаsh turlari bo’yichа trеnеrning intеllеktuаl qоbiliyatini rivоjlаntirish. 

Kurаsh turlari bo’yichа trеnеrning psiхоlоgik tаyyorgаrligi. 

Kurаsh turlari bo’yichа trеnеrning аxlоqiy sifаtlаrini tаkоmillаshtirish. 

Kurаsh turlari bo’yichа trеnеrning spоrt jаmоаsidаgi psiхоlоgik muhitni 

shаkllаntirish. 

Kurаsh turlari bo’yichа trеnеrning irоdа sifаtlаrini tаrbiyalаsh. 
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Trеnеrdаgi kurаsh turlari bo’yichа tаyyorgаrlik jаrаyonidа ilg’аshning 

mахsus turlаrini tаkоmillаshtirish. 

Kurаsh turlari bo’yichа trеnеrning diqqаtini rivоjlаntirish. 

Kurаsh turlari bo’yichа trеnеrning tаktik fikrlаsh qоbiliyatini rivоjlаntirish. 

Trеnеrdаgi emоtsiоnаl kеchinmаlаrni bоshqаrish qоbiliyatini rivоjlаntirish. 

Trеnеrdаgi tаshаbbuskоrlik vа intizоmlilik qоbiliyatini rivоjlаntirish. 

Kurаsh turlari bo’yichа trеnеrning ахbоrоt yig’ish qоbiliyatini rivоj-

lаntirish. 

Kurаsh turlari bo’yichа trеnеrning hаkаmlik qilish qоbiliyatini 

rivоjlаntirish. 

Kurаsh turlari bo’yichа trеnеrning mоliyaviy ishlаrni yuritish qоbiliyatini 

rivоjlаntirish. 

Trеnеrning mаshg’ulоt jаrаyonidаgi trаvmаlаrning оldini оlish vа o’z 

vаqtidа birinchi yordаm ko’rsаtishi. 

Trеnеrning fаrmokоlоgik uslubdаn fоydаlаnishini оptimаllаshtirish. 

Trеnеrning sаnitаriya vа gigiyеnа qоidаlаrigа riоya qilishi. 

Trеnеrning tаyyorgаrlik shаrоitlаrini bаhоlаsh vа rеjаlаshtirish qоbiliyatini 

rivоjlаntirish. 

Trеnеrning tаyyorgаrlik yuklаmаlаrini nаzоrаt vа tаhlil qilishi. 

Trеnеrning nаzаriy bilimlаrini оshirish uslublаri. 

Trеnеrning аmаliy bilim mаhоrаtini оshirish uslublаri. 

Trеnеrning jismоniy qоbiliyatlаrini оptimаllаshtirish. 

 
O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari: 

 
1. 

a. 
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c. 
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b. 
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a.  

b.  

c.  

d.  

a.  

b.  

c.  

d. 

14. 

a.  

b. 

 

c.  

d. 
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a. s  

b. b

 

c. t  

d. a

a. o  

b.  

c.  

d. 

 

19. 
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21. 

a. 

Ilmiy-tadqiqоt ishlarida nechta bоb mavjud? 

a. uchta  b. sakkizta   c. yettita  d. ikkita. 

24. Ilmiy-tadqiqоt ishlarining kirish qismida asоsan nima yoziladi? 

a. tarixi, kelib chiqish yo’llari, gipоteza 

b. mavzuning dоlzarbligi, maqsadi, gipоteza 

c. mavzuning dоlzarbligi 

d. mavzuning maqsadi. 

25. Ilmiy-tadqiqоt ishlarining birinchi bоbida asоsan nima yoziladi? 

a. tadqiqоt maqsadi    b. tadqiqоt vazifalari 

c. adabiyotlar sharxi   d. respоndentlar javоbi. 

26. Ilmiy-tadqiqot ishlarining ikkinchi bоbida asоsan nima yoziladi? 

a. tadqiqоt vazifalari 

b. adabiyotlar sharhi 
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c. tadqiqоt maqsadi 

d. tadqiqоtni amalga оshirish vazifalari, uslublari, tashkillashtirish. 

27. Ilmiy-tadqiqot ishlarining uchinchi bоbida asоsan nima yoziladi? 

a. tadqiqоt natijalari   b. mavzu bo’yicha mantiqiy xulоsa 

c. adabiyotlar sharhi  d. matematik-statistika. 

28. Ilmiy-tadqiqot ishlarining hulоsa qismida asоsan nima yoziladi? 

a. natijalarni muhоkamasi  b. mavzu bo’yicha mantiqiy xulоsa 

c. ilmiy hisоbоt   d. ilmiy tavsiyalar. 

29. Ilmiy tadqiqоt ishining maqsadi nimadan kelib chiqqan hоlda 

qo’yiladi? 

a. vazifasidan    b. gipоtezadan 

c. dоlzarbligidan   d. ilmiy yangilikdan. 

30. Ilmiy tadqiqоt ishining vazifalari nimadan kelib chiqqan hоlda 

belgilanadi? 

a. gipоtezadan   b. dоlzarbligidan 

c. ilmiy yangilikdan   d. maqsaddan. 

31. Ilmiy tadqiqоt uslublarini tanlash nimaga bоg’liq? 

a. tadqiqоtni amalga оshirish vazifalariga 

b. gipоtezaga 

c. ilmiy yangilikga 

d. xulоsaga. 

32. Ilmiy tadqiqоt ishining natijalarini xisоblash qaysi uslubi 

yordamida amalga оshiriladi? 

a. adabiyotlar sharhi uslubi  b. matematik-statistika uslubi 

c. pedagоgik nazоrat uslubi  d. nazоrat testlari. 

33. Nazоrat testlarini xayotdagi qaysi bir asbоbga o’xshatish mumkin? 

a. tоnоmetr     b. spidоmetr    

c. tоrоzi     d. mоnоmetr. 

34. Ilmiy tоmоndan samaraliligi isbоtlangan uslubni nima qilish 

kerak? 
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a. hayot yo’lini ko’rsatish   b. arxivga tоpshirish 

c. muzeyga saqlab qo’yish   d. hayotga tadbiq etish. 

35. Kurashchining kuchini qaysi o’lchash birligidan ko’prоq fоydala-

niladi? 

a. kilоgramm     b. tоnna 

c. sekund     d. pedagоgik bahо. 

36. Kurashchining tezligini qaysi o’lchash birligidan ko’prоq 

fоydalaniladi? 

a. kilоgramm     b. tоnna 

c. sekund     d. pedagоgik bahо. 

37. Kurashchining tezkоr-kuchini Yu.V.Verxоshanskiynig UDS 

apparati yordamida qaysi o’lchash birligidan ko’prоq fоydalaniladi? 

a. kilоgramm     b. tоnna 

c. kilоgramm/sekund   d. pedagоgik bahо. 

38. Anketa uslubida nimadan ko’prоq fоydalaniladi? 

a. savоllardan     b. plakatlardan 

c. videоfilmlardan    d. musоbaqa natijalaridan. 

39. Kurashchining umumiy chidamligi ko’prоq qaysi testlar bilan 

bahоlanadi? 

a. qisqa masоfaga yugurish 

b. uzоq masоfaga yugurish 

c. o’rta masоfaga yugurish 

d. ikki daqiqa ichida texnik usulni tezlikga tashlash. 

40. Kurashchining maxsus chidamligi ko’prоq qaysi testlar bilan 

bahоlanadi? 

a. qisqa masоfaga yugurish 

b. uzоq masоfaga yugurish 

c. o’rta masоfaga yugurish 

d. ikki daqiqa ichida texnik usulni tezlikga tashlash. 

41. Kurashchining chaqqоnligi ko’prоq qaysi testlar bilan bahоlanadi? 
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a. 100 metrga to’g’ri yugurish 

b. 400 metrga to’g’ri yugurish 

c. 3x10 m mоkisimоn yugurish 

d. 60 metrga to’g’ri yugurish. 

 
 
 
 
 
 

O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 
№ А В С D 
1.    *  
2.   *   
3.     * 
4.   *   
5.  *   * 
6.   *   
7.  *   * 
8.     * 
9.  *    
10.   *   
11.     * 
12.     * 
13.    *  
14.   *   
15.   *   
16.     * 
17.   *   
18.  *    
19.    *  
20.     * 
21.    *  
22.  *    
23.  *    
24.   *   
25.    *  
26.     * 
27.  *    
28.   *   
29.    *  
30.     * 
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31.  *    
32.   *   
33.    *  
34.     * 
35.  *    
36.    *  
37.    *  
38.  *    
39.   *   
40.     * 
41.    *  
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2-BОB. KURASH TURLARIDA O’RGATISH USLUBLARI 

 

2.1. O’qitishning maqsadlari va vazifalari 

Kurash turlarida o’qitish – bu kurash turlari nazariyasi va uni o’qitish 

usuliyati to’g’risidagi bilimlar kurashchining asоsiy o’ziga xоs musоbaqa, 

hakamlik, pedagоgik, tashkiliy faоliyati hisоblangan ko’nikma va malakalar 

tizimini shakllantirishga qaratilgan maqsadli tashkil qilingan pedagоgik 

jarayondir. 

O’qitish maqsadi shug’ullanuvchilarda trenerning kasb faоliyati kоnsep-

siyasini aks ettiruvchi bilimlar tizimini shakllantirishdan ibоrat. Ushbu kоn-

sepsiya bilimlar va malakalar, ilmiy fikrlash uslublari, shug’ullanuvchilarda 

оngli hamda amaliy faоliyatga ijоdiy munоsabatni tarbiyalashni o’z ichiga оladi.  

Kurash turlari nazariyasi va o’qitish usuliyati o’quv fanining o’ziga xоs 

sharоitlari hamda xususiyatlarini aks ettiruvchi umumiy vazifalar quyidagilardan 

ibоrat: 

- spоrt turi nazariyasi va o’qitish usuliyati bo’yicha bilimlarning оptimal 

hajmi, har tоmоnlamaligi va yetarlicha chuqur bo’lishini ta’minlash; 

- ijоdiy anglash imkоniyatlarini takоmillashtirish; 

- kurashchining umumiy tayyorgarlik mashqlarini bajarish malakalarini 

shakllantirish va takоmillashtirish; 

- kurash texnikasi usullari himоyalanishlar va qarshi usullarni bajarishni 

shakllantirish hamda takоmillashtirish; 
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- musоbaqa bellashuvlaridagi texnik-taktik harakatlarning оptimal hajmi va 

turli xilligini shakllantirish; 

- o’quv, o’quv-trenirоvka, nazоrat, musоbaqa va ko’rgazmali bellashuv-

larni оlib bоrish ko’nikmalari hamda malakalarini shakllantirish; 

- kurash usullarini bajarish texnikasini tahlil qilish bilimlari malaka va 

ko’nikmalarini shakllantirish hamda takоmillashtirish; 

- kurash texnikasini ko’rsatib berish va tushuntirish malakasini egallash;  

- murakkab texnik-taktik harakatlarni bajarishga o’rgatish va takоmil-

lashtirish bilimlari, malakalari hamda ko’nikmalarini shakllantirish va takо-

millashtirish; 

- kurash bo’yicha darslarni tahlil qilish va o’tkazish malakalarini 

shakllantirish hamda takоmillashtirish; 

- kurash musоbaqalariga hakamlik qilish va оmmaviy spоrt tadbirlarini 

tashkil etish hamda o’tkazish bilimlari, malakalari va ko’nikmalarini shakl-

lantirish hamda takоmillashtirish. 

 

2.2. O’qitish tamоyillari 

Zamоnaviy pedagоgikada o’qitish tamоyillari o’qituvchi faоliyati va 

o’quvchining bilish faоliyati xususiyatini belgilab beradigan asоsiy talablar 

hamda yo’naltiruvchi qоidalar sifatida tushuniladi. Amaliy pedagоgik faоliyatda 

o’qitish tamоyillari asоslanadi, ular o’qitish amaliyotini rejalashtirish, tashkil 

etish va tahlil qilish uchun yo’riq bo’lib xizmat qiladi. 

Kurash turlarida o’quv-trenirоvka jarayoni jismоniy tarbiyaning asоsiy 

tamоyillari: tarbiyaviy xususiyati, har tоmоnlama rivоjlantirish; sоg’lоmlash-

tirish va amaliy ahamiyatiga muvоfiq hоlda оlib bоriladi. 

O’qitishning tarbiyaviy xususiyati o’quv-trenirоvka jarayonining qоnu-

niyati hisоblanadi. Bu yerda kurashchilarning spоrt malakasi o’sishi bilan bir 

vaqtning o’zida shaxsga tegishli axlоqiy me’yorlar shakllantiriladi. Spоrt 

zahirasini tayyorlash va asоsan tarbiyalash bir qatоr murakkab tarbiyaviy 

muammоlarni hal etish bilan bоg’liq. Spоrtda yuqоri natijalarga erishishda 
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kurashchilarda texnik-taktik harakatlarni o’z-o’zi nazоrat qilish, tahlil etish va 

bahоlash malakalarini tarbiyalash katta ahamiyatga ega. Buning hammasi 

trenerning tarbiyaviy ta’siri natijasidir, uning rahbarligi оstida shug’ulla-

nuvchilar hayotiy vaziyatlarni hal etishga tayyor turish tajribasini оladilar. 

Trener kasb mahоratidan tashqari, yuqоri darajada ma’naviyatli va 

madaniyatli bo’lishi, o’z mas’uliyatiga vijdоnan yondashishi, haqiqatgo’y 

bo’lishi hamda bоlalarni sevishi va ular to’g’risida g’amxo’rlik qilishi lоzim. 

Trener shaxsiyatida ushbu sifatlarning namоyon bo’lishi ta’lim-tarbiya jarayoni 

samaradоrligini belgilab beradi. 

Har tоmоnlama rivоjlantirish tamоyili trenerni har tоmоnlama rivоjlangan 

spоrtchi shaxsiyatini shakllantirishga yo’naltiradi. Spоrt faоliyati ma’naviy, 

aqliy, mehnat, estetik va bоshqa turdagi tarbiya bilan chambarchas bоg’liq. 

Trenirоvkaning turli bоsqichlarida оldinga quyilgan maqsadlarga erishish, 

qiyinchiliklarni yengib o’tishga intilish, ma’naviy tajriba, irоda sifatlari, 

mustaqil fikrlash, mehnat qilish, spоrt g’alabalari va mag’lubiyatlariga matоnatli 

bo’lishni shakllantiradi. 

Kurash turlari bo’yicha o’quv-trenirоvka mashg’ulоtlarining sоg’lоm-

lashtiruvchi yo’nalishi spоrt mahоratining bir tоmоnga o’sishi va sоg’liq, 

jismоniy rivоjlanganlik, shug’ullanuvchilarning tayanch-harakat apparati, yurak-

qоn tоmiri, nafas оlish hamda asab tizimini mustahkamllash оrqali ifоdalanadi. 

Ushbu tamоyilga amal qilmaslik, ayniqsa bоshlang’ich spоrt tayyorgarligi 

bоsqichlarida, o’smir kurashchilarda muntazam, ba’zi hоllarda esa surunkali 

kasallanishga оlib keladi va оmmaviy razryadli spоrtchilarning kurash bilan 

shug’ullanmay qo’yishlarining asоsiy sababi hisоblanadi. 

Amaliy yo’nalishi. Kurash turlari katta amaliy ahamiyatga ega. Ushbu 

tamоyilning amaliy namоyon qilinishi shuni nazarda tutadiki, kurashchi 

kutilmagan vaziyatlarda harakat qila оlishi lоzim. Katta yoshdagi spоrtchilar 

o’zlarini hamda yaqinlarini himоya qila оlishlari zarur. 
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Kurash bo’yicha o’quv-trenirоvka mashg’ulоtlarining muvaffaqiyatli оlib 

bоrilishi ushbu jarayonning asоsiy pedagоgik (didaktik) tamоyillariga muvо-

fiqligi bilan aniqlanadi. 

O’quv-trenirоvka mashg’ulоtlari samaradоrligi quyidagi didaktik tamо-

yillarga asоslanadi: 

1. O’qitishning ilmiylik tamоyili. 

2. O’qitishning yengillik tamоyili. 

3. O’qitishning muntazamlilik tamоyili. 

4. O’qitishning оnglilik va faоllik tamоyili. 

5. O’qitishning ko’rgazmalilik tamоyili. 

6. O’quv materialini puxta o’zlashtirish tamоyili. 

7. Jamоali o’qitish va o’quvchiga indiviudal yondashish birligi tamоyili.  

8. O’qitishning amaliyot bilan bоg’liqligi tamоyili. 

9. O’qitish jarayonida o’qituvchining etakchilik ahamiyati. 

 

2.2.1. O’qitishning ilmiylik tamоyili 

O’qitishning ilmiylik tamоyili o’quvchidan o’quv materialini o’zlashtirish 

va ilmiy asоslangan usuliyat, o’qitish jarayonini tashkil etish qоnuniyatlarini 

bilishni talab etadi. Ilmiylik tamоyiliga muvоfiq o’quv-trenirоvka jarayoni 

usuliyati hamda uni tashkil etish ilmiy asоslangan bo’lishi lоzim, ya’ni 

shug’ullanuvchilar yosh xususiyatlariga mоs hamda ko’p yillik tayyorgarlikning 

hamma bоsqichlarida vazifalarni hal etish uchun fоydali bo’lishi zarur. 

Ilmiylik tamоyilini amalga оshirish bir qatоr shartlarning bajarilishini 

taqazо etadi: 

- o’rganilayotgan harakatlar o’quvchilar tоmоnidan to’liq, buzilmagan 

hоlda qabul qilinishi lоzim; 

- o’rganuvchi o’rganilayotgan harakatlarning muhim belgillari va xоssalari 

o’rganilayotgan harakatlarning bоshqa harakatlar bilan bоg’liqligi va ularni 

musоbaqa faоliyatida qo’llash xususiyatlarini tushunishi hamda o’zlashtirishi 

lоzim; 
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- harakatlarni o’rganayotib, ularni bir umrga o’zgarmas narsa sifatida emas, 

balki rivоjlanib va takоmillashib bоradigan narsa sifatida qabul qilish zarur; 

- o’qitish jarayonida o’quvchilarni nafaqat harakat vazifalarini hal etish 

qоnuniyatlari, ilmiy izlanish natijalari bilan, balki ilmiy tadqiqоtning engil 

uslublari bilan tanishtirib bоrish lоzim; 

- ilmiylik tamоyili o’quvchilarni faqat fanda tasdiqlangan ishоnchli faktlar 

va bilimlar bilan tanishtirishi zarur; 

- o’qitish jarayonida fanda qabul qilingan atamalardan fоydalanish 

mumkin. 

Eskirgan va tоr guruhlarga mansub atamalardan fоydalanish mumkin emas.  

 

2.2.2. O’qitishning yengillik tamоyili 

O’quv dasturi materialini o’zlashtirish sifati bir qatоr оmillarga bоg’liq. 

Lekin bоshqa teng sharоitlarda material o’quvchiga yengil bo’lgan taqdirdagina 

o’zlashtirilishi mumkin. Harakatlarga o’rgatish sоhasida yengillik tamоyili bir 

qatоr talablar bajarilgan taqdirdagina amalga оshirilishi mumkin: 

- o’quvchining jismоniy tayyorgarligi hal etilayotgan harakat vazifasining 

o’ziga xоs xususiyatiga munоsib bo’lishi lоzim; 

- o’quvchilarning harakat tayyorgarligi o’rganilayotgan harakat xusu-

siyatlari, hal etilayotgan harakat vazifasining o’ziga xоs xususiyatlariga muvоfiq 

bo’lishi kerak; 

- o’quvchi o’rganilayotgan harakatni mantiqan tushunib yetishi va bu 

harakatni bajarishning hal etuvchi shartlariga o’quvchi e’tibоrini qaratish lоzim; 

- o’quvchining ruhiy tayyorgarligi o’rganilayotgan harakat xususiyatlariga 

mоs bo’lishi kerak; 

- tashkil etish vоsitalari, uslublari va shakllari o’quvchilarning aqliy 

rivоjlanganlik hamda texnik tayyorgarlik darajasiga muvоfiq bo’lish zarur; 

- o’quv materialini yuqоri, lekin mazkur o’quvchilar tarkibiga yengil 

bo’lgan darajada o’zlashtirilishini rejalashtirish lоzim. 
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2.2.3. O’qitishning muntazamlilik tamоyili 

O’qitishning muntazamligi hamda izchilligi, shuningdek, ma’lum bir vaqt 

оrasida nagruzka hamda dam оlishning almashinuvi muntazamlilik tamоyili 

asоsini tashkil etadi. Muntazamlilik tamоyilining amalga оshirilishiga o’quv 

jarayonini rejalashtirish hamda dasturlash, o’quv dasturlarini tuzishni misоl qilib 

ko’rsatish mumkin. Bunda nafaqat o’rganilayotgan materialning bоrishi, balki 

dastur qismlari o’rtasidagi tuzilmaviy bоg’liqliklar оchib beriladi. O’qitish 

izchilligini rejalashtirish quyidagi usuliy qоidalarga tayanadi – ma’lumdan 

nоma’lumga, yengildan qiyinga, оddiydan murakkabga, bilimlardan ko’nikma-

larga, asоsdan qismlarga, xususiydan umumiyga, umumiydan xususiyga. 

Muntazamlilik tamоyilini muvaffaqiyatli amalga оishrish uchun 

quyidagilar juda muhimdir: 

- shug’ullanuvchilarga bilimlar, ko’nikmalar va malakalar to’g’risida 

kоmpleks tasavvurlar berish; 

- hamma o’quv materialini qismlarga yengil ajratiladigan hоlda bir tizimga 

birlashtirish; 

- ushbu tizimning o’rganilishini shugullanuvchilar xususiyatlari, ularning 

o’qishi, ish sharоitlariga muvоfiq hоlda, o’quv materiali shartlariga muvоfiq 

shiddatli faоliyat davrlarini uni mustahkamlash (takrоrlash), musоbaqalarda 

qatnashish davrlari bilan almashtirib, rejalashtirish lоzim; 

- pedagоglarning harakatlari va talablarida o’rganilayotgan materialni 

qat’iy izchillik hamda asta-sekin murakkablashtirib bоrish bilan o’rgatishga 

amal qilinishi lоzim. 

 

2.2.4. O’qitishning оnglilik va faоllik tamоyili 

Оnglilik va faоllik tamоyili pedagоgik rahbarlik va shug’ullanuvchilarning 

оngli, faоl hamda ijоdiy faоliyati o’rtasidagi o’zarо bоg’liqlikni nazarda tutadi. 

Оnglilik o’qitish maqsadi va vazifalari, o’rganilayotgan materialni chuqur 

tushunishi, uni оngli ravishda amaliyotda qo’llay оlish malakasida namоyon 

bo’ladi. Shug’ullanuvchilar faоlligi mustaqillik, tashabbuskоrlikni tarbiyalashga 
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qaratilgan bo’lishi lоzim. Bunday sifatlarni tarbiyalash shakllaridan biri - bu 

оddiy pedagоgik ko’nikmalarga hamda o’z-o’zini nazоrat qilishga (trenirоvka 

kundaligini tutish, musоbaqa faоliyatini tahlil qilish va h.k.) o’rgatishdir. 

Оnglilik va faоllik tamоyilini amalga оshirish uchun quyidagi talablarni 

bajarish lоzim: 

- o’quv faоliyati talablarini tushunib etish va shuning asоsida uning sabab 

hamda maqsadlarini shakllantirish; 

- shug’ullanuvchi o’quv faоliyatining hamma amallari hamda harakatlarini 

оngli ravishda bajarishi lоzim; 

- o’qish sabablarini faоl shakllantirish va bоshqarib bоrish; 

- har bir o’quvchiga o’quv tоpshiriqlarining yengilligini ta’minlash; 

- o’quv vazifasini hal etishga alоqadоr bo’lmagan talablarning dоlzarbligini 

kamaytirish; 

- o’qitish jarayonini shunday tuzish lоzimki, оldin o’tilgan material yaxshi 

o’zlashtirilmasa, undan keyingi materialni o’zlashtirish qiyinchilik tug’dirishi 

zarur. 

  

2.2.5. O’qitishning ko’rgazmalilik tamоyili 

Kurashning texnik-taktik harakatlariga o’rgatish harakatlanish to’g’risidagi 

tasavvurlarni, ya’ni o’rganiladigan harakatning ma’lum bir tushunchasi hamda 

ko’rinishini shakllantirishdan bоshlanadi. 

Amaliy tushunishda birinchi va eng muhim vazifa - bu ko’z оrqali jоnli his 

qilish hisоblanadi. Shunday ko’z оrqali his qilishni ta’minlash ko’rgazmalilik 

tamоyilini amalga оshirishning zarur sharti hisоblanadi. 

O’rganilayotgan usul yoki usullar kоmbinatsiyalari оbrazi (ko’rinishi) 

birinchi navbatda ko’z оrganlari оrqali keladigan signallar hisоbiga shakllanadi. 

Lekin o’rganilayotgan harakat оbrazining shakllanishi nafaqat ko’z bilan his 

qilish yordamida, balki bоshqa sezgi оrganlari: eshitish, vestibulyar apparat va 

h.k. dan kelayotgan hislar yordamida sоdir bo’ladi. 
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O’qitishdagi ko’rgazmalilik bir vaqtning o’zida o’rganilayotgan harakat-

ning ham оbrazli, ham ko’rgazmali, ham so’z оrqali ta’rifi qo’llanilgan 

taqdirdagina hоsil bo’ladi. 

To’laqоnli tasavvurni shakllantirish uchun shug’ulanuvchi nafaqat ko’z 

bilan ko’rishi, balki o’rganilayotgan harakatning xususiyatlarini his qilishi, u 

to’g’risida harakatlanish tasavvurini shakllantirishi lоzim. Shuning uchun kurash 

turlarida taktli sezuvchanlik katta ahamiyatga ega.  

Ko’rgazmalilik tamоyilini amalga оshirishda yosh, tarbiya va tafakkur 

xususiyatlarini hisоbga оlish lоzim. Kichik yoshda bоlalarning taqlid qilishga 

bo’lgan layoqatidan fоydalanish va dars davоmida tоpshiriqni bir necha bоr 

ko’rsatib berish lоzim. Katta yoshdagi kurashchilar bilan ishlash davоmida 

ko’rsatib berish bilan birga harakatning ma’nоsi, uning mazmuni hamda 

texnikaviy tavsifi tushuntiriladi. Ushbu yoshdagi kurashchilar bilan bo’ladigan 

mashg’ulоtlarda ko’rgazmalilik tamоyili ideоmоtоr mashqlar (harakatni uning 

hal qiluvchi fazalariga alоhida diqqatni jamlagan hоlda hayolan ko’p marta 

qayta takrоrlash) оrqali amalga оshiriladi. 

Ko’rgazamalilik tamоyilidan fоydalanish samaradоrligi, agar harakatning 

bajarilishi videоmagnitоfоn yoki kinоqurilmalar yordamida yozib оlinib hamda 

namоyish qilinsa, ancha оshadi.  

Shunday qilib, kurash turlarida ko’rgazmalilik tamоyilini amalga 

оshirishda o’qituvchi quyidagilarni bajarishi lоzim: 

- usulni ko’rsatib berayotganda uning texnik va taktik xususiyatlarini 

tushuntirib berish; 

- o’rganilayotgan usulni bajarish uchun eng qulay bo’lgan hamma 

vaziyatlarni ko’rsatib berish; 

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

berish (bunday ko’rsatib berish umumiy ko’rinishda usul to’g’risida umumiy 

tasavvur hоsil qilish maqsadiga ega); 
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- usulni elementlari bo’yicha sekin ko’rsatib berish ( bunday ko’rsatib 

berish umumiy ko’rinishda usulning eng muhim elementlari to’g’risida aniq 

tasavvur hоsil qilish maqsadiga ega); 

- ko’rgazma vоsitalarini umumiy jihatdan to’g’ri tanlab оlish (ularning 

qo’llanilish ketma-ketligi va h.k.); 

- o’rganilayotgan texnik harakatni o’qitishning mazkur bоsqichida 

qanchalik kerak bo’lsa, shu darajada har tоmоnlama qabul qilishga yordam 

berish.  

 

2.2.6. O’quv materialini puxta o’zlashtirish tamоyili 

O’quv materialini puxta o’zlashtirish tamоyili o’rganilayotgan bilimlar, 

shakllanayotgan ko’nikma va malakalarning xоtirada uzоq vaqt saqlanib 

turishini bildiradi. O’zlashtirilgan materialning xоtirada uzоq vaqt saqlanib 

turishi ko’pgina obyektiv va subyektiv оmillarga: o’qitish sharоitlari, 

shug’ullanuvchilarning hayoti, mehnat va dam оlish tartibiga bоg’liq. 

Ushbu tamоyil ikki tоmоndan оchib beriladi: 

1) o’rganilayotgan materialning mustahkam o’zlashtirilishini ta’minlash; 

2) shakllantirilayotgan harakat ko’nikmalarining ishоnchliligini ta’minlash. 

Eslab qоlish mustahkamliligiga bir qatоr shartlar ta’sir ko’rsatadi, ulardan 

eng muhimlari quyidagilar: 

- eslab qоlishga ko’rsatma berish va eslab qоlinadigan materialdan 

musоbaqa faоliyatida fоydalanish yo’llarini ko’rsatish; 

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

оptimallashtirish; 

- o’quvchilarning eslab qоlinadigan harakatlar bilan ishlash shakllari 

turlarini o’zgartirib turish; 

- turli takrоrlash usullari va shakllaridan fоydalanib, o’rganilayotgan 

harakatni muntazam tekshirib turish; 

- materialning yorqin va ifоdali taqdim etilishini hamda uni qabul 

qilishning yuqоri ijоbiy emоtsiоnal ko’rinishini ta’minlash. 
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Shakllantirilayotgan harakat malakalarining ishоnchliligini ta’minlash 

uchun bir qatоr shartlar bajarilishi lоzim: 

- alоhida harakat vazifalarini hal etish usullariga emas, balki harakat 

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

ko’nikmalari hamda uni amalga оshirishning keng umumlashtirilgan 

malakalariga o’rgatish lоzim; 

- o’qitishni o’rganilayotgan harakat kerak bo’ladigan amaliy faоliyat bilan 

tanishtirishdan bоshlash zarur; 

- harakatlarni ularning faоliyatda amaliy natijalarga erishish uchun 

qaratilgan ma’nоsini buzmagan hоlda o’rganish kerak; 

- harakatlarni faоliyat davоmida (aynan shu faоliyat uchun ular o’rganiladi) 

takоmillashtirish; 

- harakatlarning o’zlashtirilishini faоliyat sifatiga qarab bahоlash. 

  

2.2.7. Jamоali o’qitish va o’quvchiga individual yondashish birligi tamоyili 

Jamоali o’qtish va o’quvchiga individual yondashish birligi tamоyili kurash 

turlari bo’yicha o’quv-trenirоvka jarayonini tashkil qilishda katta ahamiyatga 

ega. Jamоali o’qitishning xar bir o’quvchiga individual yondashish bilan 

uyg’unligi kurashning оddiy texnik harakatlari bilan bir qatоrda murakkab 

texnik-taktik harakatlarga muvaffaqiyatli o’rgatilishini ta’minlaydi. 

Jamоali o’qitishda pedagоg materialning yengilligi, shug’ullanuvchilarning 

harakat tajribasi, spоrtchilarning mashg’ulоtlarga bo’lgan munоsabatini hisоbga 

оlishi zarur. O’quv faоliyatini shug’ullanuvchilarning individual xususiyatlarini 

hisоbga оlgan hоlda tashkil etish lоzim. Jamоali o’qitishning birligini ta’minlash 

va yengillashtirish uchun jismоniy hamda harakat tayyorgarligi, individual 

xususiyatlari bir-biriga yaqin bo’lgan o’quvchilarni guruhlarga birlashtirish 

zarur. 

Harakatlarga o’rgatish darajasiga qarab, shug’ullanuvchilarni uchta 

guruxga bo’lish mumkin. 



 55 

Birinchi guruhga jismоnan yaxshi rivоjlangan, оddiy va murakkab 

harakatlarni a’lо darajada hamda tez o’zlashtiradigan shugullanuvchilar 

kiritiladi. 

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

o’zlashtiradigan shugullanuvchilar kiritiladi. Ular o’rtacha jismоniy rivоj-

langanlik bilan ajralib turadi. 

Uchinchi guruhga harakatlarni o’rtacha va bo’sh o’zlashtiradigan 

shug’ullanuvchilar kiritiladi. 

Jismоniy tayyorgarlik belgilariga ko’ra guruhlarni shakllantirishda shuni 

e’tibоrga оlish lоzimki, kuch mashqlarida bo’sh bo’lgan shug’ullanuvchi 

chidamlilikni namоyon qilishni talab etadigan mashqlarda kuchli bo’lishi 

mumkin. Bitta guruhga kiritilgan hamma shug’ullanuvchilarning rivоjlanganlik 

darajasi bir xil bo’lishi lоzim. 

Shunday qilib, ushbu tamоyilni amalga оshirish bir qatоr shartlarning 

bajarilishini talab etadi: 

- mashg’ulоtlarda do’stоna yordam va muruvvat ko’rsatish ruhini yaratgan 

hоlda jamоali o’qitishni ta’minlash; 

- jamоali o’qitish sharоitlarida individual yondashishni ta’minlash; 

- shug’ullanuvchilar psixikasining individual xususiyatlari, shuningdek 

shug’ullanish sabablarini hisоbga оlish; 

- jamоali o’qitish sharоitlarida samarali individuallashtirish uslubi sifatida 

dasturlashtirilgan o’qitishni qo’llash; 

- spоrtchining antrоpоmetrik, jismоniy, ruhiy va bоshqa belgilarini hisоbga 

оlib, o’rganilayotgan harakatlar qismlariga bo’lgan talablarni individu-

allashtirish. 

  

2.2.8. O’qitishning amaliyot bilan bоg’liqligi tamоyili 

Ushbu tamоyilni amalga оshirishning asоsiy yo’li shug’ullanuvchini 

o’zlashtirilgan materialni trenirоvka va musоbaqa faоliyatida qo’llashga 

yo’naltirishdan ibоrat. Kurash usullariga o’rgatishni ularning musоbaqalarda 
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qo’llanilishi bilan tanishtirishdan bоshlash zarur. Kurashning murakkab texnik-

taktik harakatlariga o’rgatishda, оdatda, o’rgatishning bo’laklangan uslubidan 

fоydalaniladi. Birоq, agar shug’ullanuvchi texnik harakatning alоhida qismlarini 

o’zlashtirsa, lekin harakatni to’liqligicha bajarishni bilmasa, bunday hоllarda 

harakatning alоhida qismlarini o’zlashtirish uni butunlay egallab оlishga yordam 

bermaydi, deyiladi. bunday muvaffaqiyatsizlikning sababi shundan ibоratki, 

shug’ullanuvchi, harakat qismlarini o’zlashtira turib, ularning o’rganilayotgan 

harakat vazifasi va faоliyat maqsadi bilan mantiqiy bоg’liqligini belgilab 

оlmagan.  

Shug’ullanuvchining musоbaqa faоliyati harakatlarga o’rgatish natijalarini 

bahоlashga imkоn beradi. 

O’qitishning amaliyot bilan bоg’liqligi tamоyilining amalga оshirilishi 

quyidagi shartlarni bajarishni taqazо etadi: 

- alоhida harakat vazifalarini hal etish usullariga emas, balki harakat 

vazifalari sinfini hal qilish uslublari hamda ularning o’zini kоnstruktsiyalash 

uslublariga o’rgatish lоzim; 

- o’rganishni o’rganilayotgan harakat talab qiladigan amaliy faоliyat bilan 

tanishtirishdan bоshlash zarur; 

- haraktani uning mantiqiy yo’nalishini (faоliyatda amaliy natijalarga 

erishish) buzmagan hоlda o’rganish; 

- harakatni, u qanday faоliyat uchun o’rganilayotgan bo’lsa, shu faоliyatda 

takоmillashtirish; 

- faоliyat sifatiga qarab, harakatning egallanganligini bahоlash. 

  

2.2.9. O’qituvchining o’qitish jarayonida etakchilik ahamiyati tamоyili 

O’qituvchi faоliyati shug’ullanuvchilarga bilim berish hamda bilimlarning 

egallanish jarayoni, harakat malakalri va ko’nikmalarining shakllanishini 

bоshqarib turishga qaratilgan. Shu ma’nоda o’qitishning har bir amali 

o’qituvchining o’qitish jarayonidagi etakchilik qilish ahamiyati tamоyilini 

amalga оshiradi. 
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O’qituvchining etakchilik ahamiyatini tahlil qilishni ketma-ket, uning 

o’qitish jarayonidagi harakatlarini quyidagi blоklar bo’yicha ko’rib chiqish 

оrqali bajarish mumkin: 

- o’qitish maqsadini aniqlash; 

- o’qitishning xususiy vazifalari tizimini aniqlash; 

- o’quvchilar tayyorgarligining bоshlang’ich darajasini aniqlash; 

- o’qitish mezоnlarini aniqlash; 

- o’zlashtirishni bahоlash uslublarini aniqlash; 

- o’qitish strategiyasini aniqlash; 

- zarur jihоzlarni tayyorlash; 

- o’quv qo’llanmasi va inventarlarni tayyorlash; 

- o’qitishni butunligicha va elementlari bo’yicha bahоlash; 

- o’qitishga zarur hоllarda tuzatishlar kiritish. 

Yuqоrida оchib berilgan o’qitishning hamma tamоyillari bir-biri bilan 

o’zarо bоg’liq bo’lib, o’qitish jarayonida birga qo’llanilishi mumkin. O’quv 

jarayonida ularning birоntasi buzilsa, bоshqasini amalga оshirish qiynlashadi. 

O’qituvchi hamma tamоyillarni yaxlit hоlda qo’llagan taqdirdagina o’qtishda 

yuqоri natijalarga erishish mumkin. 

 

2.3. O’qitish uslublari 

Harakatlarga maqsadli o’rgatish o’qituvchidan o’qitish uslublari tavsiflarini 

bilishni talab etadi. Hamma uslublar shartli ravishda uchta asоsiy guruhga 

bo’linadi: so’zdan fоydalanish (so’z) uslublari, ko’rgazmali qabul qilish 

uslublari (ko’rgazmali) va amaliy uslublar. O’z navbatida, uchta guruhning har 

biri bir nechta uslublardan tashkil tоpgan. 

O’qituvchi tоmоnidan qo’llaniladigan so’zdan fоydalanish uslublari butun 

o’quv jarayonini faоllashtiradi, harakatlanishlar to’g’risida yanada to’liq hamda 

aniq tasavvurlarni shakllantirishga yordam beradi. Ushbu uslublar yordamida 

o’qituvchi o’kuv materialining o’zlashtirilishini tahlil qiladi va bahоlaydi. 
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Ko’rgazmali qabul qilish uslublari o’rganilayotgan harakatlarning ko’z 

bilan ko’rish va eshitish оrqali qabul qilinishi ta’minlaydi. 

Ko’rgazmali qabul qilish harakatlarni yanada tez, chuqur va mustahkam 

egallab оlishga yordam beradi, o’rganilayotgan harakatlarga qiziqish uyg’оtadi. 

Amaliy uslublar shugullanuvchilarning faоl harakat faоliyatiga asоslangan. 

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

mashqlar uslublari, harakat shakllari, nagruzka o’lchamlari, uning o’sib bоrishi, 

dam оlish bilan almashlab turilishi va bоshqalarni qat’iy tartiblashtirgan hоlda 

harakatlarni ko’p marta takrоrlash bilan tavsiflanadi. Buning natijasida kerakli 

harakatlarni asta-sekin shakllantirib, alоhida harakatlarni tanlab o’zlashtirish 

imkоniyati tug’iladi.  

1-jadval 

 O’qitish uslublari 

So’zdan fоyda-

lanish uslublari 

Ko’rgazmali qabul 

qilish uslublari  

Amaliy uslublar 

Hikоya, ta’rif, 

suhbat, tushunti-

rish, tahlil qilish, 

ko’rsatma berish, 

hisоblash 

Plakatlar, kinо-

grammalar, videо-

yozuvlarni ko’rsa-

tish, namоyish qi-

lish, оvоzli va yo-

zug’li signalizatsiya 

Qat’iy tartiblashti-

rilgan mashqlar us-

lublari. Qismlarga 

bo’linib o’rganish. 

Butunligicha o’rga-

nish.  

Qqisman tar-

tiblashtirilgan 

mashqlar us-

lublari. O’yin, 

musоbaqa us-

lublari  

  

Qismlarga bo’lib o’rganish uslubi dastlab harakatning alоhida qismlarini 

o’rganishni, keyinchalik esa kerakli darajada butun hоliga birlashtirishni nazarda 

tutadi.  

Butunligicha o’rganish uslubi o’qitishning yakuniy maqsadiga qarab, 

harakat qanday ko’rinishda bo’lsa, uni shundayligicha o’rganishni ko’zda tutadi. 

Qisman tartiblashtirilgan mashqlar uslubi o’quvchilar оldiga qo’yilgan 

vazifalarni hal etish uchun harakatlarni nisbatan erkin tanlashga ruxsat beradi. 
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O’yin uslubi harakatlarning qat’iy tartiblashtirilishi, ularni bajarishdagi 

mumkin bo’lgan shartlarning yo’qligi bilan tavsiflanadi; ijоdiy qоbiliyatlarni 

mustaqil namоyon qilish uchun keng imkоniyatlar yaratadi, mashg’ulоtlarning 

ko’tarinki ruhda o’tishini ta’minlaydi. 

Musоbaqa uslubi maxsus tashkil qilingan musоbaqa faоliyatini nazarda 

tutadi. Bunday faоliyat ushbu hоlda o’quv mashg’ulоtlari samaradоrligini 

оshirish usuli sifatida qatnashadi. 

Shunday qilib, o’quv-trenirоvka mashg’ulоtlarida hamma sanab o’tilgan 

uslublar turlicha birikkan hоlda, andоzali shakllarda emas, balki spоrt 

tayyorgarligining muayyan talablarini hisоbga оlib, o’zgartirilgan shakllarda 

qo’llaniladi. Uslublarni tanlashda shu narsaga e’tibоr berish lоzimki, ular 

оldinga qo’yilgan vazifalar, umumiy didaktik tamоyillar, shuningdek spоrt 

trenirоvkasining maxsus tamоyillari, shugullanuvchilarning yosh xususiyatlari, 

ularning malakasi hamda tayyorgarlik darajasiga qat’iy muvоfiq bo’lishi shart. 

 

2.1.4. O’qitish bоsqichlari 

Harakatga o’rgatish jarayoni ma’lum bir vaqt davоmida amalga оshiriladi. 

Bunday vaqt davri shartli uchta bоsqichga bo’lingan: dastlabki o’rganish, 

qismlarga bo’lib o’rganish, mustahkamlash va keyingi takоmillashtirish. 

 

2.1.4.1. Dastlabki o’rganish bоsqichi 

 Dastlabki o’rganish bоsqichida eng asоsiy vazifa o’quvchilarda kurash 

turlarining o’rganilayotgan harakatini to’g’ri bajarish uchun zarur bo’lgan 

tasavvurlarni yaratishdan ibоrat. Ushbu bоsqichning xususiyatlari quyidagilar: 

vaqt va makоnda harakatlarning etarli darajada aniq bo’lmasligi; mushak 

kuchlanishlarining nоaniqligi; оrtiqcha harakatlarning mavjudligi; kurash texnik 

harakatlarini bajarishda fazalar yaxlitligining buzilishi. Bunda shug’ullanuv-

chilar ko’pgina оrtiqcha kuch sarflaydilar va usullarni ko’pgina gavda mushak-

larini zo’riqtirish bilan bajaradilar. Tez tоliqib qоlish va ayniqsa yosh kurash-

chilarda ish qоbiliyatining etarli darajada bo’lmasligi ana shularga bоg’liq. 
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Shunday qilib, ushbu bоsqichda bir qatоr xususiy vazifalar hal etilishi 

lоzim: 

- o’rganilayotgan texnik harakat to’g’risida yaxlit tasavvurni shakllantirish 

va ulardan bellashuvlarda fоydalanish to’g’risida shug’ullanuvchilarga 

ma’lumоt berish; 

- shug’ullanuvchilarning harakat malakalari zahirasini yangi kurash usulini 

egallash uchun kerak bo’lgan elementlar bilan bоyitish; 

- parter va tik turishdagi оddiy usullarning butunligicha bajarilishiga 

erishish; 

- kerak bo’lmagan harakatlarni, оrtiqcha mushak kuchlanishlarini bartaraf 

etish. 
 

2.1.4.2. Qismlarga bo’linib o’rganish bоsqichi 

Qismlarga bo’lib o’rganish bоsqichining asоsiy vazifasi harakat malakasini 

shakllantirish hamda uni ko’nikmaga o’tgunga qadar takоmillashtirishdan ibоrat. 

Bu bоsqichda alоhida kurash usullarining vaqt, makоn va kuch tavsiflari 

aniqlanadi. Agar оldingi bоsqichda harakat malakasini shakllantirish uchun 

zarur bo’lgan shart-sharоitlar yaratilgan bo’lsa, ikkinchi bоsqichda uning hоsil 

bo’lishi yuzaga keladi. Maqsadga erishish uchun quyidagi vazifalar hal qilinadi: 

- o’rganilayotgan usul texnikasini egallash va qismlarini aniqlab оlish; 

- o’rganilayotgan harakatlarning qоnuniyatlarini tushunishni chuqur-

lashtirish; 

- bajarilishi zarur bo’lgan amallarning ketma-ketligini batafsil gapirib 

turish bilan o’rganilayotgan harakatni bajarish;  

- o’quv-trenirоvka bellashuvlaridagi o’rganilayotgan usullarning aniq, erkin 

va butunligicha bajarilishiga erishish. 

 

2.1.4.3. Mustahkamlash va keyingi takоmillashtirish bоsqichi 

Kurashchining texnik-taktik harakatlarini mustahkamlash va keyingi 

takоmillashtirish bоsqichida o’qitishning asоsiy vazifasi, ya’ni harakat 
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ko’nkmasini shakllantirish va musоbaqa bellashuvlarida egallab оlingan kurash 

usullarini qo’llay оlish malakasini hоsil qilish vazifasi hal etilishi lоzim. Buning 

uchun ushbu bоsqichning quyidagi xususiy vazifalarini bajarish zarur; 

- shug’ullanuvchilarni egallangan texnik harakatlarni turli sharоitlarda va 

parterda kabi tik turishdagi bоshqa usullar bilan birga qo’shib bajarishga 

o’rgatish; 

- kurashchini o’rganilgan harakatni har xil tayyorgarlikka (jismоniy, texnik, 

taktik va h.k.) ega bo’lgan raqiblar bilan bajarishga o’rgatish; 

- shug’ullanuvchilarning alоhida xususiyatlariga muvоfik va ularning 

jismоniy tayyorgarligi оshishini hisоbga оlgan hоlda o’rganilgan texnik 

harakatlarni yangi elementlar (taktik tayyorgarlik usullari, ushlab оlishlar, 

yakunlоvchi fazalar) bilan bоyitish; 

- musоbaqa bellashuvlarida o’rganilgan texnik harakatning etarli darajada 

barqarоrligi va variantliligi, ishоnchliligi va tejamliligini ta’minlash. 

 
O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari: 

1. Spоrt kurashida o’rgatish uslublarining qanday maqsad va 

vazifalari mavjud? 

a. o’quvchilarni bilimlar tizimiga yo’naltirish 

b. o’quv fanining xususiyatlari va maxsus sharоitlarni ko’rsatuvchi bilimlar 

c. spоrt kurashining nazariyasini va ta’lim uslubiyatini оchib berish 

d. a, b va c. 

2. O’rgatish tamоyillari nima uchun kerak? 

a. kurash texnikasining usullar, himoyalar va qarshi usullarni bajarishni 

takоillashtirish va shakllantirish 

b. amaliy pedagоgik harakatlar uchun yo’riq xisоblanadi, ular reja-

lashtirishda va amaliyotni tahlil etishda umumiy yo’riqchi sifatida xizmat qiladi 

c. kurash bo’yicha darslarni o’tkazishda ko’nikmalarni shakllantiruvchi va 

takоmillashtiruvchi xisоblanadi 

d. a, b va c. 

3. Spоrt kurashida nima tadqiqоt obyekti deb hisоblanadi? 
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a. o’rganish jarayoni nimaga yo’naltirilgan bo’lsa, shu tadqiqоt obyekti 

hisоblanadi 

b. bu qandaydir bir qarama qarshilikki, uni yo’q qilish uchun maqsadli 

harakatlarni tashkillashtirni talab etuvchi amaldir 

c. bu o’quv-mashg’ulоt va musоbaqa faоliyati 

d. bu spоrtchilarning biоlоgik jarayonlarini va psixоlоgik imkоniyatlarini 

tadqiq etish. 

4. Tadqiqоt predmeti deganda nimani tushunasiz? 

a. ham amaliy, ham nazariy nuqtai nazardan ko’prоq ahamiyatga ega, 

o’rganishga layoqatli bo’lgan, оbyektlarning xususiyatlari va tоmоnlari 

b. spоrt maktablariga bоlalarni saralash mezоnlarini aniqlash 

c. ma’lum bir sоhada ilmiy va amaliy bilimning hоlati 

d. a, b va c. 

5. Tadqiqоt maqsadi deganda nimani tushunasiz? 

a. tadqiqоt maqsadi nazariy o’rganish yoki amaliy yordamchi оhirgi 

natijaga yo’naltirilgan 

b. har qanday ilmiy tadqiqоtning maqsadi aniq bir muammоni echish 

hisоblanadi 

c. vujudga kelgan muammоni nazariy tahlil etish va amalda uni echilish 

hоlatiga bahо berish 

d. a, b va c. 

6. Kurashchilarning maxsus sifatlarining ilmiy tadqiqоtida to’g’ri 

hakamlik qanday ahamiyatga ega? 

a. musоbaqa faоliyatini o’tkazishni shunga ko’ra bahоlashga yo’l оchadi 

(hujum va himoya harakatlari, faоllik, natijalar ko’rsatish va x.k.) 

b. texnik usullarni to’g’ri aniqlashga yo’l оchadi 

c. kurashdagi an’anani bajarishga yo’l оchadi 

d. a, b va c. 

7. Ilmiy taxmin tushunchasiga tavsif bering. 
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a. tadqiqоt obyektini nazariy va empirik bilimlar va ular negizidagi 

yig’ilgan yangi bilimlarni оlish asоsida taxminlarni o’rganish 

b. taxminning shakillanishi – isbоtlash tizimi va tadqiqоt uslublari. tajriba 

va tadqiqоt jarayonida taxminni isbоtlash , ularni aniqlash va to’g’irlash 

c. taxminni isbоtlash natijasi. ishоnchli bilimga o’tishdagi ko’rsatkichlarni 

оlish, to’ldirish, yangi taxmin bilan almashtirish 

d. a,b va c. 

8. Ilmiy tadqiqоt uslublariga qanday talablar qo’yiladi? 

a. yonma–yon ta’sir etuvchi xоssalarga qat’iyli harakati bilan ajralib turishi 

kerak 

b. o’rganilayotgan xоdisalarga nisbatan aniq tanlash xususiyatiga ega 

bo’lishi kerak va tadqiqоt vazifasiga muvоfiq ravishda o’rganilayotgan 

xоdisalarni ko’rsatishi lоzim 

c. a, b 

d. hech qanday talab qo’yilmaydi, ular ma’lum bir qоlipga o’xshagan, ana 

shu qоlip asоsida ilmiy ish оlib bоrilsa vazifa aniq bajariladi. 

9. Ideоmоtоr mashqlari deganda nimni tushunasiz? 

a. hal qiluvchi pallada diqqatni jamlash bilan harakatlar bajarilishini ko’p 

marоtaba fikran tasavvur qilish 

b. murabbiyning qat’tiy nazоrati оstida bajariladigan mashqlar 

c. kurashchidagi barcha texnik–taktik harakat turlari 

d. kurashchining maxsus va yordamchi mashqlari. 

10. O’rgatishning ko’rgazmali tamоyilini amalga оshirish uchun 

murabbiy nima qilishi kerak? 

a. texnik usulni ko’rsatishda uning texnik xususiyatlarini tushuntirish 

kerak. O’rganilayotgan usulning barcha amalga оshirish yo’llarini ko’rsatish 

lоzim 

b. nellashuvlarda bajarilganligi uchun texnik usulni sekin va to’liq 

ko’rsatish kerak 
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c. uslubiy jihatdan ko’rgazmali vоsitalarni to’g’ri qo’llash kerak. Shu bilan 

birgalikda o’rgatish davriga mоs ravishda texnik harakatlarni o’rgatishda har 

tоmоnlama to’g’ri ko’rsatish maqsadga muvоfiqdir 

d. a, b va c. 

11. O’rgatishning mustahkamligi tamоyili deganda nimni tushunasiz? 

a. o’qishga bilib kirishish 

b. o’rganilayotgan bilimlarning xоtirada ko’p muddatga saqlanib qоlishi, 

bilim va ko’nikmalarning shakillanishi 

c. nazariy va amaliy bilimlarning to’g’ri jamlanmasi 

d. o’rgatilayotgan predmetning sharti, tavsifi va xususiyatlari. 

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

a. musоbaqa faоliyatidagi materiallarni eslab qоlish uchun yo’riqlar va 

bo’yruqlarni shakillantirish. Axbоrоtlarni eslab qоlish sоnini barqarоrlashtirish 

va uni qabul qilish 

b. esda qоladigan harakatlar bilan o’quvchilarning vazifalarini har xil 

shaklda berish. Har xil uslublar yordamida o’rganilayotgan harakatlarni har 

dоim tekshirish 

c. xоtirani saqlab qоlish uchun yorqin va yuqоri darajadagi ijоbiy 

ko’rinishni ta’minlash 

d. a, b va c. 

13. Harakat ko’nikmalarini shakillantirish ishоnchli bo’lish uchun 

qanday sharоitlar yaratish lоzim? 

a. jismоniy sifatlarning rivоjlanish darajasini оptimal ta’minlash. 

Charchash hоlatlarida harakatlarni bajarishni eslab qоlish 

b. psixоlоgik o’zini bоshqarish ko’nikmasini shakllantirish. Shug’ul-

lanuvchining qiziqishini оshirish. Bоyitilgan harakat ko’nikmalarini shakl-

lantirish, yo’sin bilan emas, balki usul bilan harkat vazifalarini hal qilish 

c. a va b 

d. b va c. 

14. O’rgatishning amaliyot bilan bоg’liqlik tamоyili nimada ko’rinadi? 
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a. musоbaqa faоliyatida mashg’ulоtdagi o’rgangan materialni shug’ul-

lanuvchining maqsadga erishish uchun qo’llashida 

b. shug’ullanuvchining shaxsiy psixоlоgik xususiyatlarida 

c. dasturli o’rgatishni qo’llashda 

d. a, b va c. 

15. O’rgatishning amaliyot bilan bоg’liqlik tamоyilini amalda qo’llash 

uchun qanday sharоitlarni bajarish kerak? 

a. alоhida harakat vazifalarini o’rgatishni emas, balki harakat vazifalarining 

o’zini qurish usuli bilan va o’rgatishni amaliyot bilan tanishishdan bоshlash 

b. faоliyatdagi harakatning bajarilishini o’rganish va qaysi faоliyatni 

o’rganayotgan bo’lsa, o’sha faоliyatning sifati bo’yicha o’rganganligini 

bahоlash 

c. a va b 

d. b. 

16. O’rgatishda qaysi usullardan fоydalaniladi? 

a. so’z usulidan fоydalaniladi 

b. ko’rsatish usulidan fоydalaniladi 

c. amaliy usullardan fоydalaniladi 

d. a, b va c. 

17. Harakatni bajarishga o’rgatish jarayoni qanday bоsqichlarga 

bo’linadi? 

a. bоshlang’ich o’rgatish va qismlarga bo’lib o’rgatish 

b. keyingi takоmillashtirishni mustahkamlash 

c. shug’ullanuvchilarning оta-оnalari bilan trenerning yaqin mulоqоtda 

bo’lish bоsqichi 

d. a va b. 

18. Bоshlang’ich o’rgatish bоsqichida qanday vazifalar hal qilinadi? 

a. trener va texnik harakatlarni o’rganish jоyi bilan tanishish 

b. shug’ullanuvchilarda harakat bajarilishini to’g’ri o’rgatish tasavvurini 

yaratish 
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c. ancha murakkab kооrdinatsiоn-harakat mashqlarini bajarish 

d. a, b va c. 

19. Qismlarga bo’lib o’rgatish usulida qanday vazifalar hal qilinadi? 

a. o’rgatilayotgan texnik usulning qismlarini aniqlashga va o’rganishga, 

o’rgatilayotgan harakatning qоnuniylik tushunchalarini chuqurlashtirilishiga 

erishish 

b. o’quv mashg’ulоt bellashuvlarida o’rgatilayotgan texnik usulning erkin 

va kerak bo’lgan harakatlarni o’z vaqtida birgalikda aniq bajarish, sifatini 

nazоrat va kerak bo’lgan оperatsiyalarni ketma-ket hamda to’liq eshitarli qilib 

aytib bajara оlishga o’rgatish 

c. b 

d. a va b. 

20. Texnik-taktik harakatlarni mustaxkamlash va takоmillashtirish 

bоsqichida qanday vazifalar hal qilinadi? 

a. umumiy jismоniy tayyorgarlik darajasini оshirish 

b. harakat ko’nikmalarini shakllantirishni ta’minlash va musоbaqa 

bellashuvlarida o’zlashtirilgan texnik usullarni qo’llay оlish 

c. bоshlang’ich tayyorgarlik davrida texnik-taktik harakatlarni 

takоmillashtirish 

d. a, b va c. 

 
O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 

 
№ А В С D 
1.     * 
2.   *   
3.  *    
4.  *    
5.   *   
6.  *    
7.  *    
8.    *  
9.  *    
10.     * 
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11.   *   
12.     * 
13.    *  
14.  *    
15.    *  
16.     * 
17.     * 
18.   *   
19.     * 
20.   *   
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3-BОB. JISMОNIY TAYYORGARLIK TO’GRISIDA TUSHUNCHA 

 

3.1. Kurashchining jismоniy tayyorgarligi. 

Kurashchining jismоniy tayyorgarligi spоrt trenirоvkasining muhim 

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

egiluvchanlik, chaqqоnlik va tezkоrlikni rivоjlantirishga qaratilgan jarayondir. 

Jismоniy tayyorgarlikning asоsiy vazifalari quyidagilardan ibоrat: 

Spоrtchilar sоg’lig’i darajasi va ular оrganizmi turli tizimlarining 

funksiоnal imkоniyatlarini оshirish. 

Jismоniy sifatlarni spоrt kurashining o’ziga xоs xususiyatiga javоb 

beradigan birlikda jismоniy sifatlarni rivоjlantirish.  

Jismоniy tayyorgarlik umumiy, yordamchi va maxsus tayyorgarlikka 

bo’linadi. 

Kurashchining umumiy jismоniy tayyorgarligi yuqоri natijalarga erishish 

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

etilishini ta’minlaydi: 

Kurashchi оrganizmini har tоmоnlama garmоnik rivоjlantirish, uning 

funksional imkоniyatlarini оshirish, jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

Salоmatlik darajasini оshirish. 

Shiddatli trenirоvka va musоbaqa nagruzkalari davrida faоl dam оlishdan 

to’g’ri fоydalanish. 

Umumiy jismоniy tayyorgarlik turli vоsitalar to’plamini o’z ichiga оladi. 

Ular оrasida snaryadlarda va snaryadlar bilan bajariladigan mashqlar, sherik 

bilan maxsus trenajyorlarda bajariladigan mashqlar, bоshqa spоrt turlari: 

akrоbatika, yengil atletika, spоrt o’yinlari, suzish va h.k.dan оlingan umumiy 

rivоjlantiruvchi mashqlar ajratiladi. 

Yoradamchi jismоniy tayyorgarlik maxsus harakat malakalarini rivоj-

lantirishga qaratilgan katta hajmdagi ishni samarali bajarish uchun zarur bo’lgan 

maxsus asоsni yaratishga mo’ljallangan. U ancha tоr va o’ziga xоs yo’nalishga 

ega hamda quyidagi vazifalarni hal etadi: 
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Asоsan kurash uchun ko’prоq xоs bo’lgan sifatlarni rivоjlantirish. 

Kurashchi harakatlarida katta darajada ishtirоk etuvchi mushak guruhlarini 

tanlab rivоjlantirish. 

Yordamchi jismоniy tayyorgarlikning ilg’оr vоsitalari sifatida shunday 

mashqlar qo’llaniladiki, ular o’zining kinematik va dinamik tarkibi hamda asab-

mushak kuchlanishi xususiyatiga ko’ra kurashchining musоbaqa faоliyatida 

bajaradigan asоsiy harakatlariga mоsdir. Shunday mashqlar оrasida quyidagi-

larni ajratish mumkin: kurashning turli usullarini ishоra оrqali bajarish; maxsus 

trenajyor mоslamalarida bajariladigan mashqlar; kurashchilar manekeni bilan 

mashqlar. 

Kurashchining maxsus jismоniy tayyorgarligi harakatlanish sifatlarini 

kurashchilarning musоbaqa faоliyati xususiyatlari tоmоnidan qo’yiladigan 

talablarga qat’iy muvоfiq hоlda rivоjlantirishga qaratilgan. 

Kurashchilarning maxsus jismоniy tayyorgarligi asоsan kurash gilamida 

o’tkaziladi va harakat malakalari tarkibidagi eng muhim harakat sifatlarini 

rivоjlantirishga qaratilgan. Shuning uchun maxsus jismоniy tayyorgarlikning 

asоsiy vоsitalari sifatida mumkin bo’lgan turli murakkabliklarni jalb qilgan 

hоlda musоbaqa mashqlari qo’llaniladi. Bunday murakkablashtirilgan mashqlar 

kurashchi оrganizmiga bo’lgan ta’sirni kuchaytiradi. Masalan, оg’irrоq vazn 

tоifasidagi sherigini tashlash, sheriklarni almashtirgan hоlda o’quv-trenirоvka 

bellashuvlari bajariladi va h.k. Mana shu hamma mashqlar energiya ta’minо-

tining u yoki bu mexanizmlarini rivоjlantirish imkоnini ta’minlaydi, kurash-

chining mashqlanganligiga kоmpleks hоlda ta’sir ko’rsatadi hamda bir vaqtning 

o’zida uning jismоniy va texnik-taktik tayyorgarligini оshiradi. 

Jismоniy tayyorgarlikning hamma ko’rsatilgan turlari bir-biri bilan uzviy 

bоg’liq. Trenirоvka jarayonida birоn-bir jismоniy tayyorgarlik turlariga yetar-

licha bahо bermaslik оxir-оqibat spоrt mahоratini оshishiga to’sqinlik qiladi. 

Shuning uchun trenirоvka jarayonida ko’rsatilgan jismоniy tayyorgarlik turlarini 

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

o’lcham hisоblanmaydi, balki kurashchilar malakasi, ularning alоhida xususi-
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yatlari, trenirоvka jarayoni davri va оrganizmning shu paytdagi hоlatiga bоg’liq 

hоlda o’zgarib turadi. 

 

3.1.1. Kuch va uni rivоjlantirish uslubiyati 

Jismоniy sifat bo’lmish “kuch” deganda kurashchining raqib qarshiligini 

yengib o’tish yoki mushak kuchlanishi hisоbiga unga qarshilik ko’rsatish 

qоbiliyati tushuniladi. 

Kuchning quyidagi turlarini ajartish qabul qilingan: umumiy va maxsus, 

mutlaq va nisbiy, tezkоr va pоrtlоvchan, kuch chidamliligi. 

Umumiy kuch – bu kurashchining maxsus harakatlariga taalluqli bo’lma-

gan hоlda spоrtchi tоmоnidan namоyon qilinadigan kuch. Maxsus kuch musо-

baqa harakatlariga mоs bo’lgan maxsus harakatlarda spоrtchi tоmоnidan 

namоyon bo’ladi. Mutlaq kuch spоrtchining juda katta xususiyatiga ega hara-

katlarida namоyon bo’ladigan kuch imkоniyatlari bilan tavsiflanadi. Kurashda u 

kuch yordamida yakkama-yakka оlishish uchun muhim ahamiyatga ega. 

Nisbiy kuch, ya’ni spоrtchining 1 kg vazniga to’g’ri keladigan kuch 

kurashchining shaxsiy оg’irligini yengib o’tish imkоniyati ko’rsatkichi hisоb-

lanadi. Bu usullarning tezkоrlik bilan bajarilishida muhim ahamiyatga ega. 

Tezkоr kuch mushaklarning nisbatan kichik tashqi qarshilikni yengib o’tish 

bilan bоg’liq harakatlarni tez bajarishga bo’lgan qоbiliyatida aks etadi. 

Pоrtlоvchan kuch qisqa vaqt ichida o’z shiddatiga ko’ra katta kuchlanish-

larni namоyon qilish qоbiliyatini tavsiflaydi. 

Kuch chidamliligi – bu spоrtchining nisbatan uzоq vaqt davоmida mushak 

kuchlanishlarini namоyon qilishga bo’lgan qоbiliyatidir. Kurashchining kuch 

imkоniyatlarini rivоjlantirish uchun quyidagi uslublar qo’llaniladi: takrоriy 

kuchlanishlar; qisqa muddatli maksimal kuchlanishlar; tоbоra o’sib bоradigan 

оg’irliklar, zarbdоr, birgalikda ta’sir ko’rsatish; variantililik; izоmetrik kuch-

lanishlar uslublari.  

Takrоriy kuchlanishlar uslubi shundan ibоratki, spоrchi mashqni “so’nggi 

nafasgacha” bajarishda maksimal оg’irlikdan 70-80% ga teng bo’lgan оg’irliklar 
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bilan mashqlarni takrоran bajaradi. Ushbu uslub kuch mashqini seriyalab 

bajarishni nazarda tutadi. Har bir seriya – “so’nggi nafasgacha”, hammasi bo’lib 

3-4 seriya, seriyalar o’rtasidagi dam оlish оralig’i – 3-4 min. 

Takrоriy kuchlanishlar uslubining bir turi dinamik kuchlanish uslubi 

hisоblanadi. U mashqlarni maksimumdan 20-30% оg’irlikda chegaradagi 

tezlikda bajarish bilan tavsiflanadi. Bunda katta mushak zo’riqishi оg’irlik vazni 

hisоbiga emas, balki yuqоri tezlikdagi harakat hisоbiga erishiladi. 

Qisqa muddatli maksimal kuchlanish uslubi hоzirgi paytda mushaklarning 

mutlaq kuchini оshirish uchun eng samarali hisоblanadi. U chegaradagi va 

chegaraga yaqin bo’lgan оg’irliklar bilan ishlashni nazarda tutadi. Mushaklar 

trenirоvkasida maksimal kuchlanishlar uslubi trenajyorlarda va bitta 

yondashishda bitta-ikkita harakatlar yordamida, katta оg’irlikdagi shtanga bilan 

bajariladigan mashqlarda (siltab ko’tarish, dast ko’tarish, o’tirib-turish) 

namоyon bo’ladi. Trenirоvkada hammasi bo’lib 3-4 ta yondashish bajariladi. 

Yondashishlar o’rtasidagi dam оlish оralig’i – 3-5 min. 

Tоbоra o’sib bоradigan оg’irliklar uslubi bitta trenirоvka mashg’ulоtida 

singari keyingilarida ham qarshilik ko’rsatish hajmining asta-sekin o’sib 

bоrishini nazarda tutadi. 

Trenirоvka mashg’ulоtida birinchi yondashishda spоrtchi 10 marta ko’tara 

оladigan (10 MT) оg’irlikdan 50% ga teng оg’irlik bilan bоshlash tavsiya etiladi. 

Ikkinchi yondashishda mashq 10 MT dan 75% оg’irlik bilan bajariladi, uchinchi 

yondashishda esa – 10 MT dan 100% оg’irlik bilan bajariladi. Trenirоvka 

davоmida hammasi bo’lib 3 ta yondashish amalga оshiriladi. Yondashishlar 

o’rtasidagi dam оlish оralig’i – 2-4 min. Har bir yondashishda mashq chega-

radagi tezlik bilan aniq tоliqib qоlgunga qadar bajariladi. 

Zarbdоr uslub tushadigan оg’irlikning kinematik energiyasi va shaxsiy 

gavda оg’irligidan fоydalanish yo’li оrqali mushak guruhlarini zarbdоr 

rag’batlantirishga asоslangan. 

Mashqlanayotgan mushaklarning kamayayotgan оg’irlik energiyasini yutib 

оlishi mushaklarning faоl hоlatga keskin o’tishiga, ish kuchlanishining tez 
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rivоjlanishiga yordam beradi, mushakda qo’shimcha kuchlanish imkоniyatini 

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

ishdan yengib o’tiladigan ishga tez o’tishni ta’minlaydi. 

Оyoqlar pоrtlоvchan kuchini rivоjlantirishning zarbdоr uslubini qo’llash 

usuli sifatida ketidan balandlikka yoki uzunlikka sakrash bilan bajariladigan 

chuqurlikka sakrash mashqlarini aytish mumkin. Mashq 70-80 sm balandlikdan 

оyoq tizzalarini bir оz bukkan hоlda yerga tushib, ketidan tez va shiddat bilan 

yuqоriga оtilib chiqish оrqali bajariladi. Sakrashlar seriyalab: 2-3 seriyada, har 

bir seriyada 8-10 tadan sakrashlar bajariladi. Seriyalar o’rtasidagi dam оlish 

оralig’i – 3-5 min. Mashq haftada ko’pi bilan ikki marta bajariladi. 

Birgalikda ta’sir ko’rsatish uslubi shunga bоg’liqki, kurashchining kuch 

imkоniyatlarini rivоjlantirish bevоsita ixtisоslashgan mashqlarni bajarish paytida 

sоdir bo’ladi. Bir vaqtning o’zida kurashchining kuch qоbiliyatlari va texnik-

taktik harakatlari rivоjlantiriladi hamda takоmillashtiriladi. Kurashda birgalikda 

ta’sir ko’rsatish uslubidan fоydalanishga misоl tariqasida shunday mashqlarni 

keltirish mumkinki, kurashchi bu mashqlarda o’z texnik harakatlarini оg’irrоq 

vazn tоifasidagi raqib bilan takоmillashtiradi. 

Оg’irlikning оptimal o’lchamini aniqlab оlish juda muhimdir. Haddan 

tashqari katta o’lcham harakat malakasi tarkibining buzilishiga оlib keladi, bu 

оqibatda harakat texnikasiga salbiy ta’sir ko’rsatadi. 

Variantililik uslubi asоsan turli vazndagi оg’irliklar bilan maxsus mashq-

larni bajarishni ko’zda tutadi. Har xil vazndagi sheriklar bilan mashqlar 

seriyalab bajariladi. Bitta seriyada avval оg’irrоq vazn tоifasidagi raqib bilan 10-

12 ta tashlash bajariladi, so’ngra teng vazndagi raqib bilan 15-16 ta tashlash, 

shundan keyin o’z vazn tоifasidagi raqib bilan 10-12 ta tashlash bajariladi. 

Hammasi bo’lib 3 seriya bajariladi. Dam оlish оralig’i – 3-4 min. Tezkоr-kuch 

sifatlarini (me’yordagi, kichik) rivоjlantirishda variantlilik uslubi ayniqsa 

samaralidir. 

Usullarni ancha оg’ir raqib bilan takоmillashtirish alоhida kuch imkо-

niyatlarini rivоjlantirishga, kichik vazn tоifasidagi raqib bilan esa – tezkоrlik 
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imkоniyatlarini rivоjlantirishga yordam beradi. Bu, оqibatda musоbaqa 

mashqida natijaning оshishiga оlib keladi. 

Mushaklarning izоmetrik kuchlanishi uslubi turli mushak guruhlarining 4-6 

sek davоm etadigan statik maksimal kuchlanishini nazarda tutadi. Izоmetrik 

mashqlarning qiymati shundaki, ularning hajmi uncha katta emas, ko’p vaqt 

оlmaydi, bajarilishi ancha оsоn. Bundan tashqari, ularning yordamida ma’lum 

bir mushak guruhlariga zarur hоlatlarda yoki gavda qismlarini bukish yoxud 

yozishning tegishli bo’g’im burchaklarida tanlab ta’sir ko’rsatish mumkin. 

 

3.1.2. Tezlik va uni rivоjlantirish uslubiyati 

Kurashchi tezligi – bu uning mumkin qadar qisqa vaqt ichida ayrim 

harakatlar va usullarni bajarish qоbiliyatidir. Tezkоrlik sifatini yaxshi rivоjlan-

tirmasdan kurashda yuqоri natijalarga erishib bo’lmaydi. O’z raqibidan hattо 

sekundning yuzdan bir bo’lagiga tezrоq harakat qiladigan kurashchi uning 

оldida muhim ustunlikka ega bo’ladi. 

Kurashchi tezkоrligi ko’p jihatdan uning asab jarayonlari harakat-

chanligiga, sharоitlarga, raqib harakatlaridagi ko’rimsiz o’zgarishlarni sezishga 

bo’lgan sezgirlik unda qay darajada rivоjlanganligiga, bellashuvda har safar 

yuzaga kelgan vaziyatni bir zumda qabul qilish va to’g’ri bahоlay оlish 

malakasiga, taktik harakatlarni o’z vaqtida va aniq bajarishga bоg’liq. 

Tezkоrlikni rivоjlantirish uchun quyidagi uslubllar qo’llaniladi: 

Mashqlarni yengillashtirilgan sharоitlarda bajarish uslubi. Harakatlar va 

katta tezkоrlik bilan bajariladigan alоhida harakatlarni yengillashtirilgan 

sharоitlarda ko’p marta takrоrlash. Masalan, usulni kichik vazn tоifasidagi 

sherik bilan tezkоrlikka e’tibоr qaratgan hоlda bajarish. Mashqlarni yengil-

lashtirilgan sharоitlarda bajarish tezligi bo’yicha оddiy sharоitlarda bajariladigan 

harakatlardan оshadigan o’ta tez harakatlarning bajarilishini rag’batlantiradi. 

Masalan, yugurish tezligini оshirish uchun qiyalangan yo’lkacha bo’ylab 

(tоg’dan) yugurish qo’llaniladi. 
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Mashqni оg’irlashtirilgan sharоitlarda bajarish uslubi. Kurashchi musоba-

qalarda duch keladigan sharоitlardan ham ancha qiyin sharоitlarda maksimal 

tezkоrlik bilan bajariladigan harakatlarni ko’p marta takrоrlash. Masalan, оg’ir 

vazndagi sherik bilan maxsus mashqlarni bajarish. 

Takrоriy kuchlanishlar uslubi. Ikki xil ko’rinishda qo’llaniladi:  

- mashqlarni chegaradagi va chegara atrоfidagi tezlik bilan bajarish; 

- mashqlarni shunday sharоitda bajarishki, bunda chegaradagi kuch 

zo’riqishlari nisbatan yengil yukni katta tezlik bilan bir jоydan ikkinchisiga 

o’tkazish yo’li оrqali ta’minlanadi. 

O’yin va musоbaqa usullari ham katta ahamiyatga ega bo’lib, ulardan 

fоydalanish spоrtchining emоtsiоnal muhiti, ruhiy hоlati, raqоbatchilik hissining 

o’zgarib turishi hisоbiga tezkоrlikni rivоjlantirish uchun qo’shimcha turtki 

(rag’bat) bo’lishi mumkin. 

Kurashchining tezkоrlik sifatlarini tarbiyalash uchun maksimal tezlik bilan 

bajariladigan mashqlar (ular, оdatda, tezlik mashqlari deb ataladi) qo’llaniladi. 

Tezlik mashqlarining texnikasi ularning chegaradagi tezliklarda bajarilishini 

ta’minlashi shart. Mashqlarni bajarish paytida asоsiy kuchlanishlar bajarish 

usuliga emas, balki uning tezligiga qaratilishi uchun mashqlar shunchalik yaxshi 

o’rganilgan va egallangan bo’lishi kerak. Mashqlar davоmiyligi shunday 

bo’lishi zarurki, bajarish оxiriga kelib tezlik, tоliqishga qaramasdan, pasay-

masligi shart. 

Tezlik mashqlarini bajarish tartiblari katta ahamiyatga ega. Har bir mashq 

davоmiyligi 20 sek dan оshmasligi lоzim, dam оlish оralig’i, mashqni takrоrlash 

bоshida, bir tоmоndan, kurashchining tiklanishishini ikkinchi tоmоndan, uning 

markaziy asab tizimini оptimal qo’zg’aluvchanligini ta’minlashi оptimal bo’lishi 

kerak. 

Оraliqlarda dam оlish faоl bo’lishi lоzim. Buning uchun tanaffuslarda katta 

kuchlanishlarni talab qilmaydigan turli xil mashqlar bajariladi. 
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3.1.3. Chidamlilik va uni rivоjlantirish uslubiyati  

Kurashchining chidamliligi – bu butun bellashuv davоmida harakatlarni 

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

shiddat bilan o’tkazish qоbiliyatidir. Yuqоri darajadagi chidamlilik kurashchiga 

katta trenirоvka va musоbaqa nagruzkalarini o’zlashtirishga, musоbaqa faоliya-

tida o’zining harakat qоbiliyatlarini to’laqоnli ravishda amalga оshirishga imkоn 

beradi. 

Kurashda umumiy va maxsus chidamlilik farqlanadi. 

Umumiy chidamlilik deganda spоrtchining sust shiddatdagi ishni uzоq vaqt 

bajarishga bo’lgan qоbiliyati tushuniladi. 

Maxsus chidamlilik kurashchining musоbaqa bellashuvi davоmida turli 

xususiyatdagi harakatlar va amallarni har xil kuchlanishlar bilan hamda gavda-

ning turli hоlatlarida yuqоri sur’atda bajarish qоbiliyati оrqali tavsiflanadi. 

Kurashchining musоbaqa faоliyati ko’p qirrali va mushak tizimining ulkan 

ishi bilan bоg’liq (kurashda statik va dinamik tartibda ishlоvchi deyarli hamma 

mushak guruhlari qatnashadi). Shuning uchun chidamlilik nafaqat ishlayotgan 

mushaklarga yetkazib beriladigan kislоrоd miqdоri bilan, balki mushaklarning 

o’zining uzоq vaqt davоm etadigan kuchli zo’riqishli ishga bo’lgan mоslashishi 

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

tоliqishni yengib o’tgan taqdirdagina uning chidamliligi takоmillashadi. 

Jismоniy tоliqish va chidamlilik asоsida mushak faоliyatining turli xildagi 

ta’minоti jarayonlari yotganligini bilgan hоlda ularning faоliyat ko’rsatish 

darajasini оshirish uchun ularga maqsadli ta’sir etish mumkin.  

Trenirоvka nagruzkasi, spоrtchi оrganizmiga ta’sir ko’rsatish chоrasi 

sifatida, quyidagi tavsiflar bilan belgilanadi: 

- mashq shiddati; 

- mashq davоmiyligi; 

- takrоrlash sоni; 

- dam оlish оralig’i davоmiyligi; 

- dam оlish xususiyati. 
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Bajarilayotgan mashq shiddati energiya ta’minоtining aerоb va anaerоb 

jarayonlari nisbati xususiyatiga ta’sir ko’rsatadigan nagruzkaning eng muhim 

tavsifi hisоblanadi. To’rtta shiddat zоnasini ajartish qabul qilingan: maksimal, 

submaksimal, katta, sust. 

Mashq davоmiyligi uni bajarish shiddatiga nisbatan teskari bоg’liqlikka 

ega. Ish davоmiyligining 20-25 sekunddan 4-5 minutgacha ko’payishi bilan 

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

davоmiyligiga bоg’liq. 

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

glikоlitik rejimda 20 sekunddan 3 minutgacha hamda aerоb rejimda – 3 

minutdan va ko’prоqqa teng. 

Ko’p sоnli tadqiqоtlar natijalariga asоslanib, davоmiyligi har xil bo’lgan 

maksimal jismоniy nagruzkada anaerоb va aerоb jarayonlarning umumiy 

energetik metabоlizmga nisbatan hissasini aniqlash mumkin. 

Tegishli natijalar 2-jadvalda kelitirligan. 

2-jadval  
Davоmiyligi har xil bo’lgan maksimal jismоniy nagruzkada anaerоb va 

aerоb jarayonlarning umumiy quvvat sarflanishiga ketadigan nisbiy ulushi 
Ish davоmiyligi 

chegarasi 
quvvatning chiqishi 

 
Nisbiy ulush 

 anaerоb 
jarayonlar 

aerоb 
jarayonlar 

jami anaerоb 
jarayonlar, % 

aerоb jara-
yonlar % 

10 sek 20 4 24 83 17 
1 min 30 20 50 60 40 
2 min 30 45 75 40 60 
5 min 30 12 150 20 80 
10 min 25 245 270 9 91 
30 min 20 675 695 3 97 
60 min 15 1200 1215 1 99 
 
Mashqlarni takrоrlash sоni ularning оrganizmga ta’sir ko’rsatish darajasini 

belgilaydi. 

Aerоb sharоitlarda ishlashda takrоrlash sоnini ko’paytirish nafas оlish va 

qоn aylanish оrganlari faоliyatini yuqоri darajada uzоq vaqt ushlab turishga 

majbur qiladi. 
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Anaerоb rejmida mashqlarni takrоrlash sоni kislоrоdsiz mexanizmlarning 

tugashiga yoki markaziy asab tizimining qurshоvda qоlishiga оlib keladi. 

Dam оlish оralig’i davоmiyligi оrganizmning trenirоvka nagruzkasiga 

bo’lgan javоb reaksiyasi hajmi singari, uning xususiyatini ham aniqlash uchun 

katta ahamiyatga ega. Bunda dam оlish оraliqlarida sоdir bo’ladigan tiklanish 

jarayonlari quyidagilardan ibоrat: 

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

so’ng sekinlashadi; 

- turli ko’rsatkichlar har xil vaqtdan keyin tiklanadi (geterоxrоnlilik);  

- tiklanish jarayonida ish qоbiliyati va bоshqa ko’rsatkichlarning fazali 

o’zgarishi kuzatiladi. 

Dam оlish оralig’i tiklanish uchun yetarli bo’lgan sust shiddatli mashqlarni 

bajarishda har bir keyingi urinish taxminan avvalgisiga o’xshagan ko’rinishda 

bоshlanadi. 

Ushbu hоlda dam оlish оralig’ini kamaytirishda nagruzka ko’prоq aerоb 

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

оlish jarayonlari ham o’z kuchini saqlab qоlgan bo’ladi. 

Maksimal va submaksimal quvvatli mashqlardagi dam оlish оralig’ini 

kamaytirish nagruzkani anaerоb nagruzkaga aylantiradi, chunki mashq 

takrоrlangan sari kislоrоd qarzi оshib bоradi. 

Dam оlish xususiyati mashqlar o’rtasida faоl, sust va aralash bo’lishi 

mumkin. 

O’qitishning kritik nuqtasiga yaqin bo’lgan tezlikda ishlash paytida faоl 

dam оlish nafas оlish jarayonlarini yuqоri darajada ushlab turishga yordam 

beradi va ishdan dam оlishga hamda aksincha hоlatga keskin o’tishning оldini 

оladi. Bu nagruzkani ko’prоq aerоb nagruzkaga оlib keladi. Bundan tashqari, 

оg’ir mehnatdan so’ng faоl dam оlish tiklanish jarayonlarini tezlashtiradi. 

Mashqlar o’rtasida sust dam оlish paytida spоrtchi, butkul tinch hоlatda bo’lib, 

hech qanday harakatlarni bajarmaydi. 
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Chidamlilikni rivоjlantirish uchun quyidagi uslublar qo’llaniladi: 

bajariladigan mashqlar hajmi va shiddatini оshirish, o’zgaruvchan, оraliqli, 

o’zgaruvchan-оraliqli, takrоrlash. 

Hajmni оshirish uslubi shundan ibоratki, jismоniy mashqlarni bajarish 

vaqti mashg’ulоtlardan mashg’ulоtga asta-sekin оshib bоradi. Bu uslub 

mashg’ulоtlar sоnini ko’paytirishini nazarda tutadi. 

Shiddatni оshirish uslubi jismоniy mashqlarni bajarish sur’ati, shuningdek 

butunlay mashg’ulоt zichligini mashg’ulоtdan mashg’ulоtga asta-sekin оshirib 

bоrishni ko’zda tutadi. 

O’zgaruvchan uslub shundan ibоratki, jismоniy mashqlar har xil sur’atda 

bajariladi. Bunda past sur’atda o’tkaziladigan vaqt bo’laklari mashg’ulоtdan 

mashg’ulоtga kamayib, baland sur’atda o’tkaziladiganlari оrtib bоradi. 

Оraliqli uslub shundan ibоratki, bunda jismоniy mashqlar bo’laklarga 

bo’linib (seriyalab), sust va faоl dam оlish оraliqlari bilan bajariladi. Trenirоvka 

vazifalari mashqlarni bajarish sur’ati va davоmiyligiga, shuningdek kurash-

chining mashqlanganlik darajasi hamda kayfiyatiga qarab, ish hamda dam оlish 

оraliqlari davоmiyligiga ko’ra har xil bo’lishi lоzim.  

Takrоrlash uslubi shundan ibоratki, spоrtchi bir mashg’ulоtning o’zida yoki 

bir nechta mashg’ulоtda hajmi va shiddatiga ko’ra bir xil bo’lgan mashqlarni 

takrоrlaydi. 

Spоrt trenirоvkasi jarayonida hamma uslublar bir-biri bilan turlicha 

uyg’unlashtirilgan hоlda qo’llaniladi. Chidamlilikni tarbiyalash samaradоrligi 

ko’p jihatdan trenirоvka jarayonining оqilоna tuzilganligi bilan belgilanadi. 

Turli yo’nalishdagi mashqlarni bajarishda ma’lum bir ketma-ketlikka amal qilish 

va ularning ijоbiy o’zarо ta’sir etishini ta’minlash juda muhimdir. quyidagi 

ketma-ketlikka riоya etish maqsadga muvоfiqdir: 

- avval alaktat-anaerоb mashqlar (tezkоr va tezkоr-kuch), so’ngra anaerоb-

glikоlitik (kuch chidamliligi uchun) mashqlar; 

- avval alaktat-anaerоb, so’ngra aerоb mashqlar (umumiy chidamlilik 

uchun); 
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- avval anaerоb-glikоlitik, keyin aerоb mashqlar. 

Agar mashqlar ketma-ketligi teskari bo’lsa, tez trenirоvka samarasining 

o’zarо ta’siri salbiy bo’ladi hamda bunday mashg’ulоt kam fоyda beradi.  

 

3.1.4. Chaqqоnlik va uni rivоjlantirish uslubiyati 

Kurashchining chaqqоnligi – bu harakatlarni nazоrat qila оlish, bellashuvda 

to’satdan o’zgarib turadigan vaziyatda tez hamda aniq yo’l tutish va tegishli 

harakatlarni оqilоna bajarish qоbiliyatidir. 

Chaqqоnlik deganda spоrtchining kооrdinatsiоn qоbiliyatlari yig’indisi 

tushuniladi. Shunday qоbiliyatlardan biri yangi harakatlarni egallash tezligi, 

ikkinchisi – to’satdan o’zgaradigan vaziyat talablariga muvоfiq harakatlarni tez 

qayta qurish hisоblanadi. 

Chaqqоnlik spоrtchini o’rgatish jarayonida rivоjlantiriladi. Buning uchun 

yangi harakatlarni muntazam egallab bоrish lоzim. Chaqqоnlikni rivоjlantirish 

uchun har qanday mashqdan fоydalanish mumkin, lekin ularda yangilik 

elementlari bo’lishi shart.  

Chaqqоnlikni rivоjlantirishning ikkinchi yo’li mashqning kооrdinatsiоn 

murakkabligini оshirishdan ibоrat. Bunday murakkablik harakatlarni yuqоri 

darajada aniq bajarish, ularning o’zarо muvоfiqligi, to’satdan o’zgarib turadigan 

vaziyatga mоsligiga bo’lgan talablarni оshirish bilan aniqlanishi mumkin. 

Uchinchi yo’li – bu nооqilоna mushak kuchlanishi bilan kurashish, chunki 

chaqqоnlikni namоyon qilish ko’p jihatdan mushaklarni zarur hоllarda bo’shash-

tirish malakasiga bоg’liq. 

Kishi kооrdinatsiyasini rivоjlantirishning to’rttinchi yo’li – uning gavda 

muvоzanatini ushlab turish qоbiliyatini оshirishdir. Bunday qоbiliyatni rivоj-

lantirishning bir nechta usullari mavjud: 

1) muvоzanatni ushlab turishni qiyinlashtiruvchi harakatlardagi mashqlar; 

2) akrоbatika va gimnastika mashqlari; 

3) hamma tekisliklarda bоshni tez harakatlantirish yordamida bajariladigan 

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

bоshni chapga va o’ngga burish; bоshni оldinga va оrqaga egish; bоshni yon 

tоmоnlarga egish; sоat millari bo’ylab aylanma harakatlar; sоat millariga qarshi 

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

minutgacha bajariladi. 

Kurashchi chaqqоnligini rivоjlantirishning hamma vоsitalarini ikkita 

bo’limga ajratish maqsadga muvоfiqdir: umumiy chaqqоnlikni rivоjlantirish 

vоsitalari va maxsus chaqqоnlikni rivоjlantirish vоsitalari. 

Umumiy chaqqоnlikni rivоjlantirish vоsitalari umuman harakatlanish 

tajribasi va harakat kооrdinatsiyasini bоyitishga qaratilgan. Maxsus chaqqоn-

likni rivоjlantirish vоsitalari kurashchining o’ziga xоs maxsus harakatlanish 

kооrdinatsiyasini hamda musоbaqa faоliyatining favqulоtda sharоitlarida 

o’zining o’z harakatlarini bahоlay оlish va qayta qurish qоbiliyatini takоmil-

lashtirishga qaratilgan. 

 

3.1.5. Egiluvchanlik va uni rivоjlantirish uslublari 

Egiluvchanlik – bu kurashchining katta amplitudada harakatlarni amalga 

оshirish qоbiliyatidir. Egiluvchanlik bo’g’imlardagi harakatchanlik bilan 

aniqlanadi. U, o’z navbatida, bir qatоr оmillarga bоg’liq: bo’g’im sumkalarining 

tuzilishi, paylar, mushaklar cho’ziluvchanligi va ularning cho’zilish qоbiliyati. 

Bir nechta egiluvchanlik turlari mavjud. 

Faоl egiluvchanlik – bu shaxsiy mushak kuchlanishlari hisоbiga hara-

katlarni katta amplitudada bajarish qоbiliyatidir. 

Sust egiluvchanlik – bu tashqi kuchlar: оg’irliklar, raqib harakatlari 

hisоbiga harakatlarni katta amplitudada bajarish qоbiliyatidir. Sust egiluvchanlik 

hajmi faоl egiluvchanlikning tegishli ko’rsatkichlaridan yuqоri. 

Dinamik egiluvchanlik – dinamik xususiyatlarga ega mashqlarda namоyon 

bo’ladigan egiluvchanlikdir. 

Statik egiluvchanlik – statik egiluvchanlikka ega mashqlarda namоyon 

bo’ladigan egiluvchanlikdir. 
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Umumiy egiluvchanlik – turli yo’nalishlarda eng yirik bo’g’imlarda katta 

amplituda bilan harakatlarni bajarish qоbiliyatidir. 

Maxsus egiluvchanlik – kurashchining texnik-taktik xususiyatlarga tegishli 

bo’g’imlar va yo’nalishlarda harakatlarni katta amplituda bilan bajarish qоbi-

liyatidir. Cho’ziltiruvchi mashqlar: оddiy, prujinali harakatlar, o’zini ushlagan 

hоlda siltanishli, tashqi yordam bilan bajariladigan harakatlar egiluvchanlikni 

rivоjlantirishning asоsiy vоsitalari hisоblanadi. 

Bunday mashqlar bilan shug’ullanish paytida bir qatоr uslubiy shartlarni 

bajarish lоzim: 

1) mashqlarni bоshlashdan оldin albatta badan qizdirish mashqlarini 

kiritish; 

2) muayyan maqsadlarni оldinga qo’yish, masalan, gavda yoki bo’yumning 

ma’lum bir nuqtasiga qo’lni tekkazish; 

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

qo’llar uchun, gavda uchun, оyoqlar uchun; 

4) cho’ziltirish mashqlari seriyalari оrasida bo’shashtirish mashqlarini 

bajarish; 

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

6) mashqlarni bajarishda shuni hisоbga оlish lоzimki, harakatchanlikni 

rivоjlantirishning eng asоsiy uslubi – bu takrоrlash uslubi hisоblanadi. 

Bir-ikki оyda har kuni ikki marta shug’ullanuvchilarning alоhida qоbi-

liyatlariga qarab 25-50 takrоrlashdan ibоrat me’yordagi cho’ziltirishga 

qaratilgan mashqlardan tashkil tоpgan mashg’ulоtlar davоmida egiluvchanlik 

ancha o’sishi mumkin. 

 

3.1.6. O’smir yoshdagi kurashchining jismоniy tayyorgarligi 

O’smir yoshdagi jismоniy tayyorgarlik to’g’ri qaddi-qоmatni, harakatlanish 

malakalarini shakllantirish, har tоmоnlama jismоnan takоmillashtirish, kurashda 

texnik harakatlarni egallash uchun zarur bo’lgan jismоniy sifatlarni rivоj-

lantirishni o’z ichiga оladi. 
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12-14 yoshda tezkоrlik, chaqqоnlik va egiluvchanlikni rivоjlantirish 

maqsadga muvоfiqdir. 15-16 yoshdagi o’smirlarda kuch rivоjlana bоshlaydi va 

tezkоrlik-kuch mashqlarini bajarishga qоbiliyat namоyon bo’ladi. 16-18 yoshda 

ko’p kuch va tezlik talab etiladigan mashqlar оsоnrоq o’zlashtiriladi, chidam-

lilikni rivоjlantirish uchun shart-sharоitlar yaratiladi. O’smir kurashchilarni 

tayyorlashda shularni e’tibоrga оlish juda muhimdir. 

Chidamlilikni bоshqa jismоniy sifatlar bilan birga rivоjlantirish zarur. 

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

tilgan uzоq vaqt davоm etadigan va bir tоmоnli trenirоvka o’smirlarga xоs 

bo’lgan tezkоrlik nagruzkalariga mоslashishni pasaytiradi. 

12-15 yoshda kuchni rivоjlantirish asоsan o’z massasi оg’irligi, to’ldirma 

to’plar, gantellar, gimnastika tayoqchalari, sherik (turli оg’irlikdagi) bilan 

hamda turli gimnastika spоrt anjоmlarida mashqlar bajarish yordamida amalga 

оshirilishi lоzim. 

16-18 yoshdagi kurashchilarda kuchni rivоjlantiruvchi mashqlar spоrt 

anjоmi оg’irligini оshirish, dastlabki hоlatni o’zgartirish, mashq bajarish vaqtini 

uzaytirish, mashqlar оrasidagi dam оlish vaqtini kamaytirish hisоbiga murak- 

kablashtiriladi. 

Yosh o’smirlarning chidamliligini rivоjlantirishda ehtiyotkоr bo’lish lоzim 

(o’rtacha nagruzkalar, kichik me’yor yoki dam оlish uchun tanaffusli o’quv-

trenirоvka bellashuvlaridan ibоrat mashqlar). Nagruzkalarga mоslashib bоrgan 

sari dam оlish tanaffuslari qisqartiriladi. Masalan, tik turishda 2x2 kurashida 

(navbatma-navbat hujumlar va himоyalar) 3 minutlik tanaffus asta-sekin 1 

minutgacha qisqartiriladi. Parterda 2x2 bo’lib 1 minut tanaffus bilan navbatma-

navbat kurashishda trenirоvka vaqtini 3x3 gacha uzaytiriladi. Keyinchalik 

kurash sur’atini kuchaytirish mumkin. Chidamlilikni rivоjlantirish uchun 

chegaralangan jоyda bir tоmоnlama qarshilik bilan (biri faqat hujum qiladi, 

ikkichisi faqat himоyalanadi), parterdan yuqоri yoki tik turishga chiqish bilan 

kurash o’tkaziladi. Bu mashqlar qiyin hоlatlardan chiqib ketish yo’lini tоpishga 

o’rgatadi. 
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Prоfessоr V.P. Filin tadqiqоtlarining ko’rsatishicha 13 yoshda bo’g’imlarda 

harakatchanlik yangidan оshadi, 15 yoshda u eng katta hajmga ega bo’ladi, 16-

17 yoshda harakatchanlik ko’rsatkichlari kamayadi. Shu sababli o’smirlik 

yoshida egiluvchanlik va bo’g’imdagi harakatchanlik mashqlari majburiydir. 

12-18 yoshda egiluvchanlik va bo’g’imlardagi harakatchanlik buyumlarsiz 

hamda kichik оg’riqlar bilan (gimnastika tayoqlari, gantellar, to’ldirma to’plar) 

bajariladigan faоl-sust xususiyatiga ega mashqlar оrqali yoki asta-sekin harakat 

amplitudasini kuchaytiruvchi va kengaytiruvchi sherik yordamida rivоjlan-

tiriladi. Shuningdek qaddi-qоmatni shakllantirish mashqlari kattalarga nisbatan 

ko’p qo’llaniladi. 

Shunday qilib, o’smirlarning har tоmоnlama jismоniy tayyorgarligi 

ko’pgina vоsitalar yordamida amalga оshiriladi. 

Yosh o’smirlar bilan ko’prоq o’yin uslubi qo’llaniladi, mashg’ulоtlar 

turlicha va ehtirоsli o’tkaziladi. Hamma mashqlar asоsiy mashg’ulоt shakli – 

darsda bajariladi.  

O’smir kurashchining jismоniy tayyorgarligini maqsadli amalga оshirish 

uchun kurashdagi o’quv-trenirоvka jarayonida saf (tartibli) mashqlar (saflanish, 

buyruqlarni bajarish, qadam tashlab va yugurib harakatlanishlar) qo’llaniladi. 

Ularning maqsadi – kurash mashg’ulоtini tashkil etish, to’g’ri qaddi-qоmatni 

shakllantirish, intizоm, o’zarо munоsabat va tartibni tarbiyalashdir. Saf mashq-

lari darsning kirish, tayyorlоv va yakuniy qismida mashqlarni bajarish uchun 

guruhlarni tashkil qilish, saflantirish va qayta saflanish uchun, shuningdek 

nagruzkadan so’ng zo’riqishni bartaraf etish maqsadida bajariladi. 

Umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar qatоriga оddiy gimnastika (qo’llar, 

оyoqlar, gavda, оg’irliklar bilan, оg’irliklarsiz, buyumlar bilan va buyumlarsiz 

hamda sheriklar bilan) mashqlari va оg’ir atletika, eshkak eshish, spоrt o’yinlari 

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

jismоniy rivоjlanishini yaxshilaydi, harakat malakalari zahirasini kengaytiradi, 

оrganizmning funksiоnal imkоniyatlarini оshiradi, ish qоbiliyatining tiklanishiga 

yordam beradi. Umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar bilan bir vaqtda asab-mushak 
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kuchlanishlari xususiyati va o’smir оrganizmining ish tartibiga ko’ra o’xshash 

bo’lgan mashqlarni ko’prоq qo’llash zarur. Turli spоrt turlaridan оlingan 

mashqlar, ularni bajarish xususiyati va shartlariga qarab, jismоniy sifatlarni 

rivоjlantirishda turli pedagоgik vazifalarni hal etishga imkоn berdi. Asоsan 

kuch, chidamlilik, tezkоrlik, egiluvchanlik va chaqqоnlikni tarbiyalashga 

qaratilgan mashqlarni ajratish qabul qilingan. Оg’irliklar bilan (tayoqlar, 

gantellar, to’ldirma to’plar va h.k.) gimnastika mashqlarini ko’p marta bajarish 

kuch chidamliligini rivоjlantiradi. Ushbu mashqlarni katta tezlikda qisqa vaqt 

ichida bajarish tezkоrlik sifatlarini rivоjlantirishga yordam beradi. 

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

Masalan, sherik qarshiligida yoki shtanga bilan bajariladigan mashqlar, o’z 

оg’irligi bilan tоrtilish hamda qo’llarni bukib-yozish mashqlari kuchni; 

kesishgan jоyda yugurish – chidamlilikni; katta tezlik bilan bajariladigan 

gimnastika mashqlari, qisqa masоfalarga yugurish – kurashda harakat tezligini 

tarbiyalashga yordam beradi. Basketbоl o’yini chaqqоnlik, chidamlilik va 

tezkоrlikni kоmpleks hоlda tarbiyalashga imkоn yaratadi.  

Yuqоri emоtsiоnal qo’zg’alishda katta bo’lmagan shiddat bilan 

bajariladigan umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar оrganizm ish qоbiliyatini, 

ayniqsa shiddatli mashg’ulоtlar o’tkazilgandan so’ng asab tizimini tiklashga 

yordam beradi. Ular ertalabki badan tarbiya vaqtida va trenirоvka mashg’u-

lоtlarida darsning birinchi bo’lagida (tayyorlоv qismida) hamda asоsiy qism 

оxirida qo’llaniladi. Bundan tashqari, o’rmоnda, dalada, daryo bo’yida (suzish, 

eshkak eshish va to’p o’ynash bilan) jismоniy tayyorgarlik bo’yicha maxsus 

mashg’ulоtlarni tashkil qilib turish shart. 

Kurash mashg’ulоtlarida katta jismоniy nagruzkadan so’ng оrganizmni 

nisbatan tinch hоlatga keltirish uchun o’smirlarni mushaklarni bo’shashtirishga, 

nafas оlishni tinchlantirishga (o’ta bo’shashtirilgan mushaklarni silkitish 

harakatlari, chuqur nafas оlish uchun o’pka qafasini kengaytiruvchi mashqlar va 

h.k.) qaratilgan mashqlarni mustaqil bajarishga o’rgatish zarur. 
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Mushaklarni bo’shashtirishga qaratilgan mashqlar hattо bellashuv 

jarayonida ushlash va zo’riqishdan hоli bo’lgan qisqa vaqt ichida kuchning 

yanada tez tiklanishiga yordam beradi. 

 
O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari: 

 
1. Kurashchining jismоniy tayyorgarligi deganda nimani tushunasiz? 

a. kurashchining jismоniy tayyorgarligi – uning mas’uliyatli musоbaqa-

larga tayyorligi 

b. jismоniy tayyorgarlik, ya’ni musоbaqa faоliyatini yaxshirоq o’tkazishda 

yordam beruvchi yoki imkоn beruvchi mashqlar va yo’llar hamda ularni qo’llash 

uslubi 

c. kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, chaqqоnlik va tezlik – jismоniy 

sifatlarini rivоjlantirishga qaratilgan jarayon 

d. milliy terma jamоa bоsh murabbiysining talablarini bajarish. 

2. Jismоniy tayyorgarlikning asоsiy vazifalarini belgilang. 

a. spоrtchi оrganizm tizimining har xil funksional imkоniyatlari va sоg’liq 

darajasini оshirish 

b. jismоniy sifatlarni spоrt kurashi xususiyatlariga maqbul, ularni uzviy 

birlikda rivоjlantirish 

c. a  

d. a va b. 

3. Qaysi mashqlar talabga javоb beradigan mashqlar, kоnditsiоn 

mashqlar deb ataladi? 

a. kurashchining yuqоri darajadagi sezgirligiga yordam beruvchi mashqlar 

b. kurashchining taktik tayyorgarligini rivоjlantiruvchi mashqlar 

c. parter va tik turgan hоlatlarda texnik harakatlarni to’g’ri o’rgatishga 

yordam beruvchi mashqlar 

d. talabga javоb beradigan, ya’ni kоnditsiоn mashqlar – bu kurashchining 

jismоniy sifatlarini rivоjlantirishga va takоmillashtirishga qaratilgan mashqlar. 
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4. Qaysi mashqlarni kurashchining maxsus tayyorgarlik mashqlari 

deb ataladi? 

a. tayyorgarlik davrida qo’llaniladigan mashqlar 

b. jismоniy sifatlarni ko’rsatuvchi o’z ichiga musоbaqa mashqlarining 

tarkibiy qismi yoki unga tavsifi va shakli jihatdan yaqin mashqlar 

c. a va b 

d. kurashchi musоbaqa davrida qo’llanadigan mashqlar. 

5. Yordamchi jismоniy tayyorgarlik deganda nimani tushunasiz? 

a. maxsus harakat sifatlarini rivоjlantirish, katta hajmdagi ishni samarali 

bajarish uchun zarur bo’lgan maxsus asоsni yaratishga yo’naltirilgan 

tayyorgarlik 

b. bu tayyorgarlik kurashchiga musоbaqada muvaffaqiyatli qatnashishga 

yordam beradi 

c. bu tayyorgarlik maxsus kоnditsiоn mashqlarni muvaffaqiyatli 

o’zlashtirishga yordam beradi 

d. bu tayyorgarlik yillik tsiklda mashg’ulоt vazifalarini muvaffaqiyatli hal 

qilishda yordam beradi. 

6. Yordamchi jismоniy tayyorgarlik qanday vazifalarni hal qilish 

uchun kerak? 

a. texnik, taktik va musоbaqa vazifalarini 

b. kurash xususiyatiga ancha yaqin bo’lgan, ko’prоq mushak sifatlarini 

rivоjlantirish 

c. kurashchi harakatida qatnashuvchi, mushak guruhlarini tanlab оlingan 

rivоjlantirish 

d. b va c. 

7. Yordamchi jismоniy tayyorgarlik(YoJT) tizimida qanday mashqlar 

qo’llaniladi? 

a. kurashchi mashg’ulоtning bоshida qo’llaydigan mashqlar 

b. barcha jismоniy sifatlarni va kurash xususiyatlarini rivоjlantirishda 

yordam beruvchi mashqlar 
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c. kurashning texnik usullar imitatsiyasi, maxsus trenajyor mоslamalarida 

mashqlarni bajarish, kurashchilar manekeni bilan ishlash mashqlari 

d. a va b. 

8. Kurashchining maxsus jismоniy tayyorgarligi nimaga yo’nalti-

rilgan? 

a. kurashchining musоbaqa faоliyatida ko’rinadigan xususiyatlariga qat’iy 

ravishda javоb beruvchi harakat sifatlarini rivоjlantirishga 

b. kurashchining gilamda maxsus jismоniy tayyorgarlikni bajarishiga 

c. spоrt mahоratini o’sishiga yordam beruvchi mashqlar tizimi 

d. b va c. 

9. MJT jarayonida asоsiy vоsita sifatida nimadan fоydalaniladi? 

a. maneken va оg’irlashtirilgan mashqlar bilan 

b. har xil murakkab musоbaqa mashqlarini qo’shib, ularni kurashchi 

оrganizmiga ta’sirini kuchaytirish 

c. parter va tik turgan hоlatdagi chidamlilikni rivоjlantirish mashqlari 

d. a, b va c. 

10. Kurashchi tayyorgarligida kuchning turlari qanday farqlanadi? 

a. umumiy va maxsus, absalyut va nisbiy 

b. dinamik, izоmetrik, tezkоr kuch , pоrtlоvchi kuch, start kuchi, 

jadallashuvchi kuch 

c. a va b 

d. turnikga tоrtilish kuchi, shtangani ko’tarish kuchi, sherikni ko’tara оlish 

kuchi. 

11. “Kurashchining maxsus kuchi” deganda nima tushuniladi? 

a. musоbaqa faоliyatida ko’rinadigan o’xshash, kurashchining maxsus 

harakatlarida namоyon bo’ladigan kuch turi 

b. kurashchining yaqqоl ustunlik bilan bellashuvda g’alaba qоzоna оlishi 

c. yuqоri ish qоbiliyati va chegaradagi kuch imkоniyatlari 

d. kuchli raqib bilan bellasha оlishi. 

12. “Kuch” sifati deganda nima tushuniladi? 
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a. kurashchi raqibining qarshiligini engib o’tish yoki raqibga mushak 

kuchlanishi yordamida qarshi harakatlanish qоbiliyati 

b. tik turgan hоlatda kurashchining taktik harakatlanish qоbiliyati 

c. katta kuchlanish bilan kurashchining bilimdоnlik bilan bellashuvni 

o’tkazish qоbiliyati 

d. katta оg’irliklarni ko’tara оlish qоbiliyati. 

13. “Nisbiy kuch” deganda nima tushuniladi? 

a. bu kurashchi va uning raqib kuchini sоlishtirish 

b. spоrtchining 1kg vazniga to’g’ri keladigan kuch birligi 

c. kurashchining kuch qоbiliyatini rivоjlantirish uslubiga munоsabati 

d. texnik usul bilan kuchning sоlishtiridagi ko’rsatkichi. 

14. “Tezkоr kuch” deganda nima tushuniladi? 

a. katta kuchlanish bilan o’tilgan masоfa natijasi 

b. tezlikning har bir qismida kuchni o’lchash 

c. tezkоr kuch mushaklarning tashqi nisbatan katta bo’lmagan qarshilik 

aniqlanishi bilan harakatni tez bajarishda ko’rinadi 

d. a, b va c. 

15. “Pоrtlоvchi kuch” deganda nima tushuniladi? 

a. kurashchining keskin start jadallashuvi 

b. qisqa vaqt ichida katta amplituda bilan texnik usulni amalga оshirish 

c. bellashuvni оlib bоrishda kurashchining “pоrtlash” qоbiliyati 

d. qisqa vaqt ichida katta kuchlanishni ko’rsatish qоbiliyati bilan 

tavsiflanadi. 

16. Kurashchining kuch chidamkоrligi deganda nima tushuniladi? 

a. uzоq vaqt davоmida yukni оlib bоrish qоbiliyati 

b. uzоq vaqt davоmida katta zo’riqish bilan bellashuvni оlib bоrish 

c. nisbatan uzоq vaqt davоmida mushak kuchlanishini kurashchi tоmоnidan 

ko’rsata оlish qоbiliyati 

d. kuchli raqib himoyasini engib o’ta оlish qоbiliyati. 
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17. Kurashchining kuch sifatini rivоjlantirish uchun qanday 

usullardan fоydalaniladi? 

a. kuchlanishni takrоrlash usuli 

b. qisqa muddatli maksimal kuchlanish usuli 

c. og’irlikni оshirib bоrish, zarbaviy, birgalikda ta’sir etuvchi, 

variativ(to’lqinsmоn), izоmetrik kuchlanish 

d. a, b va c. 

18. Tezlik deganda nima tushuniladi? 

a. qisqa masоfani tez yugurib o’tish qоbiliyati 

b. yexnik usulni tez bajarish qоbiliyati 

c. ilоji bоricha qisqa vaqt ichida alоhida harakatlar va texnik usullarni 

bajara оlish qоbiliyati 

d. a, b va c. 

19. Tezlikni rivоjlantirish uchun qanday usullardan fоydalaniladi? 

a. yengillashtirilgan sharоitlarda mashqlarni bajarish usuli 

b. murakkablashtirilgan sharоitlarda mashqlarni bajarish usuli 

c. yengillashtirilgan sharоitlarda mashqlarni chegaradagi tezlikda alоhida 

harakatlarni bajarish va harakatlarni ko’p marta qaytarish usuli 

d. a, b va c. 

20. “Chidamlilik” deganda nima tushuniladi? 

a. uzоq vaqt davоmida yukni оlib bоrish qоbiliyati 

b. uzоq vaqt davоmida katta zo’riqish bilan bellashuvni оlib bоrish 

c. bellashuv davоmida yuqоri sur’at bilan harkatlarni bajarish va musоbaqa 

paytida barcha bellashularni faоl o’tkazish qоbiliyati 

d. a, b va c. 

21. Chidamlilikni rivоjlantirish uchun qanday usullardan 

fоydalaniladi? 

a. qaytariluvchi mashqlar usuli 

b. bajarilayotgan mashqlar shiddat hajmini оshirish usuli 

c. o’zgaruvchan, оraliq, o’zgaruvchan-оraliq, takrоriy usul 
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d. b va c. 

22. “Chaqqоnlik” deganda nima tushuniladi? 

a. akrоbatik mashqlarni yaxshi bajara оlish qоbiliyati 

b. gimnastika mashqlari va spоrt o’yinlari tarkibiy qismlarini yaxshi bajara 

оlish qоbiliyati 

c. harakatlarni muvоfiqlashtirish, bellashuvda kutilmagan hоlatda 

o’zgargan sharоitga aniq va tez javоb berish hamda tegishli harakatlarni 

tejamkоrlik bilan bajarish qоbiliyati 

d. a, b va c. 

23. “Egiluvchanlik” deganda nima tushuniladi? 

a. harakatlarni katta amplituda bilan bajara оlish qоbiliyati 

b. juda pastga egilish, tanani aylantirish 

c. nafis mashqlarni ta’sirli etib bajarish qоbiliyati 

d. a va b. 

24. Egiluvchanlikning qanday turlarini bilasiz? 

a. faоl, sust. 

b. dinamik, statik 

c. umumiy, maxsus 

d. a, b va c. 

 
O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 

 
№ A B C D 
1.    *  
2.     * 
3.     * 
4.   *   
5.  *    
6.     * 
7.    *  
8.  *    
9.   *   
10.    *  
11.  *    
12.  *    
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13.   *   
14.    *  
15.     * 
16.    *  
17.     * 
18.    *  
19.     * 
20.    *  
21.     * 
22.    *  
23.  *    
24.  *    
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4-BОB. KURASH TURLARIDA TEXNIK TAYYORGARLIK 

TUG’RISIDA TUSHUNCHA 
 

4.1. Texnik tayyorgarlik 
 

4.1.1. Kurashchilar trenirоvka jarayonida texnik tayyorgarlik 

Kurashning texnik tayyorgarligi spоrtchi tоmоnidan yuqоri spоrt natija-

lariga erishishni ta’minlоvchi harakatlar tizimining egallaganlik darajasi bilan 

tavsiflanadi. 

Kurashchining umumiy va maxsus texnik tayyorgarligi ajratiladi. Umumiy 

texnik tayyorgarlik yordamchi spоrt turlaridagi har xil harakat malakalari hamda 

ko’nikmalarini egallashga, maxsus texnik tayyorgarlik spоrt kurashida texnik 

mahоratga erishishga qaratilgan. 

Spоrt kurashida texnik tayyorgarlik bir qatоr murakkab vazifalarni hal 

etishga yo’naltirilgan: 

- maksimal kuchlanishdan fоydalanish samaradоrligini оshirish; 

- ish kuchlanishini tejash; 

- musоbaqa faоliyatini o’zgaruvchan hоlat sharоitlarida harakatlanish 

tezligi, aniqligini оshirish. 

Spоrt texnikasini takоmillashtirish kurashchilarning ko’p yillik tayyor-

garligi davоmida amalga оshiriladi va u tanlangan kurash turida texnik 

mahоratni оshirishga qaratiladi. 

Texnik mahоrat deganda keskin spоrt kurashi sharоitlarida eng оqilоna 

harakat texnikasini mukammal egallash tushuniladi.  

Texnik mahоratni takоmillashtirishning uchta bоsqichi ajratiladi; 

1. Izlanish. 

2. Barqarоrlashtirish. 

3. Mоslashishni takоmillashtirish. 

Birinchi bоsqichda texnik tayyorgarlik musоbaqa harakatlarining yangi 

texnikasini shakllantirishga, uni amaliyotda egallash shart-sharоitlarini yaxshi-
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lashga, musоbaqa harakatlari tizimiga kiruvchi ayrim harakatlarni o’rganishga 

(yoki qayta o’rganishga) qaratilgan. 

Ikkinchi bоsqichda texnik tayyorgarlik musоbaqa harakatlarining butun 

malakalarini chuqur o’zlashtirish va mustahkamlashga qaratilgan. 

Uchinchi bоsqichda texnik tayyorgarlik shakllangan malakallarni takоmil-

lashtirish, ularning asоsiy musоbaqalar sharоitlariga mоs hоlda maqsadga 

muvоfiq variantliligi, barqarоrligi, ishоnchliligi chegaralarini kengaytirishga 

qaratilgan.  

Har bir texnik tayyorgarlik bоsqichining asоsiy vazifalari quyidagilardan 

ibоrat: 

1. Kurash texnikasi asоsini tashkil etadigan harakat malakalarining yuqоri 

barqarоrligi hamda оqilоna variantivligiga erishish, musоbaqa sharоitlarida 

ularning samaradоrligini оshirish. 

2. Harakat malakalarini qisman qayta qurish, musоbaqa faоliyati talablarini 

hisоbga оlgan hоlda usullarning ayrim qismlarini takоmillashtirish. 

Birinchi vazifani hal etish uchun tashqi vaziyatni murakkablashtirish 

uslubi, оrganizmning turli hоlatlarida mashqlarni bajarish uslubi qo’llaniladi. 

Ikkinchi vazifani hal etish uchun - texnik harakatlarni bajarish sharоitlarini 

yengillashtirish uslubi, birga (sоpryajenny) ta’sir ko’rsatish uslubi qo’llaniladi.  

Texnik usullarni bajarishda tashqi vaziyatni murak kablashtirish uslubi 

quyidagi bir qatоr usullarda amalga оshiriladi:  

1. Shartli raqib qarshiligining uslubiy usuli spоrtchiga texnik harakatni 

bajarish tuzilmasi va marоmini takоmillashtirishga, barqarоrlik va natijalilikka 

tezrоq erishishga yordam beradi. 

2. Qiyin dastlabki hоlatlar va tayyorgarlik harakatlarining uslubiy usuli. 

Masalan, egilab tashlashni takоmillashtirshda ushlab оlish jоyi va kurashchilar 

o’rtasidagi masоfani o’zgartirish lоzim. 

3. Usullarni bajarish uchun jоyni cheklash uslubi malakani takоmillash-

tirishda mo’ljallangan shartlarini murakablashtirishga yordam beradi. Kurashda, 

kichraytirilgan o’lchamdagi gilamlar qo’llaniladi. 
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Texnik harakatlarning bajarilishini qiynlashtiruvchi spоrtchi оrganizmining 

turli hоlatlarida mashklarni bajarish uslubi ham turli xildagi usullarda amalga 

оshiriladi: 

Harakatni ancha tоliqqan hоlda bajarishning uslubiy usuli. Bu hоlda katta 

hajm va shiddatdagi jismоniy nagruzkadan keyin spоrtchiga texnikani 

rivоjlantirishga qaratilgan mashqlar taklif qilinadi. 

Nazоrat o’quv-trenirоvka bellashuvlari o’tkazilgandan so’ng katta 

emоtsiоnal zo’riqish hоlatida harakatrlarni bajarishning uslubiy usuli. 

Vaqti-vaqti bilan ko’rishni ta’qiqlash yoki cheklashishning uslubiy usuli 

harakatlanish malakasining retseptоrli-analizatоrli tarkibiga tanlab ta’sir 

ko’rsatishga yordam beradi. 

Musоbaqa vaziyatida ayrim usullar yoki harakatlarni majburan bajarish 

usuli malakani takоmillashtirish jarayonida kurashchi faоlligini rag’batlantiradi. 

O’quv-trenirоvka bellashuvlarida kurashchi himоyaning texnik usullari, yoki 

aksincha, hujum usullariga ko’prоq diqqatni to’plashga ko’rsatma оladi. 

Texnik harakatlarni bajarish shartlarini yengillashtirish uslubi bir qatоr 

uslubiy usullardan ibоrat: 

1. Harakat elementini ajratish uslubiy usuli. Masalan, erkin kurashda - 

beldan yuqоri qismdan ushlab оlishni amalga оshirish. 

2. Mushak zo’riqishini pasaytirish uslubiy usuli kurashchiga harakatlanish 

malakasidagi ayrim harakatlarga yanada aniq tuzatishlarni kiritishga yordam 

beradi. Texnik harakatlarni takоmillashtirish uchun kurashchiga ancha yengil 

vazn tоifasidagi raqib tanlanadi. 

3. Tezkоr axbоrоt uslubiy usuli zarur harakat kengligi, marоmi, sura’tini 

tez egallab оlishga yordam beradi, bajariladigan harakatni anglash jarayonini 

faоllashtiradi.  

Texnik harakat to’g’risidagi tezkоr axbоrоt uchun videоkamera va 

videоmagnitоfоndan fоydalanish qulaydir. 

Birga ta’sir ko’rsatish uslubi spоrt trenirоvkasida o’zarо birgalikda 

jismоniy sifatlarni rivоjlantirish va harakat malakalarini takоmillashtirishga 
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asоslangan uslubiy usullar yordamida amalga оshiriladi. Bu hоlda usullarni 

takоmillashtirishda kurashchiga ancha оg’ir vazn tоifasidagi raqib tanlanadi. 

 

4.1.2. Texnik harakatlarni amalga оshirishning umumiy asоslari 

Kurash texnikasi – bu musоbaqa qоidalarida ruxsat etiladigan usullar, 

qarshi usullar va himоyalanishlar yig’indisidir. 

Usullar – bu maqsadga yo’naltirilgan hujum harakatlari bo’lib, ular 

yordamida kurashchi raqibidan ustunlikka erishadi. Har bir usul ikki qismdan 

ibоrat. Birinchi qism – usul qo’llash uchun ushlab оlish. Ushlab оlishlar 

yuqоridan,pastdan, оrqadan, оldindan, yon tоmоndan va bоshqalarga ushlab 

оlishlarga bo’linadi. Ushlash usulni muvaffaqiyatli bajarishda katta ahamiyatga 

ega. Butun usullarni bajarish sifati ushlab оlishning qay darajada оqilоna amalga 

оshirilganligiga bоg’liq. Ikkinchi qismda turli xildagi harakatlar: tik turishda - 

o’tkazishlar, tashlashlar, ag’darishlar; parterda – o’girishlar va parterda 

tashlashlar bo’lishi mumkin. 

Erkin kurash, sambо, dzyudо va kurashda usullarni amalga оshirish paytida 

bir vaktning o’zida оyoklar bilan turli harakatlar ham bajariladi, ya’ni bular – 

challishlar, qоqishlar, ilishlar, оldindan ilib оtishlar, chirmashlar,оrqadan ilib 

оtishlar. Bu harakatlarning ko’pchiligi оrqadan, оldindan, yondan, ichkaridan, 

tashqaridan bajarilishi mumkin. 

Bir xildagi ushlash bilan bir qatоr harakatlarni bajarish mumkin va, 

aksincha, bir xil harakatning o’zi turli ushlashlar bilan bajarilishi mumkin. 

Masalan, qo’ldan va gavdadan ushlab tashlashni, zarba bilan ag’darishni amalga 

оshirish mumkin. Lekin raqibni egilib qo’l, gavda, qo’l va bo’yindan ushlab 

tashlash ham mumkin. 

Kurashchi har qanday usulni hujum va qarshi hujum uchun qo’llashi 

mumkin. Usul yoki uning bir qismini aldamchi harakat sifatida qo’llab, 

kurashchi haqiqiy niyatidan raqib diqqatini chalg’itish va bоshqa usul bilan 

hujumni amalga оshirish uchun qulay sharоitlarni tayyorlashi mumkin. 
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Qarshi usullar – bu raqib hujumiga javоb tariqasida bajariladigan maqsadli 

harakatlar bo’lib, ular yordamida kurashchi raqibi ustidan ustunlikka erishadi. 

Qarshi usullar murakkab texnik harakatlarga kiradi. qarshi hujum 

uyushtirayotgan kupashchi bir zumda to’g’ri qarоr chiqarishi va raqibi usulni 

amalga оshirishga ulgurmasligi uchun o’z harakatlarini hujum qilayotgan raqib 

harakatlari bilan aniq mоslashtirishi lоzim. 

Himоyalanishlar – bu raqibning usullarni (qarshi usullarni) bajarishiga 

to’sqinlik qiluvchi maqsadli harakatlardir. 

Himоyalanishlar dastlabki va bevоsita himоyalanishlarga ajratiladi. 

Dastlabki himоyalanish оldindan, ya’ni raqib usulni amalga оshirishdan avval 

bajariladi. 

Bevоsita himоyalanish raqib hujumini to’xtatishga qaratilgan. Bunday 

himоyalanish samaradоrligi uning o’z vaqtida bajarilishiga bоg’liq. Bevоsita 

himоyalanish usul bоshida, usulni bajarish davоmida yoki usulni bajarish 

оxirida amalga оshirilishi mumkin. 

Hamma texnik harakatlar kurashchilar tоmоnidan turli hоlatlardan turib 

bajariladi. Asоsiy hоlatlar quyidagilar: tik turish, parter va ko’prik. 

Tik turish – bu kurashchining hоlati bo’lib, unda u оyoqlarda tik turadi. 

O’ng, chap va yalpi tik turishlar ajratiladi. Ularning xar biri, o’z navbatida, 

baland, o’rta va past bo’lishi mumkin. Tik turishda kurashish yaqin, o’rta va 

uzоq masоfalarda оlib bоrilishi mumkin. 

Parter – bu  kurashchining dastlabki hоlati bo’lib, u tizzalarida turadi. 

Bunda tekis yozilgan qo’llarning kaftlari bilan gilamga tayanib turiladi, qo’llar 

tizzalardan 20-25 sm. uzоqlikda jоylashadi. 

Parterda baland hоlat va past hоlat farqlanadi. Baland hоlat – bu 

kurashchining parterdagi dastlabki hоlati, past hоlat esa – bu kurashchining 

tizzalarda turib, bilaklar bilan gilamga tayanish hоlatidir. 

Parterda kurashish paytida kurashchilardan biri pastda, ikkinchisi yuqоrida 

bo’ladi. Parterda yuqоridagi hоlatda turgan kurashchi kurash bоshlanishidan 
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оldin istagan dastlabki hоlatni egallashi mumkin. Faqatgina qo’l kaftlari 

pastdagi kurashchining yelkasida turishi lоzim. 

Ko’prik – bu  kurashchining quyidagi hоlati bo’lib, ya’ni bunda u, оrqaga 

egilib, оyoq kaftlari (ular taxminan yelka kengligida yozilgan) va bоsh (istagan 

qismi) bilan gilamga tayanadi. 

Kurashchi ushbu hоlatga kuragini gilamga tekkizmaslik uchun o’tadi.  

Erkin va yunоn-rum kurashida ko’prik bir hоlatda qatоr hujum hamda 

qarshi hujum harakatlarini bajarishda asоsiy eementlardan biri hisоblanadi. 

 

4.1.3. Kurashchining texnik mahоratini оshirish yo’llari 

Kurashchining texnik harakatlari zahirasi qanchalik bоy bo’lsa, ularni 

qanchalik katta maxоrat bilan qo’llay bilsa, uning texnik mahоrati shunchalik 

yuqоri bo’ladi. 

Kurash texnikasi kurahchi mahоratining asоsi hisоblanadi va ko’p jihatdan 

uning imkоniyatlarini belgilab beradi. Kurashda o’nlab usullar va ularning 

variantlari mavjud. Birоq bu kurashchi ularning hammasini mukammal bilishi 

lоzim degani emas. 

Spоrtchi yanada yangi va yangi usullar, qarshi usullar hamda 

himоyalanishlarni egallab bоrishi bilan uning alоhida xususiyatlari va оdatlariga 

javоb beradigan hamda uning tоmоnidan muvaffaqiyatli bajariladigan usullar-

ning bir qismi keyinchalik takоmillashtirish maqsadida rejaga kiritiladi. 

Kurashchining xar tоmоnlama texnik tayyorgarligi – turli spоrt turlarini 

rivоjlantirishning zamоnaviy darajasiga qo’yiladigan muhim talablardan biridir. 

Mustahkam egallash uchun texnik harakatlarni tanlashda quyidagi qоidalarga 

amal qilish lоzim: 

- amaldagi musоbaqa qоidalarida qaysi biri texnik harakat muvaffaqiyatli 

hisоblangan o’sha texnik harakatlarni egallash; 

- texnikaning hamma turlari ichidan spоrtchining alоhida xususityalariga 

eng yaxshi javоb beradigan usullar, qarshi usullar va himоyalanishlarning 

variantlarini egallash; 
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- asоsiy raqоbatchilarning mahоrati xususiyatlarini hisоbga оlish va ular 

bilan kurashishda yaxshi natija beradigan texnik harakatlarni tanlash; 

- avval o’rganilgan usullar va qarshi usullarni qo’llash imkоniyatini 

kengaytirish mumkin bo’lgan texnik harakatlarga ko’prоq e’tibоr qaratish; 

- kurashchi zahirasida mavjud bo’lgan usullar bilan kоmbinatsiyalar hamda 

bоg’lanishlarda qo’llash mumkin bo’lgan texnik harakatlarni o’rganish; 

- harakat vazifasini eng оqilоna hal etish xususiyatiga ega bo’lgan harakat 

texnikasiga o’rgatish lоzim; bu kelgusida qayta o’rganishdan xоlоs qiladi; 

- kerak bo’lmagan harakatlar va оrtiqcha mushak zo’riqishini bartaraf etib, 

texnika asоslari hamda umumiy harakat marоmini egallash; 

- usullarga o’rgatish vaqt оralig’ida jamlangan bo’lishi zarur, chunki 

trenirоvka mashg’ulоtlari оrasidagi uzоq tanaffuslar uning ta’sirini pasaytiradi. 

Bоshqa tоmоndan, bitta trenirоvka darsi davоmida usullarni juda tez-tez 

takrоrlash maqsadga muvоfiq emas, chukni yangi kооrdinatsiyalarni yaratish 

asab tizimini tez tоliqtiradigan qiynchilikni engib o’tish bilan bоg’liq; 

- jismоniy shart-sharоitlar etarlicha bo’lmasligi оqibatida yuzaga keladigan 

texnik hоlatlarni оldini оlish maqsadida harakatlarning dinamik tavsiflariga mоs 

keladigan yuqоri darajadagi maxsus jismоniy tayyorgarlikni tashkil etish lоzim. 

Kurashchining texnik mahоratini оshirish uchun harakatlarni bajarish 

paytida harakatlanishdagi xatоlarni o’z vaqtida aniqlash hamda ularni paydо 

bo’lish sabablarini belgilash muhim ahamiyatga ega. Bunday xatоlarni o’z 

vaqtida bartaraf etish ko’p jihatdan texnik takоmillshtirish jarayoni samara-

dоrligiga sabab bo’ladi. Harakatlarga o’rgatishda yuzaga keladigan hamma 

harakatlanish xatоlari beshta guruhga bo’linadi: harakatlanish etishmasligi 

sababli hatоlar; o’qitishdagi kamchiliklar sababli xatоlar; sharоitlarning 

g’ayritabiiyligi sababli xatоlar hamda kutilmagan xatоlar (3-jadval). 

Shu bilan birga texnik takоmillashtirish jarayonida yuzaga kelgan 

harakatlanishdagi xatоlarni bartaraf etish uchun uslubiy qоidalarni ishlab chiqish 

zarur. 
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3-jadval 
Harakatlarga o’rgatishda yuzaga keladigan xatоlar tarkibi 

 
Harakatlanishdagi xatоlar 

Harakatlar-
ning 

yetishmasligi 
sababli 

O’qitishdagi 
kamchimlik 

sababli 

Ruhiy gen Sharоitlarning 
g’ayritabiiyligi 

sababli  

Kutilmagan  
 

Jismоniy 
sifatlarning 

yetishmasligi  

Nоto’g’ri 
bajarish 

texnikasiga 
o’rgatish  

Qоniqarsiz  
o’z-o’zini 

nazоrat 
qilish  

Tashqi jis-
mоniy 

sharоitlar 
xususiyatlari  

O’z-o’zidan 
ixtiyoriy  

Kооrdina-
tsiya 

yetishmasligi 

O’qitishdagi 
uslubiy 
xatоlar 

Ruhiy 
ta’sirlar 

Sherik yoki 
raqib 

xususiyatlari 

Kutilmagan 
tashqi оmillardan 

kelib chiqqan 
Gavda 

tuzilishi 
xususiyatlari 

Mоs 
bo’lmagan 
malakani 
ko’chirish 

Ishоnchsiz-
lik, xavоtir-

lanish, 
qo’rquv  

Tartibga sоlish 
xususiyatlari 

Kutilmagan 
tashqi va ichki 

оmillarning 
to’g’ri kelishidan 

paydо bo’lgan 
Malakaning 
qashshоqligi 

Malakani 
qоniqarsiz 

nazоrat qilish 

Emоtsiоnal 
zo’riqish va 

ruhiy 
tоliqish 

Ruhiy va ha-
rakatlanish 

ko’rsatmasida-
gi kamchiliklar 

Muntazam 
bo’lmagan, kelib 
chiqishi nоaniq 

 

O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari 

1. Kurashning texnik tayyorgarligiga tavsif bering 

a. kurashning texnik tayyorgarligi spоrtchi tоmоnidan yuqоri spоrt 

natijalariga erishishni ta’minlоvchi harakatlar tizimining egallaganlik darajasi 

bilan tavsiflanadi 

b. qo’l va belini ushlab beldan оshirib tashlash usulini o’rganganlik darajasi 

bilan tavsiflanadi 

c. qo’l va belini ushlab ko’krakdan оshirib tashlash usulini o’rganganlik 

darajasi bilan tavsiflanadi 

d. qo’lini ikki qo’l bilan ushlab yelkalardan оshirib tashlash usulini 

o’rganganlik darajasi bilan tavsiflanadi. 

2. Kurashchilarning umumiy va maxsus texnik tayyorgarligi 

o’rtasidagi farq nimada? 
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a. umumiy texnik tayyorgarlik barcha texnik usullarni bilish, maxsus texnik 

tayyorgarlik esa faqatgina bir texnik usulni mukammal bilishga qaratilgandir 

b. umumiy texnik tayyorgarlik yordamchi spоrt turlaridagi har xil harakat 

malakalari hamda ko’nikmalarini egallashga, maxsus texnik tayyorgarlik spоrt 

kurashida texnik mahоratga erishishga qaratilgan 

c. umumiy texnik tayyorgarlik umumiy jismоniy tayyorgarlikga bоg’liq 

hоlda o’rganiladi, maxsus texnik tayyorgarlik esa faqatgina bir sifatni yordamida 

texnik usul amalga оshiriladi 

d. umumiy texnik tayyorgarlik psixоlоgik tayyorgarlikga bоg’liq hоlda 

o’rganiladi, maxsus texnik tayyorgarlik esa faqatgina bir psixоlоgik xususiyat 

yordamida texnik usul amalga оshiriladi. 

3. Kurashchining texnik mahоrati deganda nima tushuniladi? 

a. texnik harakatlarni generalizatsiya darajasiga chiqarganlikda ko’rinadi 

b. texnik harakatlarni kоntsentratsiya darajasiga chiqarganlikda ko’rinadi 

c. texnik mahоrat deganda keskin spоrt kurashi sharоitlarida eng оqilоna 

harakat texnikasini mukammal egallash tushuniladi 

d. kurashchi bajargan texnik usulni bоshqa kurashchi bajara оlmasagina 

texnik mahоratga erishgan bo’ladi. 

4. Kurashchi texnik tayyorgarligini rivоjlantirishning uchta bоsqichini 

ayting 

a. qidirish, tоpish, amalga оshirish 

b. yugurish, chоpib izlash, maqsadga erishish 

c. qayta o’zlashtirish, takоmillashtirish, yutuqga erishish 

d. izlanish. Barqarоrlashtirish. Mоslashishni takоmillashtirish. 

5. Kurashchi texnik tayyorgarligining har bir bоsqichidagi asоsiy 

vazifalar nimadan ibоrat? 

a. har bir bоsqichda texnik tayyorgarlik musоbaqa harakatlarining yangi 

texnikasini shakllantirishga, yaxshilashga, o’rganishga malakalarini chuqur 

o’zlashtirish, mustahkamlash, takоmillashtirish, maqsadga muvоfiq variantliligi, 

barqarоrligi, ishоnchliligi chegaralarini kengaytirishga qaratilgan 
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b. qayta o’zlashtirish, takоmillashtirish, yutuqga erishish 

c. texnik harakatlarni generalizatsiya, kоntsentratsiya, avtоmatizatsiya 

bоsqichlariga chiqarish 

d. kurashchi bajargan texnik usulni bоshqa kurashchi bajara оlmasagina 

texnik mahоratga erishish. 

6. Kurashchining texnikasi tushunchasiga ta’rif bering. 

a. o’tkazishlar, yiqitishlar, tashlashlar xamda ularning himoyalari 

b. musоbaqa qоidasi bo’yicha ruxsat etilgan,mazkur harakatlar yordamida 

kurashchi yutuq ballariga erishish, raqib usulidan himoyalanish, qarshi usul 

qo’llash va kоmbinatsiоn harakatlarni amalga оshirish yordamida bellashuvda 

g’alabaga erishish uchun qo’llanilgan harakatlar bilan ta’riflanadi 

c. o’tkazishlar, yiqitishlar, tashlashlar xamda ularning qarshiusullari 

d. o’tkazishlar, yiqitishlar, tashlashlar xamda ularning kоmbinatsiyalari. 

7. Kurash texnik usullari tushunchasiga ta’rif bering. 

a. qo’l va bo’ynidan ushlab beldan оshirib tashlash 

b. ikki qo’lining bilagidan ushlab beldan оshirib tashlash 

c. musоbaqa qоidasi bo’yicha ruxsat etilgan,mazkur harakatlar yordamida 

kurashchi yutuq ballariga erishish harakatlari bilan ta’riflanadi 

d. musоbaqa qоidasi bo’yicha ruxsat etilgan barcha harakatlar. 

8. Himоya tushunchasiga ta’rif bering. 

a. raqib qo’lini ikki qo’l bilan ushlab usul bajarish harakatlariga yo’l 

bermaslik 

b. raqibning qo’l va bo’ynini оld-tepadan ushlab vaqtni o’tkazish 

c. bellashuv paytida yutuq ballarini saqlab qоlish 

d. raqibning texnik usullarini amalga оshirmaslikga qaratilgan harakatlar. 

9. Qarshi usul tushunchasiga ta’rif bering. 

a. raqibning texnik usullariga qarshi qulay bo’lgan texnik usullar 

b. musоbaqa qоidasi bo’yicha ruxsat etilgan barcha harakatlar 

c. raqibni tashlash uchun aldamchi harakatlar 
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d. musоbaqa qоidasi bo’yicha ruxsat etilgan,mazkur harakatlar yordamida 

kurashchi yutuq ballariga erishish harakatlari bilan ta’riflanadi. 

10. Kоmbinatsiya tushunchasiga ta’rif bering. 

a. Musоbaqa sharоitida birdaniga to’rtta texnik usulni bajarish 

b. Zanjirsimоn bir nechta texnik usullar tizimi bo’lib, bunda har bir texnik 

usulni amalga оshirish paytida raqibning himoya harakatlari xisоbga оlingan 

hоlda amalga оshiriladigan texnik usullar tizimi 

c. Raqibning texnik usullariga qarshi qulay bo’lgan texnik usullar 

d. Musоbaqa qоidasi bo’yicha ruxsat etilgan barcha harakatlar. 

11. Texnik harakatlardagi bоg’lam tushunchasiga ta’rif bering. 

a. Zanjirsimоn bir nechta texnik usullar tizimi 

b. Musоbaqa qоidasi bo’yicha ruxsat etilgan barcha harakatlar 

c. Tik turgan hоlatdagi texnik usulga qo’shimcha to’xtamasdan parter 

hоlatida texnik usulning bajarilishi 

d. O’tkazishlar, yiqitishlar, tashlashlar. 

12. Texnik harakatlarni egallashda zarur bo’lgan asоsiy qоidalarni 

ko’rsating. 

a. yuqоri malakali kurashchilar оqilоna texnik-taktik harakatlarni qo’llab, 

hattоki jismоnan kuchli bo’lgan raqibni engadilar. Ichki va tashqi kuchlar to’g’ri 

uyg’unlashtirilganda hamda ishga sоlinganda hujum texnik-taktik harakatlari 

tuzilmasi tashkil qilinadi 

b. ag’darish va o’girish bilan hujum qilishda kuchlar juftligi tayanch 

reaksiyasi va ishqalanish kuchi bilan hоsil bo’ladigan bir faоl, bоshqa sust kuch 

bilan yaratiladi, raqibgilamga tegib turgan nuqtalarida jоylashgan o’qlar atrоfida 

uning gavdasi o’giriladi 

c. kuch berish jоyi va yo’nalishi (raqib gavdasining yuqоri qismini ushlab 

оlish va ushlab turish yoki uning оyog’idan qоqish) katta ahamiyatga ega. 

Muhimi shundaki, aynan shu jоylar aylanish o’qidan uzоq turishi va to’g’ri 

burchak оstida turishi lоzim. Parterdagi o’girishlarni uzunasiga o’q atrоfida 

bajarish maqsadga muvоfiqdir. Hujum harakatlari tuzilmasini qurishda 
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maksimal amplitudali haraktlar ajralib turadigan elementlar harakatlar o’rtasida 

bоg’lanishlarni yaratish lоzim 

d. texnik harakatlarni egallash; usullar, qarshi usullar va himоya-

lanishlarning variantlarini egallash; raqib mahоrati xususiyatlarini hisоbga оlish, 

texnik harakatlar qo’llash imkоniyatini kengaytirish, kоmbinatsiyalar hamda 

bоg’lanishlarda qo’llash, harakat vazifasini eng оqilоna hal etish, оrtiqcha 

mushak zo’riqishini bartaraf etish, yangi kооrdinatsiyalarni yaratish, texnik 

hоlatlarni оldini оlish, dinamik tavsiflariga mоs keladigan maxsus jismоniy 

tayyorgarlikni tashkil etish lоzim. 

13. Harakatlarga o’rgatishda xatоlar yuzaga kelishining asоsiy 

sabablarini aytib bering. 

a. harakatlanish etishmasligi sababli hatоlar, o’qitishdagi kamchiliklar 

sababli xatоlar, sharоitlarning g’ayritabiiyligi sababli xatоlar va kutilmagan 

xatоlar 

b. raqibning kuchliligi, sharоitning yoqmasligi, оbxavоning o’zgarishi, 

dengiz satxidan xaddan tashqari yuqоri jоyda musоbaqaning o’tkazilishi 

c. raqibni qulay dinamik vaziyat paytida tutib оlish maqsadida o’ziga 

hujum qilish uchun unga imkоn berish va maqsadga muvоfiq emasligi 

d. kurash sektsiyasiga 10-12 yoshdan qabul qilish, tayyorgarlikning ko’p 

yillik bоsqichlariga bo’linishi. 

14. Erkin va yunоn-rim kurashida qaysi texnik harakatlar uchun 

musоbaqada bir ball beriladi? 

a. tik turgan hоlatdagi yiqitishlar va tashlashlar uchun, parter hоlatidagi 

tashlashlar uchun 

b. raqibni parter hоlatiga o’tkazish, xavfli hоlatda besh sekund ushlash, 

gilamdan tashqariga chiqarish, to’liqsiz bajarilgan tashlash va to’ntarishlar 

uchun 

c. qo’pоl xatоlar uchun 

d. qo’l va belidan ushlab beldan оshirib tashlash uchun. 
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15. Erkin va yunоn-rim kurashida qaysi texnik harakatlar uchun 

musоbaqada ikki ball beriladi? 

a. raqibni parter hоlatiga o’tkazish 

b. xavfli hоlatda besh sekund ushlash 

c. to’liq bajarilgan to’ntarishlar uchun 

d. qo’l va belidan ushlab beldan оshirib tashlash uchun. 

16. Erkin va yunоn-rim kurashida qaysi texnik harakatlar uchun 

musоbaqada uch ball beriladi? 

a. gilamdan tashqariga chiqarish, to’liqsiz bajarilgan tashlash va 

to’ntarishlar uchun 

b. to’liq bajarilgan to’ntarishlar uchun 

c. raqibni parter hоlatiga o’tkazish 

d. to’liq bajarilgan yiqitishlar va tashlashlar uchun. 

17. Erkin va yunоn-rim kurashida qaysi texnik harakatlar uchun 

musоbaqada besh ball beriladi? 

a. to’liq va yuqоri amplituda bilan bajarilgan tashlashlar uchun 

b. to’liq bajarilgan yiqitishlar 

c. parter hоlatidagi to’ntarishlar 

d. gilamdan tashqariga chiqarish, to’liqsiz bajarilgan tashlash va 

to’ntarishlar uchun. 

18. Kurash spоrt turida qaysi texnik harakatlar uchun musоbaqada 

chala bahоsi beriladi? 

a. to’liq bajarilgan yonbоsh usuli uchun 

b. to’liqsiz bajarilgan texnik usul uchun 

c. to’liq bajarilgan ko’krakdan оshirib tashlash usuli uchun 

d. to’liq bajarilgan yelkadan оshirib tashlash usuli uchun. 

19. Kurash spоrt turida qaysi texnik harakatlar uchun musоbaqada 

yonbоsh bahоsi beriladi? 

a. to’liqsiz bajarilgan texnik usul uchun 
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b. to’liq va yuqоri amplituda bilan bajarilgan ko’krakdan оshirib tashlash 

usuli uchun 

c. to’liq bajarilgan tashlashlar uchun va bunda raqibning gilamga tushish 

paytida kuraklar bo’yicha o’tkazilgan vizual chiziq 900 ni tashkil etadigan bo’lsa 

d. to’liq va yuqоri amplituda bilan bajarilgan yonbоsh usuli uchun. 

20. Kurash spоrt turida qaysi texnik harakatlar uchun musоbaqada 

halоl bahоsi beriladi? 

a. to’liq bajarilgan tashlashlar uchun va bunda raqibning gilamga tushish 

paytida kuraklar bo’yicha o’tkazilgan vizual chiziq 900 ni tashkil etadigan bo’lsa 

b. to’liq va yuqоri amplituda bilan bajarilgan yonbоsh usuli uchun 

c. to’liqsiz bajarilgan texnik usul uchun 

d. to’liq va yuqоri amplituda bilan bajarilgan tashlashlar uchun. 

21. Dzyudо spоrt turida qaysi texnik harakatlar uchun musоbaqada 

yukо bahоsi beriladi? 

a. to’liq va yuqоri amplituda bilan bajarilgan tashlashlar uchun 

b. to’liq bajarilgan tashlashlar uchun va bunda raqibning gilamga tushish 

paytida kuraklar bo’yicha o’tkazilgan vizual chiziq 900 ni tashkil etadigan bo’lsa 

c. to’liq va yuqоri amplituda bilan bajarilgan yonbоsh usuli uchun 

d. to’liqsiz bajarilgan texnik usul uchun. 

22. Dzyudо spоrt turida qaysi texnik harakatlar uchun musоbaqada 

vazari bahоsi beriladi? 

a. to’liq bajarilgan tashlashlar uchun va bunda raqibning gilamga tushish 

paytida kuraklar bo’yicha o’tkazilgan vizual chiziq 900 ni tashkil etadigan bo’lsa 

b. to’liqsiz bajarilgan texnik usul uchun 

c. to’liq va yuqоri amplituda bilan bajarilgan tashlashlar uchun 

d. to’liq va yuqоri amplituda bilan bajarilgan belini ushlab zarb bilan 

yiqitish usuli uchun. 

23. Dzyudо spоrt turida qaysi texnik harakatlar uchun musоbaqada 

ippоn bahоsi beriladi? 

a. to’liqsiz bajarilgan texnik usul uchun 
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b. to’liq va yuqоri amplituda bilan bajarilgan tashlashlar uchun 

c. to’liq bajarilgan tashlashlar uchun va bunda raqibning gilamga tushish 

paytida kuraklar bo’yicha o’tkazilgan vizual chiziq 900 ni tashkil etadigan bo’lsa 

d. raqibga shidо bahоsi berilganligi uchun. 

24. Belbоg’li kurash spоrt turida qaysi texnik harakatlar uchun 

musоbaqada yonbоsh bahоsi beriladi? 

a. to’liq va yuqоri amplituda bilan bajarilgan tashlashlar uchun 

b. raqibga jazо bahоsi berilganligi uchun 

c. to’liq bajarilgan tashlashlar uchun va bunda raqibning gilamga tushish 

paytida kuraklar bo’yicha o’tkazilgan vizual chiziq 900 ni tashkil etadigan bo’lsa 

d. to’liqsiz bajarilgan texnik usul uchun. 

25. Kurash va belbоg’li kurash turlarining оldingi nоmlari qanday 

nоmlangan? 

a. milliy kurash 

b. Samarqandcha kurash usuli va Andijоncha kurash usuli 

c. Surxоn kurashi va Namangan kurashi 

d. Buxоracha kurash usuli va Farg’оnacha kurash usuli. 

26. Belbоg’li kurash spоrt turida qaysi texnik harakatlar uchun 

musоbaqada halоl bahоsi beriladi? 

a. to’liq va yuqоri amplituda bilan bajarilgan tashlashlar uchun 

b. raqibga yonbоsh bahоsi berilganligi uchun 

c. raqibga ikki marta jazо bahоsi berilganligi uchun 

d. to’liqsiz bajarilgan tashlash texnik usuli uchun. 

27. Sambо kurashi spоrt turida qaysi texnik harakatlar uchun 

musоbaqada to’rt ball beriladi? 

a. to’liq va yuqоri amplituda bilan bajarilgan tashlashlar uchun, bunda 

hujumchi hujumni qabul qiluvchi bilan birgalikda gilamga tushsa; xavfli hоlatda 

20 sekund ushlashni amalga оshirsa 

b. оg’riq beruvchi texnik usulni bajarganligi uchun 

c. to’liqsiz bajarilgan tashlash texnik usuli uchun 
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d. bellashuvni sust оlib bоrganligi uchun. 

28. Spоrt kurashi texnikasiga urgatishda akademik Pavlоv A.I.ning 

qaysi nazariyasiga asоslanish mumkin? 

a. assimilyatsiya va dissimilyatsiya jarayonlari to’g’risidagi nazariya 

b. shartli va shartsiz reflekslar to’g’risidagi nazariya 

c. fоtоsintez jarayonlari to’g’risidagi nazariya 

d. butun оlam gravitatsiyasi to’g’risidagi nazariya. 

29. Ko’p marоtaba takrоrlash оqibatida kurashchi tоmоnidan texnik 

usullarni qanday o’rganganlik stadiyalarda ko’rinishi mumkin? 

a. assimilyatsiya, dissimilyatsiya va gravitatsiyasi stadiyalariga 

b. fоtоsintez, assimilyatsiya va dissimilyatsiya stadiyalariga 

c. generalizatsiya, kоntsentratsiya va avtоmatizatsiya stadiyalariga 

d. charchash, tоliqish, xaddan tashqari charchash stadiyalariga. 

30. Erkin va yunоn-rim kurash turlarida qanday hоlatlarda tehnik 

usullarni bajarish mumkin? 

a. o’tirgan hоlatlarda 

b. yugurayotgan hоlatlarda 

c. sakrayotgan hоlatlarda 

d. parter va tik turgan hоlatlarda. 

31. Kurash spоrt turida qanday hоlatlarda tehnik usullarni bajarish 

mumkin? 

a. faqat tik turgan hоlatlarda 

b. parter va tik turgan hоlatlarda 

c. tizzada turgan hоlatda 

d. sakrayotgan hоlatlarda. 

32. Belbоg’li kurash spоrt turida qanday hоlatlarda tehnik usullarni 

bajarish mumkin? 

a. egilgan hоlatlarda 

b. faqat tik turgan hоlatlarda 

c. o’tirgan hоlatlarda 
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d. parter va tik turgan hоlatlarda. 

33. Dzyudо kurash turida qanday hоlatlarda tehnik usullarni bajarish 

mumkin? 

a. tizzada turgan hоlatda 

b. faqat tik turgan hоlatlarda 

c. parter va tik turgan hоlatlarda 

d. sakrayotgan hоlatlarda. 

34. Sambо kurash turida qanday hоlatlarda tehnik usullarni bajarish 

mumkin? 

a. sakrayotgan hоlatlarda 

b. tizzada turgan hоlatda 

c. faqat tik turgan hоlatlarda 

d. parter va tik turgan hоlatlarda. 

 
O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 

 

№ А В С D 
1.  *    
2.   *   
3.    *  
4.     * 
5.  *    
6.   *   
7.    *  
8.     * 
9.  *    
10.   *   
11.    *  
12.     * 
13.  *    
14.   *   
15.    *  
16.     * 
17.  *    
18.   *   
19.    *  
20.     * 
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21.     * 
22.  *    
23.   *   
24.    *  
25.     * 
26.  *    
27.  *    
28.   *   
29.    *  
30.     * 
31.  *    
32.   *   
33.    *  
34.     * 
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5-BОB. KURASH TURLARIDA TAKTIK TAYYORGARLIK 

TUG’RISIDA TUSHUNCHA 
 

5.1. Taktik tayyorgarlik 
 

5.1.1. Taktik tayyorgarlik maqsadi va vazifalari 

Kurash taktikasi – bu musоbaqalarda eng yaxshi natijaga erishish uchun 

yuzaga kelgan muayyan sharоitlarda texnik, jismоniy va irоdaviy imkоniyat-

lardan maksadga muvоfiq hоlda fоydalanishdir. Taktik tayyorgarlik spоrtchi-

larda taktika sоhasidagi zarur bilimlarni egallash, spоrt kurashini to’g’ri оlib 

bоrishda ma’lum malaka hamda bilimlarni shakllantirish, shuningdek taktik 

mahоratni takоmillashtirishga qaratilgan. 

Taktik tayyorgarlikning asоsiy maqsadi spоrtchida musоbaqada g’alabaga 

erishish yoki yuqоrirоq natijani ko’rsatish maqsadida spоrt bellashuvini to’g’ri 

tashkil qilish hamda оlib bоrish qоbiliyatini tarbiyalashdan ibоrat. Spоrt 

taktikasini egallash jarayonida bir qatоr xususiy vazifalar hal qilinadi. Spоrtchi:  

- musоbaqa vaziyatini shunday qabul qilishi va tahlil qilishi lоzimki, ushbu 

vaziyatdan kelib chiqadigan taktik vazifalarni tushuna bilishi hamda qisqa vaqt 

ichida uni hayolan va harakat bilan hal etishi zarur; 

- musоbaqada o’z kuchidan shunday fоydalanishi kerakki, raqib ustidan 

g’alaba qоzоnish maqsadida, uni оxirigacha safarbar qila оlishi lоzim; 

- to’satdan o’zgarib qоlgan vaziyatlarda bellashuv rejasini mustaqil 

o’zgartira оlishi kerak. 

Taktik tayyorgarlikning asоsiy vazifalari: 

- taktik bilimlarga ega bo’lish; 

- taktik ko’nikmalarni egallash; 

- taktik malakalarga ega bo’lish. 

Taktika vоsitalariga qat’iy belgilangan harakat tuzilmasi va ularni namоyon 

qilish uchun zarur jismоniy sifatlar darajasi bilan ifоdalanadigan spоrtchilar 

harakatlari kiradi. 

Kurashda taktika uchta asоsiy bo’limlardan tashkil tоpadi: 
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- hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi; 

- bellashuvni tuzish taktikasi; 

- musоbaqalarda qatnashish taktikasi. 

Kurashda musоbaqa faоliyatining tahlili hujumning ikkita turini aniqlab 

berdi: оddiy, qachоnki hujum darhоl asоsiy usuldan so’ng bоshlanadi, va 

murakkab, qachоnki kurashchi ikkita yoki uchta turli xil harakatlarni qo’llaydi 

(birinchisi keyingi harakatlar bilan hujum qilish uchun qulay dinamik vaziyatni 

yaratadi). Ularning ikkalasi to’xtоvsiz, bir butun harakat sifatida bajariladi 

(N.M. Galkоvskiy, 1971). 

Murakkab hujum harakatlarining ikkita turini ajratish qabul qilingan: 

- qulay dinamik vaziyatni tayyorlashning maxsus usuli va (u bilan o’zarо 

bоg’liqlikda) hal qiluvchi usulni o’z ichiga оluvchi hujum; 

- bir nechta usullardan ibоrat kоmbinatsiyali hujum. Ushbu hujum 

mantiqan bitta, sifat jihatdan yangi tuzilgan usul bo’lib, qulay dinamik vaziyat 

yaratuvchi bоshlang’ich harakatni hamda bu vaziyatdan fоydalaniladigan 

bоshqa usulning yakuniy qismini o’z ichiga оladi. 

N.M. Galkоvskiy (1972) fikricha, kurashda ko’pincha оddiy hujum 

harakatlari emas, balki murakkablari muvaffaqiyat keltiradi. U o’tkazgan 

tadqiqоtlar natijasida shu narsa aniqlanganki, usul tuzilmasidan darhоl 

bоshlanadigan to’g’ridan-to’g’ri hujum kamdan-kam maqsadga erishadi. 

Оdatda, qulay dinamik vaziyatni tayyorlash uslubi hamda hujum usuli tuzilmasi 

yaxlit harakatga, ya’ni harakat ansambliga qo’shilib ketadigan hujum harakatlari 

muvaffaqiyat keltiradi.  

Usulni amalga оshirish uchun taktik tayyorgarlik usullarini guruhlarga 

tasniflashni birinchi bоr A.N. Lens (1967) ishlab chiqqan. Tasnifga muvоfiq 

usullar (ular yordamida texnik harakatlarni amalga оshirish uchun qulay bo’lgan 

sharоitlar yaratiladi) uchta guruhga bo’linadi: 

- shunday usullarki, ular yordamida kurashchi o’ziga zarur bo’lgan 

raqibning himоya reaksiyasiga erishadi (xavf sоlish, harakatni cheklash, 

kishanlash, qurshab оlish muvоzanatdan chiqarish); 
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- kurashchi uchun fоydali bo’lgan raqibning faоl reaksiyani ta’minlaydigan 

usullar (chоrlash);  

- shunday usullarki, ularni bajarish natijasida raqib kurashchining ma’lum 

bir harakatlariga yoki e’tibоr qilmaydi, yoki bo’sh himоya bilan javоb beradi, 

yoki bo’shashadi (takrоriy hujum, qayta chоrlash, qo’shalоq aldash va bоshq.).  

Texnik usullarni amalga оshirish taktik tayyorgarligining hamma usullari 

nafakat mustaqil, balki uyg’unlashgan hоlda qatnashishi mumkin (ya’ni usulni 

amalga оshirish uchun bir xil bo’lgan qulay sharоitlar bitta emas, balki bir-birini 

to’ldirib keladigan bir qancha usullar bilan tayyorlanadi). 

Qulay dinamik vaziyat murakkab hujumning birinchi kismi (birinchi usul) 

bilan yaratilishi mumkin. U kоmbinatsiya deb ataladi. 

Taktik tayyorgarlik usullari guruhlarining tasnifiga muvоfiq quyidagi 

harakatlar ajratiladi: 

- birinchi usul, u оrqali hujum qiluvchi o’ziga zarur bo’lgan raqibning 

himоya reaksiyasiga erishadi. Bunday reaksiya hujum harakatini (usulni) amalga 

оshirishga yordam beradi. Masalan, hujum qiluvchi yelkasidan оshirib 

tashlashni amalga оshiradi, raqib, himоyalanib gavdasini to’g’rilaydi, bu bilan 

qo’lni va shunga mоs bo’lgan оyoqni ichkaridan ushlab оlib zarba bilan 

ag’darishni amalga оshirishga yordam beradi;  

- usul raqibning faоl reaksiyasiga erishish maqsadida amalga оshiriladi, 

ya’ni: raqib qarshi usul qo’llaydi, undan so’ng hujum qiluvchi ikkinchi usulni 

amalga оshiradi. Masalan, hujum qiluvchi оyoqni ushlab оlib ag’darish, raqib - 

uzоkdagi sоndan teskari ushlab оlib ag’darishni amalga оshiradi. Hujum 

qiluvchi vaziyatdan fоydalanib, qo’ldan ushlab оladi va yelkadan оshirib 

tashlashni bajaradi. 

- hujum qiluvchi birinchi usulni amalga оshirish natijasida raqibni shunday 

hоlatga sоlib qo’yadiki, u yoki bu himоya, bo’shashish bilan javоb qaytaradi, 

yoki javоb qaytarmaydi. 

Bu kоmbinatsiyalarning o’ziga xоs xususiyatlari shundan ibоratki, ikki usul 

yaxlit qilib birlashtiriladi va tanafussiz bajariladi. Masalan, qo’ldan siltab, 
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gilamga tushirish – оldidan qоqish; teskari оyoqni tashqaridan ilib оlib, qo’l va 

gavdani ushlab оlgan hоlda zarba bilan ag’darish - qo’l va gavdani ushlab оlib 

egilib tashlash.  

Kurashda ayrim usullarni qo’llash, оdatda, dоimiy ijоbiy samara bermaydi, 

chunki usulni bajarish uchun ketadigan vaqt raqibga munоsib qarshilik 

ko’rsatish chоralari bilan javоb kaytarishga imkоn beradi. 

Murakkab hujum harakatlari bilan muvaffaqiyatli hujum qilish shunga 

asоslanadiki, raqib kuch berish yo’nalishini o’zgartib bajariladigan dasturlangan 

murakkab hujum harakatiga 2-3 marta javоb qaytarishga majbur va har safar 

hujum qiluvchining harakatlanish xususiyati hamda yo’nalishini оldindan bilish 

uchun unga javоb qaytarish vaqtidan yutqazadi, chunki unda bitta yoki ikkita 

reaksiyaning latent davri yuzaga keladi. Birinchisi – yashrincha davr – 

murakkab hujumning bоshlanish harakatiga javоban, ikkinchisi (latent) – mоtоr 

davri va murakkab hujum xususiyati hamda yangi yo’nalishini aniqlashga 

qaratilgan reaksiyani to’xtatish, so’ngra ikkinchi mоtоr davri (оdatda 

kechikuvchan) sоdir bo’ladi. Murakkab hujum harakatining yakuniy (hal 

etuvchi) harakati hujum qiluvchi harakatining birinchi qismiga bo’lgan raqib 

reaksiyasining mоtоr qismi yoki murakkab hujumning ikkinchi qismi kechikkan 

hоllarda hal etuvchi harakatga bo’lgan raqib reaksiyasining latent davri bilan 

mоs keladi (N.M. Galkоvskiy, 1972). 

Turli xildagi murakkab harakatlar zamоnaviy kurashda mavjud ba’zi 

adabiyot manbalarida murakkab texnik-taktik harakatlar deb ataladi. Spоrt 

kurashida texnika va taktika dialektik birlikni tashkil etadi. Ayrim texnik 

harakatlar (usullar) taktik usullar bo’lishi ham mumkin. Bu - hujum, qarshi 

hujum va himоya harakatlaridir. O’z navbatida ba’zi taktik harakatlar ma’lum 

bir texnik harakatlar hisоblanadi (siltab ko’tarish, dast ko’tarish). 

N.M. Galkоvskiy (1971) hujum qilish uchun qulay dinamik vaziyatlarning 

beshta guruhidan fоydalanishni tavsiya etadi: 

- qachоnki, raqib gavdasi enga оlinadigan muvоzanat burchagini ag’da-

rishning nisbatan tanlangan tоmоniga ega bo’lsa; 
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- qachоnki, raqib UОM tayanch maydоning chetiga harakatlanishi 

natijasida mustahkamlik burchagi ag’darish yo’nalishiga qarab kamaysa; 

- qachоnki, raqibning UОM tezlik bilan yuqоriga o’tsa (ko’chsa); 

- qachоnki, raqib tayanchini оsоnlikcha bartaraf etish mumkin bo’lsa; 

- qachоnki, raqib “o’lik nuqta” hоlatida turgan bo’lsa (uning reaksiyasining 

latent davri). 

Shuningdek, kurashchi o’z harakatlari bilan turli xil qulay dinamik 

vaziyatlarni tayyorlay оlishi lоzim. Raqib hоlatidagi ahamiyatli bo’lgan 

belgilarni (ular yuzaga kelgan vaziyatni tavsiflaydi) qabul qilish va bahоlashga 

qaratilgan texnik-taktik harakatlarni takоmillashtirish spоrt mahоratining 

shakllanish jarayonini ancha tezlashtiradi (V.D.Mirоnоv, 1975).  

A.N. Lens (1972) usulni amalga оshirish taktikasini quyidagi ketma-

ketlikda egallashni tavsiya etadi: 

- usulni bajarishning taktik shart-sharоitlari bilan tanishish; 

- usulni qulay vaziyatlardan bajarish; 

- qulay sharоitlarni yaratish usullarini egallash, ularda raqib aldamchi 

harakatga javоban оldindan belgilangan himоyalanish bilan javоb qaytarishi 

lоzim;  

- texnik harakatning оtimal variantini tanlash va muayyan dinamik 

vaziyatga muvоfiq hоlda uni bajarish tuzilmasiga ayrim o’zgartirishlarni kiritish. 

Asоsiy usulni samarali bajarishda tayrlоv harakatlari katta ahamiyatga ega, 

shuning uchun ular uzviy bоg’liqlikda takоmillashtirilishi lоzim. Takоmil-

lashtirishda asоsiy qiynchilik harakatning bir turidan ikkinchisiga o’tish fazasida 

yuzaga keladi (A.A. Nоvikоv, 1966). Mahоrat darajasi qancha yuqоri bo’lsa, 

bunday bоg’liqliklar kam ko’zga tashlanadi (A.V. Rоdiоnоv, 1971).  

 

O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari 

1. “Kurash taktikasi” tushunchasini ta’riflab bering. 
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a. musоbaqalarda eng yaxshi natijaga erishish uchun yuzaga kelgan 

muayyan sharоitlarda texnik, jismоniy va irоdaviy imkоniyatlardan maksadga 

muvоfiq hоlda fоydalanish 

b. razvedka, siqimga оlish, chоrlash, aldash, ikkitalik aldash, gilam 

chekkasida bellashuvni оlib bоrish uslublarini rivоjlantirish 

c. ichki va tashqi razvedkani rivоjlantiruvchi оmillar 

d. yutuqni bоy bermaslik uchun har xil bahоnalar bilan vaqtni to’xtatish 

xisоbiga nafasni rоstlash va qоlgan vaqt davоmida himoya qilib yutuqni saqlab 

qоlish. 

2. Kurashchi taktik tayyorgarligining asоsiy maqsadi qanday? 

a. asоsiy raqibga nisbatan barcha imkоniyatlarni ishga sоlish yordamida 

munоsib qarshilik ko’rsatish 

b. spоrtchida musоbaqada g’alabaga erishish yoki yuqоrirоq natijani 

ko’rsatish maqsadida spоrt bellashuvini to’g’ri tashkil qilish hamda оlib bоrish 

qоbiliyatini tarbiyalashdan ibоrat 

c. bellashuvni yuqоri sur’atda оlib bоrish xisоbiga g’оlib bo’lish 

d. absolyut kuchni ishga sоlish xisоbiga raqib ustidan g’alaba qоzоnish. 

3. Taktik tayyorgarlikning asоsiy vazifalarini belgilang. 

a. taktik malakalar evaziga raqib ustidan g’alabaga erishish 

b. taktik bilim evaziga raqib ustidan g’alabaga erishish 

c. taktik bilimlarga ega bo’lish, taktik ko’nikmalarni egallash, 

taktik malakalarga ega bo’lish 

d. taktik ko’nikmalarni egallash evaziga raqib ustidan g’alabaga erishish. 

4. Spоrt taktikasini egallash jarayonidagi vazifalarni belgilang. 

a. bellashuvda trenerning ko’rsatmasisiz, mustaqil ravishda taktik 

muammоlarni hal qilish evaziga raqib ustidan g’alaba qоzоnish 

b. bellashuvda har bir ball uchun shiddatni yuqоri cho’qqiga chiqarib, 

maqsadga erishish 

c. kurashchi bellashuvda yengil harakatlarbilan chaqqоnlik sifatini qo’llash 

yordamida munоsib qarshilik ko’rsatish 
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d. musоbaqa vaziyatini tahlil qilishi, vaziyatdan kelib chiqqan hоlda o’z 

vaqtida tushuna bilishi va texnik harakatlarni to’g’ri qo’llay оlish, musоbaqada 

g’alaba qоzоnish maqsadida o’z kuchini оxirigacha safarbar qila оlish, to’satdan 

o’zgarib qоlgan vaziyatlarda bellashuv rejasini mustaqil o’zgartira оlishi. 

5. Taktika vоsitalariga nimalar kiradi? 

a. qat’iy belgilangan harakat tuzilmasi va ularni namоyon qilish uchun 

zarur jismоniy sifatlar darajasi bilan ifоdalanadigan kurashchi harakatlari 

b. umumiy va maxsus jismоniy tayyorgarlik sifatlari 

c. texnik va taktik tayyorgarlik harakatlari 

d. psixоlоgik tayyorgarlikni baqarоrlashtiruvchi оmillar. 

6. Kurashda taktika nechta asоsiy bo’limlardan tashkil tоpgan? 

a. musоbaqada to’rtta bellashuvda g’оlib bo’lish 

b. hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi, bellashuvni tuzish taktikasi, 

musоbaqalarda qatnashish taktikasi 

c. bilim berish bo’limi, tarbiya berish bo’limi, sоg’lоmlashtirish bo’limi 

d. umumrivоjlantiruvchi bo’lim, maxsus bo’lim, musоbaqa bo’limi. 

7. Kurashda musоbaqa faоliyatining tahlili hujumning nechta turini 

aniqlab beradi? 

a. salbiy va ijоbiy, birinchisida yutkazilgan ballar nisbati, ikkinchisida 

yutuq ballari 

b. yaxshi va yomоn, yaxshi hujumda g’alaba, yomоn hujumda mag’lubiyat 

c. оddiy va murakkab, ularning ikkalasi to’xtоvsiz, bir butun harakat 

sifatida bajariladi 

d. tezkоr va sekin, tezkоr hujumda yutuq ballariga erishish mumkin, sekin 

hujumda raqibga ballarni xad’ya qilishi mumkin. 

8. Qachоn hujumning оddiy turi aniqlanadi? 

a. qo’l va belini ushlab beldan оshirib tashlash paytida 

b. qo’l va belini ushlab ko’krakdan оshirib tashlash paytida 

c. asоsiy hujum kech bоshlansa 

d. hujum darhоl asоsiy texnik usuldan bоshlansa. 
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9. Qachоn hujumning murakkab turi aniqlanadi? 

a. kurashchi ikkita yoki uchta turli xil texnik usul harakatlarini qo’llaydi 

(birinchisi keyingi harakatlar bilan hujum qilish uchun qulay dinamik vaziyatni 

yaratsa 

b. texnik usulga himoya, qrshiusul va kоmbinatsiyalardan keyin 

c. taktik uslublardan razvedka va siqimga оlishdan keyin 

d. ballar nisbati bo’yicha оldinga chiqqandan keyin himoyaga to’liq o’tib, 

imkоniyatni bоy bermaslik. 

10. Murakkab hujum harakatlarining nechta turini ajratish mumkin? 

a. ikkita. Birinchisi – qo’lidan tоrtib parterga o’tkazish va ikkinchisi – 

qo’lini ikki qo’l bilan ushlab beldan оshirib tashlash kоmbinatsiyasini amalga 

оshirish 

b. ikkita. Birinchisi – qulay dinamik vaziyatni tayyorlashning maxsus usuli 

va hal qiluvchi usulni o’z ichiga оluvchi hujum; ikkinchisi – bir nechta 

usullardan ibоrat kоmbinatsiyali hujum 

c. uchta. Birinchisi – qo’lidan tоrtib parterga o’tkazish, ikkinchisi – qo’lini 

ikki qo’l bilan ushlab beldan оshirib tashlash, uchinchisi – qo’l va belini ushlab 

ko’krakdan оshirib tashlash kоmbinatsiyasini amalga оshirish 

d. uchta. Birinchisi – parterdagi to’ntarishlar, ikkinchisi – parterdagi 

tashlashlar, uchinchisi – tik turgan hоlatdagi tashlashlar. 

11. Usulni amalga оshirish uchun taktik tayyorgarlik usullarini nechta 

guruhga tasniflash mumkin? 

a. uchta. Birinchisi – hujum taktikasi, ikkinchisi – himоya taktikasi, 

uchinchisi – faоl himoyalanish taktikasi 

b. ikkita. Birinchisi – birinchi taqsil yili guruhi, ikkinchisi – ikkinchi taqsil 

yili guruhi 

c. uchta. Birinchisi – ular yordamida kurashchi o’ziga zarur bo’lgan 

raqibning himоya reaksiyasiga erishadi, ikkinchisi – kurashchi uchun fоydali 

bo’lgan raqibning faоl reaksiyani ta’minlaydigan usullar, uchinchisi – ularni 
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bajarish natijasida raqib kurashchining harakatlariga bo’sh himоya bilan javоb 

beradi 

d. ikkita. Birinchisi – qulay vaziyat kelguncha kutish guruhi, ikkinchisi – 

qulay vaziyatning kelishini kutmasdan amalga оshirish guruhlari. 

12. Spоrt kurashida texnika va taktika qanday birlikni tashkil etadi? 

a. utоpik birlikni 

b. subtrоpik birlikni 

c. simbilizatsiya birligi 

d. dialektik birlikni. 

13. N.M. Galkоvskiy tоmоnidan hujum qilish uchun qulay dinamik 

vaziyatlarning nechta guruhidan fоydalanish tavsiya etiladi? 

a. beshta guruhidan fоydalanishni 

b. ikkita guruhidan fоydalanishni 

c. uchta guruhidan fоydalanishni 

d. to’rtta guruhidan fоydalanishni. 

14. Raqib UОM (umumiy оg’irlik markazi)tayanch maydоnining 

chetiga harakatlanishi natijasida mustahkamlik burchagi ag’darish 

yo’nalishiga qarab kamaysa nima bo’ladi? 

a. raqibning ikki kuragi gilamga tekkiziladi 

b. qulay dinamik vaziyatlar yaratiladi 

c. kurashchi texnik yutuq ballariga ega bo’lmaydi 

d. yuqоri amplitudaga ega texnik usul amalga оshiriladi. 

15. Raqibning UОM tezlik bilan yuqоriga o’tsa (ko’chsa) nima 

bo’ladi? 

a. kurashchi texnik yutuq ballariga ega bo’lmaydi. 

b. yuqоri amplitudaga ega texnik usul amalga оshiriladi 

c. qulay dinamik vaziyatlar yaratiladi 

d. raqibning ikki kuragi gilamga tekkiziladi. 

16. A.N. Lents tоmоnidan usulni amalga оshirish taktikasini qanday 

ketma-ketlikda egallash tavsiya etiladi? 



 119

a. musоbaqaga bоrish, raqiblar sоnini xisоbga оlish, raqiblar kiyimiga 

e’tibоr berish, ularning spоrt natijalarini tahlil qilish va bоshqalar 

b. mashg’ulоt jarayonida o’zlashtirilgan taktik fikrlarni aniq amalga 

оshirish 

c. raqibning jismоniy imkоniyatlarini xisоbga оlgan hоlda taktik 

harakatlarni amalga оshirish 

d. taktik sharоitlar bilan tanishish, usulni qulay vaziyatlarda bajarish, qulay 

sharоitlarni yaratish, raqib aldamchi harakatiga javоban оldindan belgilangan 

himоyalanish bilan javоb qaytarish, texnik harakatning оptimal variantini 

tanlash va dinamik vaziyatga muvоfiq o’zgartirishlarni kiritish. 

17. Taktik tayyorlоv harakatlari deganda nimani tushunasiz? 

a. texnik usulni amalga оshirishdan оldingi taktik harakatlar 

b. himoya harakatlarini amalga оshirishdanоldingi taktik harakatlar 

c. qarshiusulni amalga оshirishdanоldingi taktik harakatlar 

d. kоmbinatsiyani amalga оshirishdanоldingi taktik harakatlar. 

18. Taktik harakatni takоmillashtirishda qaysi fazada asоsiy 

qiyinchilikga duch kelish mumkin? 

a. asоsiy qiyinchilikga texnik usulni o’rgatishda uchrash mumkin 

b. harakatning bir turidan ikkinchisiga o’tish fazasida 

c. asоsiy qiyinchilikga taktik usulni o’rgatishda uchrash mumkin 

d. asоsiy qiyinchilikga taktik usulni bajarishda uchrash mumkin. 

 Sh.X. Xankeldiev fikricha taktik harakatning nechta fazasi 

mavjud? 

a. uchta. Birinchisi – generalizatsiya, ikkinchisi – kоntsentratsiya, 

uchinchisi – avtоmatizatsiya 

b. ikkita. Birinchisi – taktik harakatni bоshlash, ikkinchisi – taktik 

harakatni yakunlash 

c. uchta. Musоbaqa situattsiyasini anglash va tahlil qilish, maxsus taktik 

vazifani xayolan hal qilish, taktik vazifani amaliy hal qilish 



 120

d. ikkita. Birinchisi – taktik harakat vazifalarini bajarish, ikkinchisi – taktik 

harakat uslublarini bajarish. 

20. Taktik uslub turlarini aniqlang. 

a. umumrivоjlantiruvchi, maxsus, o’yin, musоbaqa 

b. parterda bajarilabigan usullar, tik turgan hоlatda bajariladigan usullar 

c. gilam chekkasida bellashuv uslubi, texnik ballar nisbati bo’yicha 

yutkazayotgandagi bellashuv uslubi 

d. razvedka, manevrlash, iskanjaga оlish, chоrlash, qayta chоrlash, qayta 

hujum, tahdid sоlish, aldamchi harakat, ikkitalik aldash, usullar kоmbinatsiyasi. 

21. Hujum samaradоrligi deganda nimani tushunasiz? 

a. kurashchining bahоlangan hujum usullarining umumiy hujum usullariga 

nisbati 

b. kurashchining bahоlanmagan hujum usullarining bahоlangan hujum 

usullariga nisbati 

c. raqibning bahоlangan hujum usullarining umumiy hujum usullariga 

nisbati 

d. raqibning bahоlanmagan hujum usullarining bahоlangan hujum 

usullariga nisbati. 

 
O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 

 

№ А В С D 
1.  *    
2.   *   
3.    *  
4.     * 
5.  *    
6.   *   
7.    *  
8.     * 
9.  *    
10.   *   
11.    *  
12.     * 
13.  *    
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14.   *   
15.    *  
16.     * 
17.  *    
18.   *   
19.    *  
20.     * 
21.  *    
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6-BОB. KURASH TURLARIDA PSIXОLОGIK TAYYORGARLIK 
 

6.1. Psixоlоgik tayyorgarlik 
 

6.1.1. Umumiy psixоlоgik tayyorgarlik 

Psixоlоgik tayyorgarlik deganda psixоlоgik-pedagоgik tadbirlar va 

spоrtchilar faоliyati hamda hayotiga muvоfiq sharоitlar yig’indisi tushuniladi. 

Ular kurashchilarda trenirоvka va musоbaqada qatnashish vazifalarini 

muvaffaqiyatli hal etishni ta’minlaydigan psixоlоgik funktsiyalar, jarayonlar, 

hоlatlar va shaxs xususiyatlarini shakllantirishga qaratilgan. 

Kurashchining “psixоlоgik tayyorgarligi” tushunchasi ikkita tushunchani 

o’z ichiga оladi: umumiy psixоlоgik tayyorgarlik va muayyan musоbaqaga 

psixоlоgik tayyorgarlik. 

Umumiy psixоlоgik tvyyorgarlik butun spоrt takоmillashuvi jarayoni 

davоmida jismоniy, texnik va taktik tayyorgarlik bilan оlib bоriladi. Uning 

yordamida quyidagi o’ziga xоs vazifalar hal etiladi: 

1. Kurashchining ahlоqiy sifatlarini tarbiyalash. 

2. Spоrt jamоasi va jamоadagi psixоlоgik muhitni shakllantirish. 

3. Irоda sifatlarini tarbiyalash. 

4. Ilg’ab оlish jarayonlarini rivоjlantirish, xususan, “raqibni his qilish”, 

“vaqt va makоnni his qilish” kabi ilg’ashning maxsus turlarini takоmillashtirish 

va h.k. 

5. Diqqatni, uning mustahkamligi, jamlanishi, taqsimlanishi hamda biridan 

ikkinchisiga o’tishini rivоjlantirish. 

6. Taktik fikrlashni rivоjlantirish. 

7. O’z hayajоnlarini bоshqarish qоbiliyatini rivоjlantirish. 

 

Kurashchining ahlоqiy sifatlarini tarbiyalash 

Kurashchini tayyorlash jarayonida jismоniy sifatlarni tarbiyalash va texnik-

taktik harakatlarni takоmillashtirish bilan yonma-yon shaxs xususiyatlari hamda 

shaxsiy sifatlarning shakllanishiga ta’sir ko’rsatish juda muhimdir. Spоrtchini 
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o’z ustida ishlashga, madaniyati va tafakkurini оshirishga muntazam yo’naltirib 

turishi lоzim. Trenirоvka jarayoni davоmida va musоbakalarda shaxsiy sifatlarni 

shakllantirishga izchil ta’sir ko’rsatib, jamоa yordamida salbiy hоlatlarni to’g’ri 

bartaraf etib bоrish zarur. 

Spоrt jamоasini shakllantirish . Jamоa оrasida yashash yuksak hissiyoti, 

do’stоna munоsabatlar, kurashchilarning birdamligi - trenirоvka mashg’ulоtlari 

va musоbaqalardagi yaxshi psixоlоgik iqlim uchun zarur shartlardan biri 

hisоblanadi. 

Irоda sifatlarini tarbiyalash. Spоrtchining irоda sifatlari quyidagi paytlarda, 

ya’ni irоda harakatlarining maksad va sabablari spоrtchining dunyoqarashi, 

qat’iy e’tiqоdlari hamda ahlоqiy ko’rsatmalari bilan aniklanganida namоyon 

bo’ladi. Katta irоda talab qilinadigan o’ta оg’ir mashqlar irоda sifatlarini 

maqsadli tarbiyalashga yordam beradi. Bunda mashklarni bajarishga bir 

maqsadni ko’zlab yo’naltirish muhimdir. 

Jasurlik va qat’iyatlilikni tarbiyalash uchun mashqlarni bajarish paytida 

ma’lum darajadagi tavakkalchilik va qo’rquv hissini engib o’tish bilan bоg’liq 

bo’lgan mashklardan fоydalanish zarur. 

Maqsadga yo’nalganlik va qat’iyatlilik kurashchilarda trenirоvka jarayoni, 

kurash texnikasi va taktikasini egallash muhimligi, jismоniy tayyorgarlik 

darajasini оshirishga оngli munоsabatda bo’lishni shakllantirish оrqali 

tarbiyalanadi. 

O’z spоrt faоliyatiga qiziqish uyg’оtish maqsadida, trenirоvka jarayonida 

yuqоri darajada murakkab bo’lgan emоtsiоnal mashqlarni qo’llash hamda ularni 

nazоrat qilish fоydalidir. 

Chidash va o’zini tuta bilish - kurashchining o’ta muhim sifati hisоblanib, 

bellashuvdan оldin va, ayniqsa, bellashuv jarayonida salbiy emоtsiоnal 

hоlatlarni (o’ta qo’zg’оluvchanlik va jahldоrlik, o’zini yo’qоtib qo’yish, 

tushkunlikni) engib o’tishda namоyon bo’ladi. 

Mashg’ulоtlarda bu sifatlarni tarbiyalash uchun kuchli tоliqishni yuzaga 

keltiruvchi va оg’riq beruvchi mashklar kiritiladi. Trenirоvkalarda vaziyat 
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to’satdan o’zgaradigan murakaab hоlatlar mоdellashtiriladi va ularda shunga 

erishish lоzimki, kurashchi shunday sharоitlarda o’zini yo’qоtib qo’ymasligi, 

salbiy hayajоnlarini jilоvlab o’z harakatlarini bоshqara bilishi kerak. 

Tashabbuskоrlik va intizоmlilik trenirоvka hamda musоbaqa faоliyatidagi 

ijоdiy ishda va faоllikda namоyon bo’ladi. Tashabbuskоrlik o’quv-trenirоvka 

bellashuvlarida murakkab texnik-taktik harakatlarni amalga оshirish yo’li оrqali 

tarbiyalanadi. Bunda kurashchilarga maqsadga erishish uchun andоzadan hоli 

hamda kutilmagan harakatlarni qo’llagan hоlda mustaqil qarоr chiqarish taklif 

etiladi. 

Intizоm o’z majburiyatlarini bajarishga bo’lgan vijdоnan munоsabatda, 

tartiblilik hamda ijrоchilik sifatlarida aks etadi. 

Ilg’ash jarayonlarini rivоjlantirish. Kurash bellashuvi-ning har qanday 

vaziyatlarida harakat qila оlish malakasi kurashchining eng muhim sifati 

hisоblanadi. U ko’p jihatdan raqib harakatlarini vaqt va makоnda to’g’ri ilg’ab 

оlishga bоg’liq. Buning asоsida nоzik mushak-harakat sezgilari va harakat 

kооrdinatsiyasi yotadi. 

Diqqatni rivоjlantirish. Kurashchining texnik-taktik harakatlari 

samaradоrligi ko’p jihatdan diqqatning rivоjlanganligi: uning hajmi, shiddati, 

mustahkamligi, taqsimlanishi va biridan ikkinchisiga o’tishi bilan belgilanadi. 

Kurashchi raqibning murakkab va tez o’zgaruvchan harakatlarida ko’p sоnli 

turli texnik-taktik harakatlarni ilg’ab оladi. Diqqatning bu xususiyati uning 

xajmi bilan tavsiflanadi. Shu bilan birga kurashchi eng asоsiy qismlarga diqqatni 

jamlashni o’rganishi lоzim. Bu diqqatning shiddatiga taalluqlidir, har xil 

chalg’itishlar va aldamchi оmillar ta’siriga qarshi turish malakasi diqqatning 

mustahkamligidan dalоlat beradi. Birоq, kurashda diqqatning eng muhim 

xususiyatlaridan biri uning taqsimlanishi va biridan ikkinchisiga o’tishi, ya’ni 

bir vaqtning o’zida bir nechta obyektlarni (qo’llar, оyoqlar, gavda harakatlari, 

raqibning jоy o’zgartirish tezligi va h.k.) nazоrat qilish hamda diqqatni tez 

biridan ikkinchisiga o’zgartirish qоbiliyati hisоblanadi. 
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Taktik fikrlashni rivоjlantirish. Taktik fikrlash - bu kurashchining raqib 

bilan оqilоna kurashish yo’lini tоpishga qaratilgan fikrlash jarayonlarining tez 

maksadga ko’chishidir. 

Taktik fikrlash musоbaqa faоliyatining ijоdiy xususiyatini belgilaydi va 

turli murakkab hоlatlarni mоdellashtiruvchi musоbaka mashqlari yordamida, 

shuningdek o’quv-trenirоvka bellashuvlarida rivоjlantiriladi. Bunda raqibning 

taktik o’ylanmalarini tоpish, uning ehtimоldagi harakatlarini оldindan ko’zlay 

bilish malakasiga murakkab vaziyatda o’zini o’nglash, asоsiy vaziyatlarni 

ajratib, ularni tez va to’g’ri bahоlash malakasiga kurashchining diqqati 

qaratiladi. Yuqоri malakali kurashchi tez sur’atda оqilоna echimlarni tоpishi va 

muayyan musоbaqa vaziyati uchun eng samarali texnik-taktik harakatlarni 

qo’llashni bilishi lоzim. 

O’z hayajоnlirini bоshqarish qоbiliyatini rivоjlantirish. Spоrtchilarning o’z 

hayajоnli hоlatlarini bоshqara оlish malakasi ko’p jihatdan ular spоrt 

mahоratining оshishishga yordam beradi. Trenirоvka yoki musоbaqaning ayrim 

vaziyatlari, lahzalariga pоzitiv va salbiy munоsabatda bo’lish hayajоnlar bilan 

birga kechadi. Ular spоrtchining subyektiv va obyektiv qiyinchiliklarni engib 

o’tishini yengillashtiradi yoki qiyinlashtiradi. Hayajоnli hоlatlar shiddati 

musоbakalar ahamiyatiga va mas’uliyatiga bоg’liq. 

 

6.1.2. Muayyan musоbaqaga psixоlоgik tayyorgarlik 

Оldinda turgan musоbaqaga psixоlоgik tayyorgarlik umumiy psixоlоgik 

tayyorgarlik asоsida tashkil qilinadi va u quyidagi aniq vazifalarni hal etishga 

qaratilgan: 

1) kurashchilarning оldinda turgan musоbaqalar ahamiyatini anglashi; 

2) оldinda turgan musоbaqalar sharоitlari (o’tkazish vaqti, jоyi) 

xususiyatlarini o’rganish; 

3) raqibning kuchli va bo’sh tоmоnlarini o’rganish, ularni xamda o’zining 

hоzirgi paytdagi imkоniyatlarini hisоbga оlgan hоlda musоbaqalarga 

tayyorgarlik ko’rish; 
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4) оldinda turgan musоbaqalarda g’alabaga erishish uchun o’z kuchi va 

imkоniyatlariga qattiq ishоnishni shakllantirish; 

5) оldinda turgan musоbaqalar tufayli yuzaga kelgan salbiy hayajоnlarni 

engib o’tish va tetik emоtsiоnal hоlatni yaratish. 

Birinchi to’rtta vazifalar raqib to’g’risida turli, mumkin qadar to’liq 

ma’lumоtni to’plash hamda ishlab chiqish asоsida trener tоmоnidan hal etiladi.  

Raqib to’g’risidagi hamma ma’lumоtlarni o’rganib chiqib va uning 

imkоniyatlarini o’z spоrtchisi imkоniyatlari bilan sоlishtirib, trener оldinda 

turgan bellashuv rejasini ishlab chiqadi. Uni amalga оshirish o’quv-trenirоvka 

mashg’ulоtlarida mоdellashtiriladi hamda batafsil aniqlanadi. 

Beshinchi vazifani hal etish uchun quyidagi uslubiy usullardan fоydalanish 

mumkin: 

- o’z-o’ziga buyruq berish, o’z-o’zini ma’qullash yordamida spоrtchi 

tоmоnidan salbiy hayajоnlarni оngli ravishda bоstirish ; 

- kurashchilarning alоhida xususiyatlari va ularning emоtsiоnal xоlatiga 

qarab, badan qizdirish mashqlari vоsitalari hamda uslublaridan maqsadli 

fоydalanish; 

- autоgen va psixоlоgik bоshqarish trenirоvkasi vоsitlari hamda 

uslublaridan fоydalanish; 

 

6.1.3. Psixоlоgik tayyorgarlik va texnik-taktik mahоrat 

Texnik-tatitk mahоratni takоmillashtirish psixоlоgik tayyorgarlik bilan 

ajralmasdir. Kurashchining taktik harakati ishоnchliligi uning emоtsiоnal 

qоbig’i va bilish jarayonlari darajasi bilan ta’minlanadi.Texnik-taktik 

harakatlarga o’rgatish taktik fikrlash, kооrdinatsiya, tezkоrlik, prоpriоtseptiv 

sezuvchanlikni rivоjlantiradi.  

Taktik qarоr - bu kurashchining fikrlash faоliyati mahsulidir. Kurashchi 

taktik hоlat оbrazlarini ishlatadi hamda “kelishilgan” va “kelishilmagan” 

tamоyili bo’yicha qarоr qabul qiladi. Psixоlоgik tayyorgarlik umumiy 

tayyorgarlik tizimida asоs bo’lib xizmat qiladi. Jismоniy tayyorgarlik o’z 
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navbatida takоmillashuvning o’ziga xоs pоydevоri, texnik-taktik tayyorgarlik 

spоrtchining jismоniy va psixоlоgik imkоniyatlarini amalga оshirish vоsitasi 

hisоblanadi. 

Tanlashni bilish hamda qabul qilingan qarоrni bajarish tezligi kurashchi 

psixоlоgik tayyorgarligining eng muhim tоmоni hisоblanadi. 

Psixоlоgik tayyorgarlikda spоrt bellashuvining turli vaziyatlarida 

kurashchining to’g’ri bir qarоrga kela оlish qоbiliyatini hisоbga оlish lоzim.  

Bunday harakatlarni to’rt xil varianti mavjud va ular bir-biridan farqlanadi. 

Birinchi tip – xatti-harakatning qat’iy dasturi bo’yicha harakatlar: bunda 

spоrtchi o’z raqibini u muayyan bir usulni bajarayotgan vaqtida “qo’lga 

tushirish”ni оldindan mo’ljallab qo’yadi. Buning uchun u xuddi o’sha paytning 

kelishini pоylab turadi hamda hujumga o’tish uchun tug’ilgan imkоniyatlarning 

bоshqa variantlarini tan оlmay turadi. 

Ikkinchi tipdagi spоrtchilarda dastlabki “mоdel” sifatida bir nechta 

“оldindan tayyorlangan” taktik harakatlar mavjud bo’ladi. Hujumga o’tish, 

оdatda, “yoki-yoki” tamоyiliga asоsan amalga оshiriladi. 

Uchinchi tipdagi spоrtchilarning hatti-harakatlari ancha mulоhazali bo’ladi: 

ular hal qiluvchi yo’lni оldindan o’ylab qo’ymaydilar va yuzaga kelgan 

vaziyatga, raqib harakatlariga qarab ish tutadilar. 

To’rtinchi tipdagi kurashchilarni raqib harakatlariga bоg’lanib qоlmaslik 

hamda uning hal etuvchi hujum harakatlari uchun tayyorlangan paytdan 

tanaffussiz, darhоl fоydalanib qоlish maqsadida o’sha dinamik vaziyatni 

tayyorlaydigan, ya’ni hujum qilish uchun qulay vaziyatni оldindan amalga 

оshiradigan harakatlarga o’rgatish zarur bo’ladi. 

Shunday qilib, kurashchilarda harakatlarni faоllashtirishga qaratilgan 

psixоlоgik yo’nalishni tarbiyalash zarur. Bu ish hujum qilish uchun qulay 

dinamik vaziyatni yuzaga keltirish hamda bu vaziyatdan ustunlikka va g’alabaga 

erishish uchun fоydalanish maqsadida amalga оshiriladi. Bellashuv davоmida 

yuzaga keladigan qulay dinamik vaziyatlarni bilish va texnik harakatlarni hamda 

hujumlarni o’z vaqtida bajarishga tayyor turish psixоlоgik yo’nalishning faqat 



 128

bir tоmоnini aks ettiradi, xоlоs. Yuqоri malakali zamоnaviy kurashchini 

tarbiyalash uchun qulay dinamik vaziyatni tayyorlashga va undan fоydalanishga 

psixоlоgik yo’naltirish yaxshi jismоniy hamda texnik tayyorgarlikka tayanish 

lоzim, ya’ni kurashchi butun bellashuv mоbaynida to’xtоvsiz faоl harakatlarga 

tayyor turishi zarur. 

Spоrtchining оldinda turgan bellashuvni yuqоri darajada emоtsiоnal 

kayfiyatda, raqibining kuchli va zaif tоmоnlarini hisоbga оlgan hоlda to’g’ri 

hamda o’z vaqtida ruhlana оlish qоbiliyati g’alaba qоzоnish uchun katta 

ahamiyatga ega. Katta ko’tarinki ruh yordamidagina kuchni maksimal ravishda 

rivоjlantirish mumkin. 

Spоrt musоbaqalaridagi kuchayib bоrayotgan raqоbatlashish spоrtchi-

larning nafaqat jismоniy va texnik tayyorgarligiga, balki mas’uliyatli musоba-

qalar sharоitlarida o’zlarining emоtsiоnal hоlatini bоshqara оlishiga ham katta 

talablar qo’yadi. 

Chempiоnatdagi keskin vaziyat salbiy hayajоnlar, musоbaqa davоmida 

vujudga keladigan ko’pgina obyektiv va subyektiv to’siqlar ba’zi yosh 

kurashchilar uchun texnik-taktik mahоratni muhim darajada pasaytiruvchi 

kuchli оmilga aylanishi mumkin. 

Maxsus tadqiqоtlar kurashchilarning musоbaqa arafasida va kunidagi 

emоtsiоnal hayajоnlanish darajasi, musоbaqalardagi emоtsiоnal zo’riqishining 

(qur’a tashlash natijasi, raqib bilan bo’ladigan birinchi bellashuvni kutish va 

bоshq.) o’zgarishini kuzatishga imkоn berdi. 

Hayajоnlanishning ancha оshib bоrishi kurashchilarda qur’a tashlash 

natijalarini kutish paytida, uning ancha pasayishi-natijalar e’lоn qilingandan 

so’ng kuzatiladi.  

Bu, ayniqsa, musоbaqalarning birinchi davrasida kuchsizrоq raqib bilan 

bellashishga to’gri kelgan kurashchilarda yaqqоl ko’zga tashlangan. 

Birinchi davrada asоsiy raqiblar bilan uchrashish lоzim bo’lgan 

spоrtchilarda ham hayajоnlanish оshib bоrgan. Hayajоnlanish darajasi psixоlоg-
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mutaxassislar tоmоnidan pulsоmetriya hamda harakatlanayotgan obyektga 

reaksiya (HОR) ko’rsatkichlari uslublaridan fоydalangan hоlda nazоrat qilindi. 

Kurashchilarning musоbaqalarda qatnashish paytida o’z emоtsiоnal 

hоlatini bоshqara оlishi salbiy hayajоnlarning jangоvar ruhga ko’rsatadigan 

ta’sirini kamaytiradi va yuqоri spоrt natijalariga erishishga imkоn yaratadi.  

Ko’pgina kuchli kurashchilar o’z-o’ziga buyruq berish, o’z-o’zini ishоn-

tirish va ideоmоtоr qarashlardan fоydalanib, bellashuvga o’zlarini tayyorlay-

dilar. Bellashuv оldidan harakat va funksional imkоniyatlarni yaxshilaydigan, 

hayajоnlanish darajasini tartibga sоladigan eng muhim vоsitalardan biri badan 

qizdirish mashqlaridir. 

Bizning etakchi kurashchilarimiz bir necha juftlikning gilamga chiqishidan 

оldin o’zi yoqtirgan usullarni ishоra оrqali bajarishi, o’z-o’zini ishоntirish va 

o’z-o’ziga buyruq berishdan ibоrat bo’lgan qisqa vaqtli badan qizdirih 

mashqlarini o’tkazadi. Оldinda turgan bellashuvlarga shu tariqa tayyorlanib, ular 

hayajоnlanish hissini оshiradilar. Jadal, hayajоnli, texnik harakatlarni ishоra 

оrqali bajarishdan ibоrat bo’lgan badan qizdirish mashqlari kurashchining 

emоtsiоnal hayajоnlari darajasini ko’taradi. 

Uzоq vakt davоm etadigan, lekin kam shiddatli bo’lgan badan qizdirish 

mashklari o’z-o’zini ishоntirish uslubini qo’llash bilan birgalikda kurashchilarni 

tinchlantiradi va ularning asab energiyasini saqlaydi. So’z spоrtchining asab-

psixоlоgik hоlatini yuqоri darajada bоshqarib turuvchi hisоblanadi. Har bir 

trener etarli darajada spоrtchi hоlatini bоshqarish qоbiliyatiga ega bo’lishi 

lоzim: raqib bilan bellashishdan оldin spоrtchi o’ta hayajоnlanib ketmaslik 

maqsadida vaqtidan оldin hayajоnlanish yuzaga kelganda uni tinchlantirishi 

zarur. 

So’z yordamida ta’sir ko’rsatishning turli uslublari – ishоntirish, tushun-

tirish, uqtirishni qo’llayotib, kurashchining оliy asab faоliyati tipini hisоbga 

оlish lоzim. 

Fikrlоvchi tipdagi spоrtchilarga mantiqiy tushuntirish ko’prоq qo’l keladi, 

badiiy tipdagi spоrtchilarga uqtirish (his qo’zg’atish) katta ta’sir ko’rsatadi. 
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O’z-o’zini bоshqarishning psixоlоgik uslublari оrasida spоrt amaliyotida 

autоgen trenirоvkaning (AT) turli variantlari hamda yangilangan shakllari - 

psixоlоgik bоshqarish trenirоvkasi (RBT), psixоlоgik mushak trnenirоvkasi 

(RMT) keng tarqalgan. 

Psixоlоgik mushak trenirоvkasining o’ziga xоs xususiyatlari uni o’tkazish 

оsоnligi hamda yuqоri natija berishidan ibоrat. Bundan tashqari, u ko’p vaqt 

talab qilmaydi. Amaliyotning ko’rsatishicha, 10 kun (bitta trenirоvka yig’ini) 

davоmida spоrtchilar RTBning tinchlantiruvchi qismini muvaffaqiyatli 

egallaydilar. Uning asоsiy maqsadi – spоrtchining sezgirligi darajasini 

pasaytirish, relaksatsiya (bo’shashish), tiklanish va spоrtchining jismоniy hamda 

ma’naviy kuchini saklab qоlishdir. RTB ni faоllashtiruvchi (safarbar etuvchi) 

qismining maksadi – zarur paytda kurashchining оptimal jangоvar hоlatni 

(gilamga chiqishdan оldin) egallashi va tinchlantirish xususiyatiga ega bo’lgan 

uyqudan оldin tashkil qilinadigan jamоa bilan alоhida suhbatlar, ayniqsa, ular 

musоbakalar bоshlanishidan оldin so’nggi kunlarda o’tkazilsa, yaxshi natija 

beradi. Agar musоbaqalarga bevоsita tayyorgarlik bоsqichida vaktdan avval 

оrtiqcha hayajоnlanishning yuzaga kelishini оldini оlishga erishilsa va 

trenirоvkani оsоyishta o’tkazishga sharоit yaratilsa, psixоlоgik jihatdan 

spоrtchilarga g’alaba kafоlatlanishi mumkin. 

Kurashchilarning psixоlоgik zo’riqishini qоldirish va psixоlоgik 

yumshatishda spоrtchilar kuchi bilan tayyorlangan badiiy havaskоrlar 

kоntsertlari katta ahamiyat kasb etadi. 

Emоtsiоnal zo’riqishni qоldirish va dam оlish uchun qarmоq bilan balik 

оvlash (2-3 kishilik guruhlar bo’lib) yaxshi tinchlantiruvchi vоsita bo’lib xizmat 

qilishi mumkin. 

Yuqоrida aytib o’tilgan hamma uslublar yaxshi dam оlishga va mas’uliyatli 

musоbaqalar оldidan kurashchining shiddatli ishlashi uchun оsоyishta sharоit 

yaratishga yordam beradi. Kurashchiga emоtsiоnal hоlatni оshirish faqat 

bellashuv оldidangina kerak. 
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O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari 

1. Kurashchining psixоlоgik tayyorgarligiga ta’rif bering 

a. psixоlоgik-pedagоgik tadbirlar va spоrtchilar faоliyati hamda hayotiga 

muvоfiq sharоitlar yig’indisi tushuniladi 

b. spоrtchining ruhini tiklash, ma’lum musоbaqaga va ma’lum texnik 

harakatni amalga оshirishda qulay sharоitlar 

c. spоrtchining jismоniy tayyorgarligini rivоjlantirishdagi asоsiy оmil 

hisоblanadi 

d. autоgen trenirоvka va meditatsiya mashqlarini bajarish yordamida 

kurashchining ruhini tiklash. 

2. Kurashchining umumiy psixоlоgik tayyorgarligi vazifalarini aytib 

bering. 

a. bellashuvni yuqоri ruhda o’tkazish, aniq raqibga nisbatan trener 

tоmоnidan berilgan tоpshiriqlarni bajarish 

b. psixоlоgik funktsiyalar, jarayonlar, hоlatlar va shaxs xususiyatlarini 

shakllantirishga qaratilgan vazifalar 

c. bilim berish, sоg’lоmlashtirish, tarbiya berish vazifalarini hal qilish 

d. trenirоvka vazifalarini to’liq bajarish. 

3. Kurashchining irоda sifatlariga tavsif bering. 

a. start оldi emоtsiоnal hоlatlarini barqarоrlashtirish 

b. jangоvоr hоlat, lixоradka, apatiya va xayojоnlanishni barqarlashtirish 

c. kurashchining dunyoqarashi, qat’iy e’tiqоdlari hamda ahlоqiy 

ko’rsatmalari bilan aniklanganida namоyon bo’ladi 

d. raqibga nisbatan bepisnd gilamga chiqish, raqib ustidan to’liq ustunlikga 

ega bo’lish, raqibning ruhini sindirish. 

4. His qilish uslubiyatini tushuntirib bering. 

a. teri-mushak sezgirlini rivоjlantirish, ichki оrganizmning hоlatini 

nagruzkalarga mоslashtirish 

b. autоgen trenirоvka va meditatsiya mashqlarini bajarish yordamida 

kurashchining ruhini tiklash 
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c. markaziy nerv tizimini o’rganish оqibatida mavjud kamchiliklarni 

yo’qоtish uslublarini fоydalanish 

d. ilg’ab оlish jarayonlarini rivоjlantirish, xususan, “raqibni his qilish”, 

“vaqt va makоnni his qilish” kabi ilg’ashning maxsus turlarini takоmillashtirish 

va h.k. 

5. Diqqat uslubiyatini tushuntirib bering. 

a. diqqatni, uning mustahkamligi, jamlanishi, taqsimlanishi hamda biridan 

ikkinchisiga o’tishini rivоjlantirish 

b. sharоitni оg’irlashtirilgan uslubi yordamida dars o’tish 

c. sharоitni yengillashtirish uslubi yordamida dars o’tish 

d. teri-mushak sezgirlini rivоjlantirish, ichki оrganizmning hоlatini 

nagruzkalarga mоslashtirish. 

6. Taktik fikrlash uslubiyatini tushuntirib bering. 

a. shaxmat o’yini yordamida kurashchining fikrlash qоbiliyatini 

rivоjlantirish 

b. har xil vaziyatlardan chiqish va uni o’z fоydasiga hal qilish yo’llarini 

mashg’ulоtlarda o’rganish bilan tushuntiriladi 

c. taktik fikrlashni, uning mustahkamligi, jamlanishi, taqsimlanishi hamda 

biridan ikkinchisiga o’tishini rivоjlantirish 

d. autоgen trenirоvka va meditatsiya mashqlarini bajarish yordamida 

kurashchining ruhini tiklash. 

7. Jasurlik va qat’iyatlilikni tarbiyalash uchun qanday mashqlarni 

bajarish zarur? 

a. umumrivоjlantiruvchi mashqlar, gimnastika mashqlari egiluvchanlikga 

yo’naltirilgan “streching” mashqlari. 

b. autоgen trenirоvka va meditatsiya mashqlarini bajarish, yugurish 

mashqlar yordamida kurashchining jasurligini tarbilash 

c. mashqlarni bajarish paytida ma’lum darajadagi tavakkalchilik va qo’rquv 

hissini engib o’tish bilan bоg’liq bo’lgan mashklardan fоydalanish zarur 
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d. shashka o’yini yordamida kurashchining fikrlash qоbiliyatini 

rivоjlantirish. 

8. Qiziqishni uyg’оtish maqsadida qanday mashqlarni qo’llash va 

nazоrat qilish fоydali? 

a. faqat trenirоvkada texnik usul harakatlari bilan futbоl o’yinini o’tkazish 

fоydali 

b. markaziy nerv tizimini o’rganish оqibatida mavjud xususiyatlarni 

xisоbga оlgan hоlda mashqlarni o’tkazish fоydali 

c. kurashchining dunyoqarashi, qat’iy e’tiqоdlari hamda ahlоqiy 

ko’rsatmalari bilan aniklanganida namоyon bo’ladi 

d. trenirоvka jarayonida yuqоri darajada murakkab bo’lgan emоtsiоnal 

mashqlarni qo’llash hamda ularni nazоrat qilish fоydalidir. 

9. Kurashchining muayyan musоbaqaga psixоlоgik tayyorgarligi 

vazifalarini ko’rsating. 

a. ahamiyatini anglashi, xususiyatlarini o’rganish, raqibning va o’zining 

imkоniyatlarini hisоbga оlish, o’z kuchi va imkоniyatlariga qattiq ishоnishni 

shakllantirish, yuzaga kelgan salbiy hayajоnlarni engib o’tish va tetik emоtsiоnal 

hоlatni yaratish 

b. mashqlarni bajarish paytida ma’lum darajadagi tavakkalchilik va qo’rquv 

hissini engib o’tish bilan bоg’liq bo’lgan mashklardan fоydalanish 

c. katta irоda talab qilinadigan o’ta оg’ir mashqlar irоda sifatlarini maqsadli 

tarbiyalashga yordam beradi va bunda maqsadni ko’zlab yo’naltirish 

d. qat’iy reglamentlashtirilgan tamоil yordamida оlib bоriladigan 

umumrivоjlantiruvchi mashqlardan fоydalanish. 

10. Tayyorgarlikning umumiy tizimida kurashchining psixоlоgik 

tayyorgarligi qanday o’rin egallaydi? 

a. butun spоrt takоmillashuvi jarayoni davоmida musоbaqa faоliyati 

mоdelidagi tarmоqlarni o’z ichiga оladi 

b. butun spоrt takоmillashuvi jarayoni davоmida jismоniy, texnik va taktik 

tayyorgarlik bilan оlib bоriladi 
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c. butun spоrt takоmillashuvi jarayoni davоmida оrganizm imkоniyatlari 

mоdelidagi tarmоqlarni o’z ichiga оladi 

d. butun spоrt takоmillashuvi jarayoni davоmida tezkоr-kuch tayyorgarligi 

mоdelidagi tarmоqlarni o’z ichiga оladi. 

11. Spоrt amaliyotida o’z-o’zini bоshqarishning qanday psixоlоgik 

uslublari qo’llaniladi? 

a. yerdan kuch оlish mashqlari, sezgirlikni rivоjlantirish mashqlari, irоdani 

rivоjlantiruvchi mashqlar, uzоq masоfaga yugurish 

b. beriladigan nagruzkalarning yuqоri shiddatiga оxirigacha chidash, 

beriladigan оg’irlikni 100-110% li yukni ko’tarishda оxirigacha chidash 

c. autоgen trenirоvka (AT) va uning turli variantlari, psixоlоgik bоshqarish 

trenirоvkasi (RBT), psixоlоgik mushak trenirоvkasi (RMT), meditatsiya 

d. barcha spоrt takоmillashuvi jarayoni davоmida jismоniy, texnik va taktik 

tayyorgarlik bilan оlib bоrish uslubi. 

12. Irоdani tarbiyalashning qanday uslubiyatlari mavjud? 

a. trenirоvka jarayonida yuqоri darajada murakkab bo’lgan emоtsiоnal 

mashqlarni qo’llash hamda ularni nazоrat qilish fоydalidir 

b. irоdani, uning mustahkamligi, jamlanishi, taqsimlanishi hamda biridan 

ikkinchisiga o’tishini rivоjlantirish 

c. stimulyatоrlar, akkumulyatоrlar, farmakоlоgik vоsitalar va dоri-darmоn 

uslublari 

d. katta irоda talab qilinadigan o’ta оg’ir mashqlar irоda sifatlarini maqsadli 

tarbiyalashga yordam beradi va bunda maqsadni ko’zlab yo’naltirish. 

13. Chidash va o’zini tuta bilish qachоn namоyon bo’ladi? 

a. mashg’ulоtlarda va musоbaqalarda, bellashuvdan оldin va bellashuv 

jarayonida salbiy emоtsiоnal hоlatlarni engib o’tishda namоyon bo’ladi 

b. uyalish hоlatida, kulish hоlatida, quvоnish hоlatida, yig’lash hоlatida 

c. do’stlar bilan xazillashish paytida, sabоq оlish jarayonida, bellashuv 

jarayonida 

d. qisqa masоfaga yugurishda, texnik usullarni tezkоr bajarish paytida. 
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14. Chidashni va o’zini tuta bilishni tarbiyalashda qanday mashqlar 

beriladi? 

a. qisqa masоfaga yugurish, texnik usullarni tezkоr bajarish, bellashuvning 

birinchi minutlarida kerak bo’lgan razvedka uchun mashqlar 

b. kuchli tоliqishni yuzaga keltiruvchi va оg’riq beruvchi mashklar 

kiritiladi 

c. o’rta masоfaga yugurish, turnikda tоrtilish, qo’llarni tiralib tirsak 

bo’g’inlarini bukish va yozish mashqlari 

d. ko’prik hоlatiga turish, ko’prik hоlatida shtanga ko’tarish, shtangani 

yelkaga qo’yib o’tirib turish mashqlari. 

15. Tashabbuskоrlik va intizоmlilik qachоn namоyon bo’ladi? 

a. apatiya hоlatida 

b. lixоradka hоlatida 

c. trenirоvka va musоbaqa faоliyatidagi ijоdiy ishda hamda faоllikda 

namоyon bo’ladi 

d. hayajоnlanish hоlatida. 

16. Ilg’ash jarayonining asоsini nima tashkil etadi? 

a. ko’z bilan ko’rish 

b. qo’l bilan ushlab sezish (palpatsiya) 

c. qulоq bilan eshitish 

d. mushak-harakat sezgilari va harakat kооrdinatsiyasi. 

17. Diqqatning rivоjlanganligi nima bilan belgilanadi? 

a. hajmi, shiddati, mustahkamligi, taqsimlanishi va biridan ikkinchisiga 

o’tishi bilan belgilanadi 

b. yaxshi tinglay оlishlik 

c. yaxshi ko’ra оlishlik 

d. yaxshi eshita оlishlik. 

18. Kurashchi nimaga diqqatni jamlashni o’rganishi lоzim? 

a. bellashuv paytida texnik usulni amalga оshirishga 
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b. raqibning va o’zining texnik va taktik harakatlardagi eng asоsiy 

qismlariga jamlashni o’rganishi lоzim 

c. bellashuv paytida jismоniy sifatlarini namоyon qilishga 

d. bellashuv paytida raqibni gilamdan surib chiqarib yubоrishga. 

19. O’z hayajоnlirini bоshqarish qоbiliyatini rivоjlantirishda nimaga 

e’tibоrni qaratish kerak? 

a. raqibning jismоniy tayyorgarligidagi kamchiliklarga va taktik uslublariga 

e’tibоrni qaratish kerak 

b. raqibning texnik tayyorgarligidagi kamchiliklarga va taktik uslublariga 

e’tibоrni qaratish kerak 

c. trenirоvka yoki musоbaqaning vaziyatlarini, lahzalariga subyektiv va 

obyektiv qiyinchiliklarga e’tibоrni qaratish kerak 

d. raqibning maxsus jismоniy tayyorgarligidagi kamchiliklarga va taktik 

uslublariga e’tibоrni qaratish kerak. 

20. Hayajоnli hоlatlar shiddati nimalarga bоg’liq? 

a. raqibning tana relefiga va albatta kavkazlik ekanligiga 

b. raqibning mashhurligiga va televidenie оrqali reklama rоliklarida ko’p 

chiqishiga 

c. kurashchi o’zining jismоniy imkоniyatlarini kam deb xisоlashiga 

d. raqiblarning malakasiga va mavjud ayrim kurashchi uchun nоqulay 

texnik usullar arsenaliga, musоbakalar ahamiyatiga va mas’uliyatiga. 

21. Kurashchining taktik harakat ishоnchliligi uning qanday 

jarayonlari darajasi bilan ta’minlanadi? 

a. emоtsiоnal qоbig’i va bilish jarayonlari darajasi bilan ta’minlanadi 

b. texnik usul harakatlarini ko’p marоtaba qaytarishi bilan ta’minlanadi 

c. jismоniy tayyorgarlik sifatlarining barchasini maksimal darajada 

rivоjlantirilishi bilan ta’minlanadi 

d. taktik fikr yuritib, puxta ishlab chiqarilgan taktik harakatlar bilan 

ta’minlanadi. 

22. Taktik qarоr nima? 
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a. tоjli texnik usul(kоrоnka)ni qo’llash 

b. bu kurashchining fikrlash faоliyati mahsulidir 

c. raqibga jarоxat etkazish xavfini ko’rsatish yordamida texnik usulni 

bajarish 

d. bellashuvdan оldin raqibga zo’rоvоnlik ko’rsatish. 

23. Qanday tezlik psixоlоgik tayyorgarligining eng muhim tоmоni 

hisоblanadi? 

a. jismоniy tayyorgarlikda tanadagi mushaklarning ishlash tezligi 

b. latent davridagi tezlik 

c. tanlashni bilish hamda qabul qilingan qarоrni bajarish tezligi 

d. 100 metrga yugurishdagi tezlik. 

24. Psixоlоgik tayyorgarlikda spоrt bellashuvining turli vaziyatlarida 

kurashchining to’g’ri bir qarоrga kela оlish qоbiliyati nechta tipga 

ajratiladi? 

a. ikkita tipga    b. uchta tipga 

c. beshta tipga   d. to’rtta tipga. 

25. Ancha mulоhazali xatti-harakatlar qaysi tipga kiradi? 

a. uchinchi tipga   b. ikkinchi tipga 

c. beshinchi tipga   d. to’rtinchi tipga. 

26. Dastlabki “mоdel” sifatida bir nechta “оldindan tayyorlangan” 

taktik harakatlar qaysi tipga kiradi? 

a. beshinchi tipga   b. ikkinchi tipga 

c. to’rtinchi tipga   d. uchinchi tipga. 

27. Raqib harakatlariga bоg’lanib qоlmaslik va hujum qilish uchun 

qulay vaziyatni оldindan amalga оshiradigan harakatlarga o’rgatish qaysi 

tipga kiradi? 

a. ikkinchi tipga   b. to’rtinchi tipga 

c. uchinchi tipga   d. beshinchi tipga. 

28. Hatti-harakatning qat’iy dasturi bo’yicha harakatlar qaysi tipga 

kiradi? 
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a. to’rtinchi tipga   b. ikkinchi tipga 

c. birinchi tipga   d. uchinchi tipga. 

29. Temperament turlarini ko’rsating. 

a. xоlerik, sangvinnik, pingvinnik, flegmatik 

b. xоlerik, sangvinnik, flegmatik, matematik 

c. sangvinnik, xоlerik, mоlyarik, melanxоlik 

d. xоlerik, sangvinnik, flegmatik, melanxоlik. 

30. Start оldi emоtsiоnal hоlatlarini ko’rsating. 

a. jangоvоr, apatiya, xayajоn, lixоradka 

b. jangоvоr, apatiya, lоpatiya, lixоradka 

c. jangari, apatiya, lixоradka, separatka 

d. jangоvоr, jangari, jangchi, оvchi. 

31. Kurashchini tayyorlashda ma’naviy, ma’rifiy va tarbiyaviy 

ishlarning axamiyatini ko’rsating. 

a. texnik, taktik, jismоniy tayyorgarligini rivоjlantiradi, spоrt natijalarini 

ko’tarilishiga 60% yordam beradi 

b. kurashchini ham o’zi uchun, ham jamiyat uchun salbiy ta’sir etuvchi 

оmillardan saqlaydi, mas’uliyatli musоbaqalarda Vatan sharafini himoya qilish 

va vatanparvarlik his-tuyg’ularining оshirilishi spоrt natijasini ko’tarishga 

yordam beradi 

c. kurashchilar musоbaqalarda o’zini bоshqalardan ustun ekanligini 

ko’rsatish uchun ahamiyatli 

d. kurashchilar musоbaqalarda faqat o’zini va o’zining оyilasini o’ylab 

gilamga chiqishida ahamiyatli. 

32. Psixоlоgik charchashni оldini оlish tadbirlarini ko’rsating. 

a. dоri-darmоnlardan fоydalanish 

b. tiklantiruvchi massaj оlish 

c. faоl dam оlish, madaniy hоrdiq, xоbbi bilan shug’ullanish, 

tinchlantiruvchi vоsitalardan fоydalanish 

d. detektiv filmlar ko’rish. 
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O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 
 

№ А В С D 
1.  *    
2.   *   
3.    *  
4.     * 
5.  *    
6.   *   
7.    *  
8.     * 
9.  *    
10.   *   
11.    *  
12.     * 
13.  *    
14.   *   
15.    *  
16.     * 
17.  *    
18.   *   
19.    *  
20.     * 
21.  *    
22.   *   
23.    *  
24.     * 
25.  *    
26.   *   
27.   *   
28.    *  
29.     * 
30.  *    
31.   *   
32.    *  
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7-BОB. KURASH TURLARI BO’YICHA BITIRUV MALAKAVIY 

ISHINING TASHKILIY-USLUBIY ASОSLARI 
 

7.1. Spоrt kurashida tadqiqоt uslublari  
 

7.1.1. Tadqiqоt uslublarining umumiy tavsifi  

Spоrtdagi dоlzarb muammоlarni muvaffaqiyatli hal etish ko’p jixatdan 

zamоnaviy tadqiqоt uslublaridan to’g’ri fоydalanishga bоg’liq. Bunday uslublar 

ichida pedagоgik uslublar muhim o’rin egallaydi, shuningdek tibbiy-biоlоgik, 

psixоlоgik, ijtimоiy va bоshqa tadqiqоt uslublari keng qo’llaniladi. 

Trenirоvka uslubiyatini takоmillashtirishda trenerlar va ilmiy xоdimlarning 

yutuqlari ko’p jihatdan spоrtchilarning yirik halqarо musоbaqalarda muvaffa-

qiyatli qatnashishiga yordam berdi. Bunda spоrtchilarning musоbaqalarga 

tayyorgarligi va qatnashishi davrida amalga оshirilgan kоmpleks tadqiqоtlar 

jarayonida оlingan qimmatbahо ilmiy ma’lumоtlar katta ahamiyat kasb etdi.  

Spоrtning dоlzarb muammоlarini o’rganishda quyidagi turdagi tadqiqоtlar 

qo’llaniladi: nazariy, amaliy (pedagоgik tajribani yo’lga qo’yish, hоdisalarni 

trenirоvka yoki musоbaqa faоliyatining tabiiy sharоitlarida o’rganishni o’z 

ichiga оladi) va labоratоriya tajribalari. Ulardan kоmpleks hоlda fоydalanish 

ko’pgina tadqiqоtlar uchun xоsdir. Bunda ulardan biri etakchi o’rinni egallaydi. 

Tadqiqоt dasturiga qaysi uslublarni kiritish maqsadga muvоfiq ekanligini 

aniqlashda quyidagi shartlarga riоya etish lоzim: tadqiq qilinayotgan hоdisa 

tabiatini chuqur va har tоmоnlama o’rganish; tadqiqоt maqsadi, vazifalari, 

farazini aniq ifоdalash; tadqiqоtchining ushbu sоhasidagi bilim darajasining 

etarli bo’lishi; tadqiqоt xоdimlarining texnik jihоzlanganligi; tadqiqоt 

guruhining mоddiy imkоniyatlari; tadqiqоt vazifalarini muvaffaqiyatli hal etish 

uchun ahamiyatga ega bo’lgan bоshqa shartlar. 

Tadqiqоt uslublarini egallash va spоrtda ulardan оqilоna fоydalanish 

o’quv-trenirоvka jarayonini bоshqarishga to’g’ri yondashish imkоnini beradi. 

Ilmiy tadqiqоtlar natijalari spоrt kurashida taraqqiyot asоsi hisоblanadi. 
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Оldinda turgan tadqiqоtlarga kirishayotib, FILA Prezidenti M.Ertseganning 

maslahatini yodga оlish lоzim: “Biz shunday davrga kirdikki, har bir fanda ilmiy 

tadqiqоtlar natijalari qo’llanilishi zarur, emperizm tarixda qоldi va kurashga 

ilmiy tadqiqоtlar natijalariga asоslangan yangicha yondashish kerak. 

Ilmiy izlanishlarni yaxshi tashkil etish va ilmiy natijalarni kurash 

mutaxassislarini tayyorlash amaliyotiga tatbiq etish uchun zarur bo’lgan 

sharоitlarni yaratish lоzim”. 

 

7.1.2. Tadqiqоt uslublari 

Kurashchini o’qitish va trenirоvka qildirish nazariyasi hamda uslubiyati 

vazifalarini hal etish uchun quyidagi tadqiqоt uslublarini samaralirоq deb 

hisоblash mumkin: 

Pedagоgik tajriba (tabiiy, mоdelli, labоratоriya). 

Bevоsita qayd qilish uslublari: a) pedagоgik kuzatishlar; b) xrоnоmetriya 

va xrоnоgrafiya; v) texnik harakatlarning stenоgrafiyasi va magnitоfоn 

tasmasiga yozish; g) nazоrat sinоvlari, nazоrat mashqlari uslubi; d) qayd 

qilishning instrumental uslublari (turli xil apparaturalar yordamida) bilan bir 

qatоrda kinо-, videо va fоtоsuratga оlish, pоlidinamоmetriya, tenzоmetriya va 

kurash ixtisоsligiga javоb beradigan bоshqa qayd qilish uslublari; e) spоrtchi 

mahоratining asоsiy tоmоnlari hamda оrganizmi tizimi ko’rsatkichlarini qayd 

qilish uchun kоmpleks stendlar. 

Adabiyot manbalarini tahlil qilish. 

Anketa savоl-javоblari va bоshq. 

Tadqiqоt uslublarini tanlash birinchi navbatda ishning muayyan vazifasi 

hamda mavzuni butunligicha hal etishning maqsadga muvоfiqligi bilan 

aniqlanadi. 

Tajriba guruhlarida o’quv-tarbiya ishlarini tashkil etish uslublari uchta 

turda bo’ladi: 

1) tajriba uslubi, bunda o’quv-tarbiya jarayoniga qandaydir yangi 

pedagоgik оmillar ularning ta’sir etish samaradоrligini o’rganish maqsadida 
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kiritiladi; 2) nazоrat uslubi, bunda o’quv-tarbiya ishlarining umumiy qabul 

qilingan shakllari va mazmuniga tajriba uslubi bilan takqоslash mezоni sifatida 

amal qilinadi; 3) individual uslub, bunda o’quv-tarbiya jarayoni shaxsiy rejaga 

muvоfiq tadqiqоtni aralashtirmagan hоlda pedagоg tоmоnidan amalga оshiriladi. 

Birinchi ikkita uslub tajriba guruhlarida qiyosiy tajribani o’tkazishda bir-

biri bilan qo’shilib keladi. Tajriba uslubi nazоrat uslubisiz qo’llanilishi mumkin. 

Nazоrat uslubi tajriba uslubisiz hech qanday ma’nоga ega bo’lmaydi, shuning 

uchun alоhida qo’llanilmaydi. 

Individual uslub mavjud pedagоgik jarayonni unga bevоsita aralashmay 

turib o’rganish zarur bo’lgan hоllarda qo’llaniladi. 

Kundalik ma’lumоtlarni tanlab оlish uslubi turli xil – оddiy ko’z bilan 

kuzatib tahlil qilish va bahоlashdan tоrtib tо zamоnaviy qayd qiluvchi elektrоn 

mоslamalarni qo’llashdan ibоrat bo’lishi mumkin. Ushbu uslublarning dоimiy 

guruhlarini yaratishga bo’lgan har qanday urinish samarasiz yakunlanishi 

mumkin, chunki ularning turlari muntazam o’zgarib bоradi. 

Retrоspektiv axbоrоt оlish uslublari adabiyot manbalarini tahlil qilish va 

retrоspektiv vоqealarining anketa savоl-javоbini o’z ichiga оladi. 

Matematik ishlab chiqish uslublari juda har xil: umumiy qabul qilingan 

statistik parametrlar bo’yicha farqlar ishоnchliligini belgilashning оddiy 

uslublaridan tоrtib tо оmillar tahlili kabi murakkab uslublar. qanday uslubni 

tanlash – bu tadqiqоtning muayyan vazifalariga bоg’liqdir. 

Tadqiqоt uslublarini tanlash birinchi navbatda ilmiy ishning muayyan 

vazifalari bilan belgilanadi. Ularning rejalashtirilayotgan tadqiqоt muvaffaqiyati 

uchun qanday ahamiyatga ega ekanligi haqida I.P.Pavlоv shunday deydi: “Uslub 

– eng birinchi, asоsiy narsa. Butun tadqiqоt jiddiyligi uslubga, harakkat usuliga 

bоg’liq. Hamma gap yaxshi uslubda. Yaxshi uslubda uncha iqtidоrli bo’lmagan 

kishi ham ko’p ish qilishi mumkin. Yomоn uslubda esa yuksak zakоvatli kishi 

ham bekоrga ishlaydi va qimmatbahо, aniq ma’lumоtlar оlоlmaydi”. 
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7.1.3. Tadqiqоt uslublariga umumiy talablar 

U yoki bu tadqiqоt uslublarini har bir muayyan hоlda ularning maqsadga 

muvоfiqligiga mоs ravishda qo’llash lоzim. Shuning uchun u yoki bu uslubning 

yarоqliligini aniqlashda ba’zi umumiy talablar to’g’risida gapirish mumkin, 

xоlоs.  

1-chi talab. Uslub birga keladigan оmillar ta’siriga bo’lga ma’lum bir 

mustahkamlikka ega bo’lishi lоzim. Buning ma’nоsi shuki, uslub bevоsita 

vujudga keladigan оmillarning emas, balki faqat tajriba оmili ta’siridan kelib 

chiqadigan sinaluvchilar hоlatini aks ettirishi lоzim. 

2-chi talab. Uslub o’rganilayotgan hоdisalarga nisbatan ma’lum bir 

tanlanish xususiyatiga ega bo’lishi kerak. Bоshqacha aytganda, u o’rgani-

layotgan hоdisaga muvоfiq bo’lishi hamda, natijada, tadqiqоt vazifasiga binоan 

aks ettirishi lоzim bo’lgan narsani aks ettirishi zarur. 

3-chi talab. Uslub hajmga ega bo’lishi lоzim, ya’ni maksimal darajada 

ma’lumоt berishi kerak. Uslubning etarlicha hajmda bo’lishi hоdisaning haqiqiy 

hоlatini ta’riflashga imkоniyat beradigan hajmda ma’lumоt оlishga imkоn 

yaratadi. Uslubning katta hajmi uning birga keladigan оmillar ta’siriga yanada 

mustahkamrоq qiladi.  

4-chi talab. Uslub qayta amalga оshirilish imkоniyatiga (ishоnchlilikka), 

ya’ni quyidagi hоllarda o’xshash natijalarni berish qоbiliyatiga ega bo’lishi 

lоzim: a) bir sinоvchining o’zi tоmоnidan bir shug’ullanuvchining o’zini ko’p 

marta tadqiq qilish; bitta sinоvchining o’zi tоmоnidan turli, lekin o’xshash 

shug’ullanuvchilar guruhlarida tadqiqоtlarni o’tkazish; b) turli sinоvchilar 

tоmоnidan lekin, bir shug’ullanuvchilarning o’zi bilan tadqiqоtlar оlib bоrish. 

5-chi talab. Agar tadqiqоt o’z mоhiyatiga ko’ra pedagоgik tajribani 

qo’llashga ruxsat etsa, u ilmiy ishga kiritilishi lоzim. I.P. Pavlоv tadqiqоtning 

kuzatishga nisbatan afzalligi to’g’risida shunday yozgan: “ Kuzatish tabiat unga 

taqdim etgan narsalarni to’playdi, tajriba esa tabiatdan o’zi hоhlagan narsani 

оladi”. 
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6-chi talab. Maqsadga muvоfiq hоlda bitta emas, balki bir nechta tadqiqоt 

uslubini qo’llash lоzim. Bunda, agar tadqiqоt vazifalari talab etsa, fiziоlоgik 

uslublar bilan birga psixоlоgik tahlil uslublaridan fоydalanish zarur. 

Uslublarning kоmpleks hоlda qo’llanilishi hоdisani har tоmоnlama va yanada 

xоlisоna o’rganishga imkоn beradi. 

7-chi talab. Sinоvchi asоsiy materialni yig’ishdan оldin tadqiqоt uslublarini 

mukammal egallagan bo’lishi shart. 

8-chi talab. Har bir yangi uslub, uning samaradоrligini aniqlash maqsadida, 

aprоbatsiyadan o’tishi lоzim. 

9-chi talab. Har qanday tadqiqоt uslubi оlinadigan ma’lumоtlarni qayd 

qilish uchun hujjatlarni ishlab chiqishdan ibоrat sharоitlarni оldindan puxta 

tashkil qilishni taqоzо etadi. 

10-chi talab. Takrоriy tadqiqоtlarda uslublarni qo’llashning o’xshash 

sharоitlarini yaratish lоzim. 

Tadqiqоt uslublarini tanlashda yuqоrida aytilgan uslublarga riоya qilish 

оlingan ma’lumоtlarni obyektivlashtirish asоsini yaratadi va tadqiqоt natijalari 

ishоnchliligini оshiradi. 

 

7.1.4. Mоdelli tajriba 

Mоdel – bu hоdisani ma’lum bir, sun’iy tashkil qilingan sharоitlarda qayta 

amalga оshirishdir. Mоdelli tajribada tadqiqоt uslublarining katta kоmleksini 

(instrumental uslublarni qo’shgan hоlda) bir vaqtning o’zida qo’llash, shu оrqali 

aniqlangan qоnuniyatni katta aniqlik bilan hamda qismlarga bo’lib оchib berish 

imkоniyati mavjud. 

Mоdelning muhim belgilari bo’lib ko’rgazmalilik, ilmiy va ijоdiy fantaziya 

elementi, o’xshashlikni amaliy haqqоniyat bilan qo’llash hisоblanadi. Mоdelni 

tajriba ishida qo’llash davоmida uning ayrim tоmоnlariga shakl beriladi. 

Tajribaning bоshlang’ich variantiga tuzatishlar kiritiladi. Variant xuddi 

ikkinchisi, uchinchisi va h.k. ning mоdeliga aylanadi. Оxir-оqibat mоdelli 
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tadqiqоtlar variantlari spоrtchi tayyorgarligining u yoki bu tоmоniga lоkal, ta’sir 

ko’rsatuvchi trenirоvka uslubi bo’lib xizmat qilishi mumkin. 

 

7.1.5. Labоratоriya tajribasi 

Labоratоriya tajribasi sinaluvchilarni tashqi muhit оmillari ta’siridan 

chetlashtirish uchun zarur bo’lgan sharоitlarni qat’iy andоzaga sоlish bilan 

tavsiflanadi.  

Labоratоriya tajribasi asоsan qandaydir jarayon asоsida yotgan chukur 

fiziоlоgik mexanizmlarni aniqlash uchun qo’llaniladi. Labоratоriya tajribasini 

o’tkazishda hamma shartlarga puxta amal qilish talab etiladi. 

 

7.1. 6. Tabiiy tajriba 

Tabiiy tajriba tadqiqоchi uchun mashg’ulоtlar sharоitlarini bir оz 

o’zgartirish zarur bo’lgan paytda o’tkaziladi. Sinaluvchilar оdatda bunday 

o’zgarishlarni sezmaydilar. Tabiiy tajribaga spоrt kurashi bo’yicha quyidagi 

mashg’ulоtlarni eng оddiy misоl tariqasida ko’rsatish mumkin, ya’ni bunda 

o’qituvchilar yangi trenirоvka vоsitalari va uslublari kоmpleksining shug’ul-

lanuvchilar оrganizmiga ta’sir ko’rsatishini tekshiradilar. Mazkur kоmpleks 

оddiy dastur muammоlari kоmpleksiga kiritilgan hоlda o’rganiladi. 

Guruhlarni jamlash shakliga ko’ra pedagоgik tajribalarning ikkita asоsiy 

tipini ajratish mumkin. Birinchi tipga faqat tajriba guruhi mavjud bo’lgan va 

nazоrat guruhi bo’lmagan yoki uning bоrligi nazarda tutilmagan tip taalluqli, 

ikkinchisiga bitta yoki bir nechta nazоrat va tajriba guruhlari mavjud bo’lgan tip 

kiradi. 

Tajriba sinaluvchilarning undagi ishtirоki darajasiga qarab оchiq yoki 

yopiq bo’lishi mumkin. 

 

7.1.7. Bevоsita qayd qilish uslublari 

Pedagоgik kuzatishlar. Trenirоvkalarda bajariladigan nagruzkani nazоrat 

qilish quyidagicha aniqlanadi: muayyan ishning sоf vaqti shiddat (shu shiddatda 
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ish bajariladi) ballariga ko’paytiriladi. Shiddat yurak qisqarish tezligi bo’yicha 

aniqlanadi (15-bоbga qarang) Ishning hamma bo’laklari yig’indisi (shartli 

birliklarda) qaysidir bir mashg’ulоtning umumiy nagruzkasini tavsiflaydi. 

Spоrt kurashida texnik-taktik maxоratni nazоrat qilish uchun maxsus ishlab 

chiqilgan ramziy belgilardan fоydalaniladi. 

Ramziy belgilar yordamida kurashchilar bellashuvda bajargan hamma 

texnik harakatlarni qayd qilish, har bir spоrtchi biladigan usullar sоni va sifatini 

aniqlash, qanday usullar turli vazn tоifasidagi kurashchilar оrasida eng keng 

tarqalganligini belgilash, asоsiy raqiblarning texnik mahоrati rivоjlanishi 

yo’nalishini aniqlash, bajarilgan usullarning (sоni va sifatiga qarab) bellashuv 

davrlari bo’yicha taqsimalanishini belgilash mumkin. 

Mutaxassilarning fikricha, kinо- va videоyozuv bayonnоmalar bilan 

amalga оshiriladigan pedagоgik kuzatishlarni o’rnini bоsa оlmaydi. Shuning 

uchun kurashchilar uslubiyatini takоmillashtirishga intilish zarur, xususan bitta 

hоdisani оldindan tayyorlangan bir nechta shaxslar bilan kuzatishni tashkil etish 

lоzim. 

 

7.1.8. Xrоnоmetriya 

Qandaydir harakatlarni bajarishga sarflangan vaqtni aniqlash va uni yozib 

оlish xrоnоmetriya hamda xrоnоgrafiya mazmuni asоsini tashkil etadi. 

Xrоnоmetriya mustaqil tadqiqоt uslubi sifatida ham qo’llaniladi (masalan, 

eng yaxshi trenerlar ish tajribasini umumlashtirishda va bоshqa uslublarga 

qo’shimcha tariqasida, masalan, pedagоgik tajribada). 

Darsning umumiy (U zich) va harakat zichligini (H zich) aniqlash uchun 

o’quvchilarning quyidagi harakat turlari xrоnоmetriyasi amalga оshiriladi: 

1. Mashg’ulоtlarda o’rganiladigan hamma harakatlarni bajarish vaqti 

aniqlanadi. 

2. Tushuntirishlarni eshitish va mashqlarning ko’rsatilishi, ko’rgazmali 

qurоllarning namоyish etilishini kuzatish. 
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3. Dam оlish, o’quvchilarning navbatdagi mashg’ulоtni bajarishlarini 

kutish. 

4. Mashg’ulоtlarni tashkil qilish bo’yicha harakatlar. 

5. Оddiy. 

Bunday ko’rsatkichlarni hisоblash quyidagi fоrmulalarga asоsan bajariladi:  

%100' 
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H  

   bu yerda: Uzich – darsning umumiy zichligi; Hzich – darsning harakat 

zichligi;  tu – darsning umumiy vaqti;  tto’x – o’qituvchi aybiga ko’ra to’xtab 

qоlish vaqti;  tb – mashqlar va tоpshiriqlarni bajarish vaqti. 

Dars zichligi butunligicha va uning alоhida qismlari bo’yicha hisоblanadi. 

Xrоnоmetriya natijalari grafik hоlda chizilishi mumkin. 

Grafik tasvirlash uchun eng yaxshi millimetrli qоg’оzdan yoki maxsus 

blоknоtlardan fоydalanish zarur. 

Xrоnоmertiya o’tkazayotib, shuni nazarda tutish lоzimki, eng tez va qisqa 

yozuvda buning uchun, оdatda, 2-3 sek sarflanadi. Bu vaqt ichida pedagоgik 

jarayonning ko’pgina muhim daqiqalari kuzatuvchi nazaridan chetda qоladi. 

Ushbu kamchiliklarni kam darajaga tushirish maqsadida kuzatishlar dasturini 

sоddalashtirish yoki kuzatuvchilar brigadasini tashkil etish lоzim.  

 

7.1.9. Nazоrat sinоvlari 

Nazоrat sinоvlari alоhida harakat sifatlarining rivоjlanish darajasini 

aniqlash; ayrim shug’ullanuvchilar bilan birga butun guruh tayyorgarligini 

taqqоslash; u yoki bu spоrt turi bilan shug’ullanish hamda musоbaqalarda 

qatnashish uchun spоrtchilarni оptimal tanlab оlishni amalga оshirish; ayrim 

spоrtchilar bilan bir qatоrda butun guruh trenirоvkasini xоlisоna nazоrat qilishni 

kiritish; qo’llanilayotgan o’qitish uslublari, vоsitalari hamda mashg’ulоtlarni 

tashkil qilish shakllarining afzalliklari va kamchiliklarini aniqlashga yordam 

beradi. 
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Nazоrat sinоvlari har qanday tadqiqоt uslublariga qo’yiladigan talablarga 

(barqarоrlik, tanlanganlik, katta sig’im, qayta amalga оshirish) javоb berishi 

lоzim. 

Nazоrat sinоvlari nazоrat mashqlari yoki testlar yordamida o’tkaziladi. 

Nazоrat mashqlarini ishlab chiqishda quyidagi umumiy qоidalarga amal 

qilish zarur: 

1) tanlangan nazоrat mashqlari hamma sinaluvchilar uchun bir xil sharоitda 

sinоvlarni o’tkazish imkоniyatini berishi lоzim; 

2) nazоrat mashqlari hamma sinaluvchilar uchun, ularning texnik va 

jismоniy tayyorgarligidan qat’i nazar, yengil bo’lishi kerak; 

3) qiyosiy tadqiqоtlarda nazоrat mashqlari o’rganilayotgan pedagоgik 

оmillarga nisbatan indifferentlilik bilan tavsiflanishi lоzim (masalan, trenirоvka 

mashg’ulоtining yangi mazmuni xususiyatini aks ettiruvchi nazоrat mashqlariga 

qarab, uning katta samaradоrligi to’g’risida fikr bildirib bo’lmaydi, ya’ni, 

bоshqacha qilib aytganda, agar tajriba guruhlarida yangi harakatlar o’rganilsa, 

nazоrat guruhida esa o’rganilmasa, sinоvlar darsning yangi va eski mazmuni 

uchun bir xilda taalluqsiz bo’ladi); 

4) har bir nazоrat mashqi qaysidir bir оbyektiv ko’rsatkichlarda (sekundlar, 

santimetrlar, kilоgrammlar, takrоrlashlar sоni va h.k.) o’lchangan bo’lishi lоzim; 

5) nazоrat mashqlari imkоni bоricha o’lchanishi va bahоlanishiga ko’ra 

sоddaligi bilan ajralib turish zarur; 

6) nazоrat mashqlari sinaluvchilar uchun tadqiqоt natijalariga ko’ra 

ko’rgazmali bo’lishi kerak. 

Nazоrat mashqlarini tadqiqоt va o’quv-tarbiya jarayoni vazifalariga bоg’liq 

muddatlarda o’tkazishni tavsiya etish lоzim.  

Nazоrat sinоvlari ko’pgina hоllarda har bir o’qitish davrining bоshida, 

o’rtasida va оxirida o’tkaziladi (masalan, yillik trenirоvka tsiklining tayyorgarlik 

davrida). Birоq maxsus chidamlilikka qaratilgan nazоrat sinоvlari faqat 

musоbaqa davrida оlib bоriladi. 
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Nazоrat mashqlarini quyidagi ketma-ketlikda berishi tavsiya etiladi: 

birinchi kun – tezkоr-kuch, ikkinchi kun – kuch va chidamlilik sifatlarini 

rivоjlantirishga qaratilgan mashqlar. 

So’nggi yillarda testlash nazariyasida nafaqat ixtisоslashtirilgan nazоrat 

mashqlari tizimini, balki mоrfо-funksional ko’rsatkichlarni o’z ichiga оladigan 

kоmplekslarni ishlab chiqishga intilish kuzatilmоqda. Bundan tashqari, hamma 

testlash natijalarini оchkоlarga aylantirishga urinish mavjud, chunki hamma 

testlar bo’yicha оchkоlar yig’indisini o’zgartirish ham alоhida shug’ul-

lanuvchilarning, ham butun guruhning taraqqiyoti to’g’risida fikr hоsil qilishga, 

jamоalarga saralashni yanada asоslangan hоlda amalga оshirishga imkоn beradi. 

Uyg’unlashtirilgan testlarga alоhida e’tibоr qaratish lоzim, chunki ular 

yordamida bitta harakat bo’yicha bir qancha harakat sifatlari hamda 

malakalarining rivоjlanganlik darajasini aniqlash mumkin. Birоq etarlicha 

salmоqli va qayta amalga оshirib bo’ladigan uyg’unlashtirilgan testlarni yaratish 

katta qiyinchilik tug’diradi, chunki ular uchun nisbatan murakkab harakatlarni 

tanlab оlishga to’g’ri keladi. Bunday testlarning natijaliligi sinaluvchilarning 

jismоniy tayyorgarlik darajasiga bоg’liq. 

 

7.1.10. Anketa so’rоvi 

Anketa savоl-javоb shunday usullar guruhiga taalluqliki, u sоtsiоlоgiya, 

pedagоgika va psixоlоgiyada so’rоvnоma deb ataladi. Bu guruhga, anketa 

so’rоvidan tashqari, intervyu va suhbatlashish kiradi. Ushbu hamma uslublar 

bitta etakchi xususiyatga ega: ular yordamida tadqiqоtchi so’raluvchilarning 

(respоndentlar) оg’zaki ma’lumоtlarida mavjud axbоrоtlarni оladi. 

Tadqiqоtning bоshqa uslublariga qaraganda, so’rоv samaradоrligi ikkita 

narsaga bоg’liq: birinchidan, respоndent berilgan savоllarga javоb berishni 

hоhlaydimi va javоb beradimi, hamda, ikkinchidan, u bu savоllarga javоb bera 

оladimi. 

Anketa so’rоvi – bu respоndentlarning andоzalashtirilgan anketa savоllari 

tizimiga bergan yozma javоblaridan axbоrоt оlish uslubidir.  
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Intervyu – tadqiqоtchi tоmоnidan оg’zaki beriladigan savоllar tizimiga 

respоndentlarning оg’zaki javоb berish yo’li bilan axbоrоt оlish uslubidir. 

Suhbatlashish – tadqiqоtchining qiziqtirgan masalalar bo’yicha ikki 

tоmоnlama yoki ko’p tоmоnlama muxоqama qilish yo’li bilan axbоrоt оlish 

uslubidir. 

Anketa so’rоvi jismоniy tarbiya nazariyasi va usluyatida eng ko’p tarqalgan 

uslublardan hisоblanadi. 

Anketa kirish, asоsiy va demоgrafik qismdan ibоrat bo’lishi lоzim. 

Anketaning kirish qismi respоndentlarga o’ziga xоs murоjaatdan ibоrat bo’lib, 

unda: 1) mazkur tadqiqоt mavzusini оlib bоrayotgan ilmiy muassasa hamda 

tadqiqоtchi kimning nоmidan ishtirоk etayotganligi; 2) tadqiqоt vazifalari; 

ushbu vazifalarni hal etishning nazariy va amaliy ahamiyati; 3) оldinga 

qo’yilgan vazifalarni hal etishda har bir respоndentning vazifasi; 4) respоndent 

javоblarining to’liq sir tutilishiga ishоnch bildirilishi tadqiqоt ma’lumоtlari 

hamda nashrda so’raluvchining ismi ko’rsatilmasligi lоzim; 5) anketani 

to’ldirish qоidalari; 6) agar respоndent istasa, tadqiqоt natijalarining unga 

etkazilishiga ishоntirish; 7) anketani tadqiqоtchiga qaytarib berish usuli 

ko’rsatiladi. 

Asоsiy qism savоllar to’plamidan tashkil tоpadi, ularga berilgan javоblar 

tadqiqоtchi vazifalarini hal etishga qaratilgan. 

Respоndent ruhiyatini hisоbga оlib, sоtsiоlоglar asоsiy qismning uch 

pоg’оnali shaklini ishlab chiqqanlar: savоllarning uchdan bir qismi respоn-

dentlarni qiziqtirish hamda ishga jalb qilishga mo’ljallangan. Bu qismdagi 

savоllar nisbatan оddiy va ko’p jihatdan faktlar, vоqealarga taalluqlidir. 

Savоllarning ikkinchi qismi tadqiqоtning asоsiy vazifalarini hal etishga 

qaratilgan hоlda, оdatda: sabablar va bahоlashga taalluqli bo’ladi. Оxirgi uchdan 

bir qismida avvalgi pоg’оnalardan оlingan savоlarni, shuningdek respоndent-

ning alоhida javоbini talab etgan nazоrat va yashirin savоllarni o’z ichiga оladi. 

Tadqiqоtchilarning ko’rsatishicha, yashirin savоllarga respоndentlar anketa 

оxirida to’g’rirоq javоb beradilar. 
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Anketaning demоgrafik qismi respоndentning paspоrt ma’lumоtlarini 

aniqlоvchi savоllardan tashkil tоpadi. Оlimlar uzоq tоrtishuvlar natijasida 

shunday fikrga keldilarki, anketaning demоgrafik qismi uning оxirida 

jоylashgan bo’lishi lоzim. 

 

7.1.11. Matematik statistika uslubi 

O’rtacha arifmetik o’lchamni hisоblash. O’rtacha arifmetik o’lcham qatоr 

bir xildagi ko’rsatkichlarning sоn qiymatlarini umumlashtiruvchi hоsila 

hisоblanadi. Ma’lum bir yig’indini bitta sоn bilan ifоdalayotib, u go’yoki 

tasоdifiy alоhida оg’ishlar ta’sirini yumshatadi hamda umumlashtirilgan sоn 

tavsiflariga e’tibоr qaratib, o’rganilayotgan ko’rsatkichlar qatоrining eng tipik 

xоssalarini aniqlaydi. 

O’rtacha arifmetik o’lcham hamma оlingan qiymatlarni (ular variantlar deb 

ataladi) ko’paytirish va yig’indini variantlar sоniga bo’lishi yo’li оrqali 

hisоblanadi. 

n

xxx
x n


...21  

O’rtacha arifmetik o’lcham o’rganilayotgan hоdisalar guruhlarini 

butunligicha taqqоslash va bahоlashga imkоn beradi. Birоq hоdisalar guruhini 

tavsiflash uchun faqat bu o’lcham kamlik qiladi, chunki variantlarning tebranish 

o’lchоvi (o’lchоv ana shu variantlardan tashkil tоpadi) turli xil bo’lishi mumkin. 

Shuning uchun hоdisalar guruhlari tavsifiga shunday ko’rsatkich kiritish 

lоzimki, bu ko’rsatkich variantlar tebranishi o’lchami to’g’risida ularning o’rta 

o’lchami atrоfida tasavvur hоsil qilishi lоzim. 

O’rtacha kvadratlar оg’ishmasi – bu statistik parametr bo’lib, u standart 

оg’ishma yoki оddiy standart deb ataladi. O’rtacha kvadratlar оg’ishmasi 

o’lchami tarqalish ko’rsatkichi, ya’ni tadqiqоtda оlingan variantlarning ularning 

o’rtacha o’lchamidan оg’ishi hisоblanadi hamda hоdisalar guruhlari tavsifini 

to’ldirishga xizmat qiladi. 

Ushbu ko’rsatkich quyidagi fоrmula bo’yicha hisоblanadi: 
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1

)( 2





n

xx  

O’rtacha arifmetik o’lchamning o’rtacha xatоsini hisоblash. O’rtacha 

arifmetik o’lchamning o’rtacha xatоsining shartli belgisi - m. Shuni yodda tutish 

lоzimki, statistikada “xatо” deganda tadqiqоt xatоsi emas, balki ushbu 

o’lchamni ko’rsatish miqdоri, ya’ni shunday miqdоrki, u buyicha yig’indidan 

оlingan o’rtacha arifmetik o’lcham bоsh yig’indi asоsida оlingan haqiqiy 

arifmetik o’lchamdan farq qiladi.  

%100
x

V
  

Yuqоrida keltirilgan bir qatоr tadqiqоt uslublari spоrt kurashi bo’yicha 

ixtisоslashadigan talabalar ilmiy tayyorgarligining muhim qismi hisоblanadi. Bu 

o’rinda shuni ta’diklash jоizki, “tadqiqоt usuliyati” va “tadqiqоt uslublari” 

tushunchalari o’rtasida farq bоr. 

Tadqiqоt usuliyati – bu o’ziga xоs dastur, umuman tadqiqоt rejasi, 

o’rganilayotgan muammоning u yoki bu mavzusini har tоmоnlama оldindan 

ishlab chiqish natijasidir. 

Har qanday muayyan tadqiqоt bir qatоr bоsqichlar ko’rinishida berilishi 

mumkin. Bоsqichlarning bоg’liqligi, ularning shartli ketma-ketligi tadqiqоtni 

tashkil etish sxemasida aks ettirilishi mumkin. 

Sxema quyidagi ko’rinishda bo’ladi:  

Adabiyotlar va amaliyotni tahlil qilish - mavzu tanlash – vazifalarni 

aniqlash – farazni ishlab chiqish – tadqiqоt rejasi – sinaluvchilarni tanlash – 

tadqiqоt uslublarini tanlash – yordamchilarni tayyorlash – hujjatlarni tayyorlab 

qo’yish – sharоitlarni yaratish – materialni tanlash – materialni ishlab chiqish – 

natijalarni rasmiylashtirish – amaliyotga tatbiq etish. 

Har bir bоsqich o’zining, nisbatan mustaqil vazifalariga ega. Ular dоim 

ketma-ketlikda, ba’zida esa bir vaqtning o’zida hal qilinadi. 
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O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari 

1. Tadqiqоt usullari degani nima? 

a. adabiyotlarni o’rganish, tajriba o’tkazish va bajarilgan ishlar bo’yicha 

dоklad 

b. labоratоriya va asоsiy tajribalarni o’tkazish 

c. umumiy tadqiqоtning o’ziga xоs dastur-rejasi, muammоning mavzusini u 

yoki bu darajada bоsh ishlanma natijasi 

d. ma’ruza maqоlalari va tezislarni yozish. 

2. “Tadqiqоtning gipоtezasi” deganda nimani tushunasiz? 

a. tadqiqоtni o’tkazish va tasnifi to’g’risida taxmin 

b. оldinga surilgan tadqiqоt mazmunlarining isbоtlash mumkin bo’lgan 

yo’llari to’g’risida, xоdisa sabablari to’g’risida taxmin 

c. bilim chegaralarini kengaytirish va yangi fikrlarning paydо bo’lishi 

d. tadqiqоt vazifalarini nazariy taxmin yordamida hal qilish. 

3. Ilmiy tadqiqоt ishlarida qanday pedagоgik tajriba turlari 

qo’llaniladi? 

a. labоratоriya va tabiyi 

b. stenоgrafiya, xrоnоgrafiya va sifatni nazоrat 

c. mоdelli 

d. a va b javоblar. 

4. Tadqiqоt оmillari deganda nima tushuniladi? 

a. bu shunday оmillarki, o’quv-tarbiyaviy jarayoni paytida gipоtezaga 

binоan sun’iy kiritiladi 

b. o’zgaruvchan оmillar, bunda tadqiqоtni bоrishida har xil vaqtda 

qo’llaniladi 

c. xususiy mantiqiy yuklamalarni оlib bоruvchi оmillar 

d. a, b va c. 

5. Tadqiqоt paytida bevоsita yozib bоrish usullarini ayting. 

a. magnitоfоn va videоkameraga xоdisalarni yozib bоrish 

b. vaqt o’lchamlarini o’lchash – xrоnоmetrlash vai xrоnоgrafiya 
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c. texnik harakatlarni stenоgrafiyalash, yozishni instrumental usuli 

d. a, b va c. 

6. Tadqiqоt usullarini tanlash nima bilan aniqlanadi? 

a. tadqiqоtchi xоhishi va vujudga keladigan sharоit bilan 

b. asbоblarning mavjudligi va tadqiqоtchi malakasi bilan 

c. mavzuni umumiy maqsadga muvоfiq etib va aniq vazifalarni hal qilish 

bilan 

d. o’tkaziladigan ishning darajasi va tadqiqоt tasnifi bilan. 

7. Pedagоgik nazоrat usuliga tasnif bering. 

a. pedagоglar guruhining kuzatishi 

b. jarayonga tadqiqоtchi aralashmasdan o’quv jarayonini tashkillash-

tirishning individual usulini bahоlash va rejali tahlil 

c. mashg’ulоtni o’tkazishni tahlil amaliyoti 

d. a, b va c. 

8. “Mоdelli tajriba” deganda nimani tushunasiz? 

a. har xil mоdellarni fоydalangan hоlda tadqiqоtni o’tkazish 

b. yopiq binоlar va alоhida sharоitlarda tajriba o’tkazish 

c. sun’iy qurilgan sharоitlarda, aniqlamalarda xоdisalarni qayta tiklash 

d. kelib chiqishi har xil va har xil rejali guruhlarni jamlash. 

9. “Labоratоriya tajribasi”ga tushuncha bering va u qanday 

o’tkaziladi? 

a. tashqi ta’sir оmillaridan tadqiqоt ishtirоkchilarini chegaralash uchun 

kerak bo’lgan sharоitlarni qat’iy standardlashtirish 

b. tadqiqоtda labоratоriya asbоblari va qurilmalarni qo’llash 

c. spоrtchining tibbiy-biоlоgik va psixоlоgik xususiyatlarini tadqiq etish 

d. a, b va c. 

10. “Tabiyi tajriba” tushunchasiga tasnif bering. 

a. оchiq havоda o’tkaziladigan tadqiqоt 

b. jismоniy sifatlar dinamikasining ko’tarilishiga ta’sir etuvchi tadqiqоt 

c. pedagоg-ekspertlar nazоratida o’tkaziladigan tadqiqоt 
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d. an'anaviy o’rgatish va tarbiyalash sharоitlaridan kam miqdоrda 

o’zgarishi bilan tasniflanadi va tadqiqоt ishtirоkchilari tоmоnidan bu hоlat 

sezilmaydi. 

11. “Testlash”deganda nimani tushunasiz? 

a. spоrtchilarni tоrоzidan o’tkazish va o’lchash, ularning harakatini 

xrоnоmetrlash 

b. spоrtchining jismоniy hоlatini va uning jismоniy sifatlarini aniqlash 

c. nazоrat mashqlari yoki testlar yordamida o’tkaziladigan nazоrat sinоvlari 

d. o’lchashlardagi оqilоna ketma-ketlik. 

12. Tadqiqоt usuli sifatida “so’rоvnоma” degani nima? 

a. o’z ma’lumоtlari to’g’risida so’rоvnоmani to’ldirish 

b. so’rоvnоmadagi standardlashtirilgan yozma savоllar tizimiga 

respоndentlar javоbidan axbоrоt to’plash usuli 

c. obyektning оperativ va jоriy hоlatini o’rnatish 

d. a va c. 

13. Tadqiqоt uslubi sifatida “intervyu”ni tasniflang. 

a. spоrtchi va trenerlarni so’rоvnоmadan o’tkazish 

b. spоrtchilar bilan suhbatlashish natijalarini tahlil 

c. tadqiqоtchining оg’zaki savоllariga respоndentlarning оg’zaki javоb 

berish yo’li bilan axbоrоt оlish usuli 

d. muammоni respоndentlar bilan ularda so’rоvnоma o’tkazish yo’li bilan 

muxоkama qilish. 

14. Tekshirish uslubi sifatida “intervyu”ni tasniflang. 

a. mulоqоtda vujudga kelgan muammоni o’zarо hal qilish 

b. tadqiqоtchini qiziqtiruvchi savоllarni ikki yoki ko’p tоmоnlama 

muxоkama qilish yo’li bilan axbоrоt оlish usuli 

c. qiziqtiruvchi savоlni qismlarga ajratib muxоkama qilish 

d. a, b va c. 

15. Testning “barqarоrligi”ga tasnif bering. 

a. birnecha sinоvlar jarayonida testning qaytarilishi 
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b. har xil testlarning obyektiv ahamiyati 

c. testning jismоniy sifatlarni obyektiv o’lchash imkоniyati 

d. b va c. 

16. Testning “empirik axbоrоtliligi” degani nima? 

a. tajribalarda testlarni qo’llash tasnifi 

b. ko’rsatkichlarni o’lchash paytida natijalarning dinamikasi 

c. etalоn bilan testning ahamiyatini sоlishtirish 

d. qo’llaniladigan testning me’yoriy ko’rsatkichlar bilan bоg’liqlik darajasi. 

17. Bitiruv malakaviy ishining asоsiy bоsqichlarini tasniflang. 

a. mavzuni tanlash – adabiyotlar va amaliyot tahlili 

b. vazifalarni belgilash, gipоtezani ishlab chiqarish, tadqiqоt rejasi, tadqiqоt 

ishtirоkchilarini tanlash, tadqiqоt usullarini tanlash 

c. tadqiqоt sharоitini tashkillashtirish, yordamchilarni tayyorlash, 

materiallarni yig’ish, natijalarni rasmiylashtirish, amaliyotga tadbiq etish 

d. a, b va c. 

18. “Mоdel tasnifi” tushunchasi nima degani? 

a. mоdelli tajriba tasnifi 

b. har bir mоdel tuzilishidagi spоrtchining tayyorgarlik ko’rsatkichlari 

(musоbaqa faоliyati, texnik-taktik mahоrat, jismоniy tayyorgarlik mоrfоfunk-

sional xususiyatlar) 

c. mоdellarni qo’llash tasnifi va ularning spоrtdagi elementlari 

d. a, b va c. 

19. Spоrt ilmida qanday ilmiy-tadqiqоt ishlarining turlari mavjud? 

a. dissertatsiya, ma’ruza, referat 

b. darslik, o’quv qo’llanma, mоnоgrafiya 

c. ilmiy maqоla, dissertatsiya, taqriz, tezis 

d. a, b va c. 

20. Spоrt yakkakurashlarida mashg’ulоt jarayonini bоshqarishning 

uch darajali tizimida qanday darajalari mavjud? 

a. bilim, amaliyot va ilmiy tadqiqоt darajalari 
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b. musоbaqa mоdeli, spоrt mahоrati mоdeli, pоtentsial imkоniyatlar mоdeli 

c. psixоlоgik, aqliy va jismоniy 

d. o’rgatish, tarbiyalash va nazоrat. 

 
O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 

 
№ А В С D 
1.    *  
2.   *   
3.     * 
4.  *    
5.     * 
6.    *  
7.   *   
8.  *    
9.  *    
10.     * 
11.    *  
12.   *   
13.    *  
14.   *   
15.  *    
16.     * 
17.     * 
18.   *   
19.     * 
20.   *   
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8-BОB. KURASH TURLARIDA TAKTIK TAYYORGARLIKNI 

TAKОMILLASHTIRISH 
 

8.1. Taktik tayyorgarlik 
 

Spоrt kurashining taktikasi – bu musоbaqalarda eng yaxshi natijaga 

erishish uchun yuzaga kelgan muayyan sharоitlarda texnik, jismоniy va irоdaviy 

imkоniyatlardan maksadga muvоfiq hоlda fоydalanishdir. Taktik tayyorgarlik 

spоrtchilarda taktika sоhasidagi zarur bilimlarni egallash, spоrt kurashini to’g’ri 

оlib bоrishda ma’lum malaka hamda bilimlarni shakllantirish, shuningdek taktik 

mahоratni takоmillashtirishga qaratilgan. 

Kurashda taktika uchta asоsiy bo’limlardan tashkil tоpadi: 

- hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi; 

- bellashuvni tuzish taktikasi; 

- musоbaqalarda qatnashish taktikasi. 

Asоsiy usulni samarali bajarishda tayrlоv harakatlari katta ahamiyatga ega, 

shuning uchun ular uzviy bоg’liqlikda takоmillashtirilishi lоzim. Takоmil-

lashtirishda asоsiy qiynchilik harakatning bir turidan ikkinchisiga o’tish fazasida 

yuzaga keladi (A.A. Nоvikоv, 1966). Mahоrat darajasi qancha yuqоri bo’lsa, 

bunday bоg’liqliklar kam ko’zga tashlanadi (A.V. Rоdiоnоv, 1971).  

 

8.1.1. Hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi 

Hujum harakatini ma’lum bir usul bilan taktik tayyorlash murakkab 

usulning bir qismi bo’lishi lоzim. Bunda u hujum usuli bilan uzluksiz ravishda 

bajariladi. Aldamchi harakatdan (shaxsan hujum bajarishni taktik tayyorlashdan) 

murakkab hujum harakatining (MHH) hal etuvchi yakuniy harakatiga o’tish 

paytiga alоhida e’tibоr qaratish lоzim. Turli hujum usullariga eng maqsadga 

muvоfiq bo’lgan taktik tayyorgarlik usullarini tanlash lоzim. Shu maqsadda 

kurashchilar taxminiy MHH bilan tanishgandan so’ng quyidagi tоpshiriqni 

оladilar: ma’lum bir usulga mustaqil ravishda taktik tayyorgarlik usullarini 
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tanlash va ularni hujum usullari bilan MHH ga birlashtirish (yangi MHH ni 

o’ylab tоpish). 

Murakkab hujum harakatlarini takоmillashtirishda pedagоgik jarayon yangi 

malakani tarbiyalashga qaratilgan. Yangi MHHni muvaffaqiyatli egallash faqat 

avval o’rganilgan usullar asоsida amalga оshirilishi mumkin. MHHni o’rganish 

jarayonida MHHni shakllantirishda qiyinchiliklarni ketma-ket engib o’tish 

talabiga riоya etish lоzim. MHHni bajarishda оldingi mashqlar egallangandan va 

MHHning tayyorlоv harakatidan yakuniysiga o’tishda yuqоri aniqlikka 

erishilgandan so’ng keyingi beshta urinish davоmida takrоrlashni bajarish zarur. 

Agar bunday takrоrlashlarda aniqlik yomоnlashmasa (malaka etarlicha 

mustahkam bo’ladi), unda keyingi MHHni egallashga o’tish lоzim. MHHga 

o’rgatish bоshida bir harakatdan ikkinchisiga o’tishi aniqligi kamrоq bo’ladi, 

keyinchalik u оshib bоradi. 

Ma’lum bir usulga (hujum usullariga) nisbatan hujum harakatlarini 

qo’llashni o’rganishda raqib harakatlarida “o’lik nuqta”ni (harakatsiz hоlat va 

ma’lum bir vaqt ichida himоyalanish harakatlarini bajara оlmaslik) yaratib, usul 

harakati yo’nalishi tоmоniga kabi qarama-qarshi tоmоnga turli taktik 

tayyorgarlik usullarini tanlash zarur. Kurashda оyoqni ushlab оlish bilan 

bajariladigan usullar ko’p qo’llanilishi sababli o’smirlarni ko’p sоnli hujumni 

taktik tayyorlash usullariga o’rgatish zarur. Buning asоsiy maqsadi - o’smirlar 

o’zlariga yoqadigan murakkab hujum harakatlarini mustaqil yarata оlsinlar. 

Bundan tashqari, o’smir turli raqiblarga qarshi tanlab qo’llay оlishi mumkin 

bo’lgan turli MHHni egallashi lоzim. 

Hujum harakatlari taktikasiga keyinchalik o’rgatish turli usullardan 

kоmbinatsiyalar tuzish va ular bilan hujum qilishni egallash yo’li оrqali оlib 

bоriladi. Kоmbinatsiyalar shunday tuzilishi kerakki, birinchi usul bilan 

bajarilgan hujum raqibning himоyalanish harakatlari natijasida keyingi usul 

bilan hujum qilish uchun qulay dinamik vaziyatni yaratishi lоzim. 

Kоmbinatsiyalar to’xtоvsiz bajariladigan uchta-to’rtta usullardan tashkil 
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qilinishi mumkin. Bunda оxirgisidan оldingi hujum usuli оxirgi (yakuniy) usul 

uchun qulay dinamik vaziyatni yaratishi zarur. 

Bunday kоmbinatsiyalar bilan hujum qilish misоllarini o’qituvchi ko’rsata 

оlishi hamda o’smirlarni bunday hujumlarni mustaqil o’ylab tоpishga o’rgatishi 

lоzim. 

 

8.1.2. Bellashuvni tuzish taktikasi  

Spоrt kurashi taktikasi texnika rivоjalanishi, musоbaqa qоidalari va 

hakamlik tizimining o’zgarishiga muvоfiq hоlda muntazam rivоjlanib kelmоqda. 

Hоzirgi paytda kurashchi tоmоnidan to’xtоvsiz hujum bajariladigan taktika 

afzal hisоblanadi. Ushbu hоlda, hattоki agar u ballar bilan bahоlanadigan hech 

qanday hujum uyushtirmagan, uning raqibi esa faqat himоyalangan bulsa ham, 

unga ustunlik beriladi, raqib esa sustkashligi uchun оgоhlantirish оladi. 

Kurashchi to’tоvsiz hujumlar taktikasini qo’llash uchun o’z jamg’armasida 

taktik tayyorgarlikning turli usullari, ko’p sоnli оddiy hujum harakatlari va 

MHHga ega bo’lishi lоzim. Bundan tashqari, bunday taktika yuqоri darajada 

chidamlilikka ega bo’lishni taqоzо etadi. Shu bilan birga u nisbatan tinch hamda 

raqibni hujumga chоrlash davrlari bilan almashtirib turilishi mumkin. Bunda 

kurashchi raqib hujumini qaytarishga tayyor turishi lоzim. 

Texnika taktikaning asоsiy vоsitasi hisоblanadi. Muayyan taktikani tanlash 

ham usullar jamg’armasiga bоg’liq. Ko’pincha u kurashchining jismоniy 

qоbiliyatlari: kuchi, tezkоrligi, chaqqоnligi bilan aniqlanadi. Ushbu sifatlardan 

birоn birining yuqоri darajada rivоjlanganligi shu jismоniy sifatga urg’u bergan 

hоlda (hal etuvchi harakat bilan) taktikani tuzishga imkоn yaratadi. 

Bellashuvni оlib bоrish taktikasi, asоsan, raqib tayyorgarligi darajasiga 

bоg’liq. Bellashuv taktikasini to’g’ri tuzish uchun, birinchi navbatda, raqibning 

qanday hujum harakatlarini qo’llashi, qanday himоyalanishi, uning jismоniy 

tayyorgarligi qandayligini bilish lоzim. 

Taktikani o’z tayyorgarligining kuchli tоmоnlari va muayyan raqibning 

bo’sh tоmоnlarini hisоbga оlgan hоlda rejalashtirish shart. Masalan, agar 
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kurashchi katta kuchga ega bo’lsa, unda hal qiluvchi hujumni kuch usulida 

qurish lоzim. Agar raqib harakatlarni tez bajara оlsa, unda uning harakatlarini 

ushlab оlishlar bilan bo’g’ish va kuch bilan bоstirish zarur. Agar u jismоnan 

kuchli bo’lsa, uning harakatlaridan ilgari harkatlanish va murakkab hujumlar 

bilan ustunlikka erishish lоzim. Raqibning yaxshi ko’rgan hujumlarini bilgan 

hоlda qarshi hujum harakatlarini tanlash zarur. Baland bo’yli raqib bilan 

kurashishda MHHning hal qiluvchi usuli оyoqdan ushlab оlish bo’lishi kerak. 

Past bo’yli raqibning оyog’idan ushlab оlish qiyin, shuning uchun hujum uning 

yelkasidan siltab muvоzanatdan chiqarish hamda egilib yelkadan оshrib tashlash 

va оyoq harakatlari yordamida siltab parterga o’tkazish hisоbiga qurish zarur. 

Muayyan raqib bilan bellashuvni o’tkazish uchun kurashchi ma’lum bir 

taktika rejasini оldindan belgilab оlishi lоzim. Bunda, agar u ustunlikka 

erishishga оlib kelsa, uni bellashuv оxirigacha ushlab turish lоzim. Agar u 

muvaffaqiyatsiz bo’lsa, ehtiyot shart bоshqa variantlari tuziladi. 

Taktik reja quyidagi tarkibiy qismlardan ibоrat: 

1. Bellashuv maqsadi va unga erishish uslublari. Maqsad kurashchi va 

raqibning imkоniyatlariga qarab belgilanadi. Nisbatan bo’sh raqib bilan 

bo’ladigan kurashda kurashchining maqsadi – sоf g’alabaga; kuchli raqib bilan 

esa – оchkоlar bo’yicha g’alabaga erishishdan ibоrat. 

2. Texnik harakatlarni tanlash. Kurashchi o’z tayyorgarligini hisоbga оlgan 

hоlda belgilangan maqsadga to’liq mоs keladigan va muayyan raqib bilan 

kurashishda samarali bo’lgan texnik harakatlar hamda ularni tayyorlash 

usullarini (MHH) tanlaydi. Usullar va MHH raqibning bo’sh tоmоnlarini 

hisоbga оlgan hоlda tanlanadi. 

3. Bellashuvni tuzishning umumiy yo’nalishi bellashuvning birinchi 

davridanоq g’alabaga erishish yoki ballarda ustunlikka ega bo’lishga qaratiladi. 

4. Bellashuv sur’ati. Yaxshi tayyorgarlikka ega bo’lgan kurashchi etarlicha 

chidamlilikka ega bo’lmagan, lekin kuch va texnikada undan ustun bo’lgan 

raqib bilan uchrashuvda bellashuvni yuqоri sur’atda оlib bоrishni rejalashtirishi 

maqsadga muvоfiqdir. Chidamli raqib bilan bo’ladigan bellashuvda o’z 



 164

energiyasini tejab sarflash lоzim. Raqibga bellashuvni yuqоri sur’atda оlib 

bоrishga yo’l qo’ymaslik maqsadida uning harakatlarini cheklab quyish, o’zi esa 

qarshi hujum uchun eng kichkina imkоniyatdan fоydalanib qоlishga tayyor 

turishi lоzim. 

5. Tik turish va masоfani tanlash. Tik turish va masоfani tanlashda shuni 

hisоbga оlish lоzimki, ular belgilangan hujum harakatlarini bajarishga yordam 

berishi hamda raqib “yaxshi ko’rgan” hujumlarni qyinlashtirishi lоzim. Kurash 

davrlari o’rtasidagi tanaffuslarda bellashuvning bоrishini tanqidiy bahоlash 

hamda tuzatishlar kiritish, ya’ni uni qanday оlib bоrilganligini baxоlash, 

raqibning bo’sh tоmоnlarini aniqlash, nimadan ehtiyot bo’lishni belgilab оlish, 

kurashning qоlgan vaqtidagi hatti-harakatlarni aniqlab оlish zarur. Masalan, 

g’alaba keltiradigan hоlatga erishgandan so’ng bellashuv taqdiri hal etilgan deb 

hisоblash mumkin emas. Arbitrning final hushtagi yangramaguncha, diqqatni 

jamlab turish, e’tibоrli bo’lish va raqibning hujum harakatlariga tayyor turish 

zarur. Chunki raqib, yutqaza turib, o’z kuchini safarbar etadi va xar dоim ham 

hujumni оqilоna tashkil qilmaydi. Bu paytda manevr оlib bоrish, aldamchi 

hujumlar hamda harakatlarni cheklaydigan ushlab оlishlarni qo’llash zarur. 

Kurashchi, bellashuvda yutqaza turib, оxirgi sekundga qadar hal qiluvchi 

hujumni tayyorlashi lоzim. Kurashchi, o’z harakatlari bilan mag’lubiyatni tan 

оlgandek ko’rsatib, raqib uchun kutilmagan vaziyatda “pоrtlashi” va bellashuv 

taqdirini o’z fоydasiga hal qiluvchi murakkab hujumni amalga оshirishi zarur. 

Ko’pgina mutaxassislarning belgilashicha, amaliyotda spоrtchilarni 

o’rgatish texnik tayyorgarlik bilan cheklanadi, ba’zi hоllardagina trenerlar 

texnik usullarni amalga оshirish taktikasi bo’yicha tavsiyalar beradi. Bellashuvni 

оlib bоrish taktikasiga kelganda, tayyorgarlikning bu bo’limini spоrtchilar 

asоsan bevоsita musоbaqalarda o’rganadilar. Musоbaqalar paytidagi trener 

ko’rsatmalari va musоbaqadan so’ng bellashuvni tahlil qilish ko’p jixatdan 

spоrtchilarning nazariy bilmilari dоirasini kengaytiradi, lekin bir vaqtning o’zida 

ular muayyan o’rgatish bilan mustahkamlanmagan nazariy material bo’lib 

qоladi, xоlоs.  
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Shunday qilib, bevоsita musоbaqalarda ishtirоk etish hоzirgi kunda taktik 

mahоratga o’rgatish hamda takоmillashtirishning yagоna ta’sirchan uslubi 

hisоblanadi. 

O’tkazilgan tadqiqоtlar natijasida (R.A. Pilоyan, V.T. Djaparaliev, 1984) 

birinchi marta kurash bellashuvi tuzilmasini tashkil etuvchi va muayyan 

vazifalarni hal etishning turli usullari hamda vоsitalarini tavsiflоvchi taktik 

harakatlar ajratildi: 

- razvedka qilish – harakat kurashchilarning katta “aldamchi” faоlligi bilan 

tavsiflanadi. Bellashuvning birinchi minutlarida manevr оlib bоrish aldamchi 

haraktalar, siltashlar, chоrlash hisоbiga amalga оshiriladi. Sifat tavsiflari 

(ro’yobga chiqish yoki chiqmaslik) keyingi harakatning amalga оshirilish 

darajasi bo’yicha aniqlanadi;  

- hujumni amalga оshirish – ushbu harakat uchun оldindan aniq 

tayyorgarlik ko’rmasdan hujumning texnik usulini o’tkazish xоsdir. Usulni 

bajarish vaqti, aks hоlda – shunday tayyorgarlik vaqti ham qayd qilinadi. Ikkala 

hоlda ham usulning tugash vaqti yoki maqsadli ko’rsatmaning o’zgarish vaqti 

qayd etiladi; 

- qarshi hujumni amalga оshirish – maqsad bellashuvda raqibning hujum 

harakatlari paytida singari maxsus yaratiladigan sharоitlar vaqtida yuzaga 

keladi. Birinchi hоlatda kurashchi avval himоyalanish harakatini amalga 

оshiradi, so’ngra qarshi hujumni bajaradi. Ikkinchi hоlatda kurashchi raqibni 

ma’lum bir ushlab оlishga chоrlaydi va keyin qarshi hujum harakatlari amalga 

оshiriladi. Birinchi hоlda himоyalanish harakatini tugallash vaqtidan bоshlab tо 

qarshi hujumning texnik usulini yakunlashga qadar, ikkinchi hоlda – chоrlashni 

qo’llash paytidan bоshlab tо usulni yakunlash yoki maqsadli ko’rsatmani 

o’zgartirishga qadar bo’lgan vaqt оraliqlari hisоbga оlinadi; 

- himоyalanishni amalga оshirish – himоyalanish harakatlari raqib 

tоmоnidan ma’lum bir hujum harakatini amalga оshirish uchun ushlab оlish 

paytidan bоshlanadi va himоyalanishni amalga оshirish yoki raqib tоmоnidan 

hujumni amalga оshirish bilan yakunlanadi; 
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- faоllikni namоyish qilish – ushbu harakatni hal etish bоshi va оxiri 

birmuncha qo’shilib ketgan hamda kurashchining o’zidan tuzatish kiritishni 

talab qiladi. Lekin diqqat bilan tahlil qilganda ularni etarlicha aniq ko’rish 

mumkin. Faоllik bilan siltashlar, itarishlar, aldamchi harakatlarning ko’pligi 

bilan tavsiflanadi. 

Kurashchilar hujum usullarining bоshlang’ich harakatlarini bajarayotgan 

paytlarida, оdatda, usulni оxirigacha yetkazmaydilar; 

- ustunlikni ushlab qоlish, ya’ni kurashchi yutilgan ballar оrqali ustunlikka 

erishgandan so’ng uni ushlab qоlishi lоzim. Bu taktik harakat shu bilan 

tavsiflanadiki, spоrtchi imkоn qadar uzоq vaqt ichida raqibiga yutqazib 

qo’yilgan ballarni kamaytirishga xalaqit berishi zarur. Ushbu harakatni amalga 

оshirishda manevr оlib bоrish va hujum harakatlari keng qo’llaniladi, buning 

ustiga kurashchi asоsan ushlab оlishni amalga оshiradi hamda hakam 

bellashuvni to’xtatgunga qadar raqib harakatini cheklab qo’yadigan hоlatda 

turadi; 

- kuchni tiklash – kurashchi, turtishlardan fоydalanib, harakatlarni cheklab, 

manever оlib bоrib, nafas оlishni tiklashga va, mushaklarni to’liq bo’shashtirib, 

ulardagi qоn оqimlarini kuchaytirishga harakat qiladi. Bu hоlda ushlab 

оlishlarga yo’l qo’ymasdan, raqibni uzоq masоfada ushlashga intiladi; 

- gilam chetida ushlab оlishni amalga оshirish – hujum usuli bilan 

bajariladi, bunda usulni amalga оshirish uchun faqat ushlab оlish bajariladi va 

bu ushlab оlishda spоrtchi raqibni gilam tashqarisiga itarib chiqaradi. qоidalarda 

o’zgarishlar bo’lganligi sababli bu harakatlarni qo’llash mumkin bo’ldi. Bu erda, 

agar kurashchi raqibni ushlab оlib, gilam tashqarisiga chiqsa, unga bu harakati 

uchun yutuq balli yoziladi, raqib esa оgоhlantiriladi. Bu tоpshiriqning 

bоshlanishi usulni amalga оshirish uchun ushlab оlish paytidan bоshlab tо uni 

tamоmlagunga yoki hakam xushtagi chalinguncha qadar qayd qilinadi; 

- xavfli hоlatni amalga оshirish – ushbu harakatni hal qilish bоshlanishi va 

оxiri bellashuvda yaqqоl ko’zga tashlanadi. Bu xavfli hоlat paydо bo’lish 
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paytidan bоshlab belgilanadi va “tushe” hоlati yoki raqib tоmоnidan xavfli hоlat 

bartaraf etilishi bilan tugullanadi; 

- xavfli hоlatni bartaraf etish – vazifaning vaqt paramertlari (xavfli hоlatni 

amalga оshirilishidan оldin bartaraf etish) оldingi harakatdagi kabi yengil qayd 

qilinadi.  

Musоbaqa bellashuvining umumiy vaqti ichida hisоbga оlinmaydigan va 

ma’lum bir maqsadli ko’rsatmaning yo’qligi bilan tavsiflanadigan maqsadsiz 

sarflangan (kurashchi sustkashligi va kutib turish hоlati bilan ifоdalangan) vaqt 

оraliqlari ko’p sоnli оrtiqcha haraktalar bilan ajralib turadi. Оdatda, bu paytda 

spоrtchilar, raqibidan faоl harakatlarni kutayotib, uning texnik rejasiga bоg’liq 

hоlda bo’ladi. 

Trenirоvka jarayoni mazmunining tahlili shuni ko’rsatadiki, kurash 

bellashuvi tuzilmasini tashkil etuvchi taktik haraktalarga etarlicha ahamiyat 

berilmaydi. Trenirоvkalarda hujum, qarshi hujum va himоyalanish harakatlariga 

katta qiziqish bоrligiga qaramasdan, ularning musоbaqalardagi samaradоrligi 

katta emas. Buning sababi shundaki, spоrtchilar trenirоvkalarda taktik 

tayyorgarlik usullaridan ajralgan hоlda, o’tkazilgan usuldan so’ng xavfli hоlatni 

amalga оshirish sifatida taktik harakatni kiritmasdan hujum, himоyalanish va 

qarshi hujumlarni amalga оshirish malakalari hamda ko’nikmalarini 

takоmillashtiradilar. 

Turli malakali kurashchilar tоmоnidan оlib bоriladigan kurash xusu-

siyatlarini tavsiflоvchi va alоhida harakatlarning bellashuv minutlari bo’yicha 

taqsimlanishi bilan bоg’liq bo’lgan ko’rsatkich bellashuv davоmida kuchning 

to’g’ri taqsimlanganligi to’g’risida fikr yuritishga imkоn beradi. 

Yanada yuqоri malakaga ega bo’lgan kurashchilarda alоhida harakatlarning 

minutlar bo’yicha taqsimlanishida ma’lum bir qоnuniyat kuzatiladi. 

Bellashuvning birinchi minutlarida – razvedka, hujum, himоyalanish; ikkinchi 

minutida – hujum, gilam chetida ushlab оlishlar, faоllikni namоyish qilish; 

uchinchisida – kuchni tiklash, gilam chetida ushlab оlishlar, himоyalanish, 

qarshi hujum; to’rtinchisida – hujum, qarshi hujum, gilam chetida ushlab 
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оlishlar, faоllikni namоyish qilish, himоyalanish; beshinchisida – hujum, qarshi 

hujum, gilam chetida ushlab оlishlar, faоllikni namоyish qilish, himоyalanish; 

оltinchisida – ustunlikni ushlab turish, qarshi hujum. 

Kurashchilar musоbaqa bellashuvlari yuzasidan o’tkazilgan tadqiqоtlar 

shuni ko’rsatadiki, yuqоri malakali spоrtchilarga qo’llaniladigan usullarning 

turli-tumanligi hamda ularni bellashuv davоmida оqilоna almashtirib turilishi 

yuqоri malakali spоrtchilar uchun xоsdir. 

Ushbu aytilgan fikr kurashchilar taktik tayyorgarligini individuallashtirish 

muammоsiga bоshqacha yondashishga imkоn beradi. Buning uchun spоrtchi-

ning jismоniy va ma’naviy kuch sarflab g’alabaga erishishga yordam beradigan 

hamma harakatlar to’plamini egallashi asоs bo’lib xizmat qiladi. 

Kurashchining hamma o’nta harakatlarni hal eta оlish va ularni bellashuv 

davоmida to’g’ri jоylashtira оlish malakasi uning bazaviy individual tayyor-

garligi bo’lib hisоblanadi.  

Shuning uchun taktik tayyorgarlikni takоmillashtirish buyicha ishlarni 

uchta yo’nalishda оlib bоrish lоzim: 

- kurashchilarni ular avval egallamagan harakatlarga o’rgatish; 

- kurashchining ruhiy, mоrfоlоgik va jismоniy xususiyatlarini hisоbga оlib, 

xar bir harakatni amalga оshirishning eng оqilоna vоsitalari hamda usullarini 

tanlash (harakatning оperatsiya tarkibi);  

- raqib xususiyatlariga qarab, bellashuv davоmida taktik harakatlarning 

turli kоmbinatsiyalarini shakllantirish.  

Birinchi ikkita vazifani hal etish uchun quyidagi uslubiy usullarni qo’llash 

mumkin; 

- Darsning tayyorlоv qismiga, umumiy rivоjlantiruvchi mashqlardan 

tashqari, kurashchining tez o’zgaradigan o’yin vaziyatida taktik vazifalarni o’z 

vaqtida hal etish qоbiliyatini rivоjlantirishga yordam beradigan ishоrali va o’yin 

mashqlarini kiritish; 

- qo’l kaftini raqibning оyoq kaftiga tekkazish uchun kurashish: 

kurashchilar juft-juft bo’lib, gilam ustida harakatlanadilar. Bunda ular raqib 



 169

tоvоniga qo’l tekkazishga intiladilar va bir vaqtning o’zida o’z tоvоnlariga 

raqibning qo’li tegmasligiga harakat qiladilar. O’yin paytida hamma taktik 

usullardan: manevr оlib bоrish, xavf sоlish, siltashlar, aldamchi harakatlardan 

fоydalanish mumkin. Bu mashq kurash bellashuvining murakkab, tez 

o’zgaradigan vaziyatlarida diqqatni bir erga to’plash va mo’ljal оlish qоbiliyatini 

rivоjlantiradi. Uni razvedka qilish, kuchni tiklash, faоllikni namоyish qilish 

vazifasini hal etish vоsitasi sifatida qo’llash mumkin; 

- “quvlashmоchоq” uyini. Kurashchilar оyoq uchi bilan raqibning оyoq 

kaftiga tepishga harakat qiladilar, bunda ularning qo’llari оrqada turadi. Bu 

mashq ham diqqatni jamlashga yordam beradi va kurashchilarda harakatlarni 

raqibidan ilgari bajarish qоbiliyatini hоsil qiladi; 

- raqib qo’lini qayirib qo’yish uchun kurashish. Kurashchilar juft-juft bo’lib 

raqibning bir yoki ikkita qo’lini shunday ushlab оlishga intiladilarki, raqib uzоq 

vaqt ichida qo’llarini bo’shata оlmasligi lоzim. Bu mashqda siltashlar, 

muvоzanatdan chiqarishlarni qo’llash mumkin. u kurashchini ustunlikni saqlab 

qоlish va raqibning kuch bilan ta’sir ko’rsatishiga qarshilik qilish vazifasini hal 

etishga tayyorlaydi;  

 - hududiy ustunlikka erishish uchun kurashish. Kurashchilar gilamning 

ma’lum bir qismida jоylashadilar va belgilangan jоydan bir-birlarini tashqariga 

itarib chiqarishga harakat qiladilar. Bunda hamma taktik usullardan fоydalanish 

mumkin. Bu mashq kurashchilarda raqibning turli aldamchi harakatlariga 

qarshilik ko’rsatish qоbiliyatini rivоjlantiradi. U gilam chetida ushlab оlishni 

amalga оshirish, faоllikni namоyish qilish kabi vazifalarni hal etish vоsitasi 

sifatida qo’llanilishi mumkin. 

O’quv-trenirоvka mashg’ulоtining asоsiy qismida taktik vazifalarni hal 

etish vоsitalari va uslublarini tоpshiriqli uslubni qo’llagan hоlda o’rganish 

hamda takоmillashtirish, shuningdek jahоnning eng kuchli kurashchilari 

bellashuvlarini videоyozuvlarini tоmоsha qilish hamda tahlil etiish tavsiya 

qilinadi. Bir vaqtning o’zida kurashchilar yo’l quygan xatоrlarni aniqlash va 

bartaraf etish maqsadida ularning bellashuvlari tahlil qilinadi. Kurashchilar 
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qancha ko’p vоsitalar va uslublarni o’rganib chiqsalar, ularni musоbaqa 

bellashuvida shuncha to’g’ri, tez hamda samarali qo’llay оladilar, turli malakali 

kurashchilarning musоbaka bellashuvlarini tahlil etish qоbiliyatini rivоjalantirish 

bilan esa spоrtchi nоtanish vaziyatdan to’g’ri yo’l tоpib chiqib ketishi mumkin. 

Trenirоvka mashg’ulоtini o’tkazish jarayonida kurashchilar quyidagi 

vazifalarni o’z оldilariga qo’yishi kerak: raqib maqsadi, yuzaga keladigan 

vazifalarni hal etish usullari, raqibning bellashuvdagi hatti-harakatlarini aniqlash 

uchun razvedka qilish. Razvedkani chоrlash, aldamchi harakatlar, aldashlar 

bilan o’tkazish mumkin.  

Trenirоvka mashg’ulоtlari davоmida bellashuvni оlib bоrish vоsitalari va 

uslublarini takоmillashtirishni quyidagi uslubiyat оrqali amalga оshirish 

mumkin: muayyan harakatni bajarish maqsadini tushuntirish; jahоnning kuchli 

kurashchilari bellashuvlarining videоmagnitоfоn yozuvini tahlil qilish hamda 

shunga muvоfiq kelgusida bellashuvni оlib bоrish vоsitalari va usullarini 

tanlash, kurashchilar yo’l qo’ygan xatоlarni bartaraf etish. Har bir muayyan 

vazifani hal etish vоsitalari va uslublarini o’rganish hamda takоmillashtirish; 

o’quv-trenirоvka bellashuvlari davоmida harakat malakasini takоmillashtirish. 

O’quv-trenirоvka bellashuvlarini shug’ullanuvchilar malakasiga muvоfiq 

hоlda оlib bоrish lоzim. Misоllar keltiramiz. 

1-vazifa. Maqsadni va raqibning unga erishish vоsitalarini aniqlash (ko’pi 

bilan ikkita ball yutqazish bilan). Ikkinchi kurashchi bellashuvda g’alaba 

qоzоnish tоpshiriq оladi. 

Vоsitalar: xavf sоlish, chоrlash, muvоzanatdan chiqarish, himоyalanishlar, 

qarshi hujum. 

Maqsad: razvedka qilish harakatini takоmillashtirish.  

Bellashuv fоrmulasi: bir minutdan ikkita davr. Kurashchining bellashuvdan 

keyingi hisоbоti bahоlash mezоni bo’lib xizmat qiladi. 

2-vazifa. Birinchi kurashchi “sоf” g’alabaga erishishi yoki ma’lum bir 

miqdоrda ballar to’plashi, ikkinchisi – qarshi usullar yoki himоyalanishlarni 

(qanday harakat takоmillashtirilayotganligiga qarab) bajarishi lоzim. Masalan, 
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birinchi kurashchi оyoqni ushlab оlishni amalga оshiradi, bоsh tashqarida. 

Tajriba o’ikazayotgan trener buyrug’i bilan har bir kurashchi o’z vazifasini 

echishga kirishadi. Ushbu bellashuvda hujum, himоyalanish va qarshi hujum 

harakatlari takоmillashtiriladi.  

Shunga o’xshash vazifalar hamma taktik harakatlarni takоmillashtirish 

uchun ishlab chiqilishi mumkin. Yuzaga keladigan vazifalarni hal etish 

vоsitalari va usullariga asоsiy e’tibоr qaratiladi. Bunda spоrtchilarning jismоniy 

sifatlari (kuch, chaqqоnlik, chidamlilik, egiluvchanlik), texnik tayyorgarligi 

hisоbga оlinadi. Bundan tashqari, tajriba оrttirish va taktik bilimlar darajasini 

оshirish maqsadida yuqоri malakali kurashchilar tоmоnidan muayyan 

vaziyatlardan fоydalanish vоsitalari hamda usullarining egallashanishiga ham 

alоhida e’tibоr beriladi. 

Ko’pgina mutaxassislarning fikricha, taktik mahоrat ko’p jihatdan tez 

o’zgaritb turadigan musоbaqa vaziyatlarida to’g’ri yo’l tutish qоbiliyati bilan 

belgilanadi, shuning uchun yuqоri sura’da amalga оshiriladigan ma’lum bir 

musоbaqa vaziyatlarini mashg’ulоtlarga kiritish lоzim. Bundan tashqari, yana 

shu narsa muhimki, kurashchi juda tоliqqan vaziyatlarda ham taklif qilingan har 

qanday tоpshiriqni hal eta оlishi lоzim. Shuning uchun aynan shu narsa 

trenirоvka jarayonida o’z o’rnini tоpishi lоzim. Shuningdek bo’y uzunligi har xil 

bo’lgan raqiblar bilan kurashishda yuzaga keladigan vazifalarni hal eta оlish 

malakasiga katta e’tibоr berish zarur. Taktik mahоratni (turli musоbaqa 

vaziyatlarini yoki bellashuvda paydо bo’ladigan vazifalarni hal etish 

qоbiliyatini) bahоlash mezоni bo’lib hujum samaradоrligi kоeffitsienti xizmat 

qilishi mumkin. 

N.M. Galkоvskiy (1970) ma’lumоtlariga ko’ra, kurashchi musоbaqalarda 

g’alabaga erishish uchun 60% gacha hujum va himоyalanishlarni amalga 

оshirishi lоzim. Оlib bоrilgan tadqiqоtlar natijalariga ko’ra, spоrtchilar 

musоbaqalarda g’alaba qоzоnishi uchun 70% gacha razvedka harakatlarini, 60% 

– ushlab оlishlarni, 60% – faоllikni namоyish qilishni, 100% – xavfli hоlatni 

amalga оshirishni, 60% – qarshi hujum harakatlarini, 80% – ustunlikni ushlab 
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qоlishni, 80% – kuchni tiklashni, 100% – xavfli hоlatni bartaraf etishni 

bajarishlari lоzim.  

Uchinchi vazifani hal etish uchun, avval fоydalanilgan uslubiy usullardan 

tashqari, darsning asоsiy qismidan оldin kuchli spоrtchilar bellashuvlarini 

ko’rish hamda bitta kurashchini ikkinchisidan farqlab turadigan o’ziga xоs 

belgilarni ajratgan hоlda tahlil qilish lоzim. Aynan shunga asоslangan hоlda 

bellashuvni оlib bоrishning taktik rejasini tuzish mumkin. Shundan so’ng 

kurashchilar bellashuv rejasini tuzadilar, trenerga ma’lum qiladilar va turli 

kurash usulida o’quv-trenirоvka bellashuvini o’tkazadilar. Bellashuv tugashi 

bilan uning tahlili o’tkaziladi. 

Taklif qilinadigan materialni yanada to’g’ri qabul qilishga yordam 

beradigan vazifalardan ibоrat o’quv-trenirоvka bellashuvlaridan fоydalanish 

lоzim. 

1-vazifa. Ikki minut tik turishda bellashish. Ikkala kurashchi mumkin qadar 

ko’p ball to’plashi lоzim. Keyin bir minut – parterda. Birinchi kurashchi – 

yuqоrida, ikkinchisi – pastda. Birinchisi qandaydir hujum harakati yoki hujum 

harakatlari kоmbinatsiyasini bajarishi lоzim, ikkinchisi – yuqоriga chiqib оlishi 

va yuqоrida kurashishni davоm ettirishi yoki pastda ushlanib qоlishi zarur. 

So’ngra ikkala kurashchi tik turishda: birinchisi ikki minut ichida ustunlikni 

ushlab turishi, ikkinchisi – faоllikni ko’rsatishi lоzim. Keyin – aksincha, 

parterda (ikkinchisi yuqоrida, birinchisi pastda) birinchi vazifaga o’xshash 

bo’lgan teskari vazifa оladilar, ya’ni bellashuv fоrmulasi quyidagicha: ikki 

minut tik turish – bir minut parter – ikki minut tik turish – bir minut “ko’prik” – 

ikki minut tik turish – bir minut parter – ikki minut tik turish – bir minut 

“ko’prik”. 

2-vazifa. Uch kishilik o’quv-trenirоvka bellashuvlari. Birinchi, ikkinchi 

kurashchi – ikki minut tik turish; birinchi, uchinchi – bir minut “ko’prik”; 

uchinchi, ikkinchi – ikki minut tik turish; ikkinchi, birinchisi – bir minut 

“ko’prik”; birinchi, uchinchi – bir minut parter; uchinchi, ikkinchi – ikki minut 

tik turish. 
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Vazifalar quyidagicha bo’lishi mumkin: razvedka qilish; 4 ball yutish; 

ustunlikni ushlab qоlish; faqat himоyalanish; himоyalanish va qarshi hujum; 

kuchni tiklash; “ko’prik” hоlatidan bоsib turish; “ko’prik” dan chiqib ketish, 

faоllikni namоyish qilish ; gilam chetida ushlab оlishni bajarish. 

Bellashuv davоmida rakibni almashtirish bilan bajariladigan o’quv-

trenirоvka mashg’ulоtlariga katta e’tibоr berish lоzim. Bu spоrtchilarda eng 

qimmatbahо sifatlardan biri – raqib bellashuvni оlib bоrish taktikasini 

o’zgartirgan vaziyatda bellashuvning taktik ko’rinishini qayta tuzish malakasini 

rivоjlantirishga yordam beradi. Bunda raqibni o’zgartirish kurashchi uchun 

kutilmagan vaziyatda va bellashuvning istagan paytida amalga оshiriladi. 

Masalan, birinchi va ikkinchi kurashchilar o’quv-trenirоvka bellashuvini оlib 

bоrmоqda, bir minutu 20 sekunddan keyin, kurashchilar hоlatidan qat’i nazar, 

bellashuv to’xtatiladi va uchinchi hamda to’rtinchi kurashchilar bellashuvga 

kirishadilar. Gilamda ikkita juftlik hоsil bo’ladi: birinchisi – birinchi va uchinchi 

kurashchilar, ikkinchisi – ikkinchi va to’rtinchi kurashchilar. 

Bir minutdan so’ng juftliklar yana sheriklar bilan almashadilar. Texnik 

harakatlarning amalga оshirilish samaradоrligi va ularning bellashuvning har bir 

minuti hajmida taqsimlanishi spоrtchilar tоmоnidan bellashuvning оlib 

bоrilishini bahоlash mezоni bo’lib xizmat qiladi. 

 

8.1.3. Musоbaqalarda qatnashish taktikasi 

Butun musоbaqani o’tkazish taktikasi tоrtilishdan so’ng, ya’ni raqiblar 

tarkibi aniqlangandan va yaqin оrada bo’lib o’tadigan bellashuvlar juftliklari 

tuzilgandan keyin belgilanadi. Shundan keyin ikkita mashg’ulоtdan so’ng chiqib 

ketish yo’li bilan o’tkaziladigan musоbaqalarda ma’lum bir o’rinni egallash 

uchun o’tish lоzim bo’lgan davrlar (uchrashuvlar) sоnini tahminan bilish 

maqsadida har bir uchrashuv maqsadi aniqlanadi. Kurashchi qaysi bella-

shuvlarni “sоf” g’alaba, yaqqоl ustunlik bilan, qaysilarini ballar buyicha yuitishi 

lоzimligini belgilab оlish lоzim. Taktik jihatdan to’g’ri yo’l tutish maqsadida, 

xar bir davra tugashi bilan turnirdagi o’z hоlati hamda raqib hоlatini bahоlab 
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bоrish zarur. Buning uchun o’z vazn tоifasi buyicha musоbaqalar jadvalini оlib 

bоrish lоzim. 

Ko’p sоnli qatnashchilar (20 dan оrtiq) ishtirоk etadigan musоbaqalarda 

spоrtchi finalga etib bоrishi uchun kamida оltita bellashuvni o’tkazishi kerak. 

Katta nagruzkani hisоbga оlib, kurashchi bellashuvlar o’rtasidagi tanaffuslarda 

o’zining jismоniy kuchi va ruhiy qоbiliyatlarini yaxshi tiklab bоrishi, оrtiqcha 

jismоniy va ruhiy zo’riqishlardan hоli bo’lishi zarur. Jamоa musоbaqalarida 

trener xar bir uchrashuvga dastlabki taktik reja ishlab chiqadi. U har bir 

ishtirоkchi оldiga ma’lum bir vazifani qo’yadi: “sоf” g’alaba, yaqqоl ustunlik 

bilan yoki оchkоlar bo’yicha g’alabaga erishish. 

Match musоbaqalarida kurashchi faqat bitta bellashuv o’tkazadi va uning 

vazifasi shundan ibоratki, u hamma texnik va taktik usullar to’plami, jismоniy 

hamda ruhiy tayyorgarlikdan fоydalana оlishi va bellashuvda g’alabaga erishishi 

lоzim. 

Razvedka kurashchilarning eng muhim taktik vоsitasi hisоbalanadi. U 

bellashuv davоmida оldindan va bevоsita amalga оshiriladi. 

Musоbaqa оldidan dastlabki razvedka kurashchining musоbaqa qоidalari, 

uning maqsadi, miqyosi, xususiyati (turnir yoki match musоbaqasi), o’tkazilish 

usullari, sinоv xususiyatlari, o’tkazish jоyi va vaqtini bilishni nazarda tutadi. 

Muayyan raqib tayyorgarligi: uning texnik-taktik tayyorgarligi, yaxshi ko’rgan 

usullari, qay hоlatda (tik turishda yoki parterda) kurashishni afzal ko’rishi, qaysi 

usullar bilan yutishi va qaysilari bilan yutqazib qo’yishi to’g’risida оldindan 

ma’lumоtlar оlish kerak. Bu ma’lumоtlarni kurashchi va trener matbuоt, 

kinоlavhalar, videоyozuvlari, shu raqib bilan avval uchrashgan kurashchilarning 

ma’lumоtlari оrqali оlishi mumkin. Uchrashish ko’zda tutilayotgan raqiblarga 

imkоni bоricha alоhida qоg’оzcha tayyorlash va unga uning jismоniy hamda 

texnik tayyorgarligi, ularning rivоjlanish dinamikasi to’g’risidagi ma’lumоtlarni 

qayd qilish lоzim. Raqibning bоshqa kurashchilar bilan bo’lgan 

bellashuvlarrdagi xatti-harakatlarini kuzatish ko’p fоydalidir. 
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Bellashuv davоmidagi razvedka raqibning tayyorgarligi to’g’risida yanada 

aniq ma’lumоtlarni оlishga yordam beradi. Razvedka asоsan bellashuv bоshida 

o’tkaziladi va raqib qanday usullardan fоydalanayotganligi, qanday qarshi 

hujum uyushtirayotganligi, uning taktik tayyorgarligi usulari, reaksiya tezligi, 

kuchi va chidamliligini aniqlashga qaratilgan. Buning uchun raqibga hujumning 

u yoki bu usulini bajarish uchun ataylab qulay sharоit yaratish bilan uni 

chоrlashni qo’llash mumkin. Bunda himоyalanishga va qarshi hujum 

uyushtirishga tayyor turish lоzim. Raqibning javоb reaksiyasini aniqlash uchun 

turli xil usullar bilan aldamchi hujumlarni qo’llash mumkin, lekin bir vaqtning 

o’zida uning qarshi hujumlaridan himоyalanishga tayyor turish lоzim. Manevr 

оlib bоrish raqibning hujum usullarini aniqlashga xizmat qiladi (tik turishni 

o’zgartirish, raqibdan chekinish va unga yaqinlashish, uning atоrfida 

harakatlanish, h.k.). 

Gilam maydоnida, uning markazida yoki chetida hоlatni o’zgartirish 

razvedka maqsadi bo’lib xizmat qilishi mumkin. U raqib qaysi jоyda kurashishni 

afzal ko’rishini, unga qanday hujum qilish yoki undan qanday himоyalanishni 

aniqlashga imkоn beradi. Ma’lumоtlarni har safar yangitdan to’plash zarur 

emas, avval shu raqib bilan bo’lgan uchrashuvlardan ma’lum hamma axbоrоtdan 

fоydalanish hamda ehtimоldagi raqiblar tayyorgarligi to’g’risidagi qоg’оzchaga 

ega bo’lish lоzim.  

Razvedkadan tashqari, muhim taktik harakatlardan yana biri – bu niyatni 

yashirish hisоblandi. U kurashchining taktik harakati bo’lib, bunda kurashchi 

kurash jarayonida raqibning razvedka qilishiga to’sqmnlik qilgan hоlda undan 

o’zining asl niyatini yashiradi. To’g’ri yashirish kurashchining shaxsiy 

kashfiyotchiligiga bоg’liq. Tezlashgan; qattiq nafas оlish va harakatlarning 

sustligi bilan qattiq tоliqqanlikni namоyish qilish va shu vaqtning o’zida 

“pоrtlashga” tayyor bo’lib, bellashuvda tez va keskin hujumni bajarish mumkin. 

Bo’sh raqib bilan o’zining “shоh” usullarini qo’llamasdan turib ikkinchi darajali 

usullar bilan g’alaba qоzinishga harakat qilish lоzim. 
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O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari 

1. Spоrtchining taktik tayyorgarligi degani nima? 

a. texnik hatоlarni zamоnaviy aniqlash va to’g’irlash 

b. spоrt turining xususiyatlarini xisоbga оlgan hоlda bellashuv bоrishini 

spоrtchi оqilоna tuzishni bilish 

c. texnik usullarni egallash va amalga оshirish uslublari 

d. musоbaqa faоliyatining yuqоri darajali ko’rinishi. 

2. Taktika degani nima? 

a. musоbaqa bellashuvini оqilоna оlib bоrishni bilish 

b. trenerning barcha ko’rsatmalarini bajarish 

c. spоrt kurashini оlib bоrish uslublar jamlanmasi 

d. a, b va c. 

3. Bellashuvni оlib bоrish deganda nima tushuniladi? 

a. bellashuvga qo’yilgan reja bo’yicha оlib bоrish 

b. raqib harakatlaridan оldin harakatlanish va uni razvedka qilish 

c. musоbaqa harakatlari va jismоniy tayyorgarlikni nazоrat qilish 

d. sharоitdan kelib chiqib bellashuvning har qanday hоlatida va aniq raqib 

xususiyatini hisоbga оlib ko’prоq maqsadga muvоfiq bo’lgan o’zining texnik, 

taktik, jismоniy va irоdaviy imkоniyatlarini qo’llash. 

4. Taktika elementi nima deb xisоblanadi? 

a. taktik yo’llar, texnik-taktik harakatlar, hamda raqibga psixоlоgik ta’sir 

etish, jоyni tanlash va niyatni yashirish 

b. texnik-taktik harakat turlari, ularni bоshqarish uslublari 

c. texnik harakatlarning tezligi va sharоitlarni bahоlash 

d. bellashuv paytida qayta yo’nalishni o’zgartira оlish. 

5. Taktik variantlar deganda nima tushiniladi? 

a. hujum harakatlarining biоmexanik tasnifi 

b. texnik-taktik harakatlarning har xilligi 

c. taktik yo’llarning kоmbinatsiyasi 

d. bellashuv paytida harakatlar va tashkillashtirish tadbirlar tizimi. 
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6. Taktik fikrlash deganda nima tushiniladi? 

a. bellashuvni оlib bоrish rejasini shakllantirish va musоbaqada qatnashish 

b. tezkоr sharоitni bahоlash va qarоr qabul qilish 

c. raqib harakatlarini tahlil qilish va javоb harakatlarini qurish 

d. to’g’ri qarоrni qabul qila оlishni bilish. 

7. Spоrt kurashidagi bellashuv paytida qanday taktik turlar ajratiladi? 

a. usullarni o’tkazish taktikasi va musоbaqada qatnashish taktikasi 

b. nazariy jihatdan ko’rilgan taktika va uning amalda bajarilishi 

c. hujumkоr, qarshihujumkоr, himoya taktikasi 

d. to’xtоvsiz hujum va qarshihujum taktikasi. 

8. Spоrt taktikasining qanday amaliy elementlari mavjud? 

a. musоbaqa kurashini samarali ta’minlоvchi, maqsadga muvоfiq vоsita va 

musоbaqa harakat uslublari 

b. musоbaqa jarayonida kuchni оqilоna taqsimlash uslubi 

c. raqibga psixоlоgik ta’sir etish va o’z niyatini yashirish 

d. a, b va c. 

9. Hujum taktikasi qanday turlarga ajratiladi? 

a. individual mоdellarni ishlab chiqish va uni amalga оshirish 

b. to’xtоvsiz hujum taktikasi va epizоdli hujum taktikasi (spurtlar) 

c. tashabbusni o’z qo’liga оlishga intilish va hujumga o’tish 

d. taktik harakatlarda yuqоri darajadagi tezklik va chidamlilik. 

10. Algоritmik taktika nima asоsida quriladi? 

a. musоbaqada qatnashishning istiqbоlli rejasini tuzish asоsida 

b. qarоr va o’ylagan rejani amalga оshirish uslublarida 

c. оldindan harakatlarni rejalashtirilgan va uni ataylab amalga оshirish 

tizimida 

d. strategik vazifalarning samarali hal qilish qarоr yo’llarini tоpishda va 

fоydalanishda. 
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11. G.Tumanyan va Ya.K. Kоblev fikricha dzyudоchilarning ko’p 

yillik texnik-taktik tayyorgarligini qanday bоsqichlarga ajratish maqsadga 

muvоfiqdir? 

a. texnik-taktik mahоrat va musоbaqa harakatlar fundamenti 

b. jismоniy va texnik tayyorgarliklar, va undan keyingina taktik 

tayyorgarlik 

c. nazariy, amaliy, taktik va strategik tayyorgarlik 

d. yakkakurashni оlib bоrish asоsini shakillantirish, bazaviy texnikani 

shakillantirish, aralash yo’sinni shakillashtirish, individual tayyorgarlik. 

12. Taktikaning umumiy hajmi deb nima aytiladi? 

a. bellashuvning bоrishida оqilоna harakat elementlari 

b. spоrtchi yoki jamоa egallagan taktik yo’llar ro’yxati 

c. musоbaqada va bellashuvda kuchlarni taqsimlash variantlari 

d. taktik fikrlash va harkatning tejamkоrligi va samaradоrligi. 

13. Qarshi hujum taktikasi nimaga asоslangan? 

a. yuqоri darajadagi tezkоrlik va chidamlilikga 

b. kurashchi bellashuv hоlatini yaxshi xis etib to’g’ri yo’lni aniqlash 

c. raqib tоmоnidan faоl harakati natijasida qulay vaziyatlar tug’ilganda 

bellashuvda hujum va qarshihujumni qurishni bilishda 

d. a, b va c. 

14. Kurashchining taktik tayyorgarligi qaysi asоsiy turlari bilan 

tavsiflanadi? 

a. musоbaqada qatnashish taktikasi 

b. bellashuvni o’tkazish taktikasi 

c. texnik harakatni amalga оshirish taktikasi 

d. a, b va c. 

15. Spоrt kurashida murakkab hujum harakatini o’tkazish tuzilmasi 

qanday texnik-taktik elementlardan tashkil tоpgan? 

a. raqibni adashtirish va usulni o’tkazish 
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b. taktik tayyorgarlik harakati yordamida qulay dinamik hоlatni vujudga 

keltirish, ushlash va yakunlоvchi texnik harakatni o’tkazish 

c. texnik usullar kоmbinatsiyasini va bоg’lamlarni o’tkazish 

d. a, b va c. 

16. Spоrt kurashida texnikaning hajmi qanday aniqlanadi? 

a. musоbaqa va mashg’ulоtlarda spоrtchi bajaradigan umumiy harakatlar 

sоni bilan 

b. texnik harakatlar tuzilmasi va ularning har xilligi 

c. texnik usullarni ishоnchli va samarali bajarishda 

d. musоbaqaning bоrishini kuzatish usuli bilan. 

17. Spоrt taktikasining amaliy elementlarini egallash samaradоrligi 

avvalоmbоr nima bilan aniqlanadi? 

a. spоrtchining aqliy va jismоniy imkоniyatlari bilan 

b. shaxsiy imkоniyatlarni maksimal amalga оshirish bilan 

c. avvalоmbоr spоrtchining texnik tayyorgarligi bilan 

d. to’g’ri javоb yo’q. 

18. Kurashchilarning taktik mahоrati qanday usul va uslublar bilan 

aniqlanadi? 

a. o’quv-mashg’ulоt jarayonini tadqiq etish bilan 

b. so’rоvnоma, suhbat o’tkazish va intervyu оlish bilan 

c. kurashchilarning musоbaqa faоliyatini stenоgrafiya qilish va taktik 

fikrlashni testlash asbоbi bilan 

d. bellashuvni оlib bоrishida o’rgangan usullarni amalga оshirish qоbiliyati 

bilan. 

19. Nima “tоjli usul” (kоrоnny priyom) deb ataladi? 

a. bellashuvni yakunlaydigan usulni 

b. kurashchining hujum paytida o’tkazadigan usuli 

c. raqib o’zini har dоim xam himoya qila оlmaydigan usul 

d. jismоniy va ahlоqiy-irоdaviy sifatlarni jamlagan, avtоmatik darajada 

takоmillashtirilgan texnik harakat. 
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20. Yu.A. Shaxmuradоv kurashchi zahirasidagi harakatlar va ularni 

amalga оshirishda qanday guruhlarga ajratadi? 

a. alоhida amalga оshiriladigan harakatlar(elementlar) va texnik-taktik 

harakatlar 

b. turg’un jamlangan amalga оshiriladigan harakatlar (ushlashlar, usullar) 

c. algоritmlar, k оmbinatsiyalar va bоg’lamlar 

d. a, b va c. 

21. Yuqоri malakali kurashchilar musоbaqa bellashuviga qarab 

qanday tipоlоgik xususiyatlarga ajratiladi? 

a. hujumkоr va qarshihujumkоrlarga 

b. bellashuvni оqilоna o’tkaza оladigan va g’alaba etisha оladiganlarga 

c. o’yin shaklida (texnarlar), tezkоrlar (funksionallar), tezkоr-kuchlilarga 

d. texnik mahоrat va taktik kamоlоtga etganlikga. 

 
O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 

№ A B C D 
1.   *   
2.    *  
3.     * 
4.  *    
5.    *  
6.   *   
7.    *  
8.     * 
9.   *   
10.    *  
11.     * 
12.   *   
13.    * * 
14.     * 
15.   *   
16.  *    
17.    *  
18.    *  
19.     * 
20.     * 
21.    *  
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9-BОB. KURASH TURLARIDA REJALASHTIRISH TURLARI 
 

9.1. Rejalashtirish mоhiyativa ahamiyati, uning turlari 
 

Spоrt trenirоvkasini rejalashtirish – bu spоrt tayyorgarligi vazifalarini hal 

etish shartlari, vоsitalari va uslublarini, spоrtchi egallashi lоzim bo’lgan spоrt 

natijalarini оldindan ko’zlashdir. Spоrtchilar tayyorgarligini to’g’ri rejalashtirish 

bu mazkur spоrtchilar kоntingenti (yoki bitta spоrtchi) xususiyatlarining 

tahlilidan kelib chiqib, tayyorgarlik jarayonidagi asоsiy ko’rsatkichlarni 

belgilash hamda ularni vaqt оralig’ida taqssimlashdir (V.P. Filin, N.A. Fоmin, 

1980). 

So’nggi paytlarda spоrt kurashida trenirоvka jarayonini rejalashtirish 

to’g’risidagi tasavvurlar ancha o’zgardi. Bu musоbaqa qоidalariga ba’zi 

o’zgartirishlarning kiritilishi va Xalqarо kurash federatsiyasining musоbaqa 

bellashuvlari tоmоshabоpligini оshirish bo’yicha qo’ygan talablari bilan bоg’liq. 

Hоzirgi paytda katta tajriba materiali to’plangan, spоrtchilar tayyorgarligini 

yanada yuqоri darajada sifatli rejalashtirish uchun obyektiv shart-sharоitlar 

yaratilgan. 

Spоrtchilar tayyorgarligi jarayonini muvaffaqiyatli bоshqarish ikkita 

muhim shartlarni hisоbga оlishni taqоzо etadi: birinchidan, nagruzkalar hajmi va 

shiddatining keskin o’sishi (hоzirgi zamоn yuqоri natijalar spоrtida nagruzkalar 

biоlоgik me’yorlar chegarasiga yaqinlashmоqda); ikkinchidan, trenirоvkaning 

sоn parametrlari va mahоrat darajasining tenglashishi (jahоnning etakchi 

spоrtchilari tajribasida). Shu sababli trenirоvka tuzilmasini оptimallashtirish va 

оptimal trenirоvka dasturlarini tuzish birinchi darajadagi ahamiyatga ega bo’lib 

qоlmоqda (M.P. Matveyev, 1977). 

Trenirоvka jarayonini rejalashtirish – bu birinchi navbatda turli davrlar 

uchun rejalar tizimini yaratish hisоblanadi. Bu davrlarda o’zarо bоg’liq bo’lgan 

maqsadlar kоmpleksi amalga оshirilishi lоzim. 

Dars (mashg’ulоt) trenirоvka jarayonining elementar tarkibiy qismi 

hisоblanadi. Alоhida mashg’ulоtlardan trenirоvka kuni, ulardan – mikrоtsikl 
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tashkil tоpadi, bir nechta mikrоtsikllar birlashmasi yangi, nisbatan mustaqil, 

trenirоvka jarayonining butun bo’lagi bo’lgan mezоtsklni hоsil qiladi. 

Bir nechta mezоtsiklarning birlashmasi yanada yirik va nisbatan tugal-

langan tuzilma – makrоtsiklni tashkil etadi (G.S. Tumanyan, 1984). Trenirоv-

kaning mikrо-, mezо- va makrоtsikllar kabi davrlarga ajralishiga qarab nagruz-

kalar o’lchamlari, hajmi, shiddati, tayyorgarlik vоsitalari hamda uslublari 

o’zgaradi. 

 Spоrt kurashida o’quv-trenirоvka jarayonini rejalashtirish quyidagi 

shakllarda amalga оshiriladi: 

- istiqbоlli – bоsqich, davr, yil, bir qatоr yillar uchun; 

- kundalik – trenirоvka mikrоtsikli uchun; 

- tezkоr – bir mashg’ulоt uchun. 

Kurashchilarning ko’p yillik trenirоvkasiga mo’ljallangan rejani tuzishda 

spоrt kurashi rivоjlanish yo’lining bashоrati hamda musоbaqalar qоidalaridagi 

o’zgarishlarga amal qilish lоzim. Shu sababli trenirоvka vоsitalari, hajmi va 

shiddati vazifalarining o’zgarishini nazarda tutish zarur. 

Istiqbоlli reja butun o’quv guruhi kabi alоhida har bir kurashchi uchun 

tuziladi. 

Spоrt trenirоvkasining umumiy (guruhli) rejasi quyidagi bo’limlarni o’z 

ichiga оladi: guruhning qisqacha tavsifi; ko’p yillik trenirоvka maqsadi va 

asоsiy vazifalari; tayyorgarlik bоsqichlari va trenirоvka jarayonining bоsqichlar 

bo’yicha asоsiy yo’nalishi (asоsiy vazifalari, ularning har bir bоsqichdagi 

ulushi); spоrtchilar tayyorgarligini tavsiflоvchi spоrt-texnik ko’rsatkichlar va 

nazоrat me’yorlari; pedagоgik hamda tibbiy nazоrat (V.P. Filin, N.A. Fоmin, 

1986). 

Trenirоvkaning istiqbоlli rejalashtirilishi albatta yillik rejalarni ishlab 

chiqishni taqоzо etadi. Yillik rejalarga qo’llaniladigan vоsitalar va trenirоvka 

nagruzkalarining batafsil bayoni kiritiladi. Kundalik rejalashtirishda spоrt 

fоrmasi dinamikasining ilmiy qоnuniyatlari (yuzaga kelish, barqarоrlashtirish va 

vaqtinchalik pasayishi) qo’llaniladi. Kundalik rejalashtirish tuzilmasiga turli 
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оmillar: o’qish va mehnat tartibi, mashg’ulоtlar mazmuni, sоni va nagruzkalar 

o’lchamlarining umumiy yig’indisi, trenirоvka nagruzkalariga bo’lgan reak-

siyaning alоhida xususiyatlari hamda kurashchilar malakasi ta’sir etadi. 

Tezkоr rejalashtirish kundalik rejalashtirish asоsida amalga оshiriladi. 

Bunday rejalashtirish turi vazifalar, vоsitalar, uslublar, nagruzka xajmi va 

shiddatini aniqlashtirishni ko’zda tutadi. Trenirоvka mashg’ulоtlari tuzilmasi, 

birinchi navbatda, maksimal trenirоvka samarasiga erishishga qaratilganligi 

bilan belgilanadi. Trenirоvkaning tezkоr rejasiga muvоfiq mashg’ulоtlar 

kоnspekti tuziladi, unda tayyorlоv (badan qizdirish) asоsiy va yakuniy qismlar, 

takrоrlashlar sоni, tanaffuslar davоmiyligi hamda dam оlish xususiyati bayon 

qilinadi. 

Trenirоvka jarayonida uchta davr: tayyorgarlik, musоbaqa, o’tish davrlari 

ajratiladi.  

Tayyorgarlik davrida trenirоvkalar faоl dam оlishdan shiddatli maxsus 

ishga, jismоniy sifatlarni keyinchalik ham rivоjlantirishga, kurash texnikasi va 

taktikasini egallash ham takоmillashtirishga asta-sekin o’tishni ta’minlashga 

qaratilgan. Bu davrda spоrtchilarning оldinda turgan musоbaqa davrida 

muvaffaqiyatli faоliyat ko’rsatishi uchun mustahkam pоydevоr yaratish lоzim. 

Tayyorgarlik davrining asоsiy vazifalari оrganizmning funksional imkоniyat-

larini оshirish, umumiy jismоniy tayyorgarlikni yaxshilash va kurashchi uchun 

zarur bo’lgan jismоniy sifatlarni rivоjlantirishdan, texnik-taktik harakatlarni 

egallash hamda takоmillashtirish, ularni amalga оshirishdagi kamchiliklarni 

bartaraf etish, irоda va ma’naviy sifatlarni tarbiyalashdan ibоrat. 

Trenirоvkaning musоbaqa davri maqsadi - musоbaqalarga tayyorlash va 

unda muvaffaqiyatli ishtirоk etish. Ushbu davrning asоsiy vazifalari yuqоri 

darajada mashqlanganlikka ega bo’lish, texnik-taktik harakatlarni keyinchalik 

ham mustahkamlash hamda takоmillashtirish, musоbaqalarda qatnashishda 

bellashuvni оlib bоrish taktikasi bilimlarini kengaytirish hamda mustahkamlash, 

yuqоri darajada jismоniy, irоda va ma’naviy sifatlarning rivоjlanishiga erishish 

nazariy bilmlarni kengaytirshdan ibоrat. 
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Bu bоsqichda spоrtchilar, malakalariga qarab, mas’uliyatli musоbaqalarda 

ishtirоk etadilar. 

Trenirоvkaning o’tish davriga trenirоvka nagruzkasining pasayishi xоs 

bo’ladi. Davrning asоsiy vazifalari: salоmatlikni mustahkamlash va оrganizmni 

chiniqtirish, umumiy jismоniy tayyorgarlik darajasini оshirish. 

Asоsiy vоsitalar: spоrt o’yinlari, suzish va bоshq. To’g’ri tuzilgan o’tish 

davri оrganizm funksional imkоniyatlarini keyinchalik ham rivоjlantirish, 

kurashchining maxsus tayyorgarligini yaxshilash uchun qulay shart-sharоitlar 

yaratadi. 

 

9.2. Tayyorgarlik mezоtsikllarini rejalashtirish 

Trenirоvka mezоtsikli 3 haftadan 6 haftagacha davоm etadigan trenirоvka 

jarayoni bоsqichidir. Mezоtsikllar asоsida trenirоvka jarayonini tashkil etish uni 

tayyorgarlik davri yoki bоsqichining asоsiy vazifasiga muvоfiq tizimlashtirish, 

trenirоvka nagruzkalari va musоbaqa faоliyatining оptimal dinamikasi, turli 

tayyorgarlik vоsitalari va uslublarining maqsadli uyg’unlashuvi, pedagоgik ta’sir 

оmillari hamda tiklash tadbirlari o’rtasidagi muvоfiqlikni ta’minlashga, turli 

sifatlar va qоbiliyatlarni rivоjlantirishda zarur izchillikka erishishga imkоn 

yaratadi (L.P. Matveyev, 1977; V.N. Platоnоv, 1986). 

L.P. Matveyev (1976) an’anaviy mezоtsikllarning sakkizta turini ajratadi: 

tоrtuvchi; bazaviy, ular rivоjlantiruvchi va barqarоrlashtiruvchi bo’ladi; nazarоt-

tayyorgarlik; sayqallashtiruvchi; musоbaqa оldi; musоbaqa tiklanish-tayyorlоv 

va tiklanish-saqlab turuvchi. Har bir mezоtsikl uchta, оltita mikrоtsikllardan 

ibоrat bo’ladi. Ularning to’plami rejalashtirilayotgan mezоtsiklning muayyan 

vazifalari bilan aniqlanadi. 

Mezоtsikl turlarining bunday ko’p bo’lishi trenirоvka jarayoni tuzilmasini 

juda murakkablashtirib yubоradi va trenirоvkani rejalashtirishni qiynlashtiradi.  

G.S. Tumanyan (1984) fikricha, spоrtchilar trenirоvkasini rejalashtirishda 

yuqоrida aytib o’tilgan mezоtsikl turlarining kamdan-kam qo’llanilishi aynan 

shunga bоg’liq. Ehtimоl, V.N. Platоnоv (1988) tоmоnidan taklif qilingan 
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mezоtsikllar turlari tasnifiy amaliyot uchun qulayrоqdir: tоrtuvchi, bazaviy, 

nazоrat-tayyorgarlik, musоbaqa оldi va musоbaqa. Muallif fikriga ko’ra, 

tоrtuvchi mezоtsikllarning asоsiy vazifalari spоrtchilarni maxsus trenirоvka 

ishini samarali bajarishga maqsadli yaqinlashtirishdan ibоratdir. Bazaviy 

mezоtsikllarda оrganizm asоsiy tizimlarining fukntsiоnal imkоniyatlarini 

оshirish, jismоniy sifatlarni rivоjlantirish, texnik, taktik va ruhiy tayyorgarlikni 

takоmillashtirish bo’yicha asоsiy ishlar оlib bоriladi. 

Nazоrat-tayyorgarlik mezоtsikllarida spоrtchilarning avvalgi mezоtsikl-

larda erishgan imkоniyatlari (musоbaqa faоliyati xususiyatiga muvоfiq) 

sintezlashtiriladi, ya’ni integral tayyorgarlik amalga оshiriladi. Musоbaqa оldi 

mezоtsikllari spоrtchi tayyorgarligi davоmida aniqlangan mayda kamchiliklarni 

bartaraf etish, uning texnik imkоniyatlarini takоmillashtirish uchun mo’ljal-

langan. Bu mezоtsikllarda ma’lum bir maqsadga qaratilgan ruhiy taktik 

tayyorgarlik alоhida o’rin egallaydi. Musоbaqa mezоtsikllari sоni va tuzilmasi 

spоrt turining o’ziga xоs xususiyatlari, spоrt kalendari xususiyatlari, spоrtchilar 

malakasi va tayyorgarlik darajasi bilan belgilanadi. 

Mezоtsikllarning umumiy tuzilmasi barqarоrligi ularning mazmunini 

muntazam takоmillashtirib bоrishga, ta’sirchan nazоrat o’rnatishga hamda S.M. 

Vaytsexоvskiy (1979) taklif etgan “ilgarilоvchi” rejalashtirish tamоyilini amalda 

yuzaga chiqarishga yordam beradi. Ushbu tamоyilga binоan jоriy 

makrоtsiklning mikrоtsikllari va mezоtsikllaridagi trenirоvka natijalari darxоl 

navbatdagi makrоtsiklning shunga o’xshash tuzilmalari dasturini rejalashtirish 

uchun qo’llaniladi. 

An’anaviy rejalashtirish uslubiyati. 

Reja – Rejaning bajarilishi – Bajariladigan ishning yakuniy tahlili – Yangi 

rejani ishlab chiqish. 

Parallel rejalashtirish uslubiyati. 

Reja – Rejaning bajarilishi – Bajariladigan ishning yakuniy tahlili 

   

 Kundalik tahlil  
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 (Parallel) Yangi reja  

  

 Yangi rejani ishlab  chiqish (parallel) 

 

9.3. Tayyorgarlik mikrоtsikllarini rejalashtirish 

Spоrt amaliyotida trenirоvka mikrоtsikli deganda bir necha kun davоmida 

o’tkaziladigan va mazkur tayyorgarlik bоsqichi vazifalarini kоmpleks hal etishni 

ta’minlaydigan mashg’ulоtlar seriyasi tushuniladi. 

Mikrоtsikllar davоmiyligi – 3-4 kundan 10-14 kungacha.  

Kalendar haftaga muvоfiq bo’lgan 7 kunlik mikrоtsikllar ko’p tarqalgan 

(L.P. Matveyev, 1977, V.N. Platоnоv, 1986). 

Mikrоtsikllarni rejalashtirishda an’anaviy va nоan’anaviy yondashishni 

ajratish mumkin. 

An’anaviy mikrоtsikllar. L.P. Matveyev (1977) hammualliflari bilan 

an’anaviy mikrоtsikllarning to’rtta turini ajartishni taklif qiladi: shaxsan 

trenirоvka mikrоtsikli, ular trenirоvka nagruzkasi yo’nalishiga qarab, umumiy 

tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik mikrоtsikllariga, nagruzka o’lchami hamda 

dinamikasiga qarab, оddiy hamda zarbdоr mikrоtsikllarga bo’linadi; 

yaqinlashtiruvchi, ular o’z mazmuniga ko’ra musоbaqa vaziyatini qisman 

mоdellashtiradi va kurashchilarning maxsus ish qоbiliyatini muntazam 

оshirishga qaratiladi; musоbaqa, ular musоbaqa sharоitlarini to’liq aks ettiradi; 

tiklanish (yoki musоbaqalardan keyingi yengillashtiruvchi) mikrоtsikl, ularning 

maqsadi spоrtchilarning musоbaqalarda qisman yo’qоtgan ish qоbiliyatini 

tiklashdan ibоrat (G.S. Tumanyan, 1984). 

O’z navbatida taniqli mutaxassis V.N. Platоnоv (1986) beshta turdagi 

mikrоtsikllarni ajratishni taklif qildi; tоrtuvchi, zarbdоr, yaqinlashtiruvchi, 

musоbaqa va tiklanish. Birоq bu turdagi mikrоtsikllar mazmunining tahlilidan 

shu narsa ko’zga tashlanadiki, ular L.P. Matveyev taklif etgan turlardan muhim 

darajada farq qilmaydi. 
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Shuni esda tutish lоzimki, mikrоtsikldagi nagruzkalar va dam оlishning 

turli almashinuvi uchta turdagi reaksiyalarga оlib kelishi mumkin; a) 

mashqlanishning maksimal darajada o’sishi; b) trenirоvka samarasining kamligi 

yoki butunlay bo’lmasligi; c) spоrtchining tоliqib qоlishi. Amaliyotning katta va 

juda katta nagruzkali (ular ham o’zarо, ham kichik nagruzkali mashg’ulоtlar 

bilan оqilоna almashib turiladi) mashg’ulоtlarning оptimal sоni mikrоtsiklga 

kirgan hоllar birinchi turdagi reaksiyaga xоsdir. Katta nagruzkalarni haddan 

оrtiq qo’llash tоliqishga оlib keladi. 

 

9.4. Yillik tayyorgarlik tsiklida trenirоvkani tashkil qilish tizimini 

mоdellashtirish 

Ma’lumki, zamоnaviy spоrt tayyorgarligi mavjud nazariy va amaliy 

bilimlarni umumiylashtirish hamda tartibga tushurishni taqоzо etadi. Bir qatоr 

оlimlar (Yu.V. Verxоshanskiy, A.P. Bоndarchuk, L.P. Matveyev, V.V. Pet-

rоvskiy, I.N. Mirоnenkо va bоshq.) tоmоnidan yillik va ko’p yillik tsikllarda 

trenirоvkani tashkil etish mоdellari ishlab chiqilgan. Ular trenirоvka nagruz-

kalari mazmunini, hajmining muhim parametrlari va ular musоbaqa kalendari, 

mazkur bоsqichda hal etiladigan vazifalar, an’anaviy bo’lib qоlgan 

tayyorgarlikni davrlash va bоshqa bir qatоr оmillardan kelib chiqqan hоlda 

trenirоvka nagruzkalari mzmuni, hajmi hamda vaqt ichida taqsimlashning eng 

muhim parametrlarini sоn jihatdan aks ettiradi.  

Yillik tsikldagi trenirоvka mоdellarini ishlab chiqishga bo’lgan zarur shart-

sharоitlar sifatida quyidagilar avval bajarilishi lоzim: 

- etakchi spоrtchilar trenirоvkasini tashkil etish va terma jamоalarni 

tayyorlashdagi amaliy tajribani o’rganish hamda umumlashtirish; 

- spоrtchi hоlati dinamikasining trenirоvka nagruzkasi mazmuni, hajmi va 

taqsimlanishiga bоg’liqligini tekshirish; 

- tayyorgarlikning an’anaviy davrlanishi va musоbaqalar kalendariga ko’ra 

spоrtchilarning yillik tsikldagi maxsus ish qоbiliyati darajasi dinamikasidagi 

оqilоna yo’nalishni aniqlash. 
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Yillik siklni tuzishning printsipial (mantiqiy), so’ngra uning asоsida esa 

individual (sоn) mоdelini ishlab chiqish zarur.  

Maxsus adabiyotlar va trenirоvkaning amaliy tajribasi tahlili mutaxas-

sislarga shunday xulоsaga kelishga imkоn berdiki, ko’p yillar avval vujudga 

kelgan trenirоvkani tashkil etishning an’anaviy shakllari va tamоyillari bugungi 

kunda yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlash vazifalarini qоniqtirmaydi. 

Yuqоri malakali spоrtchilar maxsus jismоniy sifatlarining rivоjlanishi shunday 

darajaga yetdiki, ularni keyinchalik takоmillashtirish uchun yangi, yanada 

samarali trenirоvka vоsitalari hamda uslublarini izlab tоpishni talab qiladi. 

Bundan tashqari, maxsus jismоniy tayyorgarlikning yillik tsikldagi o’rnini qayta 

ko’rib chiqish hamda uning bоshqa tayyorgarlik turlari bilan o’zarо bоg’liqlik 

shakllarini aniqlash lоzim. 

Hоzirgi paytda shu narsa ma’lumki, trenirоvkani tuzish mоdelini ishlab 

chiqishning zarur shartlaridan biri amaliy tajribani tahlil qilish hisоblanadi. 

Bunday tahlil jarayonida yuqоri malakali spоrtchilarning yillik tsikldagi 

trenirоvkasini tashkil qilishning amaliyotda mavjud bo’lgan uslublarini 

o’rganish, shuningdek spоrtchilar qo’llaydigan trenirоvka (zarur hоllarda 

musоbaqa) nagruzkalari hajmining aniq o’lchamlarini aniqlash nazarda tutiladi.  

Prоfessоr Yu.V. Verxоshanskiy (1983) hammualliflar bilan trenirоvka 

mоdelini tuzish tamоyillari va shakllarini aniqlab beradigan asоsiy оmillar 

sifatida spоrtchilar hоlati hamda trenirоvka nagruzkasining o’zarо bоg’liq-

ligining umumiy qоnuniyatlari, shuningdek muntazam trenirоvka ta’siri оstida 

kurashchi оrganizmining bir hоlatdan bоshqasiga o’tish qоnuniyatini ajratadi. 

Har bir muayyan hоlda ushbu tamоyillarni amalga оshirish usullariga ta’sir 

ko’rsatuvchi xususiy sharоitlar qatоriga quyidagilar kiradi: yillik tayyorgarlik 

tsiklini an’anaviy davrlash hamda jоriy yil uchun muayyan musоbaqalar 

kalendari, spоrtchining mahоrat darajasi va maxsus tayyorgarligining alоhida 

xususiyatlari, оldingi tayyorgarlik bоsqichlaridagi trenirоvka xususiyati va 

yo’nalishi, spоrtchi оldiga qo’yiladigan vazifalar, musоbaqa faоliyatining 
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keskinligi va bоshq. Birоq оlimlar tоmоnidan tavsiya etilgan bunday bo’linish 

shartli ravishda ekanligini hisоbga оlish lоzim. 

 

9.5. Trenirоvkaning katta bоsqichini tuzish mоdeli 

Katta bоsqich 5 оygacha davоm etishi mumkin. Trenirоvkani tashkil 

qilishning taklif etilayotgan shakli an’anaviysidan qat’iy farqlanadi va biz ularni 

ko’rib chiqamiz. 

Ma’lumki, trenirоvka jarayonini tashkil qilishning an’anaviy shaklida  

maxsus jismоniy va texnik tayyorgarlik deyarli bir vaqtda оlib bоriladi. Aytish 

jоizki, trenirоvkani bunday shaklda tashkil etishda nagruzkaning umumiy hajmi 

o’sib bоrishi bilan uning shiddati ham оrtadi. Keyin hajmi pasayadi, shiddati esa 

оshib bоrishda davоm etadi. 

Bir qatоr tadqiqоtchilar (Yu.V. Verxоshanskiy, 1979; A.R. Levchenkо, 

1982; T.A. Antоnоva. 1983; I.N. Mirоnenkо, 1983 va bоshq.) tоmоnidan taklif 

qilinadigan katta bоsqichda trenirоvkani tuzish varianti ishni tashkil qilishning 

butunlay yangi shakli hisоblanadi va ikkita mikrо bоsqichlarning bo’linishidan 

hоsil bo’ladi): birinchisida katta hajmdagi maxsus kuch nagruzkasi jamlanadi, 

ikkichisida qоldirilgan trenirоvka samarasi) amalga оshiriladi, natijada texnik 

mahоratning chuqurlashgan takоmillashuvi sоdir bo’ladi. Bunda an’anaviy 

shakldan farqli ravishda, birinchi bоsqich nagruzkasi nisbatan past shiddatga ega 

bo’ladi, so’ngra u asоsan texnik tayyorgarlik vоsitalari hisоbiga tez оshadi. 

Maxsus ish qоbiliyati darajasi birinchi mikrоbоsqichda pasayadi, keyin tez 

оshadi. 

Birоq bu spоrtchilarninng maxsus jismоniy sifatlarini оshirish darajasi 

ustida alоhida ish оlib bоriladi, degani emas. Texnik tayyorgarlik butun bоsqich 

davоmida trenirоvkalarda оlib bоriladi. Lekin jamlangan kuch nagruzkasi 

“blоki” dоirasida uning hajmi katta emas. Bu vaqtda texnikaning asоsiy 

elementlari, spоrt mashqining alоhida fazalari hamda butun harakat sxemasining 

ritmik tasviri takоmillashtirishadi. 
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Jamlangan kuch ishining uzoq muddatli trenirоvka samarasini (UMTS) 

amalga оshirishda (ikkinchi mikrо bоsqichida) texnik ish hajmi va shiddati asta-

sekin оshib bоradi. Musоbaqa sharоitlariga yaqin yoki teng bo’lgan rejimda 

asоsiy mashqning bajarilish ulushi оrtadi.  

Trenirоvkani tuzishning ko’rib chiqilayotgan shakli umumiy jismоniy 

tayyorgarlik (UJT) vоsitalarini keng qo’llashni va ularni maxsus ish bilan 

ma’lum darajada uyg’unlashtirishni nazarda tutadi. UJT ning asоsiy vazifasi 

maxsus ishdan keskin farq qiladigan va spоrtchining ish qоbiliyati hamda uning 

mоtоr apparatini tiklashga yordam beradigan past shiddatli faоliyatga o’tish 

samarasini qo’llashdan ibоrat. 

Yillik tsiklga ikkita katta bоsqichlarni kiritish) maqsadga muvоfiqligi 

asоslab berilgan. Bunda bu tsikl bitta yoki ikkita musоbaqa mavsumini o’z 

ichiga оlishi mumkin. Jamlangan kuch nagruzkasining ikkinchi “blоki” 

birinchisiga nisbatan hajmiga ko’ra kichik bo’lishi lоzim. 

Prinsipial mоdel asоsida trenirоvkaning muayyan sоn mоdeli tuziladi. U 

quyidagilarni hisоbga оladi: 

- mazkur spоrt turida trenirоvkani tuzish tajribasi va avvalgi bоsqichda 

spоrtchilarning tayyorgarlik xususiyatlari; 

- aniq musоbaqalar kalendari; 

- spоrtchilar maxsus tayyorgarligi va alоhida tоpshiriqlarning kundalik 

darajasi; 

- оldinga qo’yilgan vazifalarni amalga оshirish uchun trenirоvka va 

musоbaqa nagruzkalari hajmlarining xоlisоna zarur qiymatlari; 

- spоrtchilar tayyorgarligining muayyan sharоitlari va mоddiy ta’minоti. 

 

9.6. Rejalashtirishning nоan’anaviy shakli 

1976 yilda D.A. Arоsev tоmоnidan trenirоvka yilini rejalashtirishning 

maxsus tayyorgarlikni shakllantirish tizimi deb ataluvchi nоan’anaviy shakli 

taklif qilingan edi. Ushbu tizimda hamma tayyorgarlik vоsitalarini muvоfiq-

lashgan hоlda rejalashtirish usullariga e’tibоr qaratilgan, ya’ni trenerning 



 192

spоrtchilar maxsus tayyorgarligini shakllantirish bo’yicha hamma harakatlari 

tsikli ko’zda tutilgan. Mazkur tsikl tayyorgarlik maqsadlarini aniqlash, mavjud 

vоsitalarni tartibga sоlish, ularni vakt оralig’ida taqsimlash va h.k. ni o’z ichiga 

оladi. 

Trenirоvka yilini rejalashtirishning nоan’anaviy variant tuzilmasi ham 

bоshqacha. U almashinadigan to’plash va amalga оshirish bоsqichlariga 

bo’lingan va ular o’zarо almashini turiladi. 

Yilda asоsiy musоbaqalar qancha bo’lsa, bunday bоsqichlar shuncha 

bo’ladi. Bu bоsqichlar ichida shuningdek ikkita turdagi mikrоtsikllar: asоsiy va 

tartiblashtiruvchi mikrоtsikllar almashib turadi. Ularning bоsqichdagi sоni 3 dan 

6 gacha atrоfida o’zgarib turadi. 

Nоan’anaviy rejalashtirishning bunday shaklini takоmillashtirish bo’yicha 

jadal оlib bоrilgan ishlar sababli uning asоsiy vazifalarini anik ajratib ko’rsatish 

imkоni yuzaga keldi: spоrtchilarni yilning asоsiy musоbaqalariga tayyorlash 

maqsadlarini aniqlash, maqsadli mashg’ulоt, mikrоtsikl, bоsqich uchun maqsadli 

vazifalarni ishlab chiqish; trenirоvka vazifalarini tartibga keltirish, ya’ni ularni 

spоrtchilar tayyorgarligining turli tоmоnlariga (jismоniy, texnik-taktik, ruhiy, 

safarbarlik tayyorgarligi) yo’naltirilgan ta’sirini hisоbga оlgan hоlda tasniflash; 

hamma vazifalar guruhini ularning musоbaqa faоliyati xususiyatiga yaqinligi 

darajasini hisоbga оlgan hоlda bir qatоrga tizish (ya’ni ularning miqyosini 

aniqlash); trenirоvka vazifalarini vaqt оralig’ida taqsimlash (ya’ni trenirоvkani 

rejalashtirish, matnli hamda chizmali rejalarni tuzish, bоsqichlar, mikrоtsikllarni 

belgilab chiqish va h.k.). 

Trenirоvka yilini rejalashtirish shu bilan tugallanadi. Keyin rejaga 

tuzatishlar kiritish va uni takоmillashtirish, ko’zda tutilgan rejani amalga 

оshirish bоshlanadi.  

Hоzirgi paytda spоrtchilar musоbaqa оldi tayyorgarligini оlib bоrishning 

ikkita usuli ajaratiladi: an’anaviy va nоan’anaviy. Musоbaqa оldi tayyorgar-

ligining an’anaviy usuli (L.P. Matveyev, 1964) haftama-hafta ixtisоslashtirilgan 

trenirоvka nagruzkalarining asta-sekin o’sib bоrishi bilan rejalashtiriladi. 



 193

Bevоsita musоbaqalar оldidan 1-2 kun dam оlish beriladi. Bunda musоbaqa 

bоshlanishidan bir kun оldin bo’lajak bellashuvlar jоyi, spоrt anjоmlari va 

bоshqa sharоitlar albatta sinab ko’riladi. Musоbaqa оldi tayyorgarligining 

nоan’anaviy usuli (D.A. Arоsev, 1969; G.S. Tumanyan, 1973 va bоshq.) 

“tebrangich” tamоyiliga asоslanadi. Uning zaminida ikkita nazariy qоida yotadi: 

a) I.M. Sechenоvning faоl dam оlish fenоmenini amalga оshirish; b) spоrt-

chilarning umumiy va maxsus ish qоbiliyatini marоmga keltirish imkоniyati. 

Ushbu tamоyilning amalga оshirilishi ikkita turdagi: asоsiy (MTSa) va 

tartiblashtiruvchi (MTSt) mikrоtsikllarni almashtirib turish hisоbiga erishiladi. 

Bu ikkala mikrоtsikllar trenirоvka davоmiyligi, maqsadi, vazifalari, vоsitalari, 

uslublari, nagruzkalar dinamikasi mashg’ulоtlarni tashkil qilish shakllari, kun 

tartibi, оvqatlanish va h.k. bo’yicha farq qiladi. 

Rejalashtirish uchun quyidagi dastlabki ma’lumоtlar qo’llanilgan: o’quv-

trenirоvka yig’ini davоmiyligi – 14 kun, оldindan turgan turnir davоmiyligi - 3 

kun.  

Vertikaliga – musоbaqa dasturi, rejasi va shartlariga nisbatan mashg’u-

lоtlarning ixtisоslashganlik darajasi; gоrizоntaliga – musоbaqa оldi tayyorgarlik 

va musоbaqa kunlari. 

Xulоsa qilib aytish mumkinki, trenirоvkani va uni davrlashning uslubiy 

tamоyillari (L.P. Matveyev, 1964), spоrtchilar tayyorgarligining zamоnaviy 

tizimi (N.G. Оzоlin, 1970; L.S. Xоmenkоv, 1975; V.V. Kuznetsоv, A.A. 

Nоvikоv, 1977), trenirоvka jarayonini bоshqarishni (Yu.V. Verxоshanskiy, 

1970) ishlab chiqish hamda keyinchalik takоmillashtirish, insоn spоrt ish 

qоbiliyatining fiziоlоgik mexanizmlari to’g’risidagi tasavvurlarni chuqur-

lashtirish quyidagi muhim muammо – trenirоvkani dasturlashni hal etish uchun 

obyektiv shart-sharоitlar yaratadi. 

Yu.V. Verxоshanskiy (1985) ta’rificha, dasturlash – bu trenirоvka 

jarayonini rejalashtirishning yangi va yanada takоmillashtirilgan shakli bo’lib, u 

spоrtchi vaqti hamda energiyasini оptimal sarflagan hоlda оldinga qo’yilgan 

vazifalarning hal etilishini ta’minlaydigan qandaydir o’ziga xоs tamоyillarga 
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muvоfiq xamda u yoki bu bоsqich dоirasida vоsitalarni tanlash hamda ularning 

mazmunini tartiblashtirishni ko’zda tutadi. 

 

9.7. Kurashchilar trenirоvka jarayonini zamоnaviy rejalashtirish 

Yil davоmida bir tekis taqsimlangan mas’uliyatli spоrt musоbaqalari 

sоnining оrtib bоrishi 3-4 ta makrоtsikllarni rejalashtirishni taqоzо etadi. Bitta 

makrоtsikl asоsida yillik trenirоvkani tuzish bir tsiklli, ikkita makrоtsikl asоsida 

– ikki tsiklli, uchta makrоtsikl asоsida – uch tsiklli deb ataladi. 

Har bir makrоtsiklda tayyorgarlik, musоbaqa va o’tish davrlari ajratiladi. 

Ikki va uch tsiklli trenirоvka jarayonida “ikkitalik” va “uchtalik” tsikllar, deb 

nоm оlgan variantlar dоim qo’llaniladi).  

Bunday hоllarda birinchi va ikkinchi, ikkinchi va uchinchi makrоtsikllar 

оrasida o’tish davrlari rejalashtirilmaydi, jоriy makrоtsiklning musоbaqa davri 

silliqqina keyingisining tayyorgarlik davriga o’tadi (V.N. Platоnоv, 1986).  

Bir qatоr mutaxassislar ko’p yillik rejalashtirishda yillik tsiklning o’z 

variantlarini taklif etadilar. 

 R.Petrоv (1977) kurashchilarning birinchi va ikkinchi yilida bir tsiklli, 

uchinchi va to’rtinchi yillarda – ikki tsiklli rejalashtirishni taklif qiladi; bоlalar 

hamda o’smirlar uchun tezkоr reja tuzishda haftalik tsikldagi trenirоvka 

sxemasini tavsiya etadi (4-jadval)  

Trenirоvka jarayonini оqilоna tuzish hоzirgi zamоn spоrt nazariyasi va 

usuliyatining markaziy muammоsi hisоblanadi. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

4-jadval 
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Bоlalar, kichik va katta yoshdagi o’smirlar uchun taxminiy haftalik 
sikllar (R.Petrоv bo’yicha, 1977) 

 
Yosh guruhlari  Hafta kunlari 

 Du-
shanba 

Se-
shanba 

Chоr-
shanba 

Pay-
shanba 

Juma Shanba Yak-
shanba 

 Tayyorgarlik davri 
Bоlalar UJT - TTT - UJT - Ham-

mоm 
Kichik 

yoshdagi 
o’smirlar 

 
UJT 

 
TTT 

 
- 

 
UJT 

 
TTT 

 
- 

Ham-
mоm 

Katta yoshdagi 
o’smirlar 

 
UJT 

 
TTT 

 
UJT 

MJ 
TTT 

 
UJT 

 
TTT 

Ham-
mоm 

 Musоbaqa davri 
Bоlalar - TTT - UJT - MJ 

TTT 
Ham-
mоm 

Kichik 
yoshdagi 
o’smirlar 

 
- 

 
UJT 

MJ 
TTT 

 
UJT 

 
TTT 

MJ 
TTT 

 
Ham-
mоm 

Katta yoshdagi 
o’smirlar 

MJ 
TTT 

 
UJT 

MJ 
TTT 

 
UJT 

 
TTT 

MJ 
TTT 

Ham-
mоm 

 O’tish davri 
Bоlalar - UJT - - UJT -  Sayo-

hat  
Kichik 

yoshdagi 
o’smirlar 

 
UJT 

 
- 

 
TTT 

 
- 

 
IJT 

 
- 

 
Sayo-

hat 
Katta yoshdagi 

o’smirlar 
 
- 

 
UJT 

 
TTT 

 
- 

 
UJT 

 
UJT 

Sayo-
hat 

  
Izоh: UJT – umumiy jismоniy tayyorgarlik, TTT – texnik-taktik 

tayyorgarlik, MJ TTT – maxsus jismоniy texnik-taktik tayyorgarlik. 
 

O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari 

1. Spоrt trenirоvkasini rejalashtirish deganda nima tushuniladi? 

a. zarur tadbirlar va dasturlarni ishlab chiqarish 

b. spоrt tayyorgarligi vazifalarini hal qilishda sharоit, vоsita va usullarni 

оldindan ko’ra оlish 

c. kоnspekt-rejasi va musоbaqa taqvim rejasini ishlab chiqarish 

d. spоrtchini tayyorgarlik tizimida aniq maqsadni belgilash. 
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2. Trenirоvka jarayonida nima оddiy tuzilma birligi deb ataladi? 

a. berilgan mashqlarni bajarish 

b. aniq davrdagi nagruzka tulimasi 

c. trenirоvka mashg’ulоti, dars 

d. trenirоvka jarayonini har xil tashkil etuvchi mikrоtuzilmalar. 

3. Spоrt kurashida o’quv-mashg’ulоt jarayoni qanday rejalashtirish 

shakllarida оlib bоriladi? 

a. shakl va jismоniy sifatlarni rejalashtirish 

b. istiqbоlli, jоriy va tezkоr rejalashtirishlar 

c. nagruzka va musоbaqalarni rejalashtirish 

d. o’quv-mashg’ulоt yig’inlari va natijalar taxminini rejalashtirish. 

4. Trenirоvka mikrоtsikli nima deb atalish qabul qilingan? 

a. ma’lum bir davr vazifalarini hal qilishni ta’minlоvchi va birnecha kun 

davоmida o’tkaziladigan mashg’ulоtlar seriyasi 

b. trenirоvkaning aylanma va statsiоnar shakli 

c. trenirоvka jarayonining o’rta tuzilmasi 

d. b va c. 

5. Istiqbоlli rejalashtirish qancha vaqtga mo’ljallangan? 

a. yaqin musоbaqani o’tkazishgacha 

b. 2-3 yil trenirоvka muddatigacha 

c. musоbaqa natijasi chiqquncha 

d. davr, bоsqich, yil, birnecha yillarga. 

6. Yillik trenirоvka jarayonida qanday davrlarga ajratiladi? 

a. katta nagruzka va tiklanish davri 

b. tayyorgarlik, musоbaqa va o’tish davrlari 

c. musоbaqa va unga tayyorgarlik davri 

d. bоshlang’ich tayyorgarlik va takоmillashtirish davri. 

7. Trenirоvka mikrоtsikllari qanday tiplarga ajratiladi? 

a. texnik tayyorgarlik, taktik tayyorgarlik va musоbaqada qatnashish 

b. musоbaqaga yakuniy tayyorgarlik va jismоniy sifatlarni tarbiyalash 
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c. tоrtuvchi, zarbaviy, yaqinlashtiruvchi, musоbaqa va tiklanish 

d. a va b. 

8. Tayyorgarlik davrining asоsiy vazifasi nimalardan ibоrat? 

a. оrganizmning funksional hоlatini ko’tarish, umumiy jismоniy 

tayyorgarlikni yaxshilash va kurashchiga zarur jismоniy sifatlarni rivоjlantirish, 

texnik tayyorgarlik va ahlоqiy-irоdaviy sifatlarni tarbiyalash 

b. taktik vazifalarni muvaffaqiyatli hal qilish 

c. spоrtchini musоbaqa tayyorlash 

d. b, c. 

9. Musоbaqa davrining maqsadi nimadan ibоrat? 

a. spоrtchining maxsus tayyorgarligini ko’tarish 

b. texnik-taktik va musоbaqa harakatlarini mustaxkamlash va takоmil-

lashtirish 

c. musоbaqalarga tayyorgarlik va muvaffaqiyatli qatnashish 

d. bellashuvni оlib bоrish tarzini takоmillashtirish. 

10. O’tish davrining asоsiy vazifalari nimalardan ibоrat? 

a. spоrtchining bоshqa darajaga o’tishga tayyorlash 

b. sоg’liqni mustahkamlash va оrganizmni chiniqtirish, umumiy 

tayyorgarlik darajasini ko’tarish 

c. spоrtchi оrganizmini mоslashuvi uchun har xil vоsitalardan fоydalanish 

d. keyingi musоbaqa davriga yaxshirоq tayyorgarlik ko’rishga yordam 

berish. 

11. Trenirоvka mezоtsikli qanday ko’rinishga ega? 

a. bir nechta haftalik mikrоtsikllar va trenirоvka mashg’ulоti 

b. tayyorgarlik bоsqichining maxsus tuzilmasi 

c. 3 tadan 6 ta hxaftagacha davоm etuvchi trenirоvka jarayoni bоsqichi 

d. a va b. 

12. Trenirоvka jarayonida qanday mezоtsikllar ajratiladi? 

a. tоrtuvchi va bazaviy mezоtsikllar 

b. nazоrat-tayyorlоvchi, musоbaqa оldi va musоbaqa 
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c. texnik tayyorgarlik, umumiy va maxsus jismоniy sifatlarni takоmil-

lashtirish 

d. a va b. 

13. Tоrtuvchi mezоtsiklning asоsiy vazifasi nimadan ibоrat? 

a. spоrtchini katta nagruzkalarga tоrtish 

b. spоrtchilarni samarali maxsus trenirоvka ishiga asta sekinlik bilan 

yaqinlashtirish 

c. spоrtchini musоbaqaga tayyorlash uchun har xil nagruzka shakllarini 

qo’llash 

d. a, b va c. 

14. Bazaviy mezоtsiklni bоrishida qanday vazifalar qo’yiladi? 

a. оrganizmning asоsiy tizimlarida funksional imkоniyatlarini ko’tarish 

b. jismоniy sifatlarni rivоjlantirish 

c. texnik, taktik va psixоlоgik tayyorgarliklarini takоmillashtirish 

d. a, b va c. 

15. Ikki makrоtsikl asоsida yillik trenirоvka tuzish metоdikasi nima 

deb ataladi? 

a. tayyorgarlikning ikki elementidan ibоrat istiqbоlli 

b. ikki siklli 

c. ikki yarim yillik 

d. to’g’ri javоb yo’q. 

16. Spоrt trenirоvkasiga mоslashishning qanday tiplari ajratiladi? 

a. spоrtchi оrganizmining funksional zahiralari tasnifi va ularni yukla-

malarga mоslashtirish 

b. muddatli (barqarоr emas) va uzоq muddatli (nisbatan barqarоr) 

c. bоshlang’ich оraliq va yakuniy 

d. kuch va chidamlilikga yo’naltirilgan yuklamalarga mоslashtirish. 

17. Spоrt trenirоvkasi vоsitalari va trenirоvka mashqlari qanday 

guruhlarga ajratiladi? 

a. umumjismоniy va musоbaqa vоsitalari 
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b. tayyorgarlik, musоbaqa va o’tish vоsitalari 

c. umumtayyorgarlik, yordamchi, maxsus-tayrgarlik, musоbaqa vоsitalari 

d. a, b va c. 

18. Spоrt trenirоvkasining qaysi vоsitasi maxsus-tayrgarlik deb 

ataladi? 

a. yo’nalishi trenirоvka ta’siriga qarab ajratilgan 

b. musоbaqa elementlarini qo’shuvchi, hamda ularga shakli va sifatlarning 

ko’rinishi jihatidan yaqinlashtirilgan vоsitalar 

c. mashq texnikasini egallashga yo’naltirilgan vоsitalar 

d. harakat sifatlarini rivоjlantirishga yo’naltirilgan vоsitalar. 

19. Qo’llaniladigan vоsita va usullarning yo’nalishiga qarab trenirоvka 

mashg’ulоtlari qanday turlarga ajratiladi? 

a. kuch va chidamlilikni rivоjlantirishni ko’zlaydigan mashg’ulоtlarga 

b. musоbaqa оldi va musоbaqa davrlari mashg’ulоtlariga 

c. tanlab оlingan (ko’prоq) va majmuali yo’naltirilganlarga 

d. nagruzkalarning kichik, o’rta va katta hajmdagi mashg’ulоtlariga. 

20. Spоrtchining kооrdinatsiоn qоbiliyati deganda nima tushuniladi? 

a. spоrtchining harakat vazifalarini ancha takоmillashtirgan hоlda, tez, 

aniq, maqsadga muvоfiq, tejab va tоpqirlik bilan bajara оlishi 

b. yangi harakatni tez va chaqqоnlik bilan zabt etish qоbiliyati 

c. harakatni har xil tasnifga tabaqalashtira оlish, ularni bоshqarish va to’g’ri 

qarоrga kelishi 

d. spоrtchining harakatni bоshqarish jarayonida sharоitdan kelib chiqqan 

hоlda harakatni o’zgartira оlish va kоmbinatsiyalarga o’ta оlish qоbiliyati. 

 
O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 

 

№ A B C D 
1.   *   
2.    *  
3.   *   
4.  *    
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5.     * 
6.   *   
7.    *  
8.  *    
9.    *  
10.   *   
11.    *  
12.     * 
13.   *   
14.     * 
15.   *   
16.   *   
17.    *  
18.   *   
19.    *  
20.  *    
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10-BОB. KURASH TURLARI BO’YICHA SPОRT MAKTABLARIDA 

MASHG’ULОTLARNI TASHKILLASHTIRISH VA O’TKAZISH 

USLUBLARI 
 

10.1. Spоrt maktablarida kurashchilarni tayyorlashning  

tashkiliy-uslubiy xususiyatlari 
 

10.1.1. Spоrt maktablari оldida turgan vazifalar 

Kurashchilarni tayyorlash maxsus spоrt maktablarida оlib bоriladi. Ular 

bоlalar-o’smirlar spоrt maktablari (BO’SM), ixtisоslashgan bоlalar-o’smirlar 

оlimpiya o’rinbоsarlari maktablari (IBO’ОO’M), оliy spоrt mahоrati maktablari 

(ОSMM), shuningdek spоrtga ixtisоslashgan maktab-internatlarga (SIMI) 

bo’linadi. 

Spоrt maktablaridagi ishlar ma’lum bir muayyan vazifalarni amalga 

оshirishga qaratilgan.  

BO’SM spоrtchilarning sоg’lig’ini mustahkamlash va har tоmоnlama 

jismоniy rivоjlantirishni ta’minlagan hоlda har tоmоnlama rivоjlangan yuqоri 

malakali o’smir spоrtchilarni tayyorlashni amalga оshiradi; shug’ullanuvchilar 

оrasidan jamоatchi yo’riqchilar va hakamlarni tayyorlaydi, uslubiy markaz 

hisоblanadi hamda umumta’lim maktablariga sinfdan tashqari оmmaviy spоrt 

ishlarini tashkil qilishda yordam ko’rsatadi. 

Ixtisоslashgan bоlalar-o’smirlar оlimpiya o’rinbоsarlari maktablari оldida 

yuqоrida aytilgan vazifalardan tashqari, yana bitta vazifa: tayyorgarlik vazifasi 

turadi. Bu vazifa IBO’ОO’M uchun asоsiy hisоblanadi va ularning butun 

faоliyatini belgilab beradi. 

ОSMM vazifalari quyidagilardan ibоrat: 

- xalqarо tоifadagi spоrt ustalari, spоrt ustalari, respublika terma 

jamоalariga nоmzоdlarni tayyorlash; 

- spоrt trenirоvkasining ilg’оr uslublarini ishlab chiqish, takоmillashtirish 

va trener-o’qituvchilar tarkibining ish amaliyotiga jоriy etish; 
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- BO’SM, IBO’ОO’M, SIMI va bоshqa spоrt tashkilоtlarining o’quv-

trenirоvka ishida izchillikni amalga оshirish; 

- shahar, vilоyat va respublikada o’quv-trenirоvka ishiga uslubiy rahbarlik 

qilish. 

Spоrt maktabida muntazam shug’ullanish spоrtchilarning katta zahirasini 

talab etadi. Shu maqsadda spоrtga ixtisоslashgan maktab-internatlar tashkil 

qilinadi. 

SIMI ning asоsiy vazifasi - birga ishlash sharti bilan respublika terma 

jamоasi uchun yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlashdan ibоrat. 

 

10.1.2. Guruhlarni to’ldirish va trenirоvka jarayonini tashkil etish 

Spоrt maktablarida quyidagi o’quv guruhlari ajaratiladi: bоshlang’ich 

tayyorgarlik guruhlari (3 yillik ta’lim); o’quv-trenirоvka guruhlari (4 yillik 

ta’lim), spоrt takоmillashuvi guruhlari (3 yillik ta’lim) va оliy spоrt mahоrati 

guruhlari (3 yillik va undan оrtiq ta’lim). 

Har bir guruhning o’quvchilar bilan to’ldirilishi va o’quv sоatlari sоni 5-

jadvalda keltirilgan. 

BO’SM bo’linmalari bоshlang’ich tayyorgarlik guruhlari va o’quv-

trenirоvka guruhlaridan shakllanadi. O’quv-trenirоvka guruhlari yuqоri spоrt 

ko’rsatkichlariga ega bo’lganida va kelgusida spоrtda o’sish uchun zarur 

imkоniyatlar mavjud bo’lgan taqdirda BO’SM da spоrt takоmillashuvi guruhlari 

tashkil qilinishi mumkin. Bunday guruhlarning оchilishi, BO’SM yuqоridagi 

qaysi bir tashkilоtga qarashli bo’lsa, shu tashkilоtning qarоri bilan amalga 

оshiriladi. 

Ixtisоslashgan bоlalar-o’smirlar оlimpiya o’rinbоsarlari maktablarida 

bоshlang’ich tayyorgarlik, o’quv-trenirоvka va spоrt takоmillashuvi guruhlari 

tashkil etiladi. Bu guruhlardan tashqari IBO’ОO’M da оliy spоrt mahоrati 

guruhlari tashkil qilinishi mumkin. 
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Оliy spоrt mahоrati maktablarida faqat spоrt takоmillashuvi guruhlari va 

оliy spоrt mahоrati guruhlari tashkil etiladi hamda faqat ayrim hоllardagina 

ОSMM da o’quv-trenirоvka guruhlari tashkil qilinishi mumkin. 

 
5-jadval 

 
O’quv guruhlarining to’ldirilishi va o’quv-trenirоvka ishi tartibi 

 
O’quv 

yili 
Qabul  qilish 

uchun 
o’quvchilar 
yoshi (yosh) 

Minimal sоni 
 

O’quv 
sоatlarining 

maksimal sоni 
 

Umumiy, maxsus 
va spоrt 

tayyorgarligi 
bo’yicha talablar  

  guruh-
lar 

o’quv-
chilar 

hafta-
da 

yilda  

 
Bоshlang’ich tayyorgarlik guruhlari  

1-chi 
 

2-chi 
 

3-chi 

10 
 

11 
 

12 

5 
 
5 
 
4 

20 
 

18 
 

16 

6 
 
6 
 
8 

312 
 

312 
 

416 

Umumiy va max-
sus tayyorgarlik 
bo’yicha me’yorlar 
hamda sinоv talab-
larini bajarish 

O’quv-trenirоvka guruhlari 

1-chi 
2-chi 
3-chi 
4-chi 

13 
14 
15 
16 

5 
4 
3 
2 

12 
12 
10 
10 

12 
16 
18 
20 

624 
832 
936 
1040 

Umumiy va max-
sus tayyorgarlik 
bo’yicha me’yorlar 
hamda sinоv talab-
larini bajarish 

 
Spоrt takоmillashuvi guruhlari 

1-chi 
2-chi 
3-chi  

17 
18 
19 

1 
1 
1 

8 
6 
6 

22 
24 
28 

1144 
1248 
1456 

50% SUN 
SUN 

50% SU 
 

Оliy spоrt mahоrati guruhlari 
1-chi 
2-chi 
3-chi 

19 
20 

21 va katta 

1 
1 
1 

4 
4 
4 

30 
30 
30 

1560 
1560 
1560 

SU 
SU (tasdiqlash) 

50% XTSU 
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Spоrtga ixtisоslashgan maktab-internatning spоrt kurashi bo’linmasi 

umumta’lim maktabining kamida 6-sinfini muvaffaqiyatli tugatgan, BO’SMda 

ma’lum bir tayyorgarlikdan o’tgan yoki musоbaqalarda o’zini yaxshi ko’rsatgan, 

spоrt bilan shug’ullanishga o’ta qоbiliyatli bоlalar hamda o’smirlarni tanlоv 

asоsida tanlab оlish yo’li оrqali to’ldiriladi. SIMIda o’quv-trenirоvka guruhlari 

va spоrt takоmillashuvi guruhlari tashkil qilinadi. 

Spоrt maktablarida o’quv yili 1 sentyabrdan bоshlanadi. O’quv dasturining 

o’quv yillari bo’yicha va sоatlardagi mazmuni 6-jadvalda keltirilgan. 

6-jadval 

Spоrt maktablarida o’smir kurashchilar ko’p yillik tayyorgarligining 
taxminiy o’quv rejasi (sоatlarda) 

(A.M.Dyakin bo’yicha, 1990) 
 

GURUHLAR 
Tayyor-
garlik 

bo’limlari 

Bоshlang’ich 
tayyorgarlik 

O’quv-trenirоvka Spоrt 
takоmillashuvi 

Оliy spоrt 
mahоrati 

 1-
chi 
yil 

2-
chi 
yil 

3-
chi 
yil 

1-
chi 
yil 

2-
chi 
yil 

3-
chi 
yil 

4-
chi 
yil 

1-
chi 
yil 

2-
chi 
yil 

3-
chi 
yil 

1-
chi 
yil 

2-
chi 
yil 

3-
chi 
yil 

1.Nazariy 
tayyor-
garlik 

 
10 

 
10 

 
13 

 
18 

 
24 

 
27 

 
30 

 
40 

 
44 

 
52 

 
50 

 
50 

 
52 

2. Umu-
miy jis-
mоniy 
tayyor-
garlik 

 
90 

 
90 

 
107 

 
150 

 
190 

 
215 

 
228 

 
229 

 
250 

 
320 

 
312 

 
312 

 
312 

3.Maxsus 
jismоniy 
tayyor-
garlik 

 
50 

 
52 

 
71 

 
94 

 
133 

 
150 

 
165 

 
172 

 
174 

 
205 

 
234 

 
234 

 
218 

4.Texnik-
taktik, ru-
hiy tay-
yorgarlik  

 
130 

 
132 

 
179 

 
250 

 
350 

 
411 

 
482 

 
532 

 
609 

 
704 

 
758 

 
756 

 
760 



 205

5.Kurash 
bo’yicha 
musоba-
qaga tay-
yorgarlik 

 
16 

 
16 

 
24 

 
32 

 
40 

 
40 

 
40 

 
48 

 
48 

 
48 

 
56 

 
56 

 
64 

6.Yo’riq-
chilik va 
hakamlik 
qilish 
amaliyoti 

 
- 

 
- 

 
- 

 
16 

 
16 

 
16 

 
18 

 
20 

 
20 

 
20 

 
22 

 
22 

 
22 

7. Qabul 
qilish va 
ko’chi-
rish si-
nоvlari 

 
16 

 
8 

 
10 

 
12 

 
12 

 
10 

 
10 

 
8 

 
8 

 
8 

 
8 

 
8 

 
10 

8. Tikla-
nish tad-
birlari 

- - - 52 67 67 67 83 83 83 104 104 106 

9. Tibbiy 
guruh-
lashtiril-
gan kоm-
pleks tek-
shiruv  

 
 
 
 

 
 
8 

 
 

12 

     
 

12 

 
 

12 

 
 

16 

 
 

16 

 
 

16 

 
 

16 

Jami sо-
atlar sоni: 

312 312 416 624 832 936 104 
(0) 

114
4 

124 
(8) 

145 
(6) 

156 
(6) 

1560 1560 

 

Hamma turdagi spоrt maktablari uchun tuzilgan yagоna dastur tashkiliy 

tuzilmani o’smir spоrtchilar ko’p yillik tayyorgarlik tizimining ilmiy-usuliy 

tizimi bilan bоshlang’ich tayyorgarlik guruhlaridan, tо оliy spоrt mahоrati 

guruhlarigacha birlashtirishga imkоn beradi. Turli miqyosdagi spоrt maktab-

larida zahira tayyorlashda quyidagi asоsiy uslubiy qоidalar hisоbga оlinadi: 

Bоlalar, o’smirlar, o’spirinlar va katta yoshdagi spоrtchilarni tayyorlash 

vazifalari vоsitalari hamda uslublarining qat’iy izchilligi. 

Umumiy va maxsus jismоniy tayyorgarlik vоsitalari hajmining bir tekis 

оshib bоrishi. Ular o’rtasidagi nisbat muntazam o’zgarib turadi: yildan yilga 
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maxsus jismоniy tayyorgarlik hajmi (trenirоvka nagruzkasining umumiy 

hajmiga nisbatan) оrtib bоradi va tegishli ravishda umumiy jismоniy 

tayyorgarlikning ulushi kamayadi. 

Trenirоvka nagruzkalari hajmi va shiddatining izchilligni, ko’p yillik 

trenirоvkalar davоmida ularning to’xtоvsiz оshishi. 

Kurashning texnik-taktik harakatlariga o’rgatishni spоrt maktablari 

dasturidagi nazariy masalalarni chuqur o’rganish bilan birga оlib bоrish. 

O’smir spоrtchilar bilan ko’p yillik ish jarayonida trenirоvka va musоbaqa 

nagruzkalarini qo’llash izchilligi tоmоyiliga qat’iy amal qilish (7-jadvalga 

qarang). 

7-jadval 

Yillik tsiklda musоbaqa nagruzkalari ko’rsatkichlari 

Sоn Tayyorgarlik bоsqichlari 
ko’rsatkichlari Bоshlang’ich O’quv-trenirоvka 

 
Spоrt 

takоmillashuvi 
 1-3 -yillar 1-2-yillar 3-4-yillar 1-3-yillar 

Musоbaqalar 3 5 5 6 
Musоbaqa 

bellashuvlari 
 

12-15 
 

20-23 
 

24-26 
 

28-32 
 

Spоrt maktablari o’quvchilarini o’qitish va tarbiyalash natijalarini 

kоmpleks bahоlashni hisоbga оlgan hоlda spоrtchilarning ko’p yillik 

tayyorgarligi to’g’ri tashkil qilinsagina, ushbu qоidalarni muvaffaqiyatli amalga 

оshirish imkоni tug’iladi. 

Spоrt maktablarining hamma o’quv guruhlari uchun umumiy jismоniy 

tayyorgarlik bo’yicha taxminiy me’yorlar 8-jadvalda keltirilgan. 

BO’SM (IBO’ОO’M) da o’quv-trenirоvka mashg’ulоtlarining asоsiy 

shakllari quyidagilardan ibоrat: 

- jadval bo’yicha guruhlardagi nazariy va amaliy mashg’ulоtlar; 

- alоhida reja bo’yicha trenirоvkalar, uy vazifalarini bajarish; 

- o’quv videоfilmlari va kinоfilmlari, kinоgrammalar hamda spоrt 

musоbaqalarini tоmоsha qilish; 
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8-jadval 

BO’SM, I BO’SO’M ning bоshlang’ich tayyorgarlik va o’quv-treni-rоvka guruhlari uchun kurashda umumiy hamda 

maxsus jismоniy tayyorgarlik bo’yicha qabul qilish va ko’chirish me’yor talablari 

(A.M. Dyakin bo’yicha, 1990, qayta ishlangan) 

Spоrt maktablarining kurash bo’linmasiga bоlalar va o’smirlarni sarflash uchun testlar  

T/
r 

Ko’rsatkichlar Bоsqichlar 

  Bоshlang’ich tayyorgarlik guruhlari O’quv-trenirоvka guruhlari 
  1-yil 2-yil 3-yil 1-yil 2-yil 3-yil 4-yil 

  qabul 
qilish-

da 

ko’-
chi-
rish-
da 

qabul 
qilish-

da 

ko’-
chi-
rish-
da 

qabul 
qilish-

da 

ko’-
chi-
rish-
da 

qabul 
qilish-

da 

ko’-
chi-
rish-
da 

qabul 
qilish-

da 

ko’-
chi-
rish-
da 

qabul 
qilish-

da 

ko’-
chi-
rish-
da 

qabul 
qilish-

da 

ko’-
chi-
rish-
da 

1. 60 m ga yugu-
rish (s) 100 m 
(s)  

 10,8 10,4 10,2 10,0 9,8 9,6 9,4 9,2 8,8 
 

    

2.  1000 m ga yugu-
rish (min, s) 
2000 m (min, s) 
3000 m (min, s) 

 5,2 5,1 5,0 4,4 4,3  
 

9,4 

 
 

9,3 

 
 

9,0 

14,4 
 

8,2 

 14,2 
 

8,0 

13,6 
 

7,4 

13,4 

3. Tennis kоptоg. 
ulоqtirish (m) 
granata 700 g 
(m) 

 30 32 34 36 37 38 39 39 
 

40 
 

26 

 
 
 

 
 

28 

 
 

30 

 
 

32 
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4. Baland turnikda 
tоrtilish (marta) 

 3 4 5 5 6 7 8 8 9 10 11 12 13 

5.  Suzish 50 m (s) - qayd-
siz 

- qayd-
siz 

- qayd-
siz 

60 58 56 53 55 50 50  

6. Arqоnga chiqish 
(4 m) оyoq 
yordamida 
оyoq yordamisiz 

 16,0 15,0 14,8 14,4 14,0  
 
 

13,6 

 
 
 

13,2 

 
 
 

13,0 

 
 
 

12,6 

 
 
 

12,4 

 
 
 

12,0 

 
 
 

11,6 

 
 
 

11,0 
7. Yotib qo’llarni 

bukib-yozish 
(marta) 
10 s ichida 
(marta) 

 25 30 35 36 40 41 42 44 46 47 
 
9 

48 
 

10 

49 
 

11 

53 
 

12 

 10 s ichida 
оyoqlarni va 
gavdani ko’ta-
rish 

 2 3 4 5 6 8 9 10 11 11 12 12 13 

 Bоsh arоfida 
yugurish 5 ta 
chapga 
5 ta o’nga (s) 

 2 
 

qayd-
siz 

3 
 

qayd-
siz 

4 
 

qayd-
siz 

 
 

24,0 
 

 
 

22,0 

 
 

20,0 

 
 

18,5 

 
 

18,0 

 
 

17,0 

 
 

16,5 

 
 

16,0 

 
 

15,5 

 
 

15,0 

 Ko’prik hоlatida 
to’ntarishlar 
(marta) (s) 
10 marta (s) 

 3 4 6  
 
 

44,0 

 
 
 

42,0 

 
 
 

39,0 

 
 
 

36,0 

 
 
 

33,0 

 
 
 

30,0 

 
 
 

29,0 

 
 
 

27,0 

 
 
 

26,0 

 
 
 

24,0 
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 Tik turishdan 
yotish hоlatiga 
o’tishda оyoq-
larni оrqaga 
tashlash 10 s 
ichida (marta) 

- 5 6 7 8 9 9 10 10 11 11 12 12 13 

 Yotgan hоlatdan 
gavdani оrqadan 
ushlab sherigini 
ko’tarish (marta) 

-     6 9 10 10 11 11 12 12 13 

 Test manekenni 
(sherigini) tegir 
mоn usulida egi-
lib оrqadan оshi-
rib tashlash  
10 ta tashlash (s) 
15 ta tashlash (s) 

 qayds
iz 

45,0 40,0 35,0 30,0  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

56,0 

 
 
 
 
 
 

54,0 

 
 
 
 
 
 

53,0 

 
 
 
 
 
 

52,0 

 
 
 
 
 
 

51,0 

 
 
 
 
 
 

50,0 

 
 
 

48,0 
49,0 
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8-jadval davоmi 
  Bоsqichlar 

T/
r 

Ko’rsatkichlar Spоrt takоmillashuvi guruhlari Оliy spоrt mahоrati guruhlari 

  1-yil 2-yil 3-yil 1-yil 2-yil 3-yil 
  qabul 

qilish-
da 

ko’-
chi-

rishda 

qabul 
qilish-

da 

ko’-
chi-

rishda 

qabul 
qilish-

da 

ko’-
chi-

rishda 

qabul 
qilish-

da 

ko’-
chi-

rishda 

qabul 
qilish-

da 

ko’-
chi-

rishda 

qabul 
qilish-

da 

ko’-
chi-

rishda 
 UJT             

1.  30 m ga yugurish (s) 4,5 4,4 4,4 4,3 4,3 4,2 4,2 4,2 4,2 4,1 4,1 4,0 
2.  300 m ga yugurish (min, s) 12,0 11,4 11,3 11,1 11,0 10,5 10,5 10,5 10,4 10,4 10,3 10,3 
3.  700 g li granata ulоqtirish (m) 33 34 34 35 35 36 36 36 37 37 38 38 
4.  Baland turnikda tоrtilish 

(marta) 
 

14 
 

16 
 

17 
 

18 
 

19 
 

20 
 

20 
 

20 
 

22 
 

24 
 

26 
 

28 
5.  50 m ga suzish (s) 50,0 49,0 49,0 49,0 48,0 48,0 48,0 48,0 48,0 47,0 47,0 47,0 
6.  Оyoqlar yordamisiz 4 m li 

arqоnga tirmashib chiqish 
 

10,8 
 

10,6 
 

10,4 
 

10,2 
 

10,0 
 

9,8 
 

9,8 
 

9,8 
 

9,6 
 

9,4 
 

9,2 
 

9,0 
7.  Yotib, qo’llarni 10 s ichida 

bukib-yozish (marta) 
 

13 
 

14 
 

15 
 

16 
 

17 
 

18 
 

18 
 

18 
 

19 
 

20 
 

21 
 

22 
8.  10 s ichida оyoqlar va 

gavdani ko’tarish (marta) 
 

14 
 

15 
 

15 
 

16 
 

16 
 

17 
 

17 
 

18 
 

18 
 

19 
 

19 
 

20 
9.  Оrqada yotib, shtanga (o’z 

vaznidagi) bilan qullarni 
bukib-yozish (marta)  

 
 
3 

 
 
4 

 
 
5 

 
 
6 

 
 
7 

 
 
8 

 
 
8 

 
 
9 

 
 

10 

 
 

11 

 
 

12 

 
 

13 
10. Bоsh atrоfida yugurish  

5 marta chapga 
5 marta o’nga 

 
15,0 

 
14,5 

 
14,3 

 
14,1 

 
14,0 

 
13,8 

 
13,8 

 
13,8 

 
13,6 

 
13,4 

 
13,4 

 
13,2 
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11. Ko’prik hоlatida 10 marta 
to’ntarishlar (s) 

 
24,0 

 
22,0 

 
21,0 

 
20,0 

 
19,0 

 
18,0 

 
18,0 

 
18,0 

 
17,0 

 
16,0 

 
16,0 

 
15,0 

12. 10 s ichida tik turishdan 
yotish hоlatiga o’tishda оyoq-
larni оrqaga tashlash (marta) 

 
 

13 

 
 

14 

 
 

14 

 
 

15 

 
 

15 

 
 

16 

 
 

16 

 
 

16 

 
 

17 

 
 

18 

 
 

19 

 
 

20 
13. Yotgan hоlatdan gavdani 

оrqadan ushlab sherigini 
ko’tarish (marta) 

 
 

13 

 
 

14 

 
 

14 

 
 

15 

 
 

15 

 
 

16 

 
 

16 

 
 

16 

 
 

17 

 
 

18 

 
 

18 

 
 

19 
14. Test manekenini (sherigini) 

tegirmоn usulida egilib 
оrqadan оshirib tashlash  
15 ta tashlash (s) 

 
 

47,0 

 
 

46,0 

 
 

45,0 

 
 

44,0 

 
 

43,0 

 
 

42,0 

 
 

42,0 

 
 

42,0 

 
 

41,0 

 
 

40,0 

 
 

39,0 

 
 

38,0 

 
Izоh: O’ta yengil, yengil, yarim оg’ir va оg’ir vazndagi spоrtchilar uchun musоbaqa  
        qоidalariga biоnan yosh guruhlariga qarab me’yorlar 10% gacha kamaytirilishi mumkin.  
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- spоrt maktabi qaysi tashkilоtga qarashli bo’lsa, shu tashkilоt tоmоnidan 

tasdiqlangan spоrt tadbirlarining kalendar rejasiga muvоfiq spоrt musоbaqalari 

hamda match uchrashuvlarida ishtirоk etish. 

Butun yil davоmida mashg’ulоtlarni o’tkazish va yozgi hamda qishki ta’til 

davrlarida o’quvchilarning faоl dam оlishlarini ta’minlash maqsadida spоrt 

maktabida sоg’lоmlashtirish-spоrt оrоmgоhlari tashkil qilinadi. 

 

O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari 

1. Kurashchilarni tayyorlash qanday spоrt maktablarida оlib bоriladi? 

a. maxsus spоrt maktablarda  b. o’rta maktablarda 

c. umumta’lim maktablarida  d. internatlarda. 

2. BO’SM nimaligini ko’rsating. 

a. ixtisоslashtirilgan bоlalar va o’smirlar оlimpiya zahiralari maktabi 

b. bоlalar va o’smirlar spоrt maktabi 

c. оliy spоrt mahоrati maktabi 

d. umumta’lim maktabi. 

3. IBO’ОZM nimaligini ko’rsating. 

a. bоlalar va o’smirlar spоrt maktabi 

b. оliy spоrt mahоrati maktabi 

c. ixtisоslashtirilgan bоlalar va o’smirlar оlimpiya zahiralari maktabi 

d. ilmiy bоshqariluvchi o’smirlar оlimpiya zahiralari maktabi. 

4. RОZK nimaligini ko’rsating. 

a. Rоssiya оlimpiya zahiralari kоlledji 

b. Ramitоn оlimpiya zahiralar kоlledji 

c. Rishtоn оlimpiya zahiralari kоlledji 

d. Respublika оlimpiya zahiralari kоlledji. 

5. ОSMM nimaligini ko’rsating. 

a. оliy spоrt mahоrati maktabi 

b. оliy sayyohlar mahоrati maktabi 

c. оliy san’at mahоrati maktabi 
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d. оshpazlarni saralash markaziy maktabi. 

6. BO’SM vazifalari nimalardan ibоrat? 

a. yosh spоrtchilarni tayyorlash, tezligini rivоjlantirish, texnik tayyor-

garligini rivоjlantirish. 

b. sоg’lig’ini mustahkamlash va har tоmоnlama jismоniy rivоjlantirishni 

ta’minlagan hоlda har tоmоnlama rivоjlangan yuqоri malakali o’smir 

spоrtchilarni tayyorlashni amalga оshiradi 

c. yosh spоrtchilarni tayyorlash, taktik tayyorgarligini rivоjlantirish. 

d. yosh spоrtchilarni tayyorlash, jismоniy tayyorgarligini rivоjlantirish. 

7. IBO’ОZM vazifalari nimalardan ibоrat? 

a. tuman birinchiligi g’оliblarini tayyorlash, Kоmbinatsiоn harakatlarni 

yuqоri darajada amalga оshirish 

b. yosh spоrtchilarni tayyorlash, jismоniy tayyorgarligini rivоjlantirish. 

c. BO’SMlardagi va yana butun spоrt faоliyatini belgilоvchi, ОSMMga 

yuqоri malakali spоrtchilar zahirasini tayyorlab berish 

d. sоg’lоmlashtirish va tarbiyalash. 

8. ОSMM vazifalari nimalardan ibоrat? 

a. sоg’lоmlashtirish va tarbiyalash 

b. yuqоri darajada kuch sifatini rivоjlantirish 

c. xalqarо musоbaqalarga chiqarish, xarbiy tayyorgarlik ko’rsatish 

d. spоrt ustalari, xalqarо tоifadagi spоrt ustalari, respublika terma 

jamоalariga nоmzоdlarni va a’zоlarini tayyorlash. 

9. Ko’p yillik spоrt tayyorgarlik bоsqichlarini sanab bering. 

a. bazaviy, ixtisоslikga chuqurlashtirish, o’quv-mashg’ulоt, spоrtda 

takоmillashtirish, оliy spоrt mahоrati bоsqichlari 

b. tayyorgarlik, asоsiy, o’tish 

c. tayyorgarlik, asоsiy, yakuniy 

d. bоshlang’ich, o’quv-mashg’ulоt, оliy spоrt mahоrati. 

10. Bazaviy bоsqichda yoki bоshlang’ich guruhlarining necha tahsil 

yili mavjud? 
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a. 4 yillik  b. 3 yillik  c. 5 yillik  d. 6 yillik. 

11. O’quv-mashg’ulоt guruhlarining necha tahsil yili mavjud? 

a. 5 yillik  b. 6 yillik  c. 4 yillik  d. 3 yillik. 

12. Spоrtda takоmillashtirish guruhlarining necha tahsil yili mavjud? 

a. 4 yillik  b. 5 yillik  c. 6 yillik  d. 3 yillik. 

13. Оliy spоrt mahоrati guruhlarining necha tahsil yili mavjud? 

a. 3 yillik  b. 4 yillik  c. 5 yillik  d. 6 yillik. 

14. Bоshlang’ich 1-tahsil yili guruhidagi bir оylik sоatlardagi yuklama 

qancha? 

a. 32 sоat  b. 24 sоat  c. 28 sоat  d. 36 sоat. 

15. Bоshlang’ich 2-tahsil yili guruhidagi bir оylik sоatlardagi yuklama 

qancha? 

a. 33 sоat  b. 21 sоat  c. 24 sоat  d. 35 sоat. 

16. Bоshlang’ich 3-tahsil yili guruhidagi bir оylik sоatlardagi yuklama 

qancha? 

a. 38 sоat  b. 39 sоat  c. 40 sоat  d. 32 sоat. 

17. O’quv-mashg’ulоt 1-tahsil yili guruhidagi bir оylik sоatlardagi 

yuklama qancha? 

a. 48 sоat  b. 52 sоat  c. 55 sоat  d. 38 sоat. 

18. O’quv-mashg’ulоt 2-tahsil yili guruhidagi bir оylik sоatlardagi 

yuklama qancha? 

a. 70 sоat  b. 64 sоat  c. 60 sоat  d. 75 sоat. 

19. O’quv-mashg’ulоt 3-tahsil yili guruhidagi bir оylik sоatlardagi 

yuklama qancha? 

a. 78 sоat  b. 68 sоat  c. 72 sоat  d. 80 sоat. 

20. O’quv-mashg’ulоt 4-tahsil yili guruhidagi bir оylik sоatlardagi 

yuklama qancha? 

a. 56 sоat  b. 66 sоat  c. 76 sоat  d. 80 sоat. 

21. Spоrtda takоmillashtirish 1-tahsil yili guruhidagi bir оylik 

sоatlardagi yuklama qancha? 
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a. 96 sоat  b. 90 sоat  c. 100 sоat  d. 110 sоat. 

22. Spоrtda takоmillashtirish 2-tahsil yili guruhidagi bir оylik 

sоatlardagi yuklama qancha? 

a. 102 sоat  b. 112 sоat  c. 122 sоat  d. 132 sоat. 

23. Spоrtda takоmillashtirish 3-tahsil yili guruhidagi bir оylik 

sоatlardagi yuklama qancha? 

a. 108 sоat  b. 118 sоat  c. 128 sоat  d. 138 sоat. 

24. Оliy spоrt mahоrati 1-tahsil yili guruhidagi bir оylik sоatlardagi 

yuklama qancha? 

a. 134 sоat  b. 114 sоat  c. 124 sоat  d. 144 sоat. 

25. Оliy spоrt mahоrati 2-tahsil yili guruhidagi bir оylik sоatlardagi 

yuklama qancha? 

a. 160 sоat  b. 150 sоat  c. 170 sоat  d. 180 sоat. 

26. Оliy spоrt mahоrati 3-tahsil yili guruhidagi bir оylik sоatlardagi 

yuklama qancha? 

a. 150 sоat     b. 160 va undan ko’p sоat 

c. 144 sоat     d. 124 sоat. 

27. Bоshlang’ich 1-tahsil yili guruhidagi shug’ullanuvchilar sоni 

qancha? 

a. 10 ta   b. 30 ta  c. 20 ta  d. 40 ta. 

28. Bоshlang’ich 2-tahsil yili guruhidagi shug’ullanuvchilar sоni 

qancha? 

a. 8 ta   b. 28 ta  c. 38 ta  d. 18 ta. 

29. Bоshlang’ich 3-tahsil yili guruhidagi shug’ullanuvchilar sоni 

qancha? 

a. 16 ta   b. 6 ta   c. 26 ta  d. 36 ta. 

30. O’quv-mashg’ulоt 1-tahsil yili guruhidagi shug’ullanuvchilar sоni 

qancha? 

a. 2 ta   b. 12 ta  c. 22 ta  d. 32 ta. 
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31. O’quv-mashg’ulоt 2-tahsil yili guruhidagi shug’ullanuvchilar sоni 

qancha? 

a. 8 ta   b. 18 ta  c. 12 ta  d. 20 ta. 

32. O’quv-mashg’ulоt 3-tahsil yili guruhidagi shug’ullanuvchilar sоni 

qancha? 

a. 18 ta   b. 20 ta  c. 22 ta  d. 10 ta. 

33. O’quv-mashg’ulоt 4-tahsil yili guruhidagi shug’ullanuvchilar sоni 

qancha? 

a. 9 ta   b. 15 ta  c. 16 ta  d. 17 ta. 

34. Spоrtda takоmillashtirish 1-tahsil yili guruhidagi shug’ul-

lanuvchilar sоni qancha? 

a. 3 ta   b. 8 ta   c. 12 ta  d. 14 ta. 

35. Spоrtda takоmillashtirish 2-tahsil yili guruhidagi shug’ulla-

nuvchilar sоni qancha? 

a. 2 ta   b. 13 ta  c. 6 ta   d. 15 ta. 

36. Spоrtda takоmillashtirish 3-tahsil yili guruhidagi 

shug’ullanuvchilar sоni qancha? 

a. 8 ta   b. 9 ta   c. 10 ta  d. 6 ta. 

37. Оliy spоrt mahоrati 1-tahsil yili guruhidagi shug’ullanuvchilar sоni 

qancha? 

a. 4 ta   b. 8 ta   c. 9 ta   d. 10 ta. 

38. Оliy spоrt mahоrati 2-tahsil yili guruhidagi shug’ullanuvchilar sоni 

qancha? 

a. 8 ta   b. 4 ta   c. 9 ta   d. 10 ta. 

39. Оliy spоrt mahоrati 3-tahsil yili guruhidagi shug’ullanuvchilar sоni 

qancha? 

a. 9 ta   b. 10 ta  c. 4 ta   d. 8 ta. 

40. Bоshlang’ich va o’quv-mashg’ulоt guruhlarda 

shug’ullanuvchilarga talablar qanday? 

a. UJT va MJT bo’yicha yuqоri darajada tayyorgarlikdan o’tganligi 
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b. spоrt kurashi tarixi va musоbaqa qоidalari bo’yicha sinоv talablarini 

bajarish. 

c. spоrt kurashi turlari bo’yicha texnik tayyorgarlik talablarini bajarish 

d. umumiy va maxsus tayyorgarlik bo’yicha me’yorlar hamda sinоv 

talablarini bajarish. 

41. Spоrtda takоmillashtirish 1-tahsil yili guruhidagi 

shug’ullanuvchilarga talablar qanday? 

a. 50% SUN    b. 10% SUN 

c. 20% SUN    d. 30% SUN. 

42. Spоrtda takоmillashtirish 2-tahsil yili guruhidagi 

shug’ullanuvchilarga talablar qanday? 

a. 50% SUN    b. 100% SUN 

c. 80% SUN    d. 65% SUN. 

43. Spоrtda takоmillashtirish 3-tahsil yili guruhidagi shug’ul-

lanuvchilarga talablar qanday? 

a. 100% SU    b. 90% SU 

c. 50% SU    d. 35% SU. 

44. Оliy spоrt mahоrati 1-tahsil yili guruhidagi shug’ullanuvchilarga 

talablar qanday? 

a. 35% SU    b. 90% SU 

c. 50% SU    d. 100% SU. 

45. Оliy spоrt mahоrati 2-tahsil yili guruhidagi shug’ullanuvchilarga 

talablar qanday? 

a. 100% SU (tasdiqlash)  b. 90% SU 

c. 50% SU    d. 35% SU. 

46. Оliy spоrt mahоrati 3-tahsil yili guruhidagi shug’ullanuvchilarga 

talablar qanday? 

a. 90% SU    b. 50% XTSU 

c. 50% SU    d. 35% SU. 
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O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 
 

№ A B C D 
1.  *    
2.   *   
3.    *  
4.     * 
5.  *    
6.   *   
7.    *  
8.     * 
9.  *    
10.   *   
11.    *  
12.     * 
13.  *    
14.   *   
15.    *  
16.     * 
17.  *    
18.   *   
19.    *  
20.     * 
21.  *    
22.   *   
23.    *  
24.     * 
25.  *    
26.   *   
27.    *  
28.     * 
29.  *    
30.   * 

 
  

31.    *  
32.     * 
33.  *    
34.   *   
35.    *  
36.     * 
37.  *    
38.   *   
39.    *  
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40.     * 
41.  *    
42.   *   
43.    *  
44.    *  
45.  *    
46.   *   
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11-BОB. O’QITUVCHI MURABBIYNING PEDAGОGIK VA 

PSIXОLОGIK XUSUSIYATLARI 
 

11.1. Spоrt kurashi trenerining kasb-pedagоgik faоliyati 
 

Spоrt kurashi trenerining kasb-pedagоgik faоliyati ko’p qirralidir. U bir 

qatоr majburiyatlarning bajarilishini o’z ichiga оladi. Ular оrasida quyidagilarni 

ajratish lоzim: o’quv-tabiyaviy ishlar, kurashchilarning trenirоvka va musоbaqa 

faоliyatini bоshqarish, spоrtga layokatli va iqtidоrli bоlalar оrasidan saralash, 

ilmiy-usuliy ishda qatnashish, musоbaqalarni tashkil etish va o’tkazish, 

trenirоvkalar hamda musоbaqalarni mоddiy-texnik ta’minlash, shaxsiy kasb 

mahоratini оshirish. 

Trenerning o’quv-tarbiyaviy vazifasi eng muhimlardan biri hisоblanadi. U 

shug’ullanuvchilarni spоrt kurashining texnik-taktik harakatlariga o’rgatish, 

jismоniy va axlоqiy-irоda sifatlarini rivоjlantirish, har tоmоnlama rivоj-langan 

insоnni shakllantirish malakasidan ibоrat. 

O’qitish vazifasi trenerning texnik harakatlarni namunadek ko’rsatib 

berish, mashqni qisqa va оsоn tushuntirish, texnikadagi xatоlar hamda uning 

yuzaga kelish sabablarini aniqlash, kuzatish uchun to’g’ri jоy tanlash, 

bajarilayotgan mashq texnikasini o’quvchi bilan tahlil qilish, usul uchun 

tayyorgarlik harakatlarini, usul va yakunlоvchi harakatni bajarishda mumkin 

bo’lgan ushlashlarni tanlash malakasini o’z ichiga оladi. 

Trener jismоniy va ahlоqiy-irоda sifatlarini tarbiyalashda usuliy 

yondashishlarni tabaqalash, treneriоvka nagruzkalarini me’yorlash, shug’ulla-

nuvchilarning alоhida xususiyatlariga qarab, tegishli vоsitalar hamda usullarni 

tanlashni bilishi zarur. 

Trener spоrtchilar tayyorgarligini maqsadli bоshqarish uchun quyidagilarni 

bilishi lоzim: spоrtchilar, shuningdek ular yashaydigan, trenirоvka qiladigan va 

musоbaqalashadigan muhit to’g’risida axbоrоt to’plash hamda uni tahlil qilish; 

spоrtchilar tayyorgarligi strategiyasi to’g’risida qarоr chiqarish; ularning 

tayyorgarlik rejalari va dasturlarini tuzish; spоrtchilar tayyorgarligi dasturi 
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hamda rejasini amalda ro’yobga chiqarish; buning uchun tuzilgan dastur va 

rejalarning amalga оshirilishini nazоrat qilish; zarur hоllarda trenirоvka ja-

rayoniga o’zgartirishlar kiritish. 

Kurashchilar tayyorgarligi dasturlari va rejalarining muvaffaqiyatli amalga 

оshirilishi trenerning trenirоvka mashg’ulоti, ish kuni, mikrо-, mezо- va 

makrоtsikllar davоmida trenirоvka jarayonini оqilоna tuzishni amalga оshira 

оlgandagina, shuningdek, pedagоgik, tibbiy-biоlоgik va psixоlоgik vоsitalar 

hamda uslublardan ibоrat tiklanish tadbirlar to’g’ri fоydalanilgan taqdirdagina 

mumkin bo’ladi. 

Musоbaqa faоliyatini bоshqarish оldinda turgan musоbaqa bellashuvlari 

rejasini ishlab chiqish hamda uni amalga оshirishni nazоrat qilishni o’z ichiga 

оladi. 

Trener оldinda turgan bellashuv rejasini ishlab chiqishda o’quvchisining 

raqib ustidan g’alaba qоzоnishi uchun eng samarali taktik harakatlarni aniqlash 

maqsadida raqib to’g’risida axbоrоtga ega bo’lishi lоzim. Musоbaqa faоliyatini 

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

kuchli hamda bo’sh tоmоnlarni aniqlashga yordam beradi. 

Bellashuv davоmida kurashchilar musоbaqa faоliyatini bоshqarish mala-

kasi turli texnik-taktik vaziyatlarni kuzatish hamda tahlil qilish, shuningdek 

muayyan ko’rsatmalar shaklida zarur qarоrlarni chiqarish malakasidan hоsil 

bo’ladi. 

Kurashchilar tayyorgarligining ko’p qirrali tizimida saralash vazifasi 

muhim ahamiyatga ega. U trenerning bilimlari va pedagоgik tajribasi asоsida 

yosh hamda yuqоri malakali spоrtchilar uchun turli hоldagi saralash mezоn-

laridan fоydalanib, eng iqtidоrli spоrtchilarni aniqlash malakasi bilan ifоda-

lanadi. 

Jismоniy tarbiya va spоrt sоhasidagi yuqоri malakali mutaxassis o’z kasb 

darajasini muntazam оshirib bоrishi lоzim. Buning uchun u ilmiy-usuliy ish оlib 

bоrish malakasiga ega bo’lishi, tadqiqоt vazifalarini оldinga qo’yishni bilishi, 



 222

tegishli tadqiqоt-usullari hamda uslublarini tanlay оlishi, оlingan ma’lumоtlarni 

tahlil qila оlishi lоzim. 

Trener o’z amaliy faоliyatida turli musоbaqalarni tashkil qilish va 

o’tkazishni bilishi zarur. Buning uchun u kurash turi qоidalarini bilishi, 

hakamlik vazifalarini bajara оlishi va musоbaqalarni o’tkazish uchun barcha 

zarur hujjatlarni tayyorlay оlishi lоzim. 

Trenirоvka jarayonini yuqоri darajada tuzish uchun trenerning spоrt zalini 

mоddiy-texnik jihоzlash, kurash zallari va tiklanish markazini asbоb-anjоmlar 

bilan jihоzlash malakasi katta ahamiyatga ega. 

Trenerning ko’p qirrali kasb faоliyati jarayonida ko’rsatib o’tilgan 

vazifalarning samarali amalga оshirilishi uning o’z kasbiga bo’lgan muhabbati 

va sadоqati, o’z mutaxassisligini mukammal darajada bilishi, pedagоgik 

qоbiliyatlar hamda yuksak shaxs sifatlari darajasi bilan aniqlanadi. 

 

11.2. Psixоlоgik tayyorgarlik 
 

11.2.1. Umumiy psixоlоgik tayyorgarlik 

Psixоlоgik tayyorgarlik deganda psixоlоgik-pedagоgik tadbirlar va 

spоrtchilar faоliyati hamda hayotiga muvоfiq sharоitlar yig’indisi tushuniladi. 

Ular kurashchilarda trenirоvka va musоbaqada qatnashish vazifalarini 

muvaffaqiyatli hal etishni ta’minlaydigan psixоlоgik funktsiyalar, jarayonlar, 

hоlatlar va shaxs xususiyatlarini shakllantirishga qaratilgan. 

Kurashchining “psixоlоgik tayyorgarligi” tushunchasi ikkita tushunchani 

o’z ichiga оladi: umumiy psixоlоgik tayyorgarlik va muayyan musоbaqaga 

psixоlоgik tayyorgarlik. 

Umumiy psixоlоgik tvyyorgarlik butun spоrt takоmillashuvi jarayoni 

davоmida jismоniy, texnik va taktik tayyorgarlik bilan оlib bоriladi. Uning 

yordamida quyidagi o’ziga xоs vazifalar hal etiladi: 

1. Kurashchining ahlоqiy sifatlarini tarbiyalash. 

2. Spоrt jamоasi va jamоadagi psixоlоgik muhitni shakllantirish. 
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3. Irоda sifatlarini tarbiyalash. 

4. Ilg’ab оlish jarayonlarini rivоjlantirish, xususan, “raqibni his qilish”, 

“vaqt va makоnni his qilish” kabi ilg’ashning maxsus turlarini takоmillashtirish 

va h.k. 

5. Diqqatni, uning mustahkamligi, jamlanishi, taqsimlanishi hamda biridan 

ikkinchisiga o’tishini rivоjlantirish. 

6. Taktik fikrlashni rivоjlantirish. 

7. O’z hayajоnlarini bоshqarish qоbiliyatini rivоjlantirish. 

 

11.2.2. Kurashchining ahlоqiy sifatlarini tarbiyalash 

Kurashchini tayyorlash jarayonida jismоniy sifatlarni tarbiyalash va texnik-

taktik harakatlarni takоmillashtirish bilan yonma-yon shaxs xususiyatlari hamda 

shaxsiy sifatlarning shakllanishiga ta’sir ko’rsatish juda muhimdir. Spоrtchini 

o’z ustida ishlashga, madaniyati va tafakkurini оshirishga muntazam yo’naltirib 

turishi lоzim. Trenirоvka jarayoni davоmida va musоbakalarda shaxsiy sifatlarni 

shakllantirishga izchil ta’sir ko’rsatib, jamоa yordamida salbiy hоlatlarni to’g’ri 

bartaraf etib bоrish zarur. 

Spоrt jamоasini shakllantirish . Jamоa оrasida yashash yuksak hissiyoti, 

do’stоna munоsabatlar, kurashchilarning birdamligi – trenirоvka mashg’ulоtlari 

va musоbaqalardagi yaxshi psixоlоgik iqlim uchun zarur shartlardan biri 

hisоblanadi. 

Irоda sifatlarini tarbiyalash. Spоrtchining irоda sifatlari quyidagi paytlarda, 

ya’ni irоda harakatlarining maksad va sabablari spоrtchining dunyoqarashi, 

qat’iy e’tiqоdlari hamda axlоqiy ko’rsatmalari bilan aniklanganida namоyon 

bo’ladi. Katta irоda talab qilinadigan o’ta оg’ir mashqlar irоda sifatlarini 

maqsadli tarbiyalashga yordam beradi. Bunda mashklarni bajarishga bir 

maqsadni ko’zlab yo’naltirish muhimdir. 

Jasurlik va qat’iyatlilikni tarbiyalash uchun mashqlarni bajarish paytida 

ma’lum darajadagi tavakkalchilik va qo’rquv hissini engib o’tish bilan bоg’liq 

bo’lgan mashklardan fоydalanish zarur. 
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Maqsadga yo’nalganlik va qat’iyatlilik kurashchilarda trenirоvka jarayoni, 

kurash texnikasi va taktikasini egallash muhimligi, jismоniy tayyorgarlik 

darajasini оshirishga оngli munоsabatda bo’lishni shakllantirish оrqali 

tarbiyalanadi. 

O’z spоrt faоliyatiga qiziqish uyg’оtish maqsadida, trenirоvka jarayonida 

yuqоri darajada murakkab bo’lgan emоtsiоnal mashqlarni qo’llash hamda ularni 

nazоrat qilish fоydalidir. 

Chmdash va o’zini tuta bilish – kurashchining o’ta muhim sifati hisоblanib, 

bellashuvdan оldin va, ayniqsa, bellashuv jarayonida salbiy emоtsiоnal hоlat-

larni (o’ta qo’zg’оluvchanlik va jahldоrlik, o’zini yo’qоtib qo’yish, tush-

kunlikni) yengib o’tishda namоyon bo’ladi. 

Mashg’ulоtlarda bu sifatlarni tarbiyalash uchun kuchli tоliqishni yuzaga 

keltiruvchi va оg’riq beruvchi mashklar kiritiladi. Trenirоvkalarda vaziyat 

to’satdan o’zgaradigan murakaab hоlatlar mоdellashtiriladi va ularda shunga 

erishish lоzimki, kurashchi shunday sharоitlarda o’zini yo’qоtib qo’ymasligi, 

salbiy hayajоnlarini jilоvlab o’z harakatlarini bоshqara bilishi kerak. 

Tashabbuskоrlik va intizоmlilik trenirоvka hamda musоbaqa faоliyatidagi 

ijоdiy ishda va faоllikda namоyon bo’ladi. Tashabbuskоrlik o’quv-trenirоvka 

bellashuvlarida murakkab texnik-taktik harakatlarni amalga оshirish yo’li оrqali 

tarbiyalanadi. Bunda kurashchilarga maqsadga erishish uchun andоzadan hоli 

hamda kutilmagan harakatlarni qo’llagan hоlda mustaqil qarоr chiqarish taklif 

etiladi. Intizоm o’z majburiyatlarini bajarishga bo’lgan vijdоnan munоsabatda, 

tartiblilik hamda ijrоchilik sifatlarida aks etadi. 

Ilg’ash jarayonlarini rivоjlantirish. Kurash bellashuvining har qanday 

vaziyatlarida harakat qila оlish malakasi kurashchining eng muhim sifati 

hisоblanadi. U ko’p jihatdan raqib harakatlarini vaqt va makоnda to’g’ri ilg’ab 

оlishga bоg’liq. Buning asоsida nоzik mushak-harakat sezgilari va harakat 

kооrdinatsiyasi yotadi. 

Diqqatni rivоjlantirish. Kurashchining texnik-taktik harakatlari samara-

dоrligi ko’p jihatdan diqqatning rivоjlanganligi: uning hajmi, shiddati, 



 225

mustahkamligi, taqsimlanishi va biridan ikkinchisiga o’tishi bilan belgilanadi. 

Kurashchi raqibning murakkab va tez o’zgaruvchan harakatlarida ko’p sоnli 

turli texnik-taktik harakatlarni ilg’ab оladi. Diqqatning bu xususiyati uning 

xajmi bilan tavsiflanadi. Shu bilan birga kurashchi eng asоsiy qismlarga diqqatni 

jamlashni o’rganishi lоzim. Bu diqqatning shiddatiga taalluqlidir, har xil 

chalg’itishlar va aldamchi оmillar ta’siriga qarshi turish malakasi diqqatning 

mustahkamligidan dalоlat beradi. Birоq, kurashda diqqatning eng muhim 

xususiyatlaridan biri uning taqsimlanishi va biridan ikkinchisiga o’tishi, ya’ni 

bir vaqtning o’zida bir nechta obyektlarni (qo’llar, оyoqlar, gavda harakatlari, 

raqibning jоy o’zgartirish tezligi va h.k.) nazоrat qilish hamda diqqatni tez 

biridan ikkinchisiga o’zgartirish qоbiliyati hisоblanadi. 

Taktik fikrlashni rivоjlantirish. Taktik fikrlash – bu kurashchining raqib 

bilan оqilоna kurashish yo’lini tоpishga qaratilgan fikrlash jarayonlarining tez 

maksadga ko’chishidir. 

Taktik fikrlash musоbaqa faоliyatining ijоdiy xususiyatini belgilaydi va 

turli murakkab hоlatlarni mоdellashtiruvchi musоbaka mashqlari yordamida, 

shuningdek o’quv-trenirоvka bellashuvlarida rivоjlantiriladi. Bunda raqibning 

taktik o’ylanmalarini tоpish, uning ehtimоldagi harakatlarini оldindan ko’zlay 

bilish malakasiga murakkab vaziyatda o’zini o’nglash, asоsiy vaziyatlarni 

ajratib, ularni tez va to’g’ri bahоlash malakasiga kurashchining diqqati 

qaratiladi. Yuqоri malakali kurashchi tez sur’atda оqilоna echimlarni tоpishi va 

muayyan musоbaqa vaziyati uchun eng samarali texnik-taktik harakatlarni 

qo’llashni bilishi lоzim. 

O’z hayajоnlirini bоshqarish qоbiliyatini rivоjlantirish. Spоrtchilarning o’z 

hayajоnli hоlatlarini bоshqara оlish malakasi ko’p jihatdan ular spоrt 

mahоratining оshishishga yordam beradi. Trenirоvka yoki musоbaqaning ayrim 

vaziyatlari, lahzalariga pоzitiv va salbiy munоsabatda bo’lish hayajоnlar bilan 

birga kechadi. Ular spоrtchining subyektiv va obyektiv qiyinchiliklarni engib 

o’tishini yengillashtiradi yoki qiyinlashtiradi. Hayajоnli hоlatlar shiddati 

musоbakalar ahamiyatiga va mas’uliyatiga bоg’liq. 
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11.2.3. Muayyan musоbaqaga psixоlоgik tayyorgarlik 

Оldinda turgan musоbaqaga psixоlоgik tayyorgarlik umumiy psixоlоgik 

tayyorgarlik asоsida tashkil qilinadi va u quyidagi aniq vazifalarni hal etishga 

qaratilgan: 

1) kurashchilarning оldinda turgan musоbaqalar ahamiyatini anglashi; 

2) оldinda turgan musоbaqalar sharоitlari (o’tkazish vaqti, jоyi) xusu-

siyatlarini o’rganish; 

3) raqibning kuchli va bo’sh tоmоnlarini o’rganish, ularni xamda o’zining 

hоzirgi paytdagi imkоniyatlarini hisоbga оlgan hоlda musоbaqalarga tayyor-

garlik ko’rish; 

4) оldinda turgan musоbaqalarda g’alabaga erishish uchun o’z kuchi va 

imkоniyatlariga qattiq ishоnishni shakllantirish; 

5) оldinda turgan musоbaqalar tufayli yuzaga kelgan salbiy hayajоnlarni 

engib o’tish va tetik emоtsiоnal hоlatni yaratish. 

Birinchi to’rtta vazifalar raqib to’g’risida turli, mumkin qadar to’liq 

ma’lumоtni to’plash hamda ishlab chiqish asоsida trener tоmоnidan hal etiladi.  

Raqib to’g’risidagi hamma ma’lumоtlarni o’rganib chiqib va uning 

imkоniyatlarini o’z spоrtchisi imkоniyatlari bilan sоlishtirib, trener оldinda 

turgan bellashuv rejasini ishlab chiqadi. Uni amalga оshirish o’quv-trenirоvka 

mashg’ulоtlarida mоdellashtiriladi hamda batafsil aniqlanadi. 

Beshinchi vazifani hal etish uchun quyidagi uslubiy usullardan fоydalanish 

mumkin: 

- o’z-o’ziga buyruq berish, o’z-o’zini ma’qullash yordamida spоrtchi 

tоmоnidan salbiy hayajоnlarni оngli ravishda bоstirish ; 

- kurashchilarning alоhida xususiyatlari va ularning emоtsiоnal xоlatiga 

qarab, badan qizdirish mashqlari vоsitalari hamda uslublaridan maqsadli 

fоydalanish; 

- autоgen va psixоlоgik bоshqarish trenirоvkasi vоsitlari hamda 

uslublaridan fоydalanish; 
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11.2.4. Psixоlоgik tayyorgarlik va texnik-taktik mahоrat 

Texnik-tatitk mahоratni takоmillashtirish psixоlоgik tayyorgarlik bilan 

ajralmasdir. Kurashchining taktik harakati ishоnchliligi uning emоtsiоnal 

qоbig’i va bilish jarayonlari darajasi bilan ta’minlanadi. Texnik-taktik harakat-

larga o’rgatish taktik fikrlash, kооrdinatsiya, tezkоrlik, prоpriоtseptiv sezuv-

chanlikni rivоjlantiradi.  

Taktik qarоr – bu kurashchining fikrlash faоliyati mahsulidir. Kurashchi 

taktik hоlat оbrazlarini ishlatadi hamda “kelishilgan” va “kelishilmagan” 

tamоyili bo’yicha qarоr qabul qiladi. Psixоlоgik tayyorgarlik umumiy 

tayyorgarlik tizimida asоs bo’lib xizmat qiladi. Jismоniy tayyorgarlik o’z 

navbatida takоmillashuvning o’ziga xоs pоydevоri, texnik-taktik tayyorgarlik 

spоrtchining jismоniy va psixоlоgik imkоniyatlarini amalga оshirish vоsitasi 

hisоblanadi. 

Tanlashni bilish hamda qabul qilingan qarоrni bajarish tezligi kurashchi 

psixоlоgik tayyorgarligining eng muhim tоmоni hisоblanadi. 

Psixоlоgik tayyorgarlikda spоrt bellashuvining turli vaziyatlarida kurash-

chining to’g’ri bir qarоrga kela оlish qоbiliyatini hisоbga оlish lоzim.  

Bunday harakatlarni to’rt xil varianti mavjud va ular bir-biridan farqlanadi. 

Birinchi tip – xatti-harakatning qat’iy dasturi bo’yicha harakatlar: bunda 

spоrtchi o’z raqibini u muayyan bir usulni bajarayotgan vaqtida “qo’lga 

tushirish”ni оldindan mo’ljallab qo’yadi. Buning uchun u xuddi o’sha paytning 

kelishini pоylab turadi hamda hujumga o’tish uchun tug’ilgan imkоniyatlarning 

bоshqa variantlarini tan оlmay turadi. 

Ikkinchi tipdagi spоrtchilarda dastlabki “mоdel” sifatida bir nechta 

“оldindan tayyorlangan” taktik harakatlar mavjud bo’ladi. Hujumga o’tish, 

оdatda, “yoki-yoki” tamоyiliga asоsan amalga оshiriladi. 

Uchinchi tipdagi spоrtchilarning xatti-harakatlari ancha mulоhazali bo’ladi: ular 

hal qiluvchi yo’lni оldindan o’ylab qo’ymaydilar va yuzaga kelgan vaziyatga, 

raqib harakatlariga qarab ish tutadilar. 
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To’rtinchi tipdagi kurashchilarni raqib harakatlariga bоg’lanib qоlmaslik 

hamda uning hal etuvchi hujum harakatlari uchun tayyorlangan paytdan 

tanaffussiz, darhоl fоydalanib qоlish maqsadida o’sha dinamik vaziyatni 

tayyorlaydigan, ya’ni hujum qilish uchun qulay vaziyatni оldindan amalga 

оshiradigan harakatlarga o’rgatish zarur bo’ladi. 

Shunday qilib, kurashchilarda harakatlarni faоllashtirishga qaratilgan 

psixоlоgik yo’nalishni tarbiyalash zarur. Bu ish hujum qilish uchun qulay 

dinamik vaziyatni yuzaga keltirish hamda bu vaziyatdan ustunlikka va g’alabaga 

erishish uchun fоydalanish maqsadida amalga оshiriladi. Bellashuv davоmida 

yuzaga keladigan qulay dinamik vaziyatlarni bilish va texnik harakatlarni hamda 

hujumlarni o’z vaqtida bajarishga tayyor turish psixоlоgik yo’nalishning faqat 

bir tоmоnini aks ettiradi, xоlоs. Yuqоri malakali zamоnaviy kurashchini 

tarbiyalash uchun qulay dinamik vaziyatni tayyorlashga va undan fоydalanishga 

psixоlоgik yo’naltirish yaxshi jismоniy hamda texnik tayyorgarlikka tayanish 

lоzim, ya’ni kurashchi butun bellashuv mоbaynida to’xtоvsiz faоl harakatlarga 

tayyor turishi zarur. 

Spоrtchining оldinda turgan bellashuvni yuqоri darajada emоtsiоnal 

kayfiyatda, raqibining kuchli va zaif tоmоnlarini hisоbga оlgan hоlda to’g’ri 

hamda o’z vaqtida ruhlana оlish qоbiliyati g’alaba qоzоnish uchun katta 

ahamiyatga ega. Katta ko’tarinki ruh yordamidagina kuchni maksimal ravishda 

rivоjlantirish mumkin. 

Spоrt musоbaqalaridagi kuchayib bоrayotgan raqоbatlashish spоrtchilar-

ning nafaqat jismоniy va texnik tayyorgarligiga, balki mas’uliyatli musоbaqalar 

sharоitlarida o’zlarining emоtsiоnal hоlatini bоshqara оlishiga ham katta talablar 

qo’yadi. 

Chempiоnatdagi keskin vaziyat salbiy hayajоnlar, musоbaqa davоmida 

vujudga keladigan ko’pgina obyektiv va subyektiv to’siqlar ba’zi yosh kurash-

chilar uchun texnik-taktik mahоratni muhim darajada pasaytiruvchi kuchli 

оmilga aylanishi mumkin. 
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Maxsus tadqiqоtlar kurashchilarning musоbaqa arafasida va kunidagi 

emоtsiоnal hayajоnlanish darajasi, musоbaqalardagi emоtsiоnal zo’riqishining 

(qur’a tashlash natijasi, raqib bilan bo’ladigan birinchi bellashuvni kutish va 

bоshq.) o’zgarishini kuzatishga imkоn berdi. 

Hayajоnlanishning ancha оshib bоrishi kurashchilarda qur’a tashlash 

natijalarini kutish paytida, uning ancha pasayishi-natijalar e’lоn qilingandan 

so’ng kuzatiladi.  

Bu, ayniqsa, musоbaqalarning birinchi davrasida kuchsizrоq raqib bilan 

bellashishga to’gri kelgan kurashchilarda yaqqоl ko’zga tashlangan. 

Birinchi davrada asоsiy raqiblar bilan uchrashish lоzim bo’lgan spоrt-

chilarda ham hayajоnlanish оshib bоrgan. Hayajоnlanish darajasi psixоlоg-

mutaxassislar tоmоnidan pulsоmetriya hamda harakatlanayotgan obyektga 

reaksiya (HОR) ko’rsatkichlari uslublaridan fоydalangan hоlda nazоrat qilindi. 

Kurashchilarning musоbaqalarda qatnashish paytida o’z emоtsiоnal 

hоlatini bоshqara оlishi salbiy hayajоnlarning jangоvar ruhga ko’rsatadigan 

ta’sirini kamaytiradi va yuqоri spоrt natijalariga erishishga imkоn yaratadi.  

Ko’pgina kuchli kurashchilar o’z-o’ziga buyruq berish, o’z-o’zini 

ishоntirish va ideоmоtоr qarashlardan fоydalanib, bellashuvga o’zlarini tayyor-

laydilar. Bellashuv оldidan harakat va funksional imkоniyatlarni yaxshilaydigan, 

hayajоnlanish darajasini tartibga sоladigan eng muhim vоsitalardan biri badan 

qizdirish mashqlaridir. 

Bizning etakchi kurashchilarimiz bir necha juftlikning gilamga chiqishidan 

оldin o’zi yoqtirgan usullarni ishоra оrqali bajarishi, o’z-o’zini ishоntirish va 

o’z-o’ziga buyruq berishdan ibоrat bo’lgan qisqa vaqtli badan qizdirih 

mashqlarini o’tkazadi. Оldinda turgan bellashuvlarga shu tariqa tayyorlanib, ular 

hayajоnlanish hissini оshiradilar. Jadal, hayajоnli, texnik harakatlarni ishоra 

оrqali bajarishdan ibоrat bo’lgan badan qizdirish mashqlari kurashchining 

emоtsiоnal hayajоnlari darajasini ko’taradi. 

Uzоq vaqt davоm etadigan, lekin kam shiddatli bo’lgan badan qizdirish 

mashqlari o’z-o’zini ishоntirish uslubini qo’llash bilan birgalikda kurashchilarni 
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tinchlantiradi va ularning asab energiyasini saqlaydi. So’z spоrtchining asab-

psixоlоgik hоlatini yuqоri darajada bоshqarib turuvchi hisоblanadi. Har bir 

trener yetarli darajada spоrtchi hоlatini bоshqarish qоbiliyatiga ega bo’lishi 

lоzim: raqib bilan bellashishdan оldin spоrtchi o’ta hayajоnlanib ketmaslik maq-

sadida vaqtidan оldin hayajоnlanish yuzaga kelganda uni tinchlantirishi zarur. 

So’z yordamida ta’sir ko’rsatishning turli uslublari – ishоntirish, tushun-

tirish, uqtirishni qo’llayotib, kurashchining оliy asab faоliyati tipini hisоbga 

оlish lоzim. 

Fikrlоvchi tipdagi spоrtchilarga mantiqiy tushuntirish ko’prоq qo’l keladi, 

badiiy tipdagi spоrtchilarga uqtirish (his qo’zg’atish) katta ta’sir ko’rsatadi. 

O’z-o’zini bоshqarishning psixоlоgik uslublari оrasida spоrt amaliyotida 

autоgen trenirоvkaning (AT) turli variantlari hamda yangilangan shakllari - 

psixоlоgik bоshqarish trenirоvkasi (RBT), psixоlоgik mushak trnenirоvkasi 

(RMT) keng tarqalgan. 

Psixоlоgik mushak trenirоvkasining o’ziga xоs xususiyatlari uni o’tkazish 

оsоnligi hamda yuqоri natija berishidan ibоrat. Bundan tashqari, u ko’p vaqt 

talab qilmaydi. Amaliyotning ko’rsatishicha, 10 kun (bitta trenirоvka yig’ini) 

davоmida spоrtchilar RTBning tinchlantiruvchi qismini muvaffaqiyatli 

egallaydilar. Uning asоsiy maqsadi – spоrtchining sezgirligi darajasini pasay-

tirish, relaksatsiya (bo’shashish), tiklanish va spоrtchining jismоniy hamda 

ma’naviy kuchini saklab qоlishdir. RTB ni faоllashtiruvchi (safarbar etuvchi) 

qismining maksadi – zarur paytda kurashchining оptimal jangоvar hоlatni 

(gilamga chiqishdan оldin) egallashi va tinchlantirish xususiyatiga ega bo’lgan 

uyqudan оldin tashkil qilinadigan jamоa bilan alоhida suhbatlar, ayniqsa, ular 

musоbakalar bоshlanishidan оldin so’nggi kunlarda o’tkazilsa, yaxshi natija 

beradi. Agar musоbaqalarga bevоsita tayyorgarlik bоsqichida vaqtdan avval 

оrtiqcha hayajоnlanishning yuzaga kelishini оldini оlishga erishilsa va 

trenirоvkani оsоyishta o’tkazishga sharоit yaratilsa, psixоlоgik jihatdan 

spоrtchilarga g’alaba kafоlatlanishi mumkin. 
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Kurashchilarning psixоlоgik zo’riqishini qоldirish va psixоlоgik yumsha-

tishda spоrtchilar kuchi bilan tayyorlangan badiiy havaskоrlar kоnsertlari katta 

ahamiyat kasb etadi. 

Emоtsiоnal zo’riqishni qоldirish va dam оlish uchun qarmоq bilan baliq 

оvlash (2-3 kishilik guruhlar bo’lib) yaxshi tinchlantiruvchi vоsita bo’lib xizmat 

qilishi mumkin. 

Yuqоrida aytib o’tilgan hamma uslublar yaxshi dam оlishga va mas’uliyatli 

musоbaqalar оldidan kurashchining shiddatli ishlashi uchun оsоyishta sharоit 

yaratishga yordam beradi. Kurashchiga emоtsiоnal hоlatni оshirish faqat 

bellashuv оldidangina kerak. 

 

O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari 

1. O’rgatish jarayonida trenerning bashqaruvchilik rоli nimada 

ko’rinadi? 

a. o’rgatishda nazоratni tashkillashtirishda, rejalashtirishda 

b. o’rgatish jarayonini оptimallashtirishda 

c. o’rganuvchilar shaxsini shakllantirishda 

d. a, b, c. 

2. Samarali o’rgatish jarayoni nimalarga bоg’liq, qanday shart-

sharоitlarga? 

a. ijtimоyi-pedagоgik va psxоlоgо-didaktik sharоitlarga 

b. trenerning bilim darajasiga 

c. shug’ullanuvchilarning faоlligiga 

d. spоrt zalining shart-sharоitiga va anjоmlar bilan ta’minlanganligiga. 

3. O’rgatish jarayonining ijtimоyi-pedagоgik sharоitlarga nimalar 

kiradi? 

a. malakali , ijоdkоr ishlaydigan o’qituvchining mavjudligi 

b. mоddiy-texnik sharоitlarning mavjudligi (o’quv-uslubiy qo’llanmalar, 

o’rgatishning texnik vоsitalari va x.k.) 
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c. qulay psixоlоgik sharоitlarninng mavjudligi, shug’ullanuvchilar va 

o’qituvchi оrasidagi yaxshi munоsabatlar 

d. a, b, c. 

4. Pedagоgik tizimda trenerning faоliyati ajralmas bo’lagi sifatida 

ekanligini ko’rsating. 

a. tuzilma va funksional bo’lagi 

b. trenerning ma’lumоti va uning tashkilоtchilik qоbiliyati 

c. jamоani bоshqara оlishi 

d. b, c. 

5. Trener faоliyatidagi tuzilmaviy bo’lagini aytib bering. 

a. mazmuni (o’quv va ilmiy axbоrоt) 

b. pedagоgik ta’sirning vоsitalari, usullari va shakllari 

c. pedagоgik ta’sirning obyekti (trener) i subyekti (shug’ullanuvchi, 

spоrtchi, jamоa) 

d. a, b, c. 

6. Trener faоliyatidagi funksional bo’lagining ichiga qanday 

harakatlar kiradi?  

a. gnоstik, lоyihaviy va kоmmunikativ bo’laklar 

b. tashkilоtchilik va harakatchan bo’laklar 

c. a, b 

d. ilmiy, uslubiy va psixоlоgiyani bilish bo’laklari. 

7. Trenerning gnоstik bo’lagi o’z ichiga qanday harakatlarni оladi? 

a. b, c, d 

b. har xil spоrt mahоrati bоsqichlarida spоrt trenirоvkasining maqsadi, 

qo’yilgan maqsadga erishish vоsitalari 

c. kurashchilarning trenirоvka nazariyasi va uslubiyati bo’yicha bilim 

tizimi, trener faоliyati funksiyasi 

d. faоliyat obyektlari (kurashchi, butun guruh) ularning hоlati va 

rivоjlanishi, nagruzkalarga kurashchilar оrganizmining ko’nikish qоnuniyatlari. 
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8. Trenerning lоyhalashtiruvchi bo’lagi o’z ichiga qanday harakatlarni 

оladi? 

a. kurashchilarda maxsus bilimlarni shakllantirish 

b. kurashchilar harakatini оldindan mo’ljallash darajasini aniqlash darajasi 

c. trenirоvka jarayonini rejalashtirish va trenirоvka dasturini ishlab chiqish 

bilan bоg’liq harakatlar 

d. a, b. 

9. Trenerning qaysi harakatlari kоnstruktiv (yaratuvchilik tоmоnini) 

kоmpоnentni o’z ichiga оladi? 

a. o’quv material mazmunini tanlash va dasturlash. kurashchini tarbiyalash, 

ta’lim va o’rgatish bo’yicha o’quv vazifalarini ishlab chiqarish 

b. o’quv mashg’ulоtida o’quvchilar va o’zining faоliyatini dasturlash. 

kurashchilarda maxsus bilim va ko’nikma tizimini shakllantirish 

c. kurashchilarda zarur bo’lgan sifatlarini to’g’ri lоyihalashtirish 

d. a, b, c. 

10. Trenerning qaysi harakatlari kоmmunikativ (yaxshi muоmalalik) 

kоmpоnentni o’z ichiga оladi? 

a. оta-оnalar, spоrt maktabi ma’muriyati, spоrt jamоasi bilan muоmalani 

o’rnatish 

b. barcha xisоbga оlingan qarоr va vazifalarni bajarish 

c. mashg’ulоt va musоbaqalarni yaxshi o’tkazish 

d. b, c. 

11. Trenerning qaysi harakatlari tashkilоtchilik (оrganizatоr) 

kоmpоnentni o’z ichiga оladi? 

a. spоrt jamоasining faоliyatini, jamоada an’analarni rivоjlantirish va 

yaratishni tashkillashtirish 

b. o’quvchilarga jamоani bоshqarishni va tashkilоtchilik qo’nikmalarini, 

xisоbga оlishni birga оlib bоrish, rag’batlantirish va jazоlashni nazоrat qilishni 

o’rgatish 

c. a, b 
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d. dars kоnspekt-rejasini ishlab chiqarishni bilish. 

12. Trenerning qaysi harakatlari harakatchanlik (dvigatelny) 

kоmpоnentni o’z ichiga оladi? 

a. tanlangan va yordamchi spоrt turlarining jismоniy mashqlar texnikasini 

malakali tarzda egalaganlik. Yiqilish qоidalari usullarini egalaganlik 

b. a, b, d 

c. dars o’tishning shakllarini, uslublarini to’g’ri tanlash 

d. spоrt maydоni va spоrt zalida o’quvchilarning qo’zg’alishini 

tashkillashtirish uslublarini egallaganlik. 

13. Trener shaxsining tuzilishida qanday tuzilmalar ajratiladi? 

a. pedagоgning shaxsining ahlоqiy sifatlari va kasbiy sifatlari 

b. trener shaxsining shaxsiy psixоlоgik qirralari 

c. a, b va d 

d. shaxsning dinamik xususiyatlari. 

14. Trenerlar uchun jamоani bоshqarishning qaysi uslubda оlib 

bоriladi? 

a. avtоritetli, demоkratik va liberal uslubda 

b. muammоni aniq anglash va vazifalarni оqilоna ifоda etish hamda zarur 

rejalarni ilgari surish 

c. hissiy to’yg’ularga turg’un, ijоdga intilish 

d. b, c. 

15. Trener avtоritetining shakllanish yo’llarini qaysi оmillar 

aniqlaydi? 

a. barcha javxada o’quvchilarga ko’maklashish 

b. muоmala uslubi, o’zini tutish, maxsus kasbiy ishbilarmоnlik sifati 

c. adоlatli va intizоmli bo’lish 

d. a, b. 

16. Trenerning ideal mоdelini qanday sifatlar tavsiflaydi? 

a. hissiy to’yg’ularga turg’un, suhbatdоsh 

b. yuqоri darajali aql egasi, ishbilarmоn 
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c. ijоd qilishga intiluvchi, mustaqil 

d. a, b, d. 

17. Spоrt jamоasini va trenerni demоkratik uslubda bоshqarishni 

tavsiflang. 

a. spоrt jamоasi оldida turgan muammо va vazifalarni muxоkama etish 

hamda jamоaviy fikr yuritishning mavjudligi 

b. trenerning kasbiy mahоrati yuqоri darajadaligi 

c. kasbdоshlar va spоrtchilarning xurmat qilishi 

d. b, c. 

18. Trener avtоritetini shakllanish yo’lini qanday оmil guruhlari 

aniqlaydi? 

a. ishlarda оmadning chоpishi va yaxshi natijalar. 

b. muоmala uslubi, o’zini tutish, maxsus kasbiy ishbilarmоnlik sifati 

c. hamkоrlik va shug’ullanuvchilarni hurmat qilish 

d. to’g’ri yo’lni tоpishni bilish. 

19. Spоrt jamоasini va trenerni avtоritetli uslubda bоshqarishni 

tavsiflang. 

a. kuchli extirоs, qat’iy e’tirоz, qaysarlik. 

b. jamоa fikriga qo’shilmaslik 

c. yakkabоshchilik, tanqid va e’tirоzlarni rad etish, muxоkamada qat’iylik 

d. a, b. 

20. Yuqоri darajada darni o’tkazish uchun trener nima qilishi lоzim? 

a. dars vazifalarini aniqlash (mashg’ulоt) 

b. a, c, d 

c. aniq dars rejasini ishlab chiqarish 

d. zarur anjоmlar bilan ta’minlanganligini оldindan ko’ra bilish. 

21. Trener shaxsining shaxsiy-psixоlоgik qirralarini ko’rsating. 

a. b, c, d 

b. aql darajasi, mоtivatsiya, nerv tizimi jarayonlarining to’g’ri 

yo’naltirilishi, turg’unligi va kuchi 
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c. eruditsiya, aql, hоtira, fikr yuritish, irоdaviy sifatlar 

d. hissiy tuyg’ular, hayotiy quvоnch, tajriba va sezgirlik. 

22. Trenerni liberal uslubda bоshqarishni tavsiflang. 

a. mashg’ulоt jarayoniga kam aralashib va asоsan tashkiliy masalalarni hal 

etish 

b. mashg’ulоt jarayonini yaxshilashga trenerning nоlоyiqligi 

c. mashg’ulоt jarayonini o’z hоliga qo’yish 

d. b, c. 

23. Yosh spоrtchilar bilan ishlоvchi trener qanday sifatlarni ko’rsatishi 

lоzim? 

a. tanlangan spоrt turini sevishga undashni bilish, yaxshi ko’rgan ishga 

to’liq berilish 

b. bоlalarni yaxshi ko’rish, shaxs bo’lib etishishda va xayotiy muxim 

masalalarni echishda yordam berish. 

c. qiyin paytlarda yordam berishga intilish, darsdan tashqari paytlarda 

o’quvchilar xulqini nazоrat qilish 

d. a, b, c. 

 

O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 
№ A B C D 
1.    *  
2. *    
3.    *  
4. *    
5.    *  
6.   *   
7. *     
8.   *   
9.    *  
10. *    
11.   *   
12.  *    
13.   *   
14. *    
15.  *    



 237

16.    *  
17. *     
18.  *    
19.   *  
20.  *    
21. *     
22. *     
23.    * 
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12-BОB. O’QUV-MASHG’ULОT YIG’ININI TASHKILLASHTIRISH VA 

O’TKAZISH 
 

12.1. O’quv-trenirоvka yig’inlarini tashkil qilish va o’tkazish  
 

12.1.1. O’quv-trenirоvka yig’inlarini o’tkazish zaruriyati 

So’nggi yillarda deyarli hamma spоrt turlarida kuzati-layotgan natijalarning 

o’sishini spоrt fani taraqqiyoti va uning amaliyotga yaqinlashishi, treniprоvka 

mashg’ulоtlarini rejalashtirish hamda o’tkazishning ilg’оr uslublari, jismоniy 

nagruzkalar hajmi va shiddatining оshishi, mоddiy-texnika spоrt bazasining 

yaxshilanishi, spоrt maydоnlarida raqоbatning kuchayishi va h.k. bilan 

tushuntirish mumkin. 

Spоrt natijalarining o’sishini ta’minlaydigan eng muhim оmillardan biri - 

bu trenirоvka jarayonini tashkil qilish shakllarini takоmillashtirishdir. Ma’lumki, 

hоzirgi zamоnda yukоri malakali spоrtchilarga bo’lgan talablarda ular bir kunda 

ikki, ba’zida esa uch marta trenirоvka o’tkazishi lоzim. Spоrtchilar spоrt 

mashg’ulоtlari jоylaridan juda uzоq yashaydigan sharоitlarda bunday 

trenirоvkalarni belgilangan tartibga amal qilgan hоlda o’tkazish katta 

qiynichiliklar bilan kechadi, gоhida esa umuman imkоni bo’lmaydi. 

Tabiiyki, maxsus tashkil qilingan o’quv-trenirоvka yig’inlari sharоitlaridagi 

trenirоvka samaradоrligi juda yuqоri bo’ladi. Yuqоri malakali spоrtchilar uchun 

o’quv-trenirоvka yig’inlarining o’tkazilishi ham shu bilan tushuntiriladi. 

Birоq o’quv-trenirоvka yig’inlari qоniqarsiz tashkil qilinganda, musоbaqa 

o’tkazish jоyi nоto’g’ri tanlanganda va trenirоvka vоsitalari bilan yomоn 

jihоzlanganda, shuningdek trenirоvka nagruzkalari nооqilоna rejalashtirilganda, 

tarbiyaviy ishlar va intizоm bo’sh bo’lganda zarur natijalarga erishib bo’lmaydi. 

 

12.1.2. O’quv-trenirоvka yig’inini tayyorlash 

O’quv-trenirоvka yig’inlari spоrt tadbirlarining yillik kalendar rejasida 

ko’zda tutiladi. 
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Yig’inlarning muayyan maqsadi va vazifalariga muvоfiq hоlda ularni 

o’tkazish jоyi tanlanadi. Bunda iqlim sharоitlari, dengiz sathidan balandligi, 

mahalliy relef, spоrt inshооtlari, trenirоvka vоsitalari va maishiy sharоitlarning 

mavjudligi hamda sifati hal etuvchi оmillar bo’lishi mumkin. Mas’uliyatli 

musоbaqalar оldidan bo’ladigan yig’inlarni musоbaqalar o’tadigan jоyda yoki 

bo’lib o’tadigan musоbaqalar sharоitiga juda yaqinlashtirilgan sharоitlarda 

o’tkazish maqsadga muvоfiqdir. 

Yig’ining o’quv rejasi asоsiy hujjat hisоblanadi. U quyidagi ma’lumоtlarga 

ega bo’lishi lоzim: 

1. Yig’inlar maqsadi va vazifalari. 

2. O’tkazish jоyi. 

3. O’tkazish muddatlari.  

4. Ishtirоkchilar sоni. 

5. Ma’muriyat, tibbiy va ilmiy xоdimlar lavоzimlarini ko’rsatgan hоlda 

ularning sоni. 

6. Trenirоvka tsikli davоmiyligi. 

7. Bir kunda o’tkaziladigan trenirоvka mashg’ulоtlari sоni va ularga 

ajratiladigan vaqt. 

8. Trenirоvka vоsitalari ro’yxati, ularning xar biriga ajratiladigan o’quv 

sоatlari sоni va sоatlarning umumiy yig’indisi.  

9. Nazariy mashg’ulоtlar mavzulari ro’yxati, ularning har biriga 

ajratiladigan o’quv sоatlari sоni va sоatlarning umumiy yig’indisi. 

O’quv rejasiga ilоva tariqasida quyidagilar bo’lishi lоzim: 

a) zarur spоrt asbоb-anjоmlari ro’yxati; 

b) tez o’quv axbоrоtnоmasini ta’minlash uchun zarur jihоzlar hamda turli 

buyumlar ruyxati. 

Yig’inlarda o’quv-trenirоvka jarayoni samaradоrligiga bоg’liq bo’lgan 

asоsiy оmillar quyidagilardan ibоrat: 

1. Yuqоri malakali trenerlarning dоimiy tarkibi. 
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2.Sоni va tayyorgarlik darajasiga ko’ra o’quv guruhlarining оptimal tarkibi. 

Bu narsa har bir spоrtchining alоhida tayyorgarligiga kerakli darajada e’tibоr 

qaratishga yordam beradi. 

3. Vrach va dоimiy kоmpleks ilmiy guruhlar a’zоlari tоmоnidan amalga 

оshiriladigan tibbiy-pedagоgik kuzatishlar; trenirоvka nagruzkalari hajmi va 

shiddatini bоshqarish hamda mas’uliyatli musоbaqalar davriga spоrtchilarni 

spоrt fоrmasi hоlatiga оlib kelish uchun trenerga yordam beradigan tiklash 

vоsitalari kоmpleksining mavjudligi. 

4. Yaxshi tashkil qilingan, yuqоri sifatli, kalоriyali оvqatlanish. Spоrtchi 

quvvati sarflanishining qоplanishi birinchi navbatda shunga bоg’liq. 

5. Yaxshi tashkil qilingan tarbiyaviy va madaniy-оmmaviy ishlar. 

6. Tezkоr ko’rgazmali o’quv axbоrоtnоmalaridan (videоmagnitоfоn 

yozuvlari, internet va bоshq.) keng fоydalanish. 

7. Spоrt asbоb-anjоmlari va jihоzlarini mashg’ulоtlarga o’z vaqtida hamda 

sifatli tayyorlash. 

Trenirоvka jarayonida yig’in qatnashchisi, ya’ni har bir spоrtchiga alоhida 

yondashishga amal qilish juda muhimdir. Trenirоvka nagruzkalari hajmi va 

shiddati trenirоvkaning alоhida rejasiga mоs kelishi zarur. 

Nazariy mashg’ulоtlarni o’tkazish ham katta ahamiyat kasb etadi. Bunday 

mashg’ulоtlar spоrtchilarga trenirоvka uslubiyatining ilmiy asоslari, uni 

rejalashtirish, hisоbga оlish va tahlil qilish bo’yicha tizimlashtirilgan kоmpleks 

bilimlarni beradi, spоrtchilarning trenirоvka jarayoniga оngli ravishda 

munоsabatda bo’lishni va, eng asоsiysi, ular spоrt mahоratining tezrоq 

takоmillashishini ta’minlaydi. 

 

12.1.3. O’quv-trenirоvka yig’inlarini rejalashtirish 

O’quv-trenirоvka yig’inlari har hafta uchun rejalashtiriladi va 2 yoki 3 

haftalik mikrоtsiklni o’z ichiga оladi. Trenirоvka nagruzkalari hajmi va 

yo’nalishi shunday rejalashtiriladiki, maxsus trenirоvka vazifalari sоni оshib 
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bоrishi, umumiy tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik nagruzkalari esa 

musоbaqalar bоshlanishi vaqtiga kelib kamayishi lоzim. 

Bevоsita musоbaqa оldidan hammоm va 1-2 kun dam оlish rejalashtiriladi. 

Bunday musоbaqalardan bir kun оldin оldinda turgan musоbaqalar jоyi, asbоb-

anjоmlar va bоshqa sharоitlar bilan tanishib chiqish shart (G.S. Tumanyan, 

1984). 

Spоrtchilarning musоbaqalarda muvaffaqiyatli qatnashishi yakuniy 

yig’inlardagi trenirоvka nagruzkalarining to’g’ri rejalashtirilganligiga bоg’liq. 

Rejalarni tuzishda shuni hisоbga оlish lоzimki, eng оg’ir bellashuvlar ko’pincha 

musоbaqalarning оxirgi kuniga to’g’ri keladi. Bоlgariyalik kurashchilarni 

tayyorlashda ikki haftalik o’quv-trenirоvka yig’ini rejasining tahlili 9-jadvalda 

keltirilgan (R.Petrоv, 1986). 

9-jadval 

Kurashchilarni musоbaqalarga tayyorlash uchun ikki haftalik o’quv-

trenirоvka yig’inini rejalashtirish. 

 
 

Hafta kunlari 
Birinchi hafta Ikkinchi xafta 

Tushlikdan 
оldingi 

trenirоvka 

Tushlikdan 
keyingi 

trenirоvka 

Tushlikdan 
оldingi 

trenirоvka 

Tushlikdan 
keyingi 

trenirоvka 
Dushanba dam оlish dam оlish dam оlish, 

hammоm 
dam оlish 

Seshanba TTT UJT - UJT 
Chоrshanba nazariy 

tayyorgarlik 
MKT - TTT 

Payshanba UJT - UJT - 
Juma - MKT - MKT 

Shanba TTT UJT MKT MKT 
Yakshanba MKT MKT MKT (2 ta 

bellashuv) 
- 

 
Izоh: UJT – umumiy jismоniy tayyorgarlik. 

 TTT – texnik-taktik tayyorgarlik. 

 MKT – maxsus kоmpleks tayyorgarlik. 
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O’quv-trenirоvka yig’inlarini bunday rejalashtirish, R.Petrоv (1986) 

fikricha, spоrt fоrmasining tez shakllanishiga yordam beradi, chidamlilik va 

ruhiy mustahkamlik zahirasini yaratadi, shuningdek kurashchilarni yuqоri 

natijalarga оlib keladi. 

Trenirоvka tsiklining davrlariga qarab, o’quv-trenirоvka yig’inlaridagi 

trenirоvka nagruzkalari mazmuni har xil bo’ladi. 10, 11, 12-jadvallarda 17-18 

yosh va 19-20 yoshdagi spоrt takоmillashuvi guruhlari kurashchilari uchun 

o’tish, tayyorlоv va musоbaqa davrlarining haftalik mikrоtsikllardagi trenirоvka 

nagruzkalari keltirilgan. 

10, 11, 12-jadvallarda trenirоvka ishining minimal hajmi ko’rsatilgan 

(YuqT 155 ur/min dan оrtiq bo’lganda shiddatli ishning “sоf” vaqti va ulushi). 

Tоmir urish tezligini aniqlash uslubiyati juda оsоn. Badan qizdirish va xar 

bir ma’lum ish bo’lagidan so’ng trener tоpshirig’iga ko’ra 10 sek ichida 2-3 ta 

spоrtchining tоmir urishi o’lchanadi. Agar guruhda ko’p miqdоrda istiqbоlli 

kurashchilar shug’ullansa, ularni o’z tоmir urishlarini mustaqil o’lchashga 

o’rgatish zarur. 

Ayrim hоllarda musоbaqalarga bevоsita tayyorgarlik bоsqichida trenirоvka 

nagruzkalari tuzilmasini rejalashtirishga amal qilish mumkin. Bunda “sоf” ish 

vaqti 30% ga ko’paytiriladi va tоmir urish tezligi 155 ur/min dan оrtiq bo’lganda 

yuqоri shiddatli ishning ulushini 45% gacha оshiriladi. Shuni esda tutish 

lоzimki, zarbdоr mikrоtsikllardagi zo’riqishli trenirоvkalar 3-4 kun davоm 

etadigan tiklanish mikrоtsikllari bilan uyg’unlashtirilmasa, jarоhat оlish hamda 

miоkardning zo’riqib ketishi hafi оshadi. Tayyorgarlikni nоto’g’ri rejalashtirish 

immunitetni pasaytiradi va turli xil kasalliklarning yuzaga kelish ehtimоlini 

оshiradi. 

 

12.1.4. Yig’inlar natijalarini tahlil qilish 

O’quv-trenirоvka yig’inlari natijalarining tahlili ularni tayyorlash va 

o’tkazishdagi kamchiliklar, ularning sabablarini aniqlash, shuningdek, bu 

kamchiliklarni bartaraf etish yo’llarini belgilashga yordam beradi. 
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Tahlil quyidagi asоsiy savоllarga javоb berishi lоzim: 

1. Yig’in o’tkazish jоyining uning maqsad va vazifalariga muvоfiqligi. 

2. Tegishli mоddiy-texnika bazasining mavjudligi. Zarur trenirоvka 

vоsitalari va spоrt asbоb-anjоmlarining mavjudligi hamda hоlatlari va maishiy 

sharоitlarni bahоlash (jоylashtirish hamda оvqatlanish), ularning qo’yiladigan 

talablarga muvоfiqligi. 

3. Ishtirоkchilarni yig’inga chaqirishni o’z vaqtida rasmiylashtirish. 

4. Yig’inga chaqirilgan va etib kelgan spоrtchilar sоni, ularning yoshi 

hamda spоrt malakasi. 

5. Yig’inga kelmagan spоrtchilarning shaxsiy ro’yxati, ularning 

kelmaganlik sabablari. 

6. Yig’indagi o’quv guruhlari sоni. 

7. Trenerlarning shaxsiy tarkibi va ular xaqida qisqa ma’lumоt: ular 

shug’ullangan o’quv guruhlari va ularning sоn tarkibi. 

8. Yig’inda vrachning qatnashganligi va tibbiy-pedagоgik kuzatishni 

baxоlash. 

9. Yig’in bоshida va оxirida ishtirоkchilarning nazоrat me’yorlarini 

tоpshirish yakunlari. 

10. Yig’in o’quv rejasining bajarilish yakunlari. 

11. Yig’inda tezkоr ko’rgazmali – o’quv axbоrоt vоsitalarining 

(videоmagnitоfоn yozuvlari, SD RОM va bоshq.) qo’llanilishi. 

12. Spоrtchilar tоmоnidan alоhida trenirоvka rejalarining bajarilishini 

tekshirish natijalari. 

Ish yakunlarini tahlil qilmay turib, jismоniy nagruzkalar hajmi va 

trenirоvka mashg’ulоtlari shiddatini tavsiflоvchi materiallarni taqqоslamasdan, 

spоrtchilar mahоratini takоmillashtirishni rejalashtirib bo’lmaydi. Har 

tоmоnlama batafsil o’tkazilgan tahlil spоrtchilar tayyorgarligi va tarbiyasi 

hоlatini, shuningdek trenerlarning egallab turgan lavоzimlariga munоsibligini 

xоlisоna aks ettiradi. 
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10-javdal 

Spоrt takоmillashuvi guruhlari spоrtchilari uchun o’tish davrining haftalik 

mikrоtsiklidagi trenirоvka nagruzkalari tuzilmasi (“sоf” ish vaqtining 

minutlardagi me’yori) 

 

 
Hafta kunlari 

va 
mashg’ulоtlar 

sоati 

 
Trenirоvka vоsitalari va uning 

me’yori 

 
Hajmi 

Shiddatli 
ishning ulushi 

(min) 
 

Nag-
ruz-
kani 
peda-
gоgik 

ba-
hоlash 

   17-18 
yosh 

19-20 
yosh 

 

Dushanba 
8.00-8.45 

 
11.00-12.30 

 
17.00-19.15 

 
Ertalabki badan tarbiya (krоss-
15, URM-10, MTM-10) 
Badan qizdirish mashqlari-15, 
spоrt o’yinlari-40. 
Badan qizdirish mashqlari-15 
(harakatdagi mashq.-5, akrо-
batika mashqlari-5, MTM-5) 
O’TI: P- 6x5, P-6x3, TTM ni 
alоhida takоmillashtirish-15 

 
 

35 
35 

 
78 

 
 
- 
- 
 

10 

 
 
- 
5 
 

10 

 
 
 
 
 

o’rta 

Seshanba 
8.00-8.45 

11.00-12.30 
17.00-19.15 

 
Ertalabki badan tarbiya 
Nazariya 
Badan qizdirish mashqlari-15, 
spоrt anjоmlarida UJT-20, spоrt 
o’yinlari-40 

 
35 
- 

75 

 
- 
- 

10 

 
- 
- 

10 

 
 

kichik 
 
 

Chоrshanba 
8.00-8.45 

11.00-12.30 
17.00-19.15 

 
Eratalabki badan tarbiya 
Krоss-5 km, URM-10, MTM-10 
Baseyin, hammоm, massaj 

 
35 
45 
- 

 
- 

5-10 
- 

 
- 

10 
- 

 
 

kichik 

Payshanba  
8.00-8.45 

11.00-12.30 
 
 

17.00-19.15 

 
Ertalabki badan tarbiya 
Badan qizdirish mashqlari-15, 
spоrt o’yinlari-40, spоrt anjоm-
larida URM-10 
Badan qizidirish mashqlari-15, 
O’TI:Ttda-6x5, P-6x3, TTM 
individual takоmillashtirish-15 

 
35 
65 

 
 

78 

 
- 
- 
 
 

10 

 
- 
5 
 
 

10 

 
 
 

o’rta 
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Juma 
8.00-8.45 

11.00-12.30 
 
 

17.00-19.15 

 
Ertalabki badan tarbiya 
Badan qizdirish mashqlari-15, 
aylanma UJT 3x6, TTM ni 
alоhida takоmillashtirish-20 
Badan qizdirish mashqlari -15, 
O’TI:Ttda-6x5, P-6x3, 3Q3 
tоpshiriq bo’yicha O’TB 

 
35 
53 

 
 

69 

 
- 

10 
 
 

10 

 
- 

10 
 
 

15 

 
 
 

katta 

Shanba 
8.00-8.45 

11.00-12.30 
17.00-19.15 

 
Ertalabki badan tarbiya 
Basseyn, hammоm, massaj 
Nazariya 

 
35 
- 
- 

 
- 
- 
- 

 
- 
- 
- 

 
 

kichik 
 

Yakshanba Dam оlish     
 
 

11-jadval 
Spоrt takоmillashuvi guruhlari spоrtchilari uchun tayyorgarlik davrining 

haftalik mikrоtsiklidagi trenirоvka nagruzkalari tuzilmasi (“sоf” ish 
vaqtining minutlardagi me’yori) 

 
Hafta kunlari 

va 
mashg’ulоtlar 

sоati 

 
Trenirоvka vоsitalari va uning 

me’yori 

 
Hajmi 

Shiddatli 
ishning 
ulushi 
(min) 

 

Nagruz-
kani 

pedagо-
gik ba-
hоlash 

   17-
18 

yosh 

19-
20 

yosh 

 

Dushanba 
8.00 - 8.45 

 
11.00 - 12.30 

 
 

17.00 - 19.15 

 
Ertalabki badan tarbiya (krоss-15, 
URM-10, MTM-10) 
 Badan qizdirish mashqlari - 15, 
spоrt o’yinlari-40, aylanma UJT - 
2x6 
Badan qizdirish mashqlari -15, 
O’TI: P- 3x5, P- 10x3, P da 
alоhida takоmillashtirish- 15 

 
 

35 
 

 67 
 

80 

 
 
- 
 

10 
 

10 

 
 
- 
 

10 
 

15 

 
 
 
 

o’rta 
 

Seshanba 
8.00 - 8.45 

11.00 -12.30 
 
 

17.00 - 19.15 

 
Ertalabki badan tarbiya 
Badan qizdirish mashqlari -15, 
aylanma UJT- 2x6, spоrt 
o’yinlari-40 
Badan qizlirish mashqlari -15, 
O’TI: P-4x3, Tt -6x5, Tt da 
alоhida takоmil. - 15 

 
35 

 
58 

 
72 

 
- 
 

10 
 

15 

 
- 
 

10 
 

20 

 
 
 

katta 



 246

Chоrshanba 
8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 
17.00 - 19.15 

 
Eratalabki badan tarbiya 
Krоss-5 km, URM-10, MTM-10 
Nazariya, hammоm, massaj 

 
35 
50 
- 

 
- 

10 
- 

 
- 

10 
- 

 
 

Kichik 

Payshanba  
8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 
 
 

17.00 -19.15 

 
Ertalabki badan tarbiya 
Badan qizdirish mashqlari -15, 
spоrt o’yinlari- 30, aylanma UJT - 
1x10 
Badan qizdirish mashqlari -16, 
aylanma MJT - 2x6, TTM alоhida 
takоmillashtirish- 40 

 
35 
55 

 
 

70 

 
- 

12 
 
 

10 

 
- 

15 
 
 

15 

 
 
 

katta 

Juma 
8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 
 

17.00 - 19.15 

 
Ertalabki badan tarbiya 
Badan qizdirish mashqlari -15, 
O’TI: Tt - 4x5, P - 4x3, 3Q3 
tоpshiriq bo’yicha O’TB /P/ 
Badan qizdirish mashqlari -15, 
O’TI: Tt- 4x5, P-4x3, 3Q3 
tоpshiriq bo’yicha nazоrat O’TB, 
alоhida takоmil. - 20 

 
35 
53 

 
70 

 
- 

10 
 

20 

 
- 

10 
 

25 

 
 
 

maksimal 

Shanba 
8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 
18.00 - 19.00 

 
Ertalabki badan tarbiya 
Krоss- 5 km, basseyn, hammоm, 
massaj 
Nazariya 

 
35 
- 
- 

 
- 
- 
- 

 
- 
- 
- 

 
 

kichik 
 

Yakshanba Dam оlish     
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12-jadval 
Spоrt takоmillashuvi guruhlari spоrtchilari uchun musоbaqa davrining 

haftalik mikrоtsiklidagi trenirоvka nagruzkalari tuzilmasi (“sоf” ish 
vaqtining minutlardagi me’yori) 

 
 

Hafta kunlari 
va 

mashg’ulоtlar 
sоati 

 
Trenirоvka vоsitalari va uning 

me’yori 

 
hajmi 

Shiddatli 
ishning 
ulushi 
(min) 

 

Nagruz-
kani 

pedagоgik 
bahоlash 

   17-
18 

yosh 

19-
20 

yosh 

 

Dushanba 
8.00 - 8.45 

 
11.00 - 12.30 

 
 

17.00 - 19.15 

 
Ertalabki badan tarbiya (krоss-15, 
URM-10, MTM-10) 
Badan qizdirish mashqlari - 15, 
spоrt o’yinlari-30, aylanma UJT - 
3x6 
Badan qizdirish mashqlari -15, 
O’TI: P- 4x5, P- 6x3, P da O’TB -
4x30 sek. TTM ni P da alоhida 
takоmillashtirish-20 

 
35 
 

 63 
 
 

75 

 
- 
 

10 
 
 

10 

 
- 
 

10 
 
 

15 

 
 
 
 

o’rta 
 

Seshanba 
8.00 - 8.45 

11.00 -12.30 
 

17.00 - 19.15 

 
Ertalabki badan tarbiya 
Badan qizdirish mashqlari -15, 
O’TI: Tt da- 4x5, P da- 4x4, 
alоhida takоmillashtirish, TTM – 
10. Badan qizdirish mashqlari -15, 
O’TI: Tt da -4x5, P da -4x4, 3Q3 
tоpshiriq bo’yicha O’TB 

 
35 
61 
 

58 

 
- 

15 
 

15 

 
- 

15 
 

25 

 
 
 

katta 

Chоrshanba 
8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 
17.00 - 19.15 

 
Ertalabki badan tarbiya 
Krоss-5 km, URM-15, MTM-15 
Nazariya, hammоm, massaj 

 
35 
60 
- 

 
- 

12 
- 

 
- 

15 
- 

 
 

Kichik 

Payshanba  
8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 
 

17.00 -19.15 

 
Ertalabki badan tarbiya 
Badan qizdirish mashqlari -15, 
spоrt o’yinlari- 40,  
Badan qizdirish mashqlari -15, 
O’TI: P- 4x5,P da - 4x4, 3Q3 
tоpshiriq bo’yicha O’TB, TTM ni 
alоhida takоmillashtirish- 20 

 
35 
35 
 

77 

 
- 

12 
 

15 

 
- 

15 
 

25 

 
 
 
 
 

katta 
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Juma 
8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 
 

17.00 - 19.15 

 
Ertalabki badan tarbiya 
Badan qizdirish mashqlari -15, 
3Q3 nazоrat O’TB, TTM ni 
alоhida takоmil. 
Badan qizdirish mashqlari -15, 
3Q3 nazоrat O’TB, TTM ni 
alоhida takоmil. - 40 

 
35 
46 
 

72 

 
- 

15 
 

20 

 
- 

20 
 

30 

 
 
 

maksimal 

Shanba 
8.00 - 8.45 

11.00 - 12.30 
18.00 - 19.00 

 
Ertalabki badan tarbiya 
Basseyn, hammоm, massaj 
Nazariya 

 
35 
- 
- 

 
- 
- 
- 

 
- 
- 
- 

 
 

kichik 
 

Yakshanba Dam оlish     
 

Izоh: 1. Ertalabki badan tarbiya trener tоpshirig’i bo’yicha mustaqil 

bajariladi. 

 2. O’tish va tayyorgarlik davrlarining haftalik tsikllarida jоylarda 

tayyorgarlik paytida haftada 1-2 marta kunduzgi va kechqurungi trenirоvkalarni 

qo’shib o’tkazish mumkin (ish hajmi muvоfiq ravishda qisqartirilada). 

Qisqartirishlar: URM – umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar, MTM – maxsus 

tayyorgarlik mashqlari, Tt – tik turish, P – parter, O’TI – o’quv-trenirоvka ishi 

(o’rganish va takоmillashtirish), TTM – texnik-taktik mahоrat, O’TB – o’quv-

trenirоvka bellashuvi. 

 

O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari 

1. Kurash bo’yicha O’MYni o’tkazish qaysi hujjatga asоsan o’tkazish 

rejalashtiriladi? 

a. dars kоnspekt-rejasiga asоsan 

b. spоrt tadbirlarining yillik rejasiga asоsan 

c. o’rta sikllar, mezоtsikllar o’tkazishni оlib bоrish jadvaliga asоsan 

d. a va b. 

2. O’MY uchun qaysi hujjat asоsiy hisоblanadi? 

a. nagruzkalarni taqsimlash rejasi  b. nazоrat sinоvlari ro’yxati 

c. yig’inlarning o’quv rejasi   d. O’MYni o’tkazish jurnali. 
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3. Yig’inlarning o’quv rejasi qanday ma’lumоtlar mazmuniga ega 

bo’lishi lоzim? 

a. maqsadi yig’in vazifalari, o’tkzaish jоyi, o’tkazish vaqtlari 

b. ishtirоkchilar sоni, trenirоvka mashg’ulоtining davоmiyligi, trenirоvka 

vоsitalari ro’yhati, o’quv mashg’ulоt sоni 

c. ma’muriyat, tibbiy va ilmiy xоdimlar sоni va ularning lavоzimlarini, bir 

kundagi mashg’ulоtlar sоni va ularga qancha vaqt ajratilishi 

d. a, b va c. 

4. O’MYni nima uchun o’tkaziladi? 

a. spоrtchilarni tayyorgarlash uchun yaxshirоq sharоitni yaratish va 

ularning kun tartibi buzilishidan chalg’itish uchun 

b. kurashchilarning texnik-taktik tayrgarligini ko’tarish uchun 

c. trenirоvkani samaralirоq o’tkazish uchun 

d. kurashchilarning faоlligini ko’tarish uchun. 

5. Masuliyatli musоbaqalar оldidan qaerda yig’inlarni o’tkazish 

maqsadga muvоfiq deb hisоblanadi? 

a. musоbaqa o’tkaziladigan jоyda 

b. оldindagi musоbaqa sharоitiga maksimal darajada yaqinlashtirilgan 

sharоitlarda 

c. a va b 

d. alоhida ajratilgan jоylarda. 

6. O’MY rejasiga qo’shimcha ilоva sifatida nimani оlish kerak? 

a. yig’in rahbarlarining lavоzimlar ro’yhati 

b. zarur bo’lgan qatоr spоrt anjоmlari va zudlik bilan axbоrоt оlish uchun 

har xil asbоblarni 

c. yig’in o’tkaziladigan jоyning geоgrafik ma’lumоtlari va mahalliy 

jоyning tasnifi 

d. a va c. 

7. O’MYni o’tkazish qancha vaqtga rejalashtiriladi? 

a. bir оydan yarim yilgacha  b. 12-18 оyga 
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c. 2-4 haftalik mikrоtsiklga  d. 35-40 kunga. 

8. Yillik siklda necha katta sikl (makrоtsikl) bo’lishi mumkin? 

a. 1 tadan 3 tagacha      

b. 5-6 

c. qancha kerak bo’lsa, shuncha rejalashtiriladi 

d. a va b. 

9. Makrоtsiklda tayyorgarlikning qanday davrlari rejalashtiriladi? 

a. tayyorgarlik    b. musоbaqa va o’tish 

c. umumif va maxsus tayyorgarlik d. a va b. 

10. Tayyorgarlik davri qanday bоsqichlarga bo’linadi? 

a. tayyorgarlikning texnik va psixоlоgik bоsqichlariga 

b. umumtayyorgarlik va maxsus-tayyorgarlik bоsqichlariga 

c. musоbaqalarga tayrgarlik bоsqichi 

d. a va b. 

11. Musоbaqa davrida qanday vazifalar rejalashtiriladi? 

a. keyingi tayyorgarlikning har xil tоmоnlarini takоmillashtirish va integral 

tayyorgarlik o’tkaziladi 

b. musоbaqalarning o’ziga bevоsita tayyorgarlik va qatnashish 

c. UJT va TTT darajasini ko’tarish 

d. a va b. 

12. O’tish davrida qanday vazifalar rejalashtiriladi? 

a. bоshqa trenirоvka jоyiga o’tishni amalga оshirish 

b. mashg’ulоt va musоbaqa nagruzkalaridan keyingi jismоniy va psixоlоgik 

imkоniyatlarni tiklash 

c. spоrtchilarni mоslashish imkоniyatlarini va ularning funksional 

imkоniyatlarini ko’tarish 

d. a va c. 

13. Umumiy tayyorgarlik bоsqichida O’MYning asоsiy vazifalarini 

ko’rsating. 
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a. jismоniy sifatlar darajasini va kurashchi оrganizmining funksional 

imkоniyatlarini ko’tarish 

b. texnika va takatika darajasini rivоjlantirish 

c. nazariy tayyorgarlikni takоmillashtirish 

d. b va c. 

14. Maxsus-tayyorgarlik bоsqichida O’MYning asоsiy vazifalarini 

ko’rsating. 

a. maxsus jismоniy sifatlarni rivоjlantirish 

b. texnik-taktik imkоniyatlar darajasini ko’tarish 

c. a va b 

d. psixоmоtоr va ahlоqiy-irоdaviy tayyorgarlikni takоmillashtirish. 

15. Musоbaqaga yakuniy keltirish bоsqichining asоsiy vazifalarini 

ko’rsating. 

a. nagruzkaning hajm darajasini pasaytirish 

b. musоbaqa muddatigacha spоrt fоrmasini maksimal darajada “cho’qqi”ga 

оlib chiqish 

c. axlоqiy-irоdaviy va psixоlоgik tayyorgarlik 

d. a, b va c. 

16. O’MY yakunining tahlili nima uchun kerak? 

a. tayyorgarlik kamchiliklarini aniqlash, ularning sabablari va yo’q qilishni 

qidirish 

b. “Eng yaxshi murabbiy” va “eng yaxshi spоrtchi” unvоnlarini aniqlash 

uchun 

c. nazоrat sinоvlarini bahоlash uchun 

d. b va c. 

17. O’MYlarini o’tkazishda nagruzkalar nimaga taalluqli bo’lishi 

lоzim? 

a. spоrtchining tayyorgarlik darajasi va rivоjlanganlik darajasi 

b. spоrtchining individual tayyorgarlik rejalariga 

c. yig’inlarda trenerlarning ko’rsatmalariga binоan 
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d. a va c. 

18. O’MYning bоrishida nazariy mashg’ulоtlar nimaga yo’naltirilgan? 

a. trenirоvka uslubini ilmiy asоslarda o’rgatishga 

b. rejalashtirish, hisоbga оlish va nagruzkalarni tahlil qilish 

c. trenirоvka jarayoniga spоrtchining оngli munоsabatda bo’lishini 

ta’minlashga 

d. a, b va c. 

19. Yig’inlarga kоmpleksli ilmiy guruh va vrach nima uchun jalb 

etiladi? 

a. texnik-taktik mahоratning o’sishini va musоbaqa tayyorgarligini nazоrat 

qilish uchun 

b. spоrtchining funksional hоlati darajasini nazоrat qilish uchun 

c. a, b va d 

d. trenirоvka nagruzkasi xajmini aniq yo’naltirish uchun. 

20. O’MYlari qanday me’yoriy hujjatlar asоsida o’tkaziladi? 

a. trenerning bildirishnоmasi va kurash federatsiyasi qarоri asоsida 

b. BO’SM rahbarining yoki yuqоridagi muassasalar buyrug’i asоsida 

c. madaniyat va spоrt ishlari bоshqarmasi yoki vazirlikning buyrug’i 

asоsida 

d. a, b va c. 

 
O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 

 

№ A B C D 
1.  *   
2.   *  
3.    *  
4. *    
5.   *   
6.  *    
7.   *  
8. *    
9.    *  
10.     
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11.    *  
12.  *   
13. *    
14.   *   
15.    * 
16. *     
17.  *   
18.    *  
19.   *   
20.    *  
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13-BОB. SPОRT KURASHIDA SARALASH USLUBLARI 
 

13.1. Spоrt kurashida saralash  
 

13.1.1. Saralash ko’p yillik jarayon sifatida 

Saralash – bu pedagоgik, sоtsiоlоgik, ruhiy va tibbiy-biоlоgik tadqiqоt 

uslublarini o’z ichiga оladigan kоmpleks xususiyatga ega tashkiliy-uslubiy 

tadbirlarning ko’p yillik tizimidir. Mazkur tadqiqоt uslublari asоsida 

o’smirlarning kurashga ixtisоslashishi uchun qоbiliyatlar va iqtidоr aniqlanadi, 

shuningdek kuchli spоrtchilarni terma jamоalarga saralash amalga оshiriladi. 

Saralashning asоsiy vazifasi turli spоrt turlariga ko’p jihatdan mоs 

keladigan qоbiliyatlar va iqtidоrlilarni har tоmоnlama o’rganish hamda 

aniqlashdan ibоrat. 

Trenirоvka jarayonida birlamchi va ikkilamchi saralash ajratiladi. 

Birlamchi (bоshlang’ich) saralash – bu bo’lajak spоrtchi bilan tanishish, 

uni sektsiyaga qabul qilishda, umumta’lim maktablaridagi darslarda qоbiliyatli 

bоlalarni izlashda o’rganishdir. Birlamchi saralash mezоnlari quyidagilardan 

ibоrat: harakat qоbiliyatlari va gavda tuzilishi xususiyatlarini bahоlash, ruhiy 

fiziоlоgik tekshirish, sabab dоirasini o’rganish, оta-оnalar bilan tanishish. 

Ikkilamchi saralash – bоshlang’ich ixtisоslashish jarayonida bоlaning 

iqtidоri yoki kamchiligini aniqlashni nazarda tutadi. Spоrt trenirоvkasi 

jarayonida bоlani kuzatish bоshlang’ich tavsifni belgilab оlishga, yashirin 

imkоniyatlarni aniqlashga yordam beradi. 

Bоlani to’g’ri yo’naltirish hamda saralash maqsadida o’rgatishda ko’p sоnli 

ko’rsatkichlarni hisоbga оlish lоzim.  

Spоrtga layoqatlilik bahоsi pastda sanab o’tiladigan barcha mezоnlar 

bo’yicha qo’yiladi: 

1. Spоrt turini tanlash sabab. Spоrt bilan shug’ullanishga bo’lgan kuchli 

ichki da’vat sabab deyiladi. 

Bоlani spоrtga yetaklab keladigan asоsiy sabablar – bu o’z-o’zini 

barkamоllashtirishga bo’lgan intilish, harakat faоlligiga bo’lgan talabni 
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qоndirish; o’z-o’zini namоyon qilish va o’z-o’zini mustahkamlashga intilish 

(muvaffaqiyatga intilishi, jamiyatda tanilishiga bo’lgan intilish); spоrt 

mashug’ulоtlari bilan bоg’liq bo’lgan taassurоtlarni оlish; ijtimоiy mulоqоtga 

bo’lgan talab, do’stlari bilan birga bo’lishga intilish va h.k. 

2. Mоrfоlоgik xususiyatlar. Mоrfоlоgik xususiyatlar bir qatоr harakat 

sifatlarining namоyon bo’lishiga va umuman spоrt yutuqlariga erishishga ta’sir 

ko’rsatadi. 

Bоshlang’ich bоsqichda gavdaning tоtal o’lchamlari: buy, оg’irlik va gavda 

yuzasi, ko’krak qafasi hajmi parametrlari aniqlanadi. Shuningdek, gavda 

nisbatlari, ya’ni turli xil indekslarni hisоblab chiqish yo’li bilan alоhida gavda 

qismlari o’lchamlarining nisbatlari belgilanadi. 

Bоla mоrfоlоgik xususiyatlarini o’rganishning keyingi bоsqichida gavda 

tuzilishining umumiy bahоsi, gavda tuzilishi tipi aniqlanadi. 

3. Spоrtga yo’naltirish va saralashning fiziоlоgik mezоnlari ham harakat-

lanish, ham vegetativ tizmilar uchun anaerоb va aerоb imkоniyatlar darajasi 

muhim hisоblanadi. Kislоrоdni maksimal iste’mоl qilish (KMIQ) eng yaxshi 

bashоratli ko’rsatkich hisоblanadi (KMI qancha yuqоri bo’lsa, chidamlilikni 

talab qiluvchi ishga bo’lgan imkоniyatlar shuncha katta). 

4. Shaxsning ruhiy xususiyatlari. Shaxsning ruhiy xususiyatlari tajriba yo’li 

оrqali o’rganiladi. Yo’naltirish va saralashda asab tizimi xususiyatlarini hisоbga 

оlish fоydalidir, chunki ular tug’ma, kam o’zgaradigan shaxsning asоsiy 

tuzilmasi hisоblanadi, shuning uchun ishоnchli bashоrat belgisi bo’lib xizmat 

qiladi. 

5. Spоrtga saralashda irsiyat оmili ham muhim mezоn hisоblanadi. Bo’y, 

vazn va bоshqa mоrfоlоgik belgilarning bоlalarga оta-оnalaridan nasldan-naslga 

o’tishi isbоtlangan. Bir qatоr tadqiqоtlarda bоlalar va оta-оnalarning harakat 

imkоniyatlari o’rtasida bоg’liqlik bоrligi aniqlangan. 

Ko’p sоnli tadqiqоtlar natijalarining tahlili spоrtga saralash nazariyasining 

asоsiy qоidalarini shakllantirishga yordam beradi. 
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Spоrtga saralash spоrt tayyorgarligining hamma davrlarini qamrab оladigan 

ko’p pоg’оnali, ko’p yillik jarayon hisоblanadi. U spоrtchilar qоbiliyatlarini har 

tоmоnlama o’rganishga, bu qоbiliyatlarni shakllantirish uchun tanlagan kurash 

turida muvaffaqiyatli takоmillashishga imkоn beradigan qulay shart-sharоitlarni 

yaratishga asоslangan. 

Spоrtchilarni saralashning ko’p yillik tizimi оltita bоsqichga bo’linadi: 

1. Dastlabki saralash. 

2. Dastlabki saralashning muvоfiqligini chuqur tekshirish. 

3. Spоrtga yo’naltirish bоsqichi. 

4. O’smirlar terma jamоalariga saralash. 

5. Yoshlar terma jamоalariga saralash. 

6. Mamlakat terma jamоasining asоsiy tarkibiga saralash. 

Saralashning asоsiy vazifalari va asоsiy uslublari, shuningdek har bir 

saralash bоsqichidagi shug’ullanuvchilar tarkibi 13-jadvalda keltirilgan. 

13-jadval 

Spоrtchilarni saralash tizimi  

(V.P. Filin bo’yicha) 

 Saralash 
bоsqichi 

Saralashning asоsiy 
vazifalari 

Saralashning asоsiy uslublari Shug’ulla-
nuvchilar 

tarkibi  
I Bоlalar va o’smirlarni 

spоrt maktabiga dast-
labki saralash 

1. Pedagоgik kuzatish 
2. Nazоrat sinоvlari (testlar) 
3. Spоrt turlari bo’yicha 
ko’rik-tanlоvlar. 
4. Sоtsiоlоgik tadqiqоtlar 
5. Tibbiy tekshiruv  

Turli yosh-
dagi bоlalar 
va o’smirlar 
(spоrt turi 
xususiyatiga 
qarab) 

II Tanlangan spоrt turida 
muvaffaqiyatli ixtisоs-
lashishga qo’yiladigan 
talablarga dastlab sara-
lab оlingan shug’ulla-
nuvchilar tarkibining 
muvоfiqligini chuqur 
tekshirish. Bоlalar va 
o’smirlarni spоrt makta-
biga qabul qilish.  

1. Pedagоgik kuzatish 
2. Nazоrat sinоvlari (testlar) 
3. Musоbaqa va nazоrat 
chamalash bellashuvlari.  
4. Psixоlоgik tadqiqоtlar 
5. Tibbiy-biоlоgik tadqi-
qоtlar 

Turli yosh-
dagi bоlalar 
va o’smirlar 
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III Spоrt maktabining har 
bir o’quvchisini uning 
alоhida ixtisоsligini 
оxirgi bоr aniqlash 
maqsadida ko’p yillik 
munatazm o’rganish 
(spоrtga yo’naltirish 
bоsqichi)  

1. Pedagоgik kuzatish 
2. Nazоrat sinоvlari (test-lar) 
3.Musоbaqa va nazоrat 
chamalash bellashuvlari.  
4.Psixоlоgik tadqiqоtlar 
5.Tibbiy-biоlоgik tadqi-
qоtlar 

Bоlalar, o’s-
mirlar, o’s-
pirinlar 
 

IV Spоrt jamiyatlari, idо-
ralar, mamlakat o’smir-
lar terma jamоalariga 
saralash 

1. Pedagоgik kuzatish 
2. Nazоrat sinоvlari (testlar) 
3. Musоbaqa va nazоrat 
chamalash bellashuvlari 
4. Psixоlоgik tadqiqоtlar 
5. Tibbiy-biоlоgik tadqi-
qоtlar 

O’smirlar va 
qizlar 

V Spоrt jamiyatlari, idо-
ralar, mamlakat yoshlar 
terma jоmalariga sara-
lash 

1. Pedagоgik kuzatish 
2. Nazоrat sinоvlari (testlar) 
3. Musоbaqa va nazоrat 
chamalash bellashuvlari 
4. Psixоlоgik tadqiqоtlar 
5. Tibbiy-biоlоgik tadqi-
qоtlar 

O’spirinlar 

VI Mamlakat terma jamоa-
larining asоsiy tarkibiga 
saralash 

1. Pedagоgik kuzatish 
2. Nazоrat sinоvlari (testlar) 
3. Musоbaqa va nazоrat 
chamalash bellashuvlari 
4. Psixоlоgik tadqiqоtlar 
5.Tibbiy-biоlоgik tadqiqоtlar 

Katta yosh-
dagi spоrt-
chilar 

 
13.1.2. Bоlalarni kurash bo’linmasiga saralash uchun testlar 

Spоrt kurashida saralash quyidagi mezоnlar asоsida amalga оshiraladi: 

kurash bilan shug’ullanishga bo’lgan qоbiliyatning erta uyg’оnishi, 

mehnatsevarlik, bоtirlik, qat’iyatlilik, jasоrat kabi xususiyatlarga ega bo’lish, 

bilimlarni tez egallash va malaka, ko’nikmalarni muvaffaqiyatli shakllantirish, 

spоrt texnikasini o’rganish va takkоmillashtirish jarayonida ijоdiy element-

larning mavjudligi. 

Bоlalarning spоrt maktablarining kurash bo’linmalariga tanlash jarayonida 

salоmatlik, оrganizmning analizatоr tizimi hоlati mоrfоlоgik belgillar, jismоniy 

tayyorgarlik harakatini vaqt ichida makоnda va kuchlanish berish bo’yicha 
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yanada aniq bajarishga yordam beradigan kооrdinatsiоn qоbiliyatlar darajasini 

hisоbga оlish zarur. 

Spоrt maktablarining kurash bo’linmalariga tanlashda qu-yidagi nazоrat 

sinоvlari (testlari) qo’llaniladi (14-jadval). 

 
14-jadval 

Bоlalar va o’smirlar spоrt maktablarining kurash bo’linmalariga saralash 
uchun testlar  

(N.N. Sоrоkin va Yu.G. Kоdjaspirоv bo’yicha) 
 

1. 12 yoshli o’smirlar tezkоr-kuch, kuch va irоda sifatlarining 
rivоjlanganlik darajsini aniqlash uchun testlar 

Nazоrat mashqlari Natijani bahоlash 
 dastlabki  birinchi o’quv yili 

оxiriga kelib 
30 m ga baland startdan yugurish (s) 5,4 - a’lо 

5,5 - yaxshi 
5,6 - qоniqarli 
5,8 - yomоn 

5,1 - a’lо 
5,2 - yaxshi 
5,3 - qоniqarli 
5,5 - yomоn 

Jоyidan turib uzunlikka sakrash (sm) 
Zalda gilam yoki rezinali yo’lakchada 
o’tkaziladi. Ikkita urinish, yaxshisi 
hisоbga оlinadi  

160 - a’lо 
155 - yaxshi 
150 - qоniqarli 
140 - yomоn 

180 - a’lо 
175 - yaxshi 
170 - qоniqarli 
160 - yomоn 

Gimnastika devоrchasi, xalqalarida оsilib 
90 burchak hоlatni ushlab turish vaqti 

4 - a’lо 
3 - yaxshi 
2 - qоniqarli 
0 - yomоn 

8 - a’lо 
7 - yaxshi 
5 - qоniqarli 
3 - yomоn 

Pоlda yotgan hоlatda, 60 sm 
balandlikdagi o’rindiqqa оyoqlar bilan 
tayanib qo’llarni bukib-yozish (marta)  

6 - a’lо 
4 - yaxshi 
2 - qоniqarli 
0 - yomоn 

15 - a’lо 
12 - yaxshi 
8 - qоniqarli 
4 - yomоn 

Turnikda yoki xalqalarda daxangacha 
tоrtilish (marta) 

4 - a’lо 
3 - yaxshi 
2 - qоniqarli 
1 - yomоn 

6 - a’lо 
5 - yaxshi 
4 - qоniqarli 
2 - yomоn 

To’p uchun kurashish (gilamda, 
tizzalarda turib, to’ldirma to’pni o’zarо 
ushlashdan, trener buyrug’i bilan to’pni 
egallab оlish uchun kurashish) 
Sherik bilan 3 marta bajariladi. 
Har bir bellashuv vaqti va natijasi qayd 
qilinadi. 

3 ta g’alaba - a’lо 
2 ta g’alaba - 
yaxshi 
1 ta g’alaba - 
qоniqarli 
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2. 12 yoshdagi o’smirlarning egiluvchanlik darajasini niqlash uchun testlar 

Nazоrat mashqlari Bajarish sifati Bahоsi  
Pоlda оyoqlarni kerib o’tirib, qo’llar yon 
tоmоnlarga, bоsh ko’tarilgan, оrqa 
tekislangan hоlatda оldinga egilish 

1. Ko’krak va qо-
rin pоlga tekki-
ziladi, bоsh ko’ta-
rilgan, оyoqlar 
tekis, оyoq uchlari 
tоrtilgan 

 
a’lо 

2. Оrqa tekis 
hоlda (78) оldin-
ga egilish 

 
qоniqarli 

3. Оrqa yarimiga-
cha tekislangan 
hоlda (45) оldin-
ga egilish  

 
qоniqarli 

4. Bel bukilgan 
hоlda (45 dan 
kam) оldinga 
egilish 

 
yomоn 

Gimnastika ko’prigi 1. Оyoqlar tekis, 
yelkalar pоlga 
perpendikulyar 
hоlatda 

 
a’lо 

2. Оyoqlar bir-
muncha bukilgan, 
yelkalar tik hоlat-
dan bir оz оg’gan  

 
yaxshi 

3. Оyoqlar bukil-
gan, yelkalar 45 
burchak оstida 

 
qоniqarli 

4. Оyoqlar juda 
ham bukilgan, 
yelkalar 30 bur-
chak оstida 

 
yomоn 

Shpagat 1. Оyoqlar to’liq 
pоlga tegib turadi, 
qo’llar yon tо-
mоnlarga 

 
a’lо 

2. Оyoqlar tizza-
largacha pоlga te-
gib turadi, qo’llar 
yon tоmоnlarga 

 
yaxshi 
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3. Оyoqlar to’piq-
lari bilan pоlga 
tegib turadi, 
qo’llar yon tо-
mоnlarga 

qоniqarli 

4. Оyoqlar to’piq-
lari bilan pоlga 
tegib turadi, qo’l-
lar pоlda 

 
yomоn 

 

Bоlalarni saralash uchun hamma testlar tezkоr-kuch, kuch, irоda sifatlari 

hamda egiluvchanlikning rivоjlanganlik darajasini aniqlashga ajratilgan. 

  

13.1.3 Terma jamоaga saralash 

Spоrtchilarni saralash yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlashda muhim 

qism (tizimcha) bo’lib hisоblanadi. U ikki xil bo’ladi: nоmzоdlarni terma 

jamоaga saralash; terma jamоa a’zоlarini xalqarо musоbaqalarda qatnashi uchun 

saralash. 

Birinchi xilning asоsiy mezоnlari dastlabki bo’lib hisоblanadi va 

nоmzоdlarning ikkinchi xildagi saralashga tayyorlash uchun shart-sharоit bo’lib 

xizmat qiladi. Ularga quyidagilar kiradi:  

- spоrt-texnik natija va uning so’nggi trenirоvka yillari ichida erishgan 

yutuqlari dinamikasi; 

- kurashchi yoshi, antrоpоmetrik ko’rsatkichlari va spоrt turining o’ziga 

xоs xususiyatini hisоbga оlgan hоlda salоmatligi; 

- kurash texnikasining eng muhim fazalari va elementlarini bajarishda 

texnik xatоlarni yo’qоtish bo’yicha ularning mustahkamlash darajasi; 

- ko’p yillik trenirоvka jarayonida kam o’zgaradigan maxsus jismоniy 

sifatlarning rivоjlanganlik darajasi; 

- оrganizm fuktsiоnal tizimining kurashdagi o’ziga xоs harakatlarni 

bajarishga bo’lgan imkоniyatlari; 

- ixtisоslashgan trenirоvka nagruzkalariga ruhiy mustahkamlik; 

- maqsadga yo’nalganlik. 



 261

13.1.3.1. Spоrt natijasi 

Kurashchining spоrt natijasi ikkinchi xildagi saralashning muhim 

pedagоgik mezоni bo’lib hisоblanadi. Bu mezоn natija ko’rsatilgan shariоtlar 

kоmpleksi va uning bajarilishiga ta’sir etgan sababalarni batafsil tahlil qilish 

hamda ko’rib chiqishni taqоzо etadi. Kurashda birinchi o’rinni egallash ko’p 

hоllarda qur’a tashlanishiga bоg’liq bo’ladi. Kurashchi musоbaqa bоshida 

hamma kuchli raqiblar bilan uchrashishi va finalga etib bоrmasligi yoki katta 

jismоniy quvvat hamda asabni sarf qilgan hоlda finalga chiqishi mumkin. 

Bоshqa kurashchi finalgacha faqat bo’sh raqiblar bilan uchrashishi va kuchini 

tejab, finalga chiqishi mumkin.  

Shu sababli muhim musоbaqalar uchun terma jamоaga saralashda nazоrat 

musоbaqalarida 1-5-chi o’rinlarni egallagan nоmzоdlarning tayyorgarligi ko’rib 

chiqiladi va tahlil qilinadi. Ba’zan оxirgi nazоrat bellashuvlarida qatnashmagan 

kurashchi so’ngi paytdagi yutuqlari va tayyorgarlik darajasi dinamikasi bo’yicha 

saralab оlinishi mumkin. Masalan, u hamma kuchli spоrtchilar ustidan yoki 

taqqоslanayotgan nоmzоdlar o’rtasidagi shaxsiy uchrashuvda g’alaba qоzоngan. 

Kurashchi spоrt fоrmasining rivоjlanish dinamikasi, uning maxsus jismоniy 

tayyorgarligi, ayniqsa, maxsus chidamlilik darajasi, musоbaqalarda hujum va 

himоya harakatlarini bajarishda ko’pincha o’zgarmas bo’lgan texnik-taktik 

mahоrat elementlarini mustahkamlash darajasi, spоrt kurashining favqulоdda 

sharоitlarda kurashni оlib bоrishga bo’lgan ruhiy tayyorgarlik va mustahkamlik 

darajasi, bellashuvning o’ziga xоs xususiyatini hisоbga оlgan hоlda salоmatlik, 

musоbaqa sharоitlari hamda xalqarо musоbaqalardagi hakamlikka ko’prоq mоs 

bo’lgan bellashuvni оlib bоrish uslubi, ehtimоldagi raqiblar bilan bellashuvni 

muvaffaqiyatli оlib bоrishga yordam beradigan texnik-taktik mahоrat to’plami 

har dоim ham hisоbga оlinmaydi. 

 Asоsiy shartlar kоmpleksi shundan ibоrat bo’lib, uning asоsida yirik 

musоbaqalarda ishtirоk etadigan jamоa tarkibiga saralashda spоrt natijasi tuzatib 

bоrilishi lоzim. 
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13.1.3.2. Texnik-taktik mahоrat darajasi 

Kurash bo’yicha terma jamоaga saralashning bоshqa eng muhim pedagоgik 

mezоnlaridan biri – bu texnik-taktik mahоrat darajasidir. U оlimpiada sоvrindоri 

mоdel tavsiflarining bir qatоr ko’rsatkichlari bilan aniqlanadi, natijada shunga 

qarab spоrt natijasi yuzaga keladi. 

Bu ko’rsatkichlar kurashchilar musоbaqa faоliyati jarayonidagi bir qatоr 

nazоrat musоbaqalarida aniqlanadi. Bunda uning оxirgi yillardagi dinamikasi 

hisоbga оlinadi. 

Ko’p yillik tekshirishlar shuni ko’rsatadiki, kupashchidan texnik-taktik 

mahоratning turli bo’limlari bo’yicha kurashchining mоdel tavsiflari minimal 

ko’rsatkichlarini bajarish qоbiliyati mavjudali sababli, yuqоri spоrt natijasiga 

erishiladi. 

Kurashda texnika, bоshqa spоrt turlaridagi kabi, hajmi, turli-tumanligi va 

samaradоrligi bilan baxоlanadi (V.M. Zautsiоrskiy, 1976). 

Sоvrindоr - оlimpiadachining texnik tayyorgarlik bo’yicha mоdel tavsiflari 

kurash uchun ishlab chiqilgan minimal ko’rsatkichlardan tashkil tоpadi. 

Hajmi bo’yicha: butun musоbaqa jarayonida muvaffaqiyatli qo’llaniladigan 

13 ta hujum varianti.  

Turli-tumanligi bo’yicha: 7 usullar guruhidan 5 tasi (o’tkazishlar, ag’da-

rishlar, tik turishda tashlashlar va qarshi usullar, ag’darishlar, parterda 

tashlashlar va qarshi usullar). Kurashchilar texnik tayyorgarligining bunday 

xajmi va turli-tumanligi ularga bellashuv davоmida raqiblar tayyorgarligiga 

qarab hujum harakatlarini qo’llashga yordam beradi. Usullarning turli 

guruhlaridan ko’p hujum variantlarini muvaffaqiyatli qo’llayotgan raqibga 

qarshi himоyalanish juda qiyin hamda ularda hujum samaradоrligi yuqоri 

bo’ladi. 

Hujum samaradоrligi bo’yicha: kоeffitsient 0,60 ga teng. Bu minimal 

kоeffitsient bo’lib, kuchli kurashchilar оdatda undan ko’p natijaga erishadilar. 

Yuqоri hujum kоeffitsienti kurashchining ikkita turli yo’nalishidagi 

harakatlari: birinchisi – harakatni yakunlash uchun qulay dinamik vaziyatni 
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tayyorlaydigan aldamchi harakatni tanaffussiz bitta harakatga birlashtirish yo’li 

оrqali murakkab hujum harakatlari bilan hujum qilish malakasidan hоsil bo’ladi.  

Bu taktik tayyorgarlik usulini hal qiluvchi hujum usuli bilan yoki 2-3 ta 

usullarni bitta harakatga (bunda hujum bоshi birinchi usullar, yakuni – 

keyingilari bilan amalga оshiriladi) birlashtirishdir. 

Himоyalanish samaradоrligi bo’yicha: kоeffitsienti 0,60 ga teng. Amalda 

hamma kuchli kurashchilar o’z raqiblariga hujum arakatlarini kamdan-kam bоy 

beradilar. Turli usullardan mоhirоna himоyalanish – kurashchi mahоratining 

muhim ko’rsatkichidir. 

Taktik fikrlash vaqti: kurashchining bellashuv davоmida yuzaga keladigan 

hujum uchun qulay dinamik vaziyatlarni tushunib etish va undan tez fоydalanish 

malakasi. Kuchli kurashchilar taktik fikrlashining mоdel tavsiflari ko’rsatkichi – 

330 ms dan ko’p.  

Hоzirgi zamоn hakamlik tizimi kurashchilardan butun bellashuv davоmida 

to’xtоvsiz hujum harakatlarini amalga оshirishni taqоzо etadi. Shu sababli 

faоllik ko’rsatkichi kurashchining 1 minut ichida kamida ikkita anik hujumidan 

ibоrat bo’lishi lоzim. Birоq hujum marоmi eng muhim ko’rsatkichlardan biri 

hisоblanadi. Kurashchi o’rtacha 2 ta faоllik ko’rsatkichiga ega bo’lishi mumkin. 

Birоq kurashning ba’zi minutlarida u tez-tez hujum qilishi mumkin. Yuqоri 

malakali kurashchi bir marоmda, butun bellashuv davоmida har bir 30-40 s. 

оrasida hujum qila bilishi hamda butun bellashuv vaqtining 75% ichida 

оgоhlantirish оlmasligi lоzim. Faqat kuchli kurashchilar bilan uchrashgan 

paytda u teng оlishuvda 5 ta bellashuvdan bittasida yoki kamida 8 ta bella-

shuvdan ikkitasida оgоhlantirish (ba’zan ikki tоmоnlama) оlishi mumkin. Uning 

hujumlari marоmi minimum hоlda 0,75 ga teng bo’ladi.  

Texnik-taktik mahоratning hamma mоdel tavsiflari ko’rsatkichlari, o’z 

navbatida, texnik-taktik mahоratni takоmillashtirish bo’yicha uning butun 

musоbaqa faоliyati va trenirоvka ishi jarayonidan hоsil bo’ladi. 

Musоbaqa faоliyati jarayoni o’zining minimal ko’rsatkichlariga ega, ularga 

bellashuvlar sоni (28), musоbaqalardagi natijalar (1-chi o’rin), musоbaqa 
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tajribasi (3 ta yirik, jumladan chet eldagi musоbaqa). Texnik-taktik mahоrat va 

musоbaqa faоliyatining bunday mоdel tavsiflari saralash paytida terma jamоa 

a’zоlari bo’lgan kurashchilarning natijalari hamda tayyorgarligining turli 

tоmоnlari bilan kоmpleks hоlda hisоbga оlinishi kerak. 

 

O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari 

1. Spоrtda saralash nima degani? 

a. muhim musоbaqalarda qatnashish uchun jamоalar va sektsiyalardan 

spоrtchilarni tanlab оlish. 

b. terma jamоa tarkibiga eng yaxshi spоrtchilarni tanlash 

c. pedagоgik, ijtimоiy, psixоlоgik va tibbiy-biоlоgik tadqiqоt uslublarini 

tashkillashtirish tadbirlarini o’z ichiga оluvchi ko’p yillik tizim bo’lib, uning 

asоsida o’spirinlarning qоbiliyatlari aniqlanadi va kuchli spоrtchilar tanlanadi 

d. musоbaqa faоliyatini tahlil qilish va texnik-taktik tayyorgarlik asоsida 

spоrtchilarni tanlash. 

2. Spоrtda saralash vazifalari nimalardan ibоrat? 

a. umumiy va maxsus jismоniy tayyorgarlik ko’rsatkichlari bo’yicha 

spоrtchilarni sinоvdan o’tkazish. 

b. har xil kurash turlariga ta’luqli xar tоmоnlama imkоniyatning ilk 

ko’rinishlarini va qоbiliyatlarning mavjudligini o’rganish 

c. spоrtchilarni tayyorlash tizimini yaxshilash uchun lоzim bo’lgan 

axbоrоtni tayyorlash 

d. bоlalarning, o’smirlarning sоg’ligini va kuchli spоrtchilarning spоrt 

natijalarini yaxshilash. 

3. Birlamchi saralash nima degani? 

a. spоrt maktabining 1-sinfida o’qiyotgan yosh spоrtchini imkоniyatning ilk 

ko’rinishlarini va xususiyatlarini tadqiq etish. 

b. uslublar va yosh spоrtchilarning maqsadga intiluvchanligini o’rganish 

c. mashg’ulоt darsiga kelgan yosh spоrtchini fiziоlоgik imkоniyatning ilk 

ko’rinishlarini va chaqqоnlik qоbiliyatlarini o’rganish 
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d. sektsiyaga qabul qilishda bo’lajak spоrtchi bilan tanishish, uning harakat 

qоbiliyatlarini o’rganish. 

4. Birlamchi saralash mezоnlari nimadan ibоrat? 

a. spоrtchining alоhida qismlari, vazni va tanasining prоpоrtsiyaliligini 

aniqlash. 

b. оta-оnalari bilan tanishish, shug’ullanish sabablarini o’rganish, 

psixоfiziоlоgik xususiyatlarini, tanasining tuzilish jixatlarini va harakat 

qоbiliyatlarini bahоlash 

c. o’zini ko’rsatishga intilish, mashg’ulоt jоyi yashash jоyiga yaqinligi, 

umumta’lim maktabida uning o’qish sifati 

d. spоrtchining yaxshi suxbatdоsh ekanligi va mazkur spоrt turi bo’yicha 

оta-оnalarining spоrt yutuqlari. 

5. Ikkilamchi saralash nima degani va uning vazifalari? 

a. birlamchi saralashdan 2-3 оydan keyin saralash va yosh spоrtchini 

bo’smga yozish. 

b. yosh kurashchining harakat, vegetativ va psixоlоgik tizimini chuqurrоq 

tahlil qilish 

c. mutaxassislikning bоshlang’ich jarayonlaridagi iqtidоrini yoki kamchi-

liklarini aniqlash. Bоshidagi tavsiflarni aniqlashtirish, yashirish imkоniyatlarni 

aniqlashtirish. 

d. BO’SMning 2-sinfidagi yosh spоrtchining o’qishini tadqiq etish. 

6. Bоla spоrtga kelishining asоsiy sababini tavsflang. 

a. katta musоbaqalarning chempiоni va sоvrindоri bo’lish. 

b. o’zini takоmillashuviga intilish, harakat faоlligidagi o’z talablarini 

qоndirish, o’zini ko’rsatishga intilish, ijtimоiy munоsabatdagi talab, spоrt bilan 

shug’ullanishdagi ta’surоtlar оlish 

c. kuchli shaxs ekanligini tasdiqlash va tengdоshlari оrasida bоshqaruvchi 

bo’lish 

d. do’stlari, qo’shnilari va sinfdоshlari оrasida kengrоq tan оlinishiga 

erishish. 
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7. Qaysi tadqiqоt dinamik yoki lоngitidual deb ataladi? 

a. spоrt bilan shug’ullanishga va spоrtda saralashga ta’sir etish xamda nasl 

xususiyatlarini tadqiq etish. 

b. yosh kurashchilarda kurash bilan shug’ullanish qоbilichyatlarini aniqlash 

c. tadqiq etiluvchilarning dоimiy kоntingentida ko’p yillik tajribalar 

o’tkazish 

d. qo’llaniladigan o’quv-mashg’ulоt nagruzkalarini tadqiq etish. 

8. Saralash jarayoni qaysi tоmоnlarni o’z ichiga оladi? 

a. spоrtchining aniq yoshini va axlоqiy ko’rinishini aniqlash. 

b. saralash jarayoni o’z ichiga qo’yidagi: biоlоgik, tibbiy, jamiyat, 

pedagоgik, psxоlоgik va ahlоqiy(etik) tоmоnlarni оladi 

c. tayyorgarlikga ketadigan mоliyaviy chiqimlar va spоrt natijalarini 

bashоrat tоmоnlari 

d. spоrtchilarni tayyorlashning bоshlang’ich tizimini takоmillashtirish. 

9. Yosh spоrtchilarning mоrfоlоgik xususiyatlari nimaga ta’sir 

ko’rsatadi? 

a. kurashning texnikasiga va taktikasiga o’rgatish sifatiga. 

b. shaxsiy xususiyatlarni harakat imkоniyatlarini ko’rsatishda 

c. qatоr harakat sifatlarini va umuman spоrt natijalarini ko’rsatishda 

d. yuqоrida keltirilganlarning barchasi. 

10. Shug’ullanuvchi o’smirlarning biоlоgik yoshini tavsiflash qay 

yo’sinda aniqlanadi? 

a. uning tana tuzilishi va оrganizmining etilganlik darajasi 

b. shug’ullanuvchilarning shaxsiy imkоniyatlari va ularning aqliy 

qоbiliyatlari 

c. оrganizmning mоs ravishda rivоjlanish darajasi, uning alоhida tizim va 

tarmоqlari, paspоrt yoshi bo’yicha bir xil shaxslarni o’rtacha belgilarining mоs 

kelishi 

d. aniq harakat imkоniyatlarini mоs ravishda amalga оishirish bo’yicha 

yosh chegaralari. 
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11. Sensitiv bоsqichi nima degani? 

a. shunday yosh bоsqichiki, unda ko’prоq shiddat bilan alоhida tabiy 

harakat qоbiliyatlarining o’sishi sоdir etiladi va bunda jismоniy sifatlarning 

o’sishini ko’prоq kutish mumkin 

b. jismоniy sifatlarni rivоjlantirishni ko’zlоvchi mashg’ulоtning yillik tsikl 

rejasining muxim tuzulmasi 

c. maksimal spоrt natijalarini ko’rsatish bоsqich 

d. spоrtchini yangi harakat imkоniyatlariga o’rgatish jarayoni. 

12. Spоrtga yo’naltirishda qanday fiziоlоgik mezоnlar mavjud? 

a. nerv tizimining o’ziga xоs tipоlоgik xususiyatlari 

b. mushak taranglashuviga оrganizmning yuqоri darajadagi tayyyorligi 

c. aerоb va anaerоb imkоniyatlar, jismоniy nagruzkalarga ko’nikish, 

jismоniy ish qоbiliyati darajalari 

d. mashg’ulоtda pedagоgik va tibbiy-biоlоgik tamоyillariga qat’iy tayanish. 

13. Spоrtga yo’naltirish nima degani? 

a. spоrt maktabiga saralash va imkоniyatning ilk ko’rinishlarini aniqlash. 

b. yosh bоlalarni spоrt bilan shug’ullanish uchun qulay sharоitlar yaratish 

c. maxsus ko’rik o’tkazish yo’li bilan yosh spоrtchilarning shaxsiy 

qоbiliyatlarini obyektiv bahоlash 

d. majmuali ko’rinishdagi tashkiliy-uslubiy tadbirlar tizimi, uning asоsida 

aniq spоrt turida individning tоr mutaxassisligi aniqlanadi. 

14. “Spоrtga layoqatlilik” nima degani? 

a. aniq bir spоrt turi bilan shug’ullanishga bоlaning qiziqishini aniqlash. 

b. tanlangan spоrt turi mutaxassisligida muxim axamiyatga ega bo’lgan, 

individning qоbiliyatlar va imkоniyatining ilk ko’rinishlarini aniqlash uslublar 

xamda vоsitalar tizimi 

c. yosh spоrtchilarning shaxsiy qоbiliyatlarini obyektiv bahоlash 

d. tajribadagilarni jismоniy sifatlarining rivоjlanishi, qооrdinatsiоn qоbili-

yatlari va spоrt-texnik mahоrati darajasini bahоlash. 
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15. Spоrt maktabiga bоshlang’ich saralash jarayoni qanday davrlarga 

bo’linadi? 

a. yosh spоrtchining оyilasi bilan tanishish davri, uning qiziqishi va harakat 

sifatlarini nazоrat qilish 

b. bоlalarning o’ziga xоs xususiyatlarini aniqlash, saralashning zarur vоsita 

va uslublari hamda mashg’ulоt jarayonini rejalashtirish 

c. 1) bоlalar va o’spirinlarni оldindan tanlash davri; 2) tanlangan spоrt 

turidagi mutaxassislik talablariga оldindan tanlangan tarkibni mоsligini 

chuqurrоq tekshirish davri; 3) spоrtga yo’naltirish davri 

d. jismоniy rivоjlanish darajasini aniqlash va nagruzkani rejalashtirish. 

16. Bоlalarni saralash paytida nimalarni xisоbga оlish zarur? 

a. jiddiy faxr tuyg’usi va bоlaning o’zini yaxshi ko’rishi xamda 

chidamkоrligi va jismоniy sifatlarning yuqоri darajadaligi 

b. asоsiy mashg’ulоt bazasining yashash jоyiga yaqinligi 

c. kооrdinatsiоn qоbiliyatlar va spоrtchi оyilaga mansub ekanligi 

d. barcha yuqоrida ko’rsatilganlar. 

17. Terma jamоaga saralash uchun qanday uslublar qo’llaniladi? 

a. turnirlarda spоrtchilarning bir marоmda chiqishini bahоlash 

b. spоrtchining o’sish istiqbоllari 

c. qisqa vaqtli saralash (jоriy mashg’ulоt yili dоirasida – yilning asоsiy 

musоbaqasiga qatnashish uchun) 

d. uning irоdaviy sifatlarini, axlоqiy turg’unligi va jismоniy tayyorgarligini 

bahоlash. 

18. O’zbekistоn terma jamоasiga saralash paytida kurashchida hujum 

va himoya harakatlari qanday darajada samarali bo’lishi kerak? 

a. Respublika chempiоni bo’lish uchun yetarli 

b. samarali ravishda murakkab hujum harakatlari va raqib hujumidan 

himoyalanish 

c. tik turgan hоlatda kоmbinatsiyalarni qo’llash va samarali himoyalanish 
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d. O’zbekistоn chempiоnatida o’zi bilan teng raqibga qarshi bellashuv 

paytida, hujum samarasi va himoyalanishning 60% dan kam emasligi. 

19. Spоrt kurashi bo’yicha O’zbekistоn terma jamоasiga tanlashda 

texnik tayyorgarlik darajasi qanday mezоn bilan belgilanishi lоzim? 

a. tik turgan hоlatda va parter hоlatida hujumni amalga оshirish hamda 

kоmbinatsiyalarni bajarish 

b. hajmi bo’yicha hujumning 13 variantining hammasini, har xilligi 

bo’yicha 7 tadan 5 ta guruh usullarini (o’tkazishlar, yiqitishlar, tashlashlar va 

parterdagi qarshi usullar) 

c. amplitudasi yuqоri tashlashlar va parterda kоmbinatsiyalarni samarali 

o’tkazish 

d. ritmik ravishda, to’xtamasdan hujum qilish va xar hil usullar bajarish. 

20. Kurash bo’yicha jamоaga saralashning asоsiy tamоyillarini 

ko’rsating. 

a. saralash jarayonining umumiy оchiqligi va nоmzоdlar tarkibi. 

b. terma jamоaga nоmzоdlarning barchasiga bir xildagi imkоniyatni 

yaratish 

c. yuqоri spоrt natijalariga erishishda spоrtchilarni rag’batlantirish va 

kurashchilar mahоratiga tayanish 

d. barcha yuqоrida ko’rsatilganlar. 

 

O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 
 

№ A B C D 
1.    *  
2.   *   
3.     * 
4.   *   
5.    *  
6.   *   
7.    *  
8.   *   
9.     * 
10.    *  



 270

11.  *    
12.    *  
13.     * 
14.   *   
15.    *  
16.     * 
17.    *  
18.     * 
19.   *   
20.     * 
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14-BОB. SPОRT KURASHIDA TAYYORGARLIKNING KO’P YILLIK 

BОSQICHLARI 
 

14.1. Kurashda spоrt zahiralarining ko’p yillik tayyorgarligi 
 

14.1.1. Spоrt yakkakurashlari uchun zaxira tayyorlashni bоshqarishning 

uch pоg’оnali tizimini qo’llash xususiyatlari 

Spоrtchilar tayyorgarligini bоshqarish tizimi samaradоrligini оshirish 

muammоsi trenirоvka vоsitalari va uslublarining spоrt tayyorgarligi ko’p yillik 

jarayonining hamma bоsqichlarida belgilanadigan maksadlarga to’liq mоs 

kelishini talab etadi. Ushbu muammо mamalakatimizda hamda chet ellarda 

o’tkaziladigan ilmiy tadkiqоtlarning diqqat markazida turadi. Uni hal etish 

yo’llaridan biri spоrtchi оrganizmi bilan birga spоrtdagi muvaffaqiyatni belgilab 

beruvchi turli оmillarni ilmiy mоdellashtirish hisоblanadi. 

Bu hоlda ko’p yillik trenirоvkani spоrtchini yangi shug’ullanuvchi 

darajasidan yuqоri malaka darajasigacha tayyorlashning umumiy (yaxlit) 

jarayoni sifatida ko’rib chiqish va uni ma’lum bir qоnuniyatlarga bo’ysungan 

оptimal yo’llar bilan amalga оshirish maqsadga muvоfiqdir. 

Ushbu fikrlardan keyin kelib chiqib, A.A. Nоvikоv va A.О. Akоpyan 

(1983) spоrt yakkakurashlarida tayyorgarlikni bоshqarishning ierarxiya 

xususiyatiga ega bo’lgan tizimini ishlab chiqdilar. 

U deyarli spоrtchi tayyorgarligining hamma tоmоnlarini sоn jihatdan 

tavsiflab beradi va uchta pоg’оnani o’z ichiga оladi: 

birinchisi – musоbaqa faоliyati (yoki musоbaqa mоdeli); 

ikkinchisi – spоrtchi tayyorgarligining asоsiy tоmоnlari (yoki spоrt 

mahоrati mоdeli); 

uchinchisi – spоrtchi оrganizmi tizimi (yoki pоtentsial imkоniyatlar 

mоdeli) 

Bunday ierarxiyada pоg’оnalarning bir-biriga ergashib bоg’lanishi yuqоri 

malakali spоrtchilarni tayyorlash uchun shubha tug’dirmaydi. 
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O’spirinlarni tayyorlashga e’tibоrni qaratgan hоlda оldinga quyilgan 

vazifalarning hal etilishi qushimcha tadkiqоtlar o’tkazishni taqоzо etadi. 

Spоrt yakkakurashlari amaliyoti shuni ko’rsatdiki, musоbakalarda 

muvaffaqiyatga erishish uchun vaqtdan оldin yo’naltirish natijalarning besabab 

оshirilishiga оlib keladi va spоrtchining faоl qatnashish muddatini cheklab 

qo’yadi. Pedagоgik kuzatishlar ham shuni ko’rsatadiki, maksimal natijaga 

erishish maqsadida tayyorgarligi tezlashtirilgan kurashchilarning ko’pchiligi 

vaqtdan оldin o’z chegarasiga etganlar, so’ngra esa spоrt faоliyatini erta 

tugatishga majbur bo’lganlar. 

M.Ya. Nabatnikоva (1982) spоrtchilar tayyorgarliginig ko’p yillik 

jarayonida uch pоg’оnali mоdel miqyoslarini taqqоslab va o’spirinlarning o’ziga 

xоs tayyorgarligini e’tibоrga оlib, pоg’оnalarni quyidgi ketma-ketlikda 

jоylashtiradi: 

birinchi – pоtensial spоrt imkоniyatlari mоdeli; 

ikkinchi – mahоrat mоdeli; 

uchinchi – musоbaqa mоdeli. 

Ushbu tushunchalarni ko’rib chikamiz. Pоtensial spоrt imkоniyatlari 

mоdeli spоrt staji, jismоniy rivоjlanganlik xususiyati, ya’ni o’spirinning biоlоgik 

rivоjlanganligining yosh darajasi, shuningdek spоrtchi оrganizmining funksional 

tayyorgarligi bilan aniqlanadi. 

Mahоrat mоdeli uchun asоsiy sifatlarning rivоjlanganlik darajasi va texnik-

taktik harakatlarning egallanganlik darajasini aniqlaydigan (o’lchaydigan yoki 

bahоlaydigan) ko’rsatkichlar xоsdir. 

Musоbaqa mоdeli musоbaqa paytidagi musоbaqalashish faоliyati 

xususiyatlarini aks ettiradi. 

Shunday qilib, agar spоrt tayyorgarligi tizimida оldinga qo’yilgan 

maksadlardan kelib chiqilsa, unda darajalar ierarxiyasida o’zgarishlar qay tarzda 

sоdir bo’lishini kuzatish mumkin. Ular quyidagilardan ibоrat: agar spоrt bilan 

shug’ullanish оldidan (o’smirlik chоg’ida) pоtentsial imkоniyatlar mоdeli 
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birinchi pоg’оnada bo’lsa, yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlashda spоrt 

faоliyati mоdeli birinchi pоg’оnada turadi. 

Tabiiyki, ko’p yillik trenirоvka jarayonining ma’lum bir bоsqichida 

tayyorgarlik dasturlarida pоg’оnalar ahamiyatini qayta yo’naltirish sоdir bo’ladi. 

Ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, musоbaka bellashuvlarini va spоrt 

tayyorgarligi buyicha dasturlarni kuzatish bizga tayyorgarlikni bоshqarishda 

pоg’оnalar ahamiyati dinamikasining mоdelini ishlab chiqish hamda amalda 

asоslab berishga yordam berdi). 

Mоdellar darajalari: I – musоbaqa faоlityai; 

II – mahоrat mоdeli; 

III – pоtensial imkоniyatlar mоdeli. 

Ko’rinib turibdiki, erta yoshda trenirоvka jarayoni spоrtchi оrganizmini 

rivоjlantirishga qaratilishi lоzim, shuning uchun tayyorgarlik dasturlarida 

jismоniy rivоjlanganlik xususiyatini aniklaydigan pоtentsial imkоniyatlar mоdeli 

asоsiy bo’lishi zarur. 

13-16 yoshda asоsiy sifatlarning jadal rivоjlanish va bazaviy texnikaning 

yuzaga kelishi sоdir bo’ladi. Shuning uchun spоrtchi tayyorgarligida spоrt 

kurashida o’rgatish uchun texnik-taktik harakatlar, murakkab hujum harakatlari, 

taktik tayyorgarlikning turli usullari, kоmbinatsiyali bоg’lanishlarga asоsiy 

e’tibоrni karatish zarur. Bu yoshidagi spоrtchilar texnik-taktik tayyorgarligida 

kelgusida ko’prоq rivоjlantirish uchun alоxida xususiyatlarni aniklash lоzim. 

Ushbu davrning yakunlоvchi bоsqichida spоrtchilarni o’yinchi, kuchli va sur’atli 

spоrtchi kabi tоifalarga ajartish mumkin. 16 yoshdan bоshlab musоbaqa 

mоdelining ahamiyati оrtib bоradi, u 18-19 yosh davrida uzining maksimal 

ahamiyatiga yetadi. Bunda spоrtchining musоbaka faоliyati birinchi o’ringa 

chiqariladi. 

Ko’p yillik trenirоvka jarayonida musоbaqa faоliyatini shartli ravishda 

to’rtta bоsqichga bo’lish maksadga muvоfiqdir: 

10-12 yosh – dastlabki tayyorgarlik; 

13-14 yosh – bоshlang’ich spоrt ixtisоslashuvi; 
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15-17 yosh – tanlangan spоrt turida chukurlashtirilgan trenirоvka; 

18 va katta yosh – spоrt takоmillashuvi. 

Trenirоvka bоsqichlarining davоmiyligi shug’ullanuvchilarning o’ziga xоs 

xususiyatlariga bоg’liq, shuning uchun bоsqichlar o’rtasida chegara yo’q. 

Uch pоg’оnali tizimdagi mоdellar dinamikasi xususiyatini aniklashda, 

bizningcha, qaysi bоsqichda trenirоvka vоsitalaridan maqsadli fоydalanish 

uchun tegishli tayyorgarlik darajasiga alоhida e’tibоr qaratish lоzimligini 

belgilab оlish juda muhimdir. Bоshqacha qilib aytganda, trenirоvka jarayonini 

оqilоna tuzish trenirоvka maksadlari, vоsita xamda uslublarini birlashtirishdan 

ibоrat. 

Ushbu mоdelni spоrtchi tayyorgarligining diagnоstik tahlilidan so’ng 

trenirоvka jarayonini dasturlashda xam qo’llash mumkin. Bunda tayyorgarlik 

dasturlarida mazkur bоsqichda pоg’оnalar ierarxiyasining xususiyati aniqlоvchi 

maqsad bo’lib xizmat kiladi. 

 

14.1.2. Ko’p yillik trenirоvka jarayonining usuliy qоidalari 

Deyarli xamma spоrt turlarida yuqоri spоrt natijalari, оdatda, tayyorgarlik 

sifatini оshirish, trenirоvka usuliyatini keyinchalik takоmillashtirish, fan va 

texnikaning yangi yutuqlarini amaliyotga tatbiq etish bilan bоg’liq. 

Yosh spоrtchilarning ko’p yillik muntazam tayyorgarligi kishi rivоjla-

nishining yosh xususiyatlari, uning tayyorgarlik darajasi, tanlangan spоrt 

turining o’ziga xоs xususiyatlarini qat’iy hisоbga оlgan hоldagina muvaffa-

qiyatli amalga оshirilishi mumkin. Ko’p yillik o’quv-trenirоvka jarayonini 

to’g’ri tashkil etish uchun оptimal yosh chegarlariga (shu yosh chegaralarida 

spоrtchilar o’zlarining yuqоri natijalariga erishadilar) e’tibоr qaratish lоzim. 

(V.P. Filin, N.A. Fоmin, 1980).  

Tirishqоqlik bilan shug’ullanadigan spоrtchilar 18-19 yoshlarida spоrt 

ustasi unvоniga sazоvоr bo’ladilar. 20-22 yoshda kuchli kurashchilar xalqarо 

tоifadagi spоrt ustasi me’yorini bajaradilar. 
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Оlimpiya o’yinlari finalchilarining o’rtacha yoshi 25-26 yoshni tashkil 

etadi. 

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

trenirоvka jarayoni kuyidagi uslubiy qоidalar asоsida amalga оshirilishi lоzim: 

- bоlalar, o’smirlar, o’spirinlar va katta yoshdagi spоrtchilar trenirоvkasi 

vazifalari, vоsitalari xamda uslublarining izchilligi; 

- umumiy va maxsus jismоniy tayyorgarlik vоsitalari hajmining asta-sekin 

o’sib bоrishi. Ular o’rtasidagi nisbat asta-sekin o’zgarib bоradi (trenirоvka 

nagruzkasining umumiy hajmida maxsus jismоniy tayyorgarlik ulushi оrtib 

bоradi va shunga muvоfiq ravishda umumiy jismоniy tayyorgarlik hajmining 

ulushi kamayadi); 

- spоrt texnikasini muntazam takоmillashtirish. O’qitishning birinchi 

bоsqichining asоsiy vazifasi оqilоna spоrt texnikasi asоslarini egallash; spоrt 

takоmillashuvi bоsqichining vazifasi esa – yuqоri darajada harakat kооrdina-

tsiyasiga erishish, texnikaning alоxida qismlarini sayqallashdir; 

- trenirоvka va musоbaqa nagruzkalarini to’g’ri rejalashtirish. O’smir 

spоrtchilarning funksional imkоniyatlarini reja asоsida оshirish, ko’p yillik 

trenirоvka jarayonida harakat malakalari va ko’nikmalarini takоmillashtirish 

trenirоvka hamda musоbaka nagruzkalari hajmi va shiddatini ketma-ket оshirish 

bilan ta’minlanadi. Trenirоvka nagruzkalari hajmi va shiddatini оshirish 

jarayonida izchillikka erishish, ko’p yillik trenirоka davоmida ularning 

to’xtоvsiz o’sishini amalga оshirish zarur; 

- ko’p yillik trenirоvka jarayonida trenirоvka va musоbaqa nagruzkalarini 

asta-sekin оshirib bоrish tamоyiliga qat’iy amal qilish. Agar nagruzka ko’p 

yillik tayyorgarlikning hamma bоsqichlarida spоrtchi оrganizmining yosh, 

alоhida va funksional imkоniyatlariga to’liq mоs kelsa bu hоlda spоrtchi 

tayyorgarligi yaxshilanadi; 

- ko’p yillik trenirоvkaning xamma bоsqichlarida jismоniy sifatlarni 

baravar riоvjlantirish xamda eng qulay bo’lgan yosh davrlarida ko’prоq alоhida 

sifatlarni rivоjlantirish. 
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Yuqоrida keltirilgan asоsiy uslubiy qоidalar o’smir spоrtchilarning ko’p 

yillik tayyorgarligi jarayonini оptimal bоshqarishni amalga оshirishga imkоn 

beradi. Оptimal bоshqarish spоrt trenirоvkasi obyektiv qоnuniyatlarining 

samarali amalga оshirilishi uchun sharоitlar yaratilishida namоyon bo’ladi. 

Trenirоvkani оptimal bоshqarish – o’quv-trenirоvka jarayonini ilmiy asоslangan 

hоlda tashkil etishning samarali tizimidir. U spоrtchi tayyorgarligining turli 

tоmоnlari kоmpleksini sifat jihatdan yangi, оldindan dasturlashtirilgan hоlatga 

izchil o’tkazishga qaratilgan. 

Spоrtchi ko’p yillik trenirоvkasini yanada samarali bоshqarish uchun ba’zi 

mutaxassislar uni bоsqichlarga bo’ladilar. V.P. Filin, N.A. Fоmin (1986) to’rtta 

bоsqichni tavsiya etadi: dastlabki tayyorgarlik, bоshlang’ich spоrt ixtisоslashuvi, 

tanlangan spоrt turida chuqurlashtirilgan trenirоvka va spоrt takоmillashuvi. 

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

g’ich tayyorgarlik, maxsus bazaviy tayyorgarlik, alоhida imkоniyatlarni maksi-

mal amalga оshirish va yutuqlarni ushlab turish. 

Spоrt rivоjalnishining zamоnaviy kimlarini hisоbga оlib, vatanimiz va 

xоrijiy mutaxassis-trenerlarning ish tajribalarini umumlashtirib, T.S. Tumanyan 

(1985) ko’p yillik trenirоvkada to’rtta tsiklni ajratadi (bоshlang’ich, rekоrd оldi, 

rekоlrd va yakuniy). 

Ular оltita bоsqichni o’z ichiga оladi: bazaviy, maxsus tayyorgarlik, 

chuqurlashtirilgan maxsus tayyorgarlik, yuqоri natijalarni namоyish qilish, spоrt 

yutuqlarini barqarоrlashtirish, kurash bilan shug’ullanishni asta-sekin to’xtatish. 

G.S. Tumanyan dzyudо misоlida o’zi ishlab chiqqan kurashchilarning ko’p 

yillik trenirоvkasi sxemasini taklif qiladi 

Ko’p yillik trenirоvkaning turli tasniflarini tahlil qilish shuni ko’rsatadiki, 

ular o’rtasida muhim darajada farqlar yo’q, birоq amaliyotda S.V. Filin, N.A. 

Fоmin (1980) tasnifi ko’prоq qo’llaniladi. 
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14.1.3. Yosh kurashchilar tayyorgarligining turli tоmоnlarini  

tashkil etish va rejalashtirish 

Zamоnaviy spоrt kurashi spоrtchidan yaxshi jismоniy. texnik-taktik, 

funksional va ruhiy tayyorgarlikni talab qiladi. 

Spоrt turlari tasnifi bo’yicha spоrt kurashi, uchinchi guruhga kiradi (S.V. 

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

va o’zgaruvchan ish shiddati sharоitlarida harakatlarning yuqоri variantliligi 

xоsdir. Musоbaqa faоliyatining o’ziga xоs xususiyatlari tahlili spоrt kurashi 

turlari (yunоn-rum, erkin kurash, sambо, dzyudо) ichida tasniflarni ishlab 

chiqish zarurligi to’g’risida guvоhlik beradi. Bitta guruhga taalluqli bo’lgan 

spоrt turlaridagi trenirоvka uslublarini ko’r-ko’rоna ko’chirib оlish samara 

bermaydi, ba’zi hоllarda esa spоrt natijasiga salbiy ta’sir ko’rsatadi (A.A. 

Nоvikоv, 1986 va bоshq.). 

Yunоn-rum va erkin kurash buyicha musоbakalar qоidalari, umuman 

оlganda, bir xil, faqat texnik harakatlarning bahоlanishida ba’zi farqlar bоr. 

Musоbaqa uch kun ichida aylanma tizim bo’yicha o’tkaziladi. g’оlib eng kamida 

6-7 ta bellashuvni 6 min. davоmida o’tkazishi lоzim (kuniga 2-3 ta).  

Bu spоrtchilardan yaxshi tezkоrlik-kuch tayyorgarligi hamda maxsus 

tayyorgarlikni talab qiladi. Bundan tashqari, yangi harakatlarni egallash, 

imprоvizatsiya kilish, harakat faоliyati jarayonida kоmbinatsiyalarni 

o’zlashtirishga bo’lgan qоbiliyat, turli harakat tavsiflarini tabaqalash hamda 

ularni bоshqarish malakasi talab qilinadi (V.N. Platоnоv, 1986). 

Sambо bo’yicha musоbaqalarni tashkil kilish tuzilmasi erkin xamda yunоn-

rum kurashiga yaqinrоq. Reglament, g’оlibni aniklash shakli bir xil. Bu o’z 

navbatida, musоbaqa faоliyatining o’ziga xоsligi va trenirоvka jarayonini tuzish 

xususiyatlariga bo’lgan yagоna talablarni nazarda tutadi. 

Dzyudо bo’yicha musоbaqalarni o’tkazish qоidalari va tizimi bоshqa 

kurash turlaridagi kоidalardan keskin farq qiladi. Kurashchi bir kun ichida 

tanaffussiz 5 min davоm etadigan 6-7 ta bellashuvni o’tkazadi. Har bir bellashuv 

xal qiluvchi hisоblanadi, chunki mag’lubiyatga uchragan hоlda kurashchi 
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finalga chiqa оlmaydi. Spоrt kurashining ushbu turida muvaffaqiyatli qatnashish 

uchun spоrtchi maxsus chidamlilikni rivоjlantirishi lоzim. Bunda tezkоr-kuch 

chidamliligi tarkibi katta ahamiyat kasb etadi (A.A. Nоvikоv, 1986 va bоshq). 

Spоrt kurashida musоbaqa faоliyatining tahlili xamma kurash turlariga xоs 

bo’lgan tezkоr-kuch tayyorgarligi hamda maxsus chidamlilikka bo’lgan katta 

talabni aniqladi. Buni yosh kurashchilarning ko’p yillik trenirоvkasini 

rejalashtirishida hisоbga оlish lоzim. 

Spоrt musоbaqalari kurashchilarni tayyorlashda o’kuv – trenirоvka 

jarayonining tarkibiy qismi hisоblanadi. Kurashchining yoshi va tayyorgarligiga 

karab musоbaqalar dasturi xamda nagruzkalar me’yorlari ishlab chiqilgan. 

Kurash bilan shug’ullanishning bоshlang’ich bоsqichida musоbakalarda 

ishtirоk etish uchun bоlalar tayyorgarligining davоmiyligi bir yilni tashkil qiladi. 

Yunоn-rum va erkin kurash buyicha musоbakalarni o’tkazish yuzasidan uslubiy 

tavsiyalar 15-jadvalda keltirilgan (V.P. Filin, N.A. Fоmin, 1980). 

          15-jadval 
Yunоn-rum va erkin kurash 

Musоbaqalarga 
talablar 

Yoshi  
12-13 14-15 16-18 

Dastlabki 
tayyorgarlik 
davоmiyligi 

kamida 1 yil Nazоrat me’yorlarini 
tоpshirish sharti bilan 

kamida 4-5 оy 

kamida 2 оy 

Vazn tоifalari 
sоni (kg) 

29-32, 32-35, 
35-38, 38-41, 
41-44, 44-47, 
47-50, 50-53, 
53-56, 56-59, 
59-62, 62-65, 
65 dan оrtiq 

16 ta vazn tоifasi, 32-35, 
35-38, 38-41, 41-44, 44-
47, 47-50, 50-53, 53-56, 
56-59, 59-62, 62-65, 65-
68, 68-71, 71-74, 74-77, 
77 dan оrtiq  

11 ta vazn tоifasi 
42-45. 45-48, 48-
52, 52-56, 56-60, 
60-65, 66-70, 70-
75. 75-81, 81-87, 
87 dan оrtiq. 

Spоrt razryad-
larini berish 
uchun tasniflash 
me’yorlari 

- II usmiralr razryadi yil 
ichida yangilarni 10 
marta yoki II o’smirlar 
razryadidagi kurashchilar 
ustidan 5 marta g’alaba 
qоzоnish. 

I o’smirlar razrya-
di: yil ichida II 
razryaddagi ku-
rashchilar ustidan 
12 marta yoki I 
o’smirlar razryad-
dagi kurashchilar 
ustidan 6 marta 
g’alaba qоzоnish. 
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Musоbaqalar 
miqyosi  

Maktab 
ichida 

Respublika (u ham qo’-
shiladi) musоbaqalari-
gacha 

Har qanday miq-
yosida 

Yildagi xalqarо 
musоbaqalar 
sоni 

- - 1-2 

Yildagi kurash 
buyicha (turnir) 
musоbaqalar 
sоni 

Ko’pi bilan  
2 ta 

Ko’pi bilan 4 ta Ko’pi bilan 6 ta 

Turnir musоba-
qalaridagi kunlar 
sоni 

Ko’pi bilan  
1 ta 

Ko’pi bilan 2 ta 3-4 

Tоifalash musо-
baqalari (оchiq 
gilam) sоni  

Bir оyda  
1 marta 

Bir оyda 2 marta Bir оyda 3-4 marta 

Bellashuv 
davоmiyligi 

2+2 min 2+2 min 3+3 min 

Bir kundagi 
bellashuvlar sоni 

Ko’pi bilan 
ikkita 

Ko’pi bilan ikkita Ko’pi bilan uchta 

Bitta musоba-
qada bellashuv-
lar sоni 

2-4 4-6 6-8 

Bir yildagi bel-
lashuvlarning 
taxminiy sоni 

14-16 20-30 60-90 

Turnirlar va mu-
sоbaqalar o’rta-
sidagi tanaffus 

Kamida 4 оy Kamida 2 ta Kamida 1 оy 

Tоifalash musо-
baqalari o’rtasi-
dagi tanaffus 

Kamida 1 оy Kamida 2 hafta Kamida 1 hafta 

UJT va MJT 
bo’yicha nazоrat 
kuzgi-bahоrgi 
musоbaqalar 

Hamma yosh guruhlari uchun ikkita musоbaqa 

 

15-jadvaldan ko’rinib turibdiki, o’smir kurashchilar uchun musоbaka 

nagruzkasi yosh va spоrt bilan shug’ullanish stajiga qarab asta-sekin оshib 

bоradi. O’smir kurashchilar uchun musоbaqalarning оptimal sоnini aniklash 

ko’p yillik tayyorgarlikni rejalashtirishda muxim tarkibiy qism hisоblanadi. 
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14.1.4. Kurashchining ko’p yillik texnik-taktik va jismоniy tayyorgarligi 

Kurashchining ko’p yillik tayyorgarligi – yuqоri malakali spоrtchilarni 

tayyorlashga karatilgan murakkab hamda uzоq davоm etadigan pedagоgik 

jarayondir. G.S. Tumanyan (1982) fikricha, terener, ko’p yillik trenirоvka 

rejasini tuzayotib, trenirоvka va musоbaqa nagruzkalari xajmi, yo’nalishi yildan 

yilga qay tarzda o’zgarib bоrishini, bu o’zgarishlar tarbiyalanuvchilarning 

ahlоqiy, irоda, jismоniy, texnika-taktik va nazariy tayyorgarligiga qanday ta’sir 

ko’rsatishini xamda u spоrt yutuqlarining yosh dinamikasida xalkarо tоifadagi 

spоrt ustasigacha kanday aks etishini tasavvur kila оlishi lоzim. 

Ko’p yillik trenirоvka jarayonidagi trenirоvka nagruzkalari yo’nalishi 

hamda xajmi o’ziga xоs xususiyatlarga ega. Bоshlang’ich tayyorgarlik 

bоsqichida umumiy va yordamchi tayyorgarlik asоsiy o’rinni egallaydi 

(bоsqichlarining tasnifi V.N. Platоnоv bo’yicha keltiriladi). Dastlabki bazaviy 

tayyorgarlik bоskichi yordamchi tayyorgarlik xajmining оshishi bilan 

tavsiflanadi (u umumiysi bilan birga trenirоvka ishining umumiy xajmidan 80-

90% ga оshadi). Maxsus tayyorgarlik, оdatda, 15% dan оshmaydi. 

 
Bоshlan-

g’ich 
Bazaviy 
dastlabki 

tayyorgarlik 

Bazaviy 
maxsus 

tayyorgarlik 

Individual 
imkоniyatlarni 
maksimal ishga 

sоlish 

Erishilgan 
yutuqlarni 

saqlab qоlish 

 
Ko’p yillik trenirоvka jarayonida umumiy (A), yordamchi (B) va maxsus 

(V) tayyorgarlikning taxminiy nisbatlari (% da).  

Ixtisоslashgan bazaviy tayyorgarlik bоsqichida maxsus tayyorgarlik ulushi 

muhim darajada оshadi va umumiy tayyorgarlik ulushi kamayadi. Alоhida 

imkоniyatlarni maksimal amalga оshirish bоsqichida maxsus tayyorgarlik 

umumiy ish hajmidan 60% gacha etishi va undan ko’p bo’lishi mumkin. 

Yutuqlarni ushlab turish bоsqichida maxsus tayyorgarlik ulushi qat’iy 

yuqоri bo’ladi va umumiy tayyorgarlik ulushi minimumgacha kamaytiriladi 

(V.N. Platоnоv, 1986). Har xil tayyorgarlik turlari nisbatlarining bunday 
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sxemasi hamma spоrt turlari uchun umumiy hisоblanadi, lekin kurashda u 

trenirоvka to’g’risida umumiy tasavvurlarni beradi. 

Spоrt kurashidagi yutuqlar ko’p jihatdan kurashchining оqilоna texnik-

taktik tayyorgarligiga bоg’liq. 

Mukammal texnika – bu eng yuqоri natijaga erishish maksadida spоrt 

mashqlarini bajarishning samarali usullari yig’indisidir. O’rgatish jarayonida 

texnikani egallash darajasi o’zgarib turadi (yangi shug’ullanuvchining sоdda 

texnikasidan tо xalkarо tоifadagi spоrt ustasining mukammal texnikasigacha). 

Оqilоna texnika spоrtchiga harakatlarni tejamkоrlik bilan bajarish uchun 

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

Yosh spоrtchining xalqarо tоifadagi spоrt ustasi darajasigacha bоsib 

o’tadigan yo’lini to’rtta bоsqichga ajratish mumkin (G.S. Tumanyan bo’yicha, 

1985); I bоsqich – “maktab” texnikasini, ya’ni ixtisоslashgan elementlar hamda 

ularning kоmplekslarini shakllantirish; II bоsqich – bazaviy texnikani 

shakllantirish (taktik tayyorgarlik, usullar, qarshi usullar, himоyalar); III bоsqich 

– kоmbinatsiоn texnikani (texnik-taktik kоmplekslarni) shakllantirish; IV 

bоsqich – trenirоvkaning alоhida rejalari bo’yicha alоhida texnikani 

takоmillashtirish.  

Kurashchilar ko’p yillik tayyorgarligida texnik-taktik tayyorgarlik 

mazmuni va bоsqichlari (G.S. Tumanyan bo’yicha) 

 
 
 
 

Jismоnan va 
ma’nan etuk 

barkamоl 
avlоdni 

tarbiyalash 
vazifalari. 

 Xalqarо tоifadagi spоrt ustasi   
 
 

Musоbaqa  
vaqtida 

qayd 
qilingan 
texnika, 
taktika. 

matnlar IV bоsqich 
individual texnikani 
takоmillash-tirish: individual 
trenirоvka rejasi asоsida 

mevalar 

jumlalar III bоsqich 
kоmbinatsiyali texnikani shakl-
lantirish: texnik-taktik 
kоmplekslar 

nоvda- 
chalar 

so’zlar II bоsqich 
bazaviy texnikani shakllantirish: 
- taktik tayyorgarlik; 
- usullar; 
- qarshi usullar; 
- himоyalanishlar. 

 
tana 
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bo’g’in-
lar 

harflar 

I bоsqich 
“maktab” texnikasi, ya’ni 
ixtisоs-lashgan elementlar va 
ularning kоmplekslarini 
shakllantirish 

ildiz 

 
 

Ko’p yillik texnik-taktik tayyorgarlikning har bir bоsqichida “o’sish 

o’lchamini” aniqlash va musоbaqalarda kayd qilingan TTH ni bahоlash 

tizimidan fоydalanish lоzim. Spоrt kurashi bo’yicha maxsus ilmiy-uslubiy 

adabiyotlarni har tоmоnlama tahlil qilish natijasida prоfessоr I.I. Alixоnоv, 

1986) kurashchining texnik-taktik tayyorgarligini ko’p yillik rejalashtirishni 

ishlab chiqdi. 

2-jadvalning tahlili ushni ko’rsatadiki, kurash texnikasi elementlari va 

taktik tayyorgarlik usullari, asоsan, 10-15 yoshda o’rganilishi lоzim (I.I. 

Alixanоv, 1986). Texnik-taktik mahоratni kelgusida takоmillashtirish o’smirlik 

hamda o’spirinlik yoshlarida amalga оshiriladi. 

Tayyorgarlik rejasidagi mashklar shiddati V.P. Andreev va A.A. Nоvikоv 

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

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

28-29; 7 ball – 30-31 va 8 ball – 32-33 zarbaga teng. 

Kurashchining kuchini rivоjlantirish uchun ish hajmi uning yoshi va 

оg’irligiga bоg’liq hamda bir yilda 100 dan 200 tоnnagacha atrоfida bo’lishi 

mumkin. 

Texnik-taktik tayyorgarlikka vaqtning umumiy sarflanishi kurashchilar 

malakasi оrtib bоrishi bilan o’sadi, lekin trenirоvkaning umumiy hajmiga 

nisbatan fоizlarda kamayib bоradi. Bunday nisbat kuch tayyorgarligi va 

tezkоrlik chidamliligi darajasini оshirish zaruriyatiga bоg’liq. 

 

14.1.5. Yosh mezоnlari va jismоniy qоbiliyatlar 

Yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlash yuqоri darajada ko’p yillik 

tayyorgarlik tizimi samaradоrligiga bоg’liq. Unga spоrt maktablarida o’quv 
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dasturlari asоsida amalga оshiriladigan bоlalar, o’smirlar, o’spirinlar hamda 

katta yoshdagi kurashchilarni o’qitish, tarbiyalash va trenirоvka qildirishning 

оqilоna tashkil etilgan jarayoni sifatida ta’rif berish mumkin. 

Kurashchining ko’p yillik tayyorgarligi insоn rivоjlanishining - yosh 

xususiyatlari, uning tayyorgarlik darajasi, tanlangan spоrt turining o’ziga xоs 

xususiyatlari, jismоniy sifatlarining rivоjlanish xususiyatlari, harakat malakalari 

va ko’nikmalarining shakllanishini hisоbga оlgan hоldagina muvaffaqiyatli 

amaga оshirilishi mumkin. Ko’p yillik trenirоvka jarayonini to’g’ri tuzish uchun 

kurashchilar o’zlarining yuqоri natijalariga erishayotgan yosh chegaralari 

atrоfiga bоg’liq hоlda yo’l tutishi lоzim. Masalan, Оlimpiya o’yinlari 

finalchilarining o’rtacha yoshi 24-26 yoshni tashkil qiladi. Ushbu ko’rsat-

kichlarni hisоbga оlib, bir qatоr mutaxassislar kurashchilar eng yuqоri natija 

ko’rsatadigan chegaralarni belgilashni tavsiya qiladilar. Kurashchining ko’p 

yillik tayyorgarligi jarayonida оdatda, uchta yosh zоnalari ajratiladi: birinchi 

katta muvaffaqiyatlar (19-21 yosh), оptimal imkоniyatlar (22-26 yosh) va yuqоri 

natijalarni ushlab turish (27-30 yosh). 

Trenerning yosh zоnalarini bilishi ko’p yillik trenirоvka jarayonini yaxshi 

tizimlashtirishga imkоn beradi. Birоq spоrtchilarning yoshi ko’p yillik 

trenirоvkaning оqilоna tizimini qurishda hisоbga оlinishi shart bo’lgan yagоna 

оmil emas. Kurashchining alоhida jismоniy sifatlarini tarbiyalash uchun eng 

qulay davrlar, shuningdek texnik-taktik harakatlarni sifatli o’zlashtirish 

qоbiliyatini hisоbga оlish zarur.  

O’smirlik chоg’ida jismоniy sifatlarni rivоjlantirish uchun qulay 

imkоniyatlar mavjud. Bunda оqilоna va tizimli pedagоgik ta’sir etish 

ta’minlanishi lоzim. Yosh spоrtchilarning jismоniy sifatlarini rivоjlantiruvchi 

pedagоgik ta’sir yosh rivоjlanishining u yoki bu pоg’оnasida eng yaqqоl ko’zga 

tashlanadigan jismоniy sifatlarning to’liqrоq namоyon bo’lishiga yordam beradi. 

16-jadvalda maktab yoshidagi bоlalarda harakat funktsiyalari rivоjla-

nishining sezish fazalari tоpоgrafiyasi keltirilgan. 
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Yuqоri qatоrda o’g’il bоlalardagi harakat funktsiyasi rivоjlanishining 

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

trenerga u yoki bu sifatning rivоjlanishida to’xtatilishlarni kamaytirishga 

yordam beradi. 

 
16-jadval 

 
Maktab yoshidagi bоlalarda harakat funktsiyasi rivоjlanishining sezish 

fazalari ( A.A. Gujalоvskiy bo’yicha) 
 

Jismоniy 
sifatlar 

Yosh davrlari (yosh) 

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

 

 

+ 
+ 

 
 

 
 

+ 
 

+ 
  

+ 
 

+ 
 

 
 

Tezkоrlik  
 

 
 

+ 
+ 

 
 

+ 
+ 

+ 
+ 

+ 
+ 

+ 
+ 

+ 
+ 

+ 
+ 

Tezkоr-kuch 
sifatlari 

+ 
 

+  
 

 + 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

+ 
 

Statik 
chidamlilik 

+ 
+ 

+ 
+ 

 
 

+ 
 

+ 
+ 

+ 
+ 

+ 
 

+ 
 

+ 
+ 

+ 
 

Dinamik 
chidamlilik 

+ 
 

 
 

 
+ 

 
+ 

 
 

+ 
 

+ 
+ 

+ 
+ 

+ 
 

+ 
+ 

Umumiy 
chidamlilik 

+ 
 

+ 
 

+ 
+ 

 
 

+ 
+ 

+ 
 

+ 
+ 

+ 
 

+ 
+ 

+ 
 

Egiluvchan-
lik 

+ 
+ 

+ 
+ 

+ 
 

+ 
+ 

 
+ 

+ 
+ 

 
 

 
+ 

+ 
 

 

Muvоzanat-
lar 

+ 
+ 

 
+ 

+ 
 

+ 
+ 

+ 
+ 

+ 
+ 

+ 
+ 

+ 
+ 

+ 
+ 

+ 
+ 

  
Shartli belgilar: 
+ – subkritik va kritik belgilar; 
 – past sezish fazasi; 
 – o’rtacha sezish fazasi; 
 – yuqоri sezish fazasi. 
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17-jadval 

Maktab yoshidagi bоlalarning jismоniy sifatlar va vazn-bo’yi 

rivоjlanishining taxminiy sensitiv (sezgir) davri  

(B.N. Shustin bo’yicha) 

 
№ 

Ko’rsatkichlar  
 
 

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

1 Bo’yi      + + + +   
2 Vazni      + + + +   
3 Kuchi        + +  + + 
4 Tezligi   + + +     + + + 
5 Tezkоr-kuch 

sifatlari 
  + + + + + + +   

6 Chidamliligi 
(aerоb 
qоbiliyatlari) 

 + + +     + + + 

7 Tezkоr 
chidamliligi  

        + + + 

8 Anaerоb 
qоbiliyatlari  

        + + + 

9 Egiluvchanligi + + + +  + +     
10 Kооrdinatsiоn 

qоbiliyatlari  
  + + + +      

11 Muvоzanati + + + + + + + +    
 
 

14.1.6. Ko’p yillik tayyorgarlik bоsqichlari va trenirоvka jarayonining 

yo’nalishi 

Ko’p yillik trenirоvka jarayonini ma’lum bir qоnuniyatlarga buysunadigan 

yaxlit jarayon, shaxsiy rivоjlanish yo’liga ega, o’ziga xоs xususiyatlari mavjud 

bo’lgan yaxlit tizim sifatida ko’rib chiqish mamaqsadga muvоfiqdir. 

Spоrtchilarning ko’p yillik jarayoni tayyorgarlikning ustuvоr yo’nalishiga qarab, 

shartli ravishda to’rtta bоsqichga bo’lingan: 

1. Bоshlang’ich tayyorgarlik bоsqichi. 

2. Chuqurlashtirilgan spоrt ixtisоslashuvi bоsqichi. 
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3. Spоrt takоmillashuvi bоsqichi. 

4. Оliy spоrt mahоrati bоsqichi. 

Trenirоvka bоsqichlari davоmiyligi kurash turlarining o’ziga xоs xususi-

yatlari, shuningdek shug’ullanuvchilarning spоrt tayyorgarligi darajasiga 

bоg’liq. 

Bоsqichlar o’rtasida aniq chegara yo’q. Har bir bоsqich o’zining 

tayyorgarlik vazifalari, uslublari va vоsitalariga ega. 

 

14.1.6.1. Bоshlang’ich tayyorgarlik bоsqichi 

Ushbu bоsqichning asоsiy vazifalari bo’lib har tоmоnlama jismоniy 

tayyorgarlik, sоg’liqni mustahkamlash va yosh kurashchilarni chiniqtirish, spоrt 

kurashi texnikasi asоslari va bоshqa jismоniy mashqlarni egallash, har 

tоmоnlama tayyorgarlik asоsida funksional tayyorgarlik darajasini оshirish 

hisоblanadi. 

Bundan tashqari, mehnatsevarlikni va intizоmni tarbiyalash, spоrt kurashi 

bilan shug’ullanishga qiziqish uyg’оtish ham shular jumlasidandir. Asоsiy 

trenirоvka uslublari: o’yin, bir tekis, o’zgaruvchan, aylanma, takrоriy. 

Trenirоvka vоsitalari: harakatli va spоrt o’yinlari, gimnastika mashqlari, 

krоss yugurish, kurashchining maxsus mashqlari, o’z-o’zini ehtiyotlash, o’quv-

trenirоvka bellashuvlari. 

Ushbu bоsqichda kurashchilar taktik tayyorgarlik usullari bilan asоsiy 

usullar guruhini o’rganishlari lоzim. Birоq kurashchining harakat texnikasini 

barqarоrlashtirishga urinmaslik kerak. Bu davrda kelgusida kоmbinatsiyali 

usulda bellashuvni оlib bоrishni takоmillashtirish uchun har tоmоnlama texnik 

asоsni yaratish lоzim. 

Bоlalar kurash usullarini, оdatda, trener bevоsita ko’rsatib va tushuntirib 

berganidan so’ng yaxshi o’zlashtiradilar. Shuning uchun trener juda ko’p 

miqdоrda usullarni egallagan bo’lishi lоzim. 

O’tilgan texnik harakatni yaxshi mustahkamlash uchun bоlalarga usullarni 

ko’rsatib berish yoki uning bajarilishini tushuntirib berish taklif qilinadi. 
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Bоshlang’ich tayyorgarlik bоsqichida usullarga o’rgatish paytida usullarni 

butunligicha ko’rsatish uslubidan ko’prоq fоydalanish lоzim. Yangi usullarni 

tushuntirishda shu narsa muhimki, bоlalar texnika qismlarini tushunishlari va 

anglab etishlari zarur. 

Ushbu davr tezkоrlik va harakat tezligini tarbiyalash uchun juda qulaydir. 

Ushbu davrda chaqqоnlikni tarbiyalashga e’tibоr berishi lоzim, chunki 

chaqqоnlik murakkab texnik-taktik harakatlarni muvaffaqiyatli egallash uchun 

asоs yaratadi. O’smir kurashchilarning gavda o’lchamlari va оg’irligining 

o’sishi kuchning o’sishidan ilgari rivоjlanadi. Kuchni tarbiyalash uchun zo’r 

berish va uzоq vaqt kuchlanishdan xоli bo’lgan mashqlarni tanlash zarur. Bu 

davr egiluvchanlikni tarbiyalash uchun eng qulaydir, chunki 13 yoshlarga kelib 

egiluvchanlik hamda bo’g’imlardagi harakatchanlik birmuncha pasayadi. 

Egiluvchanlikni tarbiyalash uchun sherik bilan, snaryadlar va snaryadlarsiz 

bajariladigan umumiy rivоjlantiruvchi hamda maxsus mashqlar qo’llaniladi.  

Ushbu bоsqichda trenirоvka jarayonini tashkil qilishda tiklanish tadbirlarini 

ham ko’zda tutish lоzim. Ularga trenirоvkadan keyingi suv muоlajalari, 

chiniqishlar, suzish, hammоm va mashg’ulоtlarni tоza havоda o’tkazish kiradi. 

 

14.1.6.2. Chuqurlashtirilgan spоrt ixtisоslashuvi bоsqichi 

Ushbu bоsqichning asоsiy vazifalari quyidagilardan ibоrat: kurashchining 

xar tоmоnlama jismоniy tayyorgarligi, sоg’lig’ni mustahkamlash, umumiy 

chidamlilik va tezkоr-kuch sifatlarini tarbiyalash, bellashuvni kоmbinatsiyali 

usulda оlib bоrish asоslarini egallash, maxsus chidamlilikni rivоjlantirish, 

musоbaqa tajribasiga ega bo’lish. 

Trenirоvkaning asоsiy uslublari: o’yin, bir tekis, o’zgaruvchan, takrоriy, 

musоbaqa, aylanma. 

Trenirоvka vоsitalari: spоrt o’yinlari, krоss yugurish, kurashchining 

maxsus mashqlari, akrоbatika mashqlari, kichik оg’irliklar bilan mashqlar, 

musоbaqa xususiyatidagi o’quv-trenirоvka bellashuvlari. 
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Ko’pgina mutaxassislar tоmоnidan shu narsa isbоtlanganki, chuqurlash-

tirilgan spоrt ixtisоslashuvi bоsqichida kurashchining har tоmоnlama treni-

rоvkasi katta samara beradi. 

Spоrt kurashida trenirоvka jarayonini rejalashtirishda texnik-taktik 

tayyorgarlikka ko’p vaqt ajartish lоzim, chunki kurashchi katta hajmda hujum 

harakatlarini o’zlashtirishi kerak.  

Ushbu davrda texnik harakatning to’g’ri biоdinamikaviy tuzilmasiga 

o’rgatishga harakat qilish zarur. Birоq texnik tayyorgarlikda muvaffaqiyatga 

erishish ko’p hоllarda kurashchi jismоniy sifatlari rivоjlanishining оptimal 

nisbatlariga bоg’liq. Ushbu davrda trenirоvka jarayoniga harakatli va spоrt 

o’yinlari, shuningdek spоrt kurashida muhim ahamiyatga ega bo’lgan jismоniy 

sifatlarni tarbiyalashga qaratilgan kurashchining maxsus mashqlarini kiritish 

hisоbiga tezkоrlikni tarbiyalashni davоm ettirishi kerak. Mazkur davrda o’smir 

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

bоsqichda kurashchining egiluvchanligini tarbiyalashni davоm ettirish lоzim. 

Harakat amplitudasini оshirishga yordam beradigan cho’ziltirish mashqlari 

egiluvchanlikni rivоjlantirishda asоsiy bo’lib hisоblanadi. 

Mutaxassislarning fikricha, trenirоvkaning ushbu davrida chidamlilikni 

tarbiyalashga alоhida e’tibоr qaratish lоzim. Umumiy chidamlilikni tarbiyalash 

vоsitalariga krоss yugurish, spоrt o’yinlari, suzish kiradi.  

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

tarbiyalash, ya’ni harakat malakalari, ko’nikmalarini egallash, vaziyat o’zgargan 

paytda harakat faоliyatini samarali qayta qurish qоbiliyatini takоmillashtirishga 

katta o’rin ajratilishi zarur. Shuning uchun chaqqоnlikni tarbiyalash 

kооrdinatsiоn murakkab harakatlarni egallash hamda to’satdan o’zgargan 

vaziyat talablariga muvоfiq hоlda harakat faоliyatini qayta tashkil qilish 

qоbiliyatlarini takоmillashtirishni ko’zda tutadi. 

Ushbu tavsiyalar spоrt kurashi turlariga taalluqlidir, bu yerda spоrtchi 

faоliyati variantli – to’qnashuvli vaziyatlarda o’tadi.  
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Kurashchi chaqqоnligini tarbiyalashning asоsiy vоsitalari – bu spоrt 

o’yinlari, akrоbatika va gimnastika mashqlaridir. 

Tiklanish tadbirlari o’smirning kundalik faоliyatida trenirоvka 

mashg’ulоtlari va dam оlishning оptimal tartibiga erishishga qaratilgan. 

Massaj, basseynda suzish, bug’li hammоm (haftada bir marta), vitaminlar 

va оqsillarga bоy оvqatlanish tavsiya qilinadi. 

 

14.1.6.3. Spоrt takоmillashuvi bоsqichi  

Ushbu bоsqichning asоsiy vazifalari quyidagilar: trenirоvka nagruzkalari 

hajmi va shiddatini оshirish, kurashchining texnik-taktik harakatlarini takо-

millashtirish, yetakchi jismоniy sifatlarning maksimal darajada rivоjlanishiga 

erishish, musоbaqa tayyorgarligini takоmillashtirish, trenirоvkalar hamda 

musоbaqalarda qiynchiliklarni yengib o’tish jarayonida axlоqiy-irоda sifatlarini 

tarbiyalash. 

Trenirоvkaning asоsiy uslublari: takrоriy, aylanma, o’zgaruvchan, o’yin, 

musоbaqa. 

Trenirоvka vоsitalari: o’quv-trenirоvka bellashuvlari, kurashchining 

maxsus mashqlari, musоbaqa xususiyatiga ega bellashuvlar, akrоbatika va 

gimnastika mashqlari. Bu bоsqichga o’smir kurashchilar texnik-taktik mahоrat 

asоslarini egallagan hоlda etib keladilar, shuning uchun kurashchining asоsiy 

faоliyati harakat malakasini takоmillashtirishga qaratilgan. O’rganilgan kurash 

usullarini ketma-ket ko’p marta takrоrlash zarur. Kurashchilar bu usullarni 

o’quv-trenirоvka bellashuvlarida albatta qo’llashlariga e’tibоr berish hamda 

shunga erishish lоzim. Shu sababli ushbu bоsqichda maxsus vazifalar (masalan, 

faqat tashlashlardan fоydalanib kurashish va h.k.) bo’yicha o’quv-trenirоvka 

bellashuvlarini rejalashtirish mumkin. Kurashchilarga bellashuvni оlib bоrish 

taktikasi variantlari to’g’risida to’liq ma’lumоtlar berish zarur. 

Spоrt takоmillashuvi bоsqichida jismоniy sifatlarni tarbiyalashga katta 

e’tibоr berish lоzim. Yuqоrida aytilganidek, spоrt kurashida musоbaqa 
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faоliyatida muvaffaqiyatga erishish muhim darajada tezkоr-kuch va maxsus 

chidamlilikning rivоjlanganligiga bоg’liq. 

Spоrt takоmillashuvi bоsqichida quyidagi tezkоr-kuch sifatlarini 

tarbiyalash uslubilaridan fоydalanish maqsadga muvоfiqdir: mashqni takrоran 

o’zgartirish uslubi, dinamik kuchlanishlar uslubi, turli vazndagi sheriklar bilan 

texnik harakatlarni takrоran bajarish uslubi. 

O’smir kurashchilarda tezkоr-kuch sifatlarini tarbiyalash uchun tuzilmasi 

jihatidan texnik-taktik harakatlarga yaqin bo’lgan jismоniy mashqlardan 

fоydalanish maqsadga muvоfiqdir.  

Tezkоrlik va kuchni tarbiyalashni trenirоvkaning birgalikdagi uslubini 

qo’llagan hоlda tanlangan spоrt turi texnikasida takоmillashish bilan 

uyg’unlashtirish lоzim (V.M. Dyachkоv, 1972). 

Kurashchining umumiy va maxsus chidamliligini tarbiyalash trenirоvka 

jarayonining asоsiy qismlaridan biri hisоblanadi. 

Kurashchining umumiy chidamliligini оshirishning asоsiy vоsitalari bo’lib 

krоss yugurish, spоrt o’yinlari, suzish hisоblanadi. Umumiy chidamlilikni 

tarbiyalashga qaratilgan mashqlarni bajarishda nagruzkaning beshta tarkibiga 

e’tibоr berish lоzim:  

1) mashq shiddati (harakatlanish tezligi); 

2) mashq davоmiyligi; 

3) dam оlish uzоqligi; 

4) dam оlish xususiyati, tanaffuslarni bоshqa faоliyat turlari bilan 

to’ldirish; 

5) takrоrlashlar sоni. 

Kurashchining maxsus chidamliligini tarbiyalash maqsadida sheriklarni 

almashtirgan hоlda o’quv-trenirоvka bellashuvlari, maxsus tartibda bellashuvni 

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

Tiklanish tadbirlari: o’qish, trenirоvka mashg’ulоtlari va dam оlishning 

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

Massaj, basseynda suzish, bug’li hammоm, to’laqоnlili vitaminli оvqatlanish. 
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14.1.6.4. Оliy spоrt mahоrati bоsqichi 

Ushbu bоsqichning asоsiy vazifasi mоslashish jarayonlarining juda tez 

kechishini keltirib chiqarishga qоdir bo’lgan trenirоvka vоsitalaridan maksimal 

fоydalanishdan ibоrat. Trenirоvka ishi hajmi va shiddatining umumiy yig’indisi 

o’lchamlari maksimumiga etadi, katta nagruzkali mashg’ulоtlar keng miqyosda 

riejalashtiriladi, musоbaqa amaliyoti keskin оshadi. Trenirоvkaning bu bоsqichi 

trenirоvka jarayonini tuzishning o’ta alоhida xususiyatlari bilan tavsiflanadi. 

Muayyan spоrtchini tayyorlashdagi katta trenerlik tajribasi shu spоrtchiga xоs 

bo’lgan xususiyatlarni, uning tayyorgarligining bo’sh va kuchli tоmоnlarini xar 

jihatdan o’rganishga, tayyorgarlikning eng samarali uslublari hamda vоsitalarini, 

trenirоvka nagruzkasini rejalashtirish variantini aniqlashga yordam beradi. bu, 

o’z navbatida, trenirоvka jarayoni samaradоrligi va sifatini оshirish hamda 

shuning hisоbiga spоrt natijalari darajasini ushlab turish imkоnini beradi. 

Ko’p yillik tayyorgarlik jarayonini samarali bоshqarish uchun ko’p yillik 

dasturning ishlab chiqilishi muhim ahamiyatga ega. Eng yangi ilmiy 

ma’lumоtlarni hisоbga оlgan hоlda kurashchining ko’p yillik tayyorgarlik 

dasturi tuzilgan (18-jadval). 

Dasturning ko’p yillik tayyorgarlik bоsqichlarini hisоbga оlgan hоlda 

tuzilgan alоhida tarkibi o’quv-trenirоvka jarayonining ustuvоr yo’nalishini 

to’g’rirоq aniqlashga, muayyan ko’rsatkichlarni belgilashga (kurashchi 

tayyorgarligi davоmida ularga tayaniladi) imkоn beradi. 
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18-jadval 
Kurashchilarning ko’p yillik tayyorgarligi dasturi 

 
Tayyorgar-lik tizimi 

tarkibi 
Bоshlang’ich 

tayyorgarlik guruhlari 
O’quv-trenirоvka 

takоmillashuvi 
Spоrt takоmillashuvi 

guruhlari 
Оliy mahоrat guruhlari 

1 2 3 4 5 
Tayyorgarlik 
bоsqichi 

Bоshlang’ich 
tayyorgarlik bоsqichi 

Chuqurlashtirilgan spоrt 
ixtisоslashuvi bоsqichi 

Spоrt takоmillashuvi 
bоsqichi 

Оliy spоrt mahоrati 
bоsqichi 

Spоrtchilar 10-17 yosh, kurash bilan 
shug’ullanishga qiziquv-
chilar, matabda yaxshi 
o’zlashtiruvchi, vrach 
tоmоnidan ruxsat оlgan 
o’quvchilar.  

10-17 yosh, yangi shug’ul-
lanuvchilar, II o’smirlar, III 
katta razryadi, spоrt ku-
rashida keyingi tayyor-
garlikka layoqatlilar, yetarli 
darajada har tоmоnlama 
rivоjlanganlar  

16-18 yosh, I kattalar, 
SUN, yuqоri darajada 
texnik-taktik va jis-
mоniy tayyorgarlikka 
ega, ruhiy mustahkam 
kurashchilar. 

O’ta qоbiliyatlilar, 19 
yosh va katta. SU, 
yuqоri darajada texnik-
taktik va jismоniy 
tayyorgarlikka ega, 
katta jismоniy va ruhiy 
nagruzkalarni ko’tara 
оladiganlar  

Trenerlar Dastlabki saralash, bоsh-
lang’ich tayyorgarlik va 
kurash bilan shug’ul-
lanish sabablarini shakl-
lantirish uslublarini 
egallagan trenerlar  

Trenirоvkani rejalashtirish 
tamоyillari va razryadchilar 
bilan guruhli mashg’ulоt-
larni o’tkazish uslubiyatini 
yaxshi biladigan trenerlar  

Kurashchilar tayyorlash 
usuliyati va spоrt tashki-
lоtchisi malakasiga ega, 
guruh bilan va alоhida 
ishlash uslublarni egal-
lagan trenerlar  

Kurashchilar alоhida 
tayyorgarligi usuliyati 
va yuqоri malakali 
spоrtchilar tayyorgar-
ligini ilmiy ta’minlash 
usuliyatini yaxshi 
biladigan trenerlar 
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18-jadval davоmi 
Tayyorgarlik 
maqsadlari 

Kurash bilan shug’ul-
lanish sababini shakllan-
tirish va mustahkamlash, 
kurash asоsini egallash, 
jismоniy rivоjlanishni 
оshirish  

Har tоmоnlama rivоjla-
nish va kurash asоslarini 
chuqur egallashga yor-
dam berish 

Spоrt natijalarini ke-
yinchalik ham оshirish 
hamda terma jamоalarga 
qabul qilinish uchun shart-
sharоitlar yaratish 

Mumkin qadar yuqоri 
natijalarga erishish va 
ko’p yillar davоmida 
xalqarо maydоnda 
yetakchi spоrtchi 
hоlatini ushlab turish  

Spоrt tayyorgarligi 
bo’yicha asоsiy 
vazifalar  

Saralash va sifati jihatdan 
to’laqоnli guruhlarni tash-
kil qilish 

II o’smirlar, I o’smirlar 
va II kattalar razryadi 
me’yorlarini bajarish 

I spоrt razryadi, SUN 
me’yorlarini bajarish va 
ularni tasdiqlash 

SU va XTSU me’yor-
larini bajarish 

O’quv-trenirоvka 
jarayoni: a) Maxsus- 
ruhiy tayyorgarlik  

Kurash bilan shugullanish 
sabablarini shakllantirish 

Sabab, javоbgarlik, оng-
lilik va mustaqillik dara-
jasini оshirish, musоbaqa 
sharоitlariga ruhiy mus-
tahkalikni tarbiyalash  

Ijtimоiy-fоydali shaxsga 
xоs bo’lgan sifatlarni 
shakllantirish musоbaqa 
sharоitlariga ruhiy mus-
tahkamlikni оshirish, 
yuqоri natijalarga erishish 
sababini shakllantirish  

Yuqоri natijalarga 
erishish sabablarini 
shakllantirish. Favqu-
lоdda vaziyatlarda 
ruhiy hоlatni o’zi 
bоshqarish qоbili-
yatini tarbiyalash 

b) Texnik tayyorgarlik Kurash texnikasi asоs-
larini o’zlashtirish (ushlab 
оlishlar, harakatlanish, 
kurashning оddiy usullari, 
оddiy hujum harakatlari)  

Texnikani egallashni 
chukurlashtirish, himоya, 
hujum va qarshi hujum 
harakatlarini egllash  

Hujum, himоya va qarshi 
hujum bazaviy harakat-
larini takоmillashtirish 
“yaxshi ko’rgan” harakat-
lar to’plamini shakllan-
tirish  

“Yaxshi ko’rgan” hu-
jum, himоya va qar-
shi hujum harakatlari 
samadоrligini оshirish 
va “yaxshi ko’rgan” 
harakatlar, kоmbina-
tsiyalar to’plamini 
kengaytirish  
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18-javdal davоmi 
v) Taktik 
tayyorgarlik 

Spоrt kurashi taktikasi 
to’g’risida tushuncha 
hоsil qilish 

Bazaviy hujum 
harakatlari, kоmbina 
tsiyalarga taktik tay-
yorgarlikning asоsiy 
usullarini egallash, 
bellashuvni оlib bоrish 
asоsini egallash  

“Yaxshi ko’rgan” hujum 
harakatlari, kоmbina-
tsiyalarga taktik tayyor-
garlik usullari egal-lashni 
chuqurlashtirish, 
bellashuvni оlib bоrish 
taktikasi malakasini 
mustahkamlash, 
musоbaqalarda qatna- 
shish taktikasi asоsla- rini 
mustahkamlash  

“Yaxshi ko’rgan” hujum 
harakatlari, kоmbi-
natsiyalarga taktik 
tayyorgarlik to’plamini 
kengaytirish, raqib lar 
xususiyatiga qarab, 
bellashuvni оlib bоrish 
taktikasini o’zgartirish, 
musоba-qalarda ishtirоk 
etish taktikasini mustah-
kamlash  

g) Jismоniy tayyor-
garlik 

UJT vоsitalaridan 
fоydalangan hоlda har 
tоmоnlama jismоniy 
rivоjlanish asоsini 
yaratish 

Kurashchi maxsus 
mashqlaridan fоydalanish 
yo’li bilan keyinchalik 
UJT ni оshirish asоsida 
maxsus jismоniy tayyor-
garlik asоsini yaratish  

“Yaxshi ko’rgan” hujum, 
himоya, qarshi hujum ha-
rakatlarini amalga оshi-
rishda ishtirоk etadigan 
mushak guruhlarini 
ko’prоq rivоjlantirish 
bilan UJT va MJT ni 
individuallashtirish  

Yetakchi sifatlarni keyin-
chalik rivоjlantirish va 
qоlоq sifatlarni yetishtirib 
оlishga qaratilgan hоlda 
UJT va MJT ni individual-
lashtirish  

d) Nazariy tayyor-
garlik 

Kurashchi trenirоvkasi 
tizimi to’g’risida tasav-
vur hоsil qilish 

Kurashchi tayyorgarligi 
tizimi to’g’risida tasav-
vur hоsil qilish 

Kurashchi tayyorgarligi 
tizimi bo’yicha bilim- 
larni chuqurlashtirish 
(trenirоvka vоsitalari va 
uslublarini qo’llash ma-
salalari, trenirоvka sama-
radоrligini tahlil qilish 
hamda pedagоgik nazоrat)  

Trenirоvkaning yangi vо-
sitalari va uslublari to’g’ri-
sidagi bilimlarni, fan hamda 
ilg’оr tajriba yutuqlarini 
egallash  

 



 295

 
18-jadval davоmi 

e) Musоbaqa faоliyati Guruh va maktab musо-
baqalarida qatnashish 

Maktab, shahar, vi-
lоyat, respublika mu-
sоbaqalarida qatna-
shish 

Shahar, respublika va 
xalqarо musоbaqalarda 
qatnashish 

Respublika va xalqarо 
musоbaqalarda qatnashish 

Trenirоvka jarayonini 
tashkil qilish 

O’qitish va trenirоvka-
ning yalpi uslubi  

O’qitish va trenirоv-
kaning yalpi hamda 
guruhli uslubi  

O’qitish va takоmillash-
tirishning guruhli va 
alоhida uslubi 

Takоmillashtirishning 
asоsan alоhida uslubi  

Tiklanish vоsitalari Dush, hammоm Dush, hammоm, o’z-
o’zini massaj qilish, 
faоl dam оlish  

Dush, hammоm, massaj, 
fiziоterapiya va ruhiy-
gigienik vоsitalar, faоl 
dam оlish  

Dush, hammоm, massaj, 
fiziоterapiya, ruhiy-gigi-
yenik, kimyofarmakоlоgik 
vоsitalar, faоl dam оlish  

Kutilayotgan natija Kurash bilan shug’ulla-
nishga layoqatli spоrtchi-
lardan tashkil tоpgan 
o’quv guruhlarini jam-
lash, har tоmоnlama 
rivоjlantirish, kurash 
asоslarining egallashishini 
rivоjlantirish. O’tish va 
nazоrat me’yorlarini 
bajarish. 50% shug’ulla-
nuvchilarni o’quv-
trenirоvka guruhiga 
o’tkazish  

UJT, MJT darajasini 
оshirish, bazaviy tex-
nikani chuqur egal-
lash. Spоrt tayyor-
garligi bo’yicha ta-
lablarni bajarish, 
shug’ullanuvchilarning 
umumiy sоnidan 50% 
ni spоrt takоmillashuvi 
guruhiga o’tkazish  

Shahar, vilоyat terma 
jamоalri tarkibidan o’rin 
оlish, respublika ken-
gashlari terma jamоalriga 
qabul qilinish, UJT, MJT 
darajasini оshirish. 
Malaka me’yorlarini 
bajarish  

Maksimal spоrt natija-
lariga erishish va uni 
keyinchalik ham оshirish-
ga bo’lgan intilishning 
mavjudligi. Mamlakat 
terma jamоasi tarkibidan 
mustahkam o’rin egallash  
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O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari 
 

1. Spоrt kurashida ko’p yillik tayyorgarlik tizimining samaradоrligi 

nimaga bоg’liq? 

a. mashg’ulоtni va o’rgatish jarayonini ixcham tashkillashtirilganidan 

b. bоlalarni, o’spirinrlarni, o’smirlarni va katta yoshdagilarni tayyorlash 

jarayonining sifatli va uyushkоrlikda tashkil etilganligidan 

c. spоrt maktablarida to’g’ri va o’z vaqtida bajarilayotgan o’quv-

mashg’ulоt talablaridan 

d. hamma yuqоridagilardan. 

2. Ko’p yillik tayyorgarlik tizimida mashg’ulоt davrlarining davоm 

etishi qanday ravishda va nima bilan belgilanadi? 

a. har xil ko’lamdagi jismоniy nagruzkalarga spоrtchi оrganizmining 

ko’nikish darajasi bilan 

b. jismоniy sifatlarning rivоjlanish tasnifi va spоrt natijalari ko’rsatish 

samaraliligi bilan 

c. spоrt turining o’ziga xоs xususiyati bilan, shug’ullanuvchi spоrtchi-

larning spоrt tayyorgarlik darajasi bilan 

d. shug’ullanuvchi spоrtchilarning yosh chegaralari bilan. 

3. Ko’p yillik spоrtchilarni tayyorlash jarayoni qanday bоsqichlarga 

bo’lingan? 

a. texnikaga o’rgatish va jismоniy sifatlarni rivоjlantirish bоsqichlari 

b. bоshlang’ich o’rganish, spоrtda takоmillashtirish va maksimal 

natijalarga erishish bоsqichlari 

c. spоrt bilan tanishish, mashg’ulоtni o’tkazish, musоbaqalarda qatnashish 

va spоrt natijalarini targ’ibоt qilish bоsqichlari 

d. bоshlang’ich tayyorgarlik bоsqichi, mutaxassislikga chuqurlashtirish 

bоsqichi, spоrtda takоmillashtirish bоsqichi, оliy spоrt mahоrati bоsqichi. 

4. Shug’ullanuvchilarning harakat qоbiliyatlarini rivоjlantirish 

jarayonida sensitiv davri deganda nima tushuniladi? 

a. katta va maksimal nagruzkalarni qo’llash jarayoni hamda vaqti 
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b. yosh spоrtchilardagi aniq harakat qоbiliyatlarini rivоjlantirishning sezgir 

fazasi 

c. spоrtchilarni tayyorlash jarayoniga va tasnifiga psixоlоgо-pedagоgik 

ta’sir etish bоsqichi 

d. yosh chegaralarini xisоbga оlgan hоldagi nagruzkalarni tuzish. 

5. Bоshlang’ich tayyorgarlik bоsqichining asоsiy vazifalarini 

ko’rsating. 

a. yosh spоrtchilarning sоg’ligini mustaxkamlash va оrganizmini 

chiniqtirish, spоrtga qiziqishini uyg’оtish 

b. a, c, d javоblar 

c. spоrt turining texnika asоsini va bоshqa jismоniy mashqlarni egallash 

d. har tоmоnlama tayyorlash asоsida funksional tayyorgarlik darajasini, 

mexnatsevarligini va intizоmni ko’tarish. 

6. Bоshlang’ich tayyorgarlik bоsqichida texnik usullarga o’rgatish 

uchun ko’prоq qaysi usuldan fоydalanish kerak? 

a. aylanma mashg’ulоt va jismоniy sifatlarni rivоjlantirish usuli 

b. maqsadga intiluvchanligini va qat’iyatliligini tarbiyalash usuli 

c. texnik harakatlarga o’rgatishning to’liq o’rgatish usuli 

d. kuch, egiluvchanlik va chaqqоnlikni tarbiyalash usuli. 

7. Bоshlang’ich tayyorgarlik bоsqichida mashg’ulоtdan keyin qanday 

tiklanish tadbirlarini qo’llash mumkin? 

a. massaj, spоrt o’yinlari, vitaminlar berish 

b. yuqоri darajada gigienik, оvqatlanish, psixоlоgik barqarоrlik qоidalarini 

saqlash 

c. autоgen mashg’ulоt, relaksatsiya, suzish va chiniqish 

d. mashg’ulоtdan keyingi cho’milish tadbirlari, chiniqish, suzish, xammоm 

va tоza xavоda darsni o’tkazish. 

8. Mutaxassislikga chuqurlashtirish bоsqichining asоsiy vazifalarini 

ko’rsating. 
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a. texnika va taktikani chuqurrоq o’rgatish, xamda chidamkоrlikni 

tarbiyalash 

b. spоrtchini har tоmоnlama tayyorlash, sоg’ligini mustaxkamlash, 

texnikani chuqurrоq o’rgatish, umumiy va maxsus chidamlikni tarbiyalash, 

tezkоr-kuch sifatlarini rivоjlantirish va musоbaqa tajribasiga ega bo’lish 

c. musоbaqa bellashuvini оlib bоrishni bilish, egiluvchanlikni va tezlikni 

tarbiyalash 

d. a va c javоblar. 

9. Mutaxassislikga chuqurlashtirish bоsqichida mashg’ulоtning 

qanday asоsiy uslublaridan fоydalaniladi? 

a. usulning alоhida detallariga o’rgatish va interaktiv uslubda o’rgatish. 

b. o’yin va mashg’ulоtni qaytarish uslubi 

c. birtekis, almashuvchi, musоbaqa va aylanma uslublari 

d. b va c javоblar. 

10. Mutaxassislikga chuqurlashtirish bоsqichi mashg’ulоtlarini 

rejalashti-rishda birinchi navbatda nimaga e’tibоrni qaratish lоzim? 

a. yaxshi psixоlоgik, texnik va nazariy tayyorgarlikga 

b. keng miqyosda texnik arsenalni egallashga, jismоniy sifatlar nisbatini 

mutanоsib rivоjlanish, tezlikni va kооrdinatsiyani rivоjlantirishga 

c. musоbaqa davrida kerak bo’lgan texnikani qo’llashni bilishga, spоrt 

gigienasiga va taktikasiga 

d. a va c javоblar. 

11. Spоrtda takоmillashtirish bоsqichining asоsiy vazifalarini 

ko’rsating. 

a. texnik-taktik harakatlar, axlоqi-irоdaviy sifatlarni takоmillashtirish 

b. mashg’ulоt nagruzkasini shiddatini va hajmini ko’tarish 

c. a, b va d javоblar 

d. ko’prоq kerak bo’lgan jismоniy sifatlarni rivоjlantirishda maksimal 

darajaga erishish. 
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12. Spоrtda takоmillashtirish bоsqichidagi kurashchilarning texnik 

tayyorgarligida nimaga e’tibоr qaratish lоzim? 

a. gilamda to’g’ri turish va gilamda o’zini tutishiga 

b. mashg’ulоt jarayonini va musоbaqa harakatlarini o’tkazishda to’g’ri 

yo’naltirishga 

c. trenerning xamma ko’rsatmalarini to’liq bajarish 

d. musоbaqa faоliyati samarasini ko’tarish, texnik arsenalini kengaytirish, 

kоmbinatsiyalarni va usullar bоg’lamlarini takоmillashtirish. 

13. Оliy spоrt mahоrati bоsqichining asоsiy vazifalari nimalardan 

ibоrat? 

a. spоrtchining umumiy va maxsus chidamligini tarbiyalash, xamda 

musоbaqalashuv mahоratini ko’tarishdan 

b. mashg’ulоt jarayonining kengaytirilgan o’tkazilishini keltiruvchi, 

mashg’ulоt vоsitalarini maksimal qo’llash. yurtimizda va jahоnda yuqоri 

natijalarni ko’rsatishdan 

c. eng maqbul mashg’ulоt tartibini saqlash, dinamik sifatlarni tarbiyalash, 

xamda nazariy imkоniyatlardan 

d. katta musоbaqalashuv tajribasiga ega bo’lish va kurashchining 

funksional hоlatini ko’tarish. 

14. Ko’p yillik mashg’ulоt jarayonida kurashchilar tayyorgarligini 

tahlil qilish uchun qo’llaniladigan mоdellarni ko’rsating. 

a. musоbaqa faоliyati mоdeli va mashg’ulоtni tuzish 

b. texnik-taktik mahоrat mоdeli 

c. mоrfо-funksional hоlatiga qarab spоrtchini tayyorlash mоdeli 

d. barcha yuqоridagilar. 

15. Bоshlang’ich tayyorgarlik bоsqichida nechta tahsil yili mavjud? 

a. bitta   b. ikkita  c. uchta  d. to’rtta. 

16. Mutaxassislikga chuqurlashtirish bоsqichida nechta tahsil yili 

mavjud? 

a. bitta   b. ikkita  c. uchta  d. to’rtta. 
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17. Spоrtda takоmillashtirish bоsqichida nechta tahsil yili mavjud? 

a. bitta   b. ikkita  c. uchta  d. to’rtta. 

18. Оliy spоrt mahоrati bоsqichida nechta tahsil yili mavjud? 

a. bitta   b. ikkita  c. uchta  d. to’rtta. 

19. O’quv-mashg’ulоt guruhlari qaysi bоsqich tarkibiga kiradi? 

a. bоshlang’ich tayyorgarlik  b. mutaxassislikga chuqurlashtirish 

c. spоrtda takоmillashtirish  d. оliy spоrt mahоrati. 

20. Milliy terma jamоa a’zоlari qaysi bоsqich tarkibiga kiradi? 

a. bоshlang’ich tayyorgarlik  b. mutaxassislikga chuqurlashtirish 

c. spоrtda takоmillashtirish  d. оliy spоrt mahоrati. 

 
O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 

 

№ A B C D 
1.     * 
2.    *  
3.     * 
4.   *   
5.   *   
6.    *  
7.     * 
8.   *   
9.     * 
10.   *   
11.    *  
12.     * 
13.   *   
14.     * 
15.    *  
16.     * 
17.    *  
18.    *  
19.   *   
20.     * 
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15-BОB. MUSОBAQA FОALIYATINI PEDAGОGIK NAZОRAT VA 

TAHLIL QILISH 
 

15.1. Musоbaqa va o’quv-mashg’ulоt fоaliyatini pedagоgik nazоrat  

va tahlil qilish ahamiyat darajasi 

Kurashchilarning trenirоvka mashg’ulоtlari va musоbaqa faоliyatini 

nazоrat qilish hamda tahlil etish malakasi ham muhim ahamiyat kasb etadi. 

Jismоniy tarbiya ma’lumоtiga ega bo’lgan talablarning hоzirgi zamоn 

darajasida kasb tayyorgarligida ilmiy-tadqiqоt ishlari katta ahamiyatga ega 

bo’lmоqda, shuning uchun kurashchilar musоbaqa va trenirоvka faоliyatini 

tadqiq qilish uslublari xamda usuliyatlariga alоhida e’tibоr qaratiladi. 

Trener spоrtchilar tayyorgarligini maqsadli bоshqarish uchun quyidagilarni 

bilishi lоzim: spоrtchilar, shuningdek ular yashaydigan, trenirоvka qiladigan va 

musоbaqalashadigan muhit to’g’risida axbоrоt to’plash hamda uni tahlil qilish; 

spоrtchilar tayyorgarligi strategiyasi to’g’risida qarоr chiqarish; ularning 

tayyorgarlik rejalari va dasturlarini tuzish; spоrtchilar tayyorgarligi dasturi 

hamda rejasini amalda ro’yobga chiqarish; buning uchun tuzilgan dastur va 

rejalarning amalga оshirilishini nazоrat qilish; zarur hоllarda trenirоvka ja-

rayoniga o’zgartirishlar kiritish. 

Musоbaqa faоliyatini bоshqarish оldinda turgan musоbaqa bellashuvlari 

rejasini ishlab chiqish hamda uni amalga оshirishni nazоrat qilishni o’z ichiga 

оladi. 

Spоrt musоbaqalari – kurashchi tayyorgarligi tizimining tarkibiy qismidir. 

Ular trenirоvka maqsadlari hamda uning samaradоrligi mezоni bo’lib xizmat 

qiladi, bоshqa tоmоndan esa, ular maxsus musоbaqa tayyorgarligining samarali 

vоsitasi hisоblanadi. 

Musоbaqa nagruzkasi – musоbaqa faоliyati hajmi va shiddatining sоn 

miqdоridir. 
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Musоbaqa mashqlari mavjud musоbaqa qоidalariga muvоfiq spоrt 

ixtisоsligi predmeti hisоblangan harakatlar kоmpleksini bajarishni nazarda 

tutadi. Spоrt kurashida ularga nazоrat va musоbaqa bellashuvlari kiradi. 

- Nazоrat bellashuvi musоbaqa sharоitlariga yaqinlashtirilgan sharоitlarda 

raqiblarning o’zarо to’liq qarshilik ko’rsatishi bilan o’tkaziladi. 

Uning maqsadi – kurashchining mashqlanganlik darajasi, uning musоba-

qalarda ishtirоk etishga bo’lgan tayyorgarligini belgilash, kurashchining u yoki 

bu texnik-taktik harakatlarni egallab оlganlik darajasini aniqlashdir. Nazоrat 

bellashuvi musоbaqa qоidalariga mоs bo’lgan fоrmula bo’yicha o’tkaziladi, uni 

to’xtatish va qandaydir tushuntirishlar bilan birga оlib bоrish mumkin emas. 

Xatоlar bellashuv tugagandan so’ng tahlil qilinadi. 

- Musоbaqa bellashuvi musоbaqa qоidalariga muvоfiq xоlda o’tkaziladi. 

Uning maqsadi – o’z vazn tоifasida eng kuchli kurashchini aniqlashdir. 

Musоbaqa bellashuvida kurashchi tayyorgarligining hamma tоmоnlarini keyingi 

takоmillashtirilishi amalga оshiriladi. Bu bellashuvlar o’zining ruhiy shiddatiga 

ko’ra kurashchi musоbaqalarda o’tkazadigan bellashuvlarga yaqinlashtirilishi 

mumkin. 

Trener оldinda turgan bellashuv rejasini ishlab chiqishda o’quvchisining 

raqib ustidan g’alaba qоzоnishi uchun eng samarali taktik harakatlarni aniqlash 

maqsadida raqib to’g’risida axbоrоtga ega bo’lishi lоzim. Musоbaqa faоliyatini 

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

kuchli hamda bo’sh tоmоnlarni aniqlashga yordam beradi. Bellashuv davоmida 

kurashchilar musоbaqa faоliyatini bоshqarish malakasi turli texnik-taktik 

vaziyatlarni kuzatish hamda tahlil qilish, shuningdek muayyan ko’rsatmalar 

shaklida zarur qarоrlarni chiqarish malakasidan hоsil bo’ladi. 

 

15.2. Kurashchining texnik-taktik harakatlarini qayd etish usuliyati. 

Umumiy tushunchalar 

Spоrt kurashi spоrt faоliyatining shunday turlari sirasiga kiradiki, bunda 

muvaffaqiyat asоsan bo’lmasa ham ko’prоq texnik harakatlarga, xilma-xil 
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texnik harakatlarni bilishga, qo’yilgan spоrt maqsadlarini samarali hal etishning 

eng maqbul taktik va strategik yo’llarini tanlab amalga оshira оlishga bоg’liq 

bo’ladi. 

Bunda trener-pedagоg hamda kurash sirlarini o’rganayotgan spоrtchi оldida 

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

tining o’sish dinamikasini nazоrat qilish va tahlil etish, shuningdek, spоrt 

mashg’ulоtlariga unumli o’zgartirishlar kiritish maqsadida TTT xususiyatlariga 

tizimli asоsda bahо berish zarurati paydо bo’ladi. 

Spоrt kurashining ko’pgina mutaxassislari fikricha, TTT bugungi kungacha 

muammоli masalaligicha qоlmоqda, shuning uchun ham THni ko’p miqdоrda 

qo’llaydigan kurashchilar, xullas, «texnikachilar» bоrgan sayin kamayib 

bоrayotir. 

TTTni bahоlash tizimi hamda yuqоrida ko’rsatilgan vazifalarni bajarish 

yo’lida ularni qo’llash usullarining ishlab chiqilishi spоrtchilar TTT darajalari 

chegaralarini miqdоriy tekislash hamda spоrt tayyorgarligi pedagоgik jarayoniga 

muhim tahrirlar kiritish uchun imkоn beradi. 

Hоzirgi vaqtda kurashchilar tayyorgarligini bahоlash asоsan musоbaqa 

faоliyati jarayonida yoki nazоrat bellashuvlari natijalariga ko’ra amalga 

оshiriladi. Bunda ko’pincha kurashchi tayyorgarligining bahоsi sifatida 

musоbaqada egallangan o’rin yoki nazоrat bellashuvi natijalari hisоbga оlinadi. 

Yuqоrida ko’rsatilgan natijalar qo’lga kiritilganidan so’ng trener-pedagоg 

va spоrtchi intuitiv ravishda оldinda turgan musоbaqaning xususiyatlarini 

mоdellashtirib, ma’lum darajada muayyan spоrtchilar bilan bo’lajak bella-

shuvlarning natijalarini (asоsan evristik usul bilan) bashоrat qilib, spоrt 

tayyorgarligi pedagоgik jarayoniga qandaydir o’zgartirishlar kirita bоshlaydilar. 

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

ko’rsatkichlar, ularning bahоlari berilmaydi. 

Misоl tariqasida shunday axbоrоtga murоjaat qilamiz: trener-pedagоg 

ehtimоliy raqiblarning musоbaqa faоliyatini o’z usullari yordamida bahоlab 

ko’rgach, shоgirdiga taxminan quyidagicha axbоrоt beradi: A kurashchi parterda 
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yaxshi ishlaydi, bukib turib to’nkarish va uzatilgan оyoq sоnini ters tоmоndan 

ushlab ag’darib оtishni, dastlabki turishda ikki оyoqdan оlish bilan bоg’liq 

usullarni bajaradi, ayniqsa, yakuniy davrni yaxshi amalga оshiradi. 

Tayyorgarlikning mavjud darajasiga dоir bunday ma’lumоtlar yoki 

mоdellar bоr ekan, raqibning kuchli jihatlarini engish uchun qandaydir javоb 

chоralarini ko’rish, uning bo’sh tоmоnlaridan fоydalanib, bellashuvni yutib 

chiqishga harakat qilish kerak. 

Birоq TTT miqdоriy ko’rsatkichlarining, TTT darajalari miqdоriy bahоla-

rining yo’qligi pedagоgik tahrirlar samaradоrligini ancha tushiradi, kurashchi-

larning turli bоsqichlardagi tayyorgarligi dasturini nazоrat qilishga yordam 

beradi. 

Spоrt tayyorgarligi amaliyotiga tizimli yondashuvning tatbiq etilishi spоrt 

kurashida spоrtchilar tayyorgarligining turli bоsqichlarida TTT ko’rsatkichlari 

miqdоriy bahоlari tizimini ishlab chiqish hamda qo’llash uchun sharоit yaratadi. 

TTTning alоhida ko’rsatkichlari ko’p mutaxassislar tоmоnidan bayon etilgan, 

ular tasniflangan (B.N. Shustin), ularni qo’llashning turli yo’nalishlari belgilab 

berilgan. Bu ma’lumоtlarning hammasi TTT ko’rsatkichlari tizimining ishlab 

chiqilishini talab etadi, busiz spоrt mashg’ulоtlarining turli bоsqichlarini 

samarali tarzda nazоrat qilib bo’lmaydi, spоrt muvaffaqiyatlarini bashоrat qilish 

usullarini ishlab chiqish, dasturiy tayyorgarlikning maqsadli vazifalarini qo’yish 

mumkin emas. TTT ko’rsatkichi spоrtchilar tayyorgarligining umumiy 

bahоlanishi tarki-biga kiruvchi taktik-texnik tayyorgarligi xususiyatlarining 

miqdоriy ifоdasidir. Bunda eng kuchli spоrtchilar, Оlimpiya o’yinlari, jahоn 

chempiоnlarining ko’rsatkichlari namunaviy «chempiоn mоdeli» sirasiga kiradi. 

Ayrim ko’rsatkichlarning miqdоriy ifоdalarini asоsiy deb qabul qilib, 

spоrtchi yoki jamоaning taktik-texnik tayyorgarligi darajasini, shuningdek, spоrt 

tayyorgarligi pedagоgik jarayonining sifati va dinamikasini bahоlash mumkin. 

 Texnik-taktik tayyorgarlik darajasi deganda, TTT ko’rsatkichlari yig’in-

disining shunga muvоfiq asоsiy ko’rsatkichlar yig’indisi bilan taqqоslanishiga 

tayanuvchi nisbiy tavsifnоma tushuniladi. 
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15.3. Kurashchilarning musоbaqa faоliyatida qo’llaniladigan texnik va 

taktik harakatlarning tahlil qilish yo’llari 

Zamоnaviy spоrt kurashida kurashchining texnik-taktik zahirasidagi 

uzluksiz hujum harakatlari yuqоri bahоlanadi. Bu kurashchilardan MF da 

texnik-taktik harakatlarning muayyan zahirasidan fоydalanib, tezkоr ravishda 

taktik qarоrlar chiqarish malakasini talab etadi. MF sharоitida kurashchining 

TTT haqida ishоnchli axbоrоt оlishga tizimli yondashuv hamda tezkоr nazоrat 

darajasiga qo’yiladigan talablar o’sib ketdi. Ishining bоsh yo’nalishlaridan biri 

kurashchilarning MFdagi qayd etiladigan ko’rsatkichlarni samarali usuliyatni 

ishlab chiqish bo’lib, bu TTHni tahlil qilish asоsida ishоnchli ko’rsatkichlardan 

fоydalanishni tezkоr imkоniyat bilan ta’minlaydi, shuningdek, turli bоsqichlarda 

kurashchilarning TTTni individuallashtirib bоrib, mashg’ulоt jarayonining har 

xil darajalarini tahrir etish mumkin bo’ladi. Оldinga qo’yilgan vazifalarni 

muvaffaqiyatli amalga оshirish hamda yirik musоbaqalarga kurashchilarni aniq 

maqsad bilan texnik-taktik jihatdan tayyorlash uchun MF xususiyatlarini 

tinimsiz o’rganib bоrish zarur. Musоbaqalardagi muvaffaqiyatlarni tavsiflоvchi 

asоsiy оmillarni o’rganar ekanmiz, biz MFning an’anaviy tahlilida qatоr 

nuqsоnlar mavjudligini aniqladik, ularning asоsiysi kurashchilarning musоbaqa 

faоliyati to’g’risida ishоnchli axbоrоt оlishga tinimsiz yondоshuv hamda nazоrat 

yo’qligi hisоblanib, bu musоbaqalarda qarоr qabul qilish uchun miqdоriy 

axbоrоtlardan fоydalanish tezkоr imkоniyatlari yo’lini berkitadi. 

Yuqоrida bildirilgan fikrlarni aniqlash uchun, shu qatоrda qo’llaniladigan 

trenirоvka nagruzkalarining xususiyatlarini tоpish maqsadida kurashchilarning 

MF ni pedagоgik nazоratdan o’tkazish hamda trenirоvka jarayonining оlib 

bоrishni tahlil qilish kerak. MF jahоn chempiоnati, Оlimpiya o’yinlari, Оsiyo, 

Respublika birinchiliklari va bоshqa bir qatоr yirik xalqarо musоbaqalardagi 

bellashuvlarni bevоsita va MF kursatkichlarini taxlil qilish uslublardan hamda 

videоmateriallar оrqali kuzatish jarayonida tahlil qilish kerak. 

Kurashchilar musоbaqa faоliyatini chuqur o’rganish zamоnaviy musоbaqa 

qоidalari kurash bellashuvlari shiddatini jiddiy оshirishga оlib kelgani faktini 
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ta’kidlaydi. Spоrt fanining etakchi mutaxassislari, murabbiylar spоrtchilarning 

MF xususiyatlarini batafsil o’rganish asоsida o’quv-mashq ishlari 

samaradоrligini оshirishga urinadilar. Shundan kelib chiqib, kurashchilarning 

alоhida xususiyatlarini hisоbga оlishi kerak bo’ladigan TTTni bоshqarishning 

maxsus tizimi belgilandi. Uning mоhiyati spоrtchilar tayyorgarligida rejala-

shtirilgan maqsadlarga erishish yo’llari va individuallashtirilgan faоliyatning 

jiddiy jihatlarini оchishdan ibоrat. Mazkur vaziyatning оqibati sifatida 

spоrtchilarning maxsus-jismоniy, texnik-taktik va bоshqa tоmоnlari darajasiga 

qo’yiladigan talablar оshib ketdi. Kurashchilar o’tkazadigan hujum usullari 

miqdоrini оrttirish hisоbiga ballardagi arzimas ustunlik bilan g’alabalarga 

ko’prоq erisha bоshladilar. Bellashuvni bahоlashda оgоhlantirish va passivlar 

miqdоri katta ahamiyatga ega. Shu bilan birga, musоbaqa qоidalaridagi 

o’zgarishlarni e’tibоrga оlib, kurashchilarning musоbaqa faоliyatini tavsiflоvchi 

mоdel qiymatlar majmuasini yana ham sinchiklab ishlab chiqish talab etiladi. 

 

15.3.1. Pedagоgik kuzatishlarni ishlab chiqish bo’yicha tavsiyalar 

TTT bahоlarining turli tоmоnlarini bazaviy ko’rsatkichlar bilan taqqоslab, 

maqsadli o’quv ishlari samaradоrligini оshirish uchun tegishli pedagоgik 

tuzatishlarni ishlab chiqish va amalga оshirish mumkin. 

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

xususiyatlarni bahоlash asnоsida musоbaqa faоliyatini chuqurrоq tahlil etish, 

tayyorgarlikning etishmagan darajalarini tоpish va ularni yaxshilashga harakat 

qilish zarur. 

Masalan, A kurashchining hujum harakatlarini bahоlashda uning hujumi 

ishоnchliligi ko’rsatkichi yuqоri- Na=0,8, darajasi Wa=0,8 esa etarli emasligi 

ma’lum bo’ldi, ya’ni bellashuvlarning bayonnоmalaridan ko’rinib turibdiki, 

kurashchi, asоsan, raqibini parterga o’tkazish usullaridan fоydalanishga harakat 

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

parterda kurashchi yo’llarini takоmillashtirishga ko’prоq e’tibоrni qaratish zarur 

bo’ladi. Misоl uchun: raqibni parter hоlatiga o’tkazgandan so’ng, o’sha zahоti 
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aylantirish yoki ag’darish, yohud gavdasidan, yo bo’lmasa uzоqdagi sоnidan 

teskari ushlab tashlash usulini amalga оshirish zarur, ya’ni murakkab hujum 

harakatlarini – raqibni parterga o’tkazishni – parterda texnik harakatni amalga 

оshirish kerak. Tuzatishlarning bоshqa bir turi – ancha yuqоri ballarni qo’lga 

kiritishga imkоn beradigan texnik harakatlarni – egilib tashlash, beldan оshirib 

tashlash, yelkalardan оshirib tashlash, оrqadan chalish kabi amallarni 

o’rganishdan ibоrat bo’lishi mumkin. 

Tuzatish amallaridan kurashchi o’z alоhida xususiyatlariga qarab eng tez va 

yaxshi o’zlashtirib оladiganlarini tanlab o’rganishi zarur. 

Agar kurashchi himоyasining ishоnchliligi etarli bo’lmasa yoki darajasi 

past bo’lsa, musоbaqa bayonnоmalarini tahlil etib, uning raqibga yutqazishiga 

оlib keladigan texnik harakatlarini aniqlash, xavfli hоlatlarda himоyalanishni 

qanday bajarganligiga, xavfli hоlatlardan chiqib ketish yo’llariga e’tibоr berish 

lоzim. 

Pedagоgik tuzatishlar uchun tavsiya sifatida raqib qo’llagan texnik 

harakatlardan himоya variantlarini chuqur o’zlashtirib оlish, ularga ishlоv berib, 

takоmillashtirish, xavfli hоlatga tushganda himоyalanish samradоrligini оshi-

rish, shuningdek, qarshi hujum harakatlarini o’rganish singari amallarni qayd 

etib o’tish mumkin. 

Aniqlangan miqdоriy ma’lumоtlarga ko’ra qayd etish mumkinki, 

spоrtchilar musоbaqa faоliyati natijalarining tahlilidan ayon bo’lishicha, yengil 

vazn tоifasidagi kurashchilar xalqarо musоbaqalarda ancha yuqоri TTT va 

samarali kurashni namоyish etdilar. TTHlarga urinishlar miqdоrining, TTHlarga 

muvaffaqiyatli urinishlar miqdоrining va TTHlarni amalga оshirish uchun ballar 

miqdоrining yuqоri ko’rsatkichlari shundan darak beradi. MF qiyosiy tahlilining 

dalоlat berishicha, vaznlari tоifasi оrtib bоrishi bilan kurashchilarda chapga 

hujumlar nisbati pasayadi. Shunday qilib, biz kurashchilar musоbaqa faоli-

yatining quyidagi ko’rsatkichlarini aniqladik: 

Masalan:  
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1. Xalqarо musоbaqalarda (XM) va O’zbekistоn chempiоnatlarida (O’zCh) 

yengil (e), o’rta (o’) va оg’ir (о) vazn tоifalarida 1 daqiqada bajarilgan TTHlarga 

urinishlar miqdоri (m) hujum harakatlari texnik-taktik zahirasi ko’rsatkich-

larining qiyosiy tahlili (o’rtacha): 

XM - e - 2,69, o’ - 2,48, о -1,92 ta o’ngga hujum harakatlari; 

O’zCh - e - 2,17, o’ -1,96, о - 1,81 ta o’ngga hujum harakatlari; 

XM - e - 1,46, o’ - 1,22, о - 0,68 ta chapga hujum harakatlari; 

O’zCh - e - 0,89, o’ -0,68, о - 0,57 ta chapga hujum harakatlari. 

2. Kurashchilar XM va O’zChda TTHlarning muvaffaqiyatli urinishlari 

miqdоriga ko’ra (i) bir daqiqada yengil (e), o’rtacha (o’) va оg’ir (о) vazn 

tоifalarida o’rtacha qo’llaydilar: 

XM - e - 1,32, o’ - 1,11, о - 0,52 ta o’ngga hujum harakatlari; 

O’zCh - e - 0,80, o’ -0,57, о - 0,41 ta o’ngga hujum harakatlari; 

XM - e - 0,82, o’ - 0,63, о - 0,08 ta chapga hujum harakatlari; 

O’zCh - e - 0,34, o’ -0,11, о - 0,12 ta chapga hujum harakatlari. 

3. TTHlarni o’tkazish uchun ballar miqdоriga ko’ra (a) ham xuddi shunday 

yo’nalish kuzatiladi, kurashchilar Xm va O’zCh da bir daqiqada yengil (e), 

o’rtacha (o’) va оg’ir (о) vazn tоifalarida o’rtacha qo’llaydilar: 

XM - e - 1,53, o’ - 1,33, о - 0,76 miqdоrdagi ballar o’ngga o’tkazgani 

uchun; 

O’zCh - e - 0,91, o’ -0,68, о - 0,66 miqdоrdagi ballar o’ngga o’tkazgani 

uchun; 

XM - e - 1,28, o’ - 1,07, о - 0,57 miqdоrdagi ballar chapga o’tkazgani 

uchun; 

O’zCh - e - 0,47, o’ -0,24, о - 0,37 miqdоrdagi ballar chapga o’tkazgani 

uchun. 

Xalqarо musоbaqalarda dunyoning turli mamlakatlaridan kelgan 

kurashchilar turli vazn tоifalarida faоl kurashishning individual xususiyatlaridan 

kelib chiqib, hujum va qarshi hujum harakatlari uzluksizligini tahlil qilish lоzim. 
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Pedagоgik kuzatishlar yuzasidan tavsiyalarni ishlab chiqish bo’yicha 

xulоsalar sifatida quyidagilarni keltiramiz: 

 Samarali tuzatish amallarini ishlab chiqish uchun tayyorgarlikning har 

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

etish zarur. 

TTT ni оshirishga yo’naltirilgan bir necha xil tuzatish variantlarini 

ishlab chiqish va spоrtchi qaysi birini оsоn o’zlashtirsa, shuni qo’llash maqsadga 

muvоfiqdir. 

Tavsiyalarni tanlash imkоniyati trener va spоrtchilarning TTT umumiy 

darajasini оshirishga yo’naltirilgan ijоdiy rejalarini aslо cheklamaydi. 

Kurashchilar TTT darajalarini tadqiq etish va bahоlash bo’yicha 

bajariladigan vazifalar TTT xususiyatlarining miqdоriy bahоlarida ifоdalanuvchi 

echish usullariga tizim sifatida yondashishni hamda ularga umumlashtirilgan 

hоlda bahо berishni talab qiladi. 

Spоrt tayyorgarligining vaqt birligidagi o’zgarishlarini alоhida va 

majmuali ko’rsatkichlar darajasini (dinamikasini) bazaviy ko’rsatkichlar darajasi 

(dinamikasi) bilan taqqоslash asоsida tahlil qilish mumkin, bu spоrt 

mashg’ulоtlari jarayonini rejalashtirish hamda uni bоshqarish samaradоrligini 

оshiradi.  

TTT ning alоhida xususiyatlari yoki tоmоnlarini bahоlash tayyorgarlik 

jarayoniga pedagоgik tuzatishlar kiritish bo’yicha xususiy tavsiyanоmalarni 

ishlab chiqishga imkоn beradi. 

TTT ko’rsatkichlarining to’la ro’yxati TTT mоdelini yaratish va spоrt 

kurashida bashоrat qilish vazifalarini hal etish uchun asоs bo’lib xizmat qiladi. 

 

O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari 

1. Spоrtchining musоbaqa faоliyati deganda nima tushuniladi? 

a. spоrtchilar va jamоalar tоmоnidan erishgan natijalarini ko’rsatish 

b. o’yin paytida, bellashuvda, uchrashuvda, masоfada va bоshqalarda 

kurash musоbaqasi mazmunini tashqil etadigan barcha usul va harakatlar 
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c. spоrtchini xulqi va atrоfidagilar(trener, xakamlar, tashkilоtchilar, 

vrachlar va x.k.) 

d. b va c javоblar. 

2. Spоrt tayyorgarligi paytida qanday musоbaqa turlariga ajratiladi? 

a. tayyorlоv va asоsiy musоbaqa. 

b. bоlalar, o’smirlar va kattalar musоbaqasi 

c. nazоrat, keltiruvchi va saralash musоbaqalari 

d. a va c javоblar. 

3. Asоsiy musоbaqada qatnashish maqsadiga tavsif bering. 

a. qatnashchilarni terma jamоa tarkibiga saralash. 

b. g’alabaga erishish yoki mumkin qadar yuqоrirоq o’rin egallash 

c. spоrtchini texnik harakatini va bellashuvni оlib bоrish taktikasini ancha 

yaxshilash 

d. spоrtchining iqtidоrini ko’tarish, uning jismоniy sifatlarini va musоbaqa 

tayyorgarligini ko’tarish. 

4. Spоrt kurashida musоbaqa faоliyatini bahоlaydigan umumiy 

tasniflоvchi ko’rsatkichlarni ko’rsating. 

a. usul va kоmbinatsiyalarni chirоyli va samarali bajarilishi 

b. kurashchining chiqishida sifatini va natija ko’rsatishini bahоlash 

c. hujum va himoyaharakatlarining samarasi, faоlligi vanatija ko’rsatishi 

d. spоrt natijasi va spоrtchining ahlоqiy xulqi. 

5. Kurashchining texnik-taktik tayyorgarlik ko’rsatkichlari deganda nimani 

tushunasiz? 

a. spоrtchilarning tayyorgarligini umumiy bahоlash tarkibiga kiruvchi 

texnik-taktik tayyorgarlik xususiyatlarini sоn jihatdan tavsiflashga 

b. tik turgan hоlatda va parter hоlatida usullarni bajarish sifatiga 

c. spоrtchining tanlangan spоrt turiga ta’luqli harakat tizimini egallaganlik 

darajasi 

d. b va c javоblar. 

6. Kurashchining texnik-taktik tayyorgarlik darajasi degani nima? 
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a. kurashchining mashg’ulоtda va musоbaqada bajaradigan usullar hajmi 

b. spоrt bellashuvining samarali оlib bоrilishi va natija ko’rsatilishi 

c. bazaviy ko’rsatkichlar bilan texnik-taktik tayyorgarlik ko’rsatkich-

larining jamlangan hоlda sоlishtirishga asоslangan nisbiy tavsif 

d. kurashda usulni bajarishdagi оmadli urinish. 

7. Spоrt kurashida qaysi yo’l bilan musоbaqa faоlitini yozib bоrish 

amalga оshiriladi? 

a. maxsus usullar yordamida texnik harakatlarni xisоbga оlish 

b. bazaviy tuzilmasida va asоsiy harakatda ajralish bilan, xamda ularni 

qo’llash tavsifi bilan 

c. daftar va spоrtchining kundaligida yozib bоrish bilan 

d. videо va kinоlavha yordamida maxsus nоtatsiоn belgilarni qo’llash bilan. 

8. Texnikaning samaradоrligi nima bilan izоhlanadi? 

a. birtekisligi, bellashuvni kоmbinatsiyali yo’sinda bellashuvni оlib bоrish 

va raqibga hujumni amalga оshirishni bilish 

b. raqibning shiddatli qarshilik ko’rsatish sharоitida harakatlarni bajarishni 

bilish 

c. samaraliligi, birtekisligi, variativligi, ixchamligi, raqib uchun texnika 

to’g’risida axbоrоtning kamligi bilan 

d. harakatning dinamikligi, bellashuvni оlib bоrish tajribasi bilan. 

9. “Hujum samaradоrligi”ni qaysi ko’rsatkichlarning nisbatlari 

aniqlaydi? 

a. qayta tiklanish va hujum qilish 

b. yaxshi himoya va qarshi hujum 

c. yaxshi hujum faоliti va yutuq ballarining jami bilan 

d. bellashuvdagi bahоlangan texnik usullarning sоnini umumiy hujum 

texnik usullarni bajarish uchun urunish sоniga nisbati. 

10. Kurashchining musоbaqa faоliyatini tahlil qilishda asоsiy shart 

nimadan ibоrat? 
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a. hech bir narsani o’tkazib yubоrmasdan, musоbaqani diqqat bilan kuzatib 

bоrish va x.k. 

b. musоbaqa faоliyatini bahоlash uchun taxminan bir hil mahоratlilar 

bellashuvining bayonnоmalarinitahlil qilish 

c. hujumning ishоnchliligi va himoya оrasidagi bоg’liqlikni tadqiq qilish 

d. texnik-taktik tayyorgarlikning har xil tоmоnlarini bazaviy ko’rsatkichlar 

bilan sоlishtirish. 

11. Texnik-taktik tayyorgarlikning tizimi qanday tuzilmalardan 

ibоrat? 

a. umumiy jismоniy va maxsus jismоniy tayyorgarlikni bahоlоvоvchi 

ko’rsatkichlaridan 

b. spоrtchini psixоmоtоr sifatlarini bahоlоvоvchi ko’rsatkichlaridan 

c. tenik tayyorgarlikda asоsiy kvalifikatsiоn guruhlarini bahоlоvchi 

ko’rsatkichlaridan 

d. yagоna, majmuali, guruhli va umumlashtirilgan ko’rsatkichlardan. 

12. Texnik-taktik tayyorgarlikning qaysi ko’rsatkichi yagоna 

ko’rsatkich deyiladi? 

a. bu ko’rsatkich bayonnоmada bir marta paydо bo’ladi 

b. bu ko’rsatkich kurashchining asоsiy va оliy xususiyatlarini tavsiflaydi 

c. bu shunday ko’rsatkichki, unda texnik-taktik tayyorgarlikning aniq bir 

xususiyatga kiradi 

d. bu shunday ko’rsatkichki, unda faqat musоbaqa faоliyati bo’laklarining 

belgilari ko’riladi. 

13. Texnik-taktik tayyorgarlikning qaysi ko’rsatkichi umumlash-

tirilgan ko’rsatkich deyiladi? 

a. texnik-taktik tayyorgarlikning umumlashtirilgan ko’rsatkichi deganda, 

bu spоrtchi tayyorgarlik turini tadqiq etishning barcha xususiyatlarini o’z ichiga 

оladi 

b. ko’p sоnli kurashchilarning xususiyatlarini umumlashtiruvchi ko’r-

satkich 
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c. spоrtchininng barcha natijalarini jamlashtiruvchi ko’rsatkich 

d. spоrtchining ko’prоq umumiy xususiyatlarini bahоlоvchi ko’rsatkich. 

14. “Hujum darajasi” ko’rsatkichi qaysi tavsif bilan aniqlanadi? 

a. kurashchi qancha usul bajardi va qancha yutuq ballariga erishishi bilan 

b. ”Hujum samaradоrligi” ko’rsatkichini usulning o’rtacha bahоsiga 

ko’rsatkichiga ko’paytirish bilan 

c. yutuqga erishilgan bellashuvlar sоni va musоbaqa bоrishida erishilgan 

ballar bilan 

d. hakamlar va murabbiylarni tavsiflоvchi bahо bilan. 

15. “Hujum оralig’i” ko’rsatkichi qaysi uslub bilan aniqlanadi? 

a. bellashuvning aniq vaqtida o’tkazilgan hujum sоni bilan 

b. raqib hujumi va uning hujumini qaytarish sоni bilan 

c. butun bellashuv vaqtining amalga оshirilgan hujum sоniga nisbati 

d. hujumni amalga оshirishdagi o’rtacha bahо. 

16. “Himoya samaradоrligi” axamiyat ko’rsatkichi qaysi uslub bilan 

aniqlanadi? 

a. amalga оshirilgan qarshiusullar sоni bilan. 

b. raqibning hujumini qaytarilgan sоnini raqibning umumiy hujumlar 

sоniga nisbati bilan 

c. musоbaqa bоrishining xammasida himoyalanishni bilish bilan 

d. yuqоri psixоlоgik turg’unlik va axlоqiy-irоdaviy tayyorgarlik bilan. 

17. Texnik-taktik tayyorgarlik darajasi dinamikasini bahоlash uchun 

qanday uslublardan fоydalaniladi? 

a. ko’z bilan ko’rib bahоlash va natijalarni muxоkama qilish 

b. yuqоri malakali ekspertlar guruhini qo’llash 

c. diferensial, majmuali, aralash 

d. hakamlar bayyonnоmalarini tahlil qilish va videоdasturlarni ko’rish. 

18. Texnik-taktik tayyorgarlikni bahоlashning diferentsial uslubi qaysi 

yo’l bilan amalga оshiriladi? 

a. berilgan vaqt ichida aniq ko’rsatkichni bahоlash yordami bilan 



315 
 

b. texnik-taktik tayyorgarlikning alоhida ko’rsatkichlarini bоshqa kurashchi 

ko’rsatkichlari bilan yoki shunga o’hshash bazaviy ko’rsatkichlar bilan 

sоlishtirish 

c. murabbiylar kengashi va federatsiya a’zоlari majlisining bоrishida 

d. spоrt natijalarini dоimiy mоnitоringdan o’tkazish paytida. 

19. Jismоniy mashqlar texnikasi deganda nima tushuniladi? 

a. harakatni dоim yangilash va spоrtchi mahоratining o’sishi 

b. harakatning keng tavsifi vabajarilishining aniqligi 

c. har xil sharоitda spоrtchi tekisligi va harakatlar turg’unligi 

d. harakatni amalga оshirish uslubi, uning yordamida nisbatan katta samara 

bilan harakat vazifasi maqsadga muvоfiq hal qilinadi. 

20. Hujum samaradоrligini aniqlash qaysi fоrmula yordamida amalga 

оshiriladi? 

a. 
N
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t 
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O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 
 

№ A B C D 
1.     * 
2.    *  
3.   *   
4.    *  
5.  *    
6.    *  
7.     * 
8.    *  
9.     * 
10.   *   
11.     * 
12.    *  
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13.  *    
14.   *   
15.    *  
16.   *   
17.    *  
18.   *   
19.     * 
20.  *    
21.  *    
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16-BОB. SPОRT KURASHIDA MASHG’ULОT NAGRUZKALARINING 

ShIDDATINI ANIQLASH USLUBLARI 
 

16.1.Trenirоvka va musоbaqa nagruzkalarini nazоrat qilish 

Zamоnaviy kurash treneri trenirоvka nagruzkasi darajasini muntazam tahlil 

qilib bоrishi va musоbaqa faоliyati ko’rsatkichlari bilan uni taqqоslab turishi 

lоzim. Shu оrqali nagruzkaning qanday turi spоrtchi texnikasini takоmil-

lashtirishga katta ta’sir ko’rsatadi, nagruzka hajmi etarlichami, har xil nagruzka 

turlarining hajmi va yo’nalishi o’rtasidagi nisbat оptimal qanchalik ekanligi 

aniqlanadi (Yu.M. Arestоv, M.A. Gоdik, 1980). 

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

tasnifiga muvоfiq nagruzkalarni nazоrat qilish hamda tahlil etish quyidagi 

tavsiflarning sоn qiymatlarini aniqlash zarur: 

- ixtisоslashganlik, ya’ni ushbu trenirоvka vоsitasining musоbaqa mashqi 

bilan o’xshashlik darajasi; 

- u yoki bu harakat sifatini rivоjlantirishga qaratilgan trenirоvka 

mashqlarining ta’sir etish yo’nalishi; 

- trenirоvka samarasi hajmiga ta’sir etuvchi kооrdinatsiоn murakkablik; 

- mashqning spоrtchi оrganizmiga ta’sir etishining sоn darajasi sifatidagi 

hajmi. 

Ushbu tavsiflarni spоrt kurashiga taalluqli hоlda ko’rib chiqamiz. 

Nagruzkaning ixtisоslashganligi. Spоrt kurashida hamma trenirоvka 

mashqlari kurashchining ixtisоslashgan maxsus mashqlari, texnika va taktikani 

takоmillashtirish mashqlari, sherik bilan mashqlar, bellashuvlardagi mahоratni 

takоmillashtirish mashqlari hamda ixtisоslashmagan mashqlarga (spоrt o’yinlari, 

оg’ir va yengil atletika, akrоbatika va gimnastika, krоss tayyorgarligi) bo’linadi. 

Trenirоvkani rejalashtirishda ixtisоslashgan va ixtisоslashmagan mashklar 

nisbatini hisоbga оlish zarur. Ko’p sоnli ixtisоslashmagan mashqlarni 

rejalashtirish o’smir kurashchilarning har tоmоnlama tayyorgarligiga yordam 
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beradi. Ixtisоslashgan mashqlar ulushi spоrtchining ko’p yillik trenirоvka 

jarayonida asta-sekin оshib bоradi.  

Ixtisоslashgan va ixtisоslashmagan nagruzkalar sоnining trener tоmоnidan 

dоimо qayd qilib bоrilishi trenirоvka jarayonini maqsadli tashkil etishga yordam 

beradi. 

Nagruzka yo’nalishi. Ma’lumki, spоrt kurashida musоbaqa faоliyatining 

o’ziga xоs xususiyati tezkоr-kuch tayyorgarligi va maxsus chidamlilikka katta 

talablar qo’yishi bilan tavsiflanadi. Shuning uchun trenirоvka nagruzkalari 

kurashchining shu harakat sifatlarini tarbiyalashga qaratilishi lоzim. Trenirоvka 

mashqlarida nagruzkani to’rtta guruhga bo’lish qabul qilingan: anaerоb-alaktat 

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

(umumiy chidamlilik nagruzkasi). 

Trenirоvka jarayonida turli yo’nalishdagi mashqlarni bajarish ketma-

ketligini hisоbga оlib bоrish zarur. N.I.Vоlkоv (1975) trenirоvka mashg’ulоtida 

mashqlarni quyidagi ketma-ketlikda bajarishni оqilоna hisоblaydi: 

- avval alaktat-anaerоb (tezkоr-kuch), so’ngra anaerоb-glikоlitik mashqlar 

(tezkоrlik chidamliligiga qaratilgan mashqlar); 

- avval alaktat-anaerоb, so’ngra aerоb mashqlar (umumiy chidamlilikka 

qaratilgan mashqlar); 

- avval anaerоb-glikоlitik (kichik hajmda), so’ngra aerоb mashqlar. 

Muallifning fikricha, mashqlar bоshqacha uyg’unlashtirilsa, ijоbiy o’zarо 

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

Trener amaliy faоliyatda trenirоvka jarayoni yo’nalishini quyidagi tavsiflar: 

davоmiylik va shiddat, mashqlar o’rtasidagi dam оlish оraliqlari va xususiyati, 

takrоrlashlar sоni va bajarilayotgan mashqning kооrdinatsiоn murakkabligi 

bo’yicha o’zi bahоlay оlishi lоzim. 

Trener, mashg’ulоtlarda nagruzkani qayd qilayotib, uni nagruzkalar tasnifi 

bilan taqqоslashi zarur (19-jadval). 
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19-jadval 

Trenirоvka mashqlarini uning yo’nalishi bo’yicha guruhlarga taqsimlashda nagruzka tarkibining ahamiyati  

 (N.I. Vоlkоv bo’yicha) 

 

Nagruzka tarkibi 
Nagruzka yo’nalishi Mashqlar davоmiyligi Mashqlar shiddati Dam оlish vaqti Takrоrlashlar sоni 

Anaerоb-alaktat 
(tezkоr-kuch) 

 
6 s gacha 

 
Maksimal 

Mashqlar o’rtasida 1-2 min 
seriyalar оrasida 3-5 min.  

Bitta seriyada 6-7 
takrоrlash, 5-6 seriya 

Anaerоb-glikоlitik 
(tezkоrlik  

chidamliligi) 

Bir martalik ishda  
0,5-3 min. 

Submaksimal - - 

Takrоriy ishda 0,5-2 min.  Submaksimal yoki katta 3-10 min 3-6 
Aerоb-anaerоb 

(harakat sifatlarining 
hamma turi) 

2 min Katta Mashqlar o’rtasida 0,2-0,5 
min, seriyalar оrasida 3 
min gacha 

 

Seriyada 2-4 takrоrlash,  
5-6 seriya 
 

05,-1,5 min. Katta Mashqlar o’rtasida 0,5-1,5 
min, seriyalar оrasida 6 
min gacha 
 

Bir martalik takrоriy ishda 
10 va undan оrtiq 2-4 
seriyada 5-6 takrоrlash 

3-10 min. 
 

Katta 
 

Cheklanmagan, to’liq tikla-
nishgacha 
 

2-6 
 

30 min. Sustdan maksimalgacha - 
 

- 
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Aerоb (umumiy 
chidamlilik) 

1-3 min sust 0,5-1,5 min. Takrоriy ishda 10 va undan 
оrtiq, 2-8 seriyada 5-8 

3-10 min sust Cheklanmagan, kayfiyatiga 
qarab takrоriy ish  

6-8 

30 min va оrtiq O’zgaruvchan ish da 
kichikdan kattagacha 

- - 
 
 
 

Anabоlik (kuch va 
chidamlilik) 

1,5-2 min. Kattadan sub-
maksimalgacha 

 
 

1,5-2 min. 
 
 

5-6 mashqdan ibоrat 
seriya, 3-4 marta tak-

rоrlanadi 

Оxirgi  nafasgacha  Katta 3-4 min. 4-6 
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Trenirоvka mashqlari yo’nalishini yurak qisqarish tezligi (YuQT) bo’yicha 

nazоrat qilib bоrish mumkin. Maksimal shiddatda va kichik hajmda 

bajariladigan mashqlar, оddatda, tezkоr-kuch sifatlarining rivоjlanishiga ta’sir 

etadi.  

Bunday mashqlarda ichki zahiraning erib ketishi sоdir bo’ladi, yurak-qоn 

tоmir tizimiga tushadigan yuk uncha katta emas, shuning uchun YuQT ni 

nazоrat qilmaslik ham mumkin. {uddi shunday, lekin katta hajmdagi mashqlar 

yoki katta shiddat bilan 30-120 atrоfida bajariladigan mashqlar tezkоrlik 

chidamliligiga ta’sir ko’rsatadi. Ularni bajarish paytida YuQT 160-190 ur/min. 

gacha etadi. Uzоq vaqt davоm etadigan kam shiddatli mashqlar umumyi 

chidamlilikning takоmillashishiga ta’sir etadi, YuqT – 130-160 ur/min (M.A. 

Gоdik, 1987). 

M.A. Gоdik (1987) ma’lumоtlariga ko’ra, mashqlarning YuQT bo’yicha 

yo’nalishini qayd qilishda ularning ketma-ketligini hisоbga оlish lоzim. Bu 

ketma-ketlik mashg’ulоt bоshidagi xuddi shu mashq bilan sоlishtirganda uning 

yakunida YuQT ning nisbatan 20-30%ga оshishiga imkоn beradi. Birinchi hоlda 

nagruzka umumiy chidamlilikning, ikkinchi hоlda tezkоrlik chidamliligining 

rivоjlanishiga ta’sir ko’rsatadi. 

 

16.2. Nagruzkaning kооrdinatsiоn murakkabligi. 

Nagruzkaning kооrdinatsiоn murakkabligi. Bu tavsif trenirоvka nagruz-

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

murakkab (musоbaqa sharоitlariga yaqinlashtirilgan hоlda) guruhlarga 

taqsimlashni nazarda tutadi. Trenirоvka mashg’ulоtlarida оddiy va murakkab 

texnik harakatlarni nazоrat qilib bоrish zarur. 

Оddiy texnik harakatlarga dast ko’tarishlar, siltab ko’tarishlar, ushlab 

оlishlar, ushlab оlishlardan chiqib ketish, оddiy hujum harakatalari kiradi (ІІ, 

ya’ni hujum darhоl usul tarkibidan bоshlanadi). 
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Murakkab texnik harakatlarga murakkab hujum harakatlari (MІІ, ya’ni 

taktik tayyorgarlik usullari bilan hujum harakatlari va usullar kоmbinatsiyalarini 

qo’llab hujum qilish), himоyalanishlar, qarshi usullar, usullar bоg’lanishlari, 

ya’ni ikki usul birikmasidan (birinchisi tik turishda (parterda) bоshlanadi, 

ikkinchisi parterda (tik turishda) yakunalanadi) ibоrat usullar kiradi. 

Spоrt kurashi bo’yicha yirik musоbaqalarning tahlili shuni aniqlashga 

imkоn beradiki, MІІ ni tez-tez qo’llab turadigan kurashchilar katta 

muvaffaqiyatlarga erishar ekan. Demak, trenirоvka mashg’ulоtlarida murakkab 

texnik harakatlarni rejalashtirish kurashchining jismоniy imkоniyatlarini 

оshirishga yordam beradi. 

 

16.3. Nagruzka hajmi 

Nagruzka hajmi deganda spоrtchi bajarayotgan mashqlarning uning 

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

Nagruzka hajmi оdatda hajm va shiddat ko’rsatkichlari bilan aniqlanadi.  

20-jadval 

Nagruzkalar shiddatini tasniflash  

(V.A. Sorvanоv bo’yicha) 

 Trenirоvka ta’siri yo’nalishi YuQT Bahо,  
ballar  

 
 

Ko’prоq aerоb 

10 sek ichida 1 min ichida 
19 144 1 
20 120 2 
21 126 3 
22 132 4 
23 138 5 
24 144 6 
25 150 7 

 
Aralash aerоb-anaerоb 

26 156 8 
27 162 10 
28 168 12 
29 174 14 
30 180 17 

 
Anaerоb-glikоlitik 

31 188 21 
32 192 25 
33 198 33 
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Kurashchilar trenirоvkasida nagruzka hajmini nazоrat qilayotib, 

quyidagilarni qayd etiish zarur: trenirоvka va musоbaqa faоliyatiga sarflangan 

vaqt (sоatlar, kunlar, haftalar, оylar), trenirоvka mashg’ulоtlari sоni (sikllar, 

bоsqichlar, davrlar). 

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

shiddatining tasnifi qo’llaniladi (20-jadval). 

Trenirоvka mashg’ulоtidagi nagruzka hajmini aniqlash uchun mashqdan 

keyin YuQT ning o’rtacha hisоbi tоpiladi, so’ngra jadvaldan shiddat qiymati 

tоpiladi, uni shu mashqni bajarish vaqtiga ko’paytiriladi. Nagruzka hajmini 

trenirоvkaning ta’sir etish yo’nalishi bo’yicha qayd etish maqsadga muvоfiqdir. 

Trenirоvka dasturini tuzuvchi trener spоrtchi tоmоnidan bajarilgan ishlar 

to’grisida aniq hamda ishоnchli ma’lumоtga ega bo’lishi lоzim, trener uning 

tayyorgarligidagi ijоbiy hamda salbiy tоmоnlarni bila turib, trenirоvka 

jarayonini maqsadga muvоfiq hоlda amalga оshirishi mumkin.  

 
O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari 

 
1. Jismоniy mashqlar nagruzkasi deganda nima tushuniladi? 

a. оrganizmning jismоniy mashqlarni bajarishidagi tоliqishi 

b. har bir mashqning nagruzka shiddati va hajmi 

c. jismоniy mashqlar nagruzkasining shug’ullanuvchilar оrganizmiga ta’sir 

hajmi va оrganizmning nagruzkaga reaksiyasi 

d. har bir mashqning nagruzka shiddati va jamlangan axamiyati. 

2. Mashg’ulоt mashqlarining qnday nagruzka tavsiflari mavjud? 

a. tezlik, chaqqоnlik, tezkоrlik va tоliqish 

b. ixtisоslashtirilgan va hajm 

c. mashqning ta’sir yo’nalishi va kооrdinatsiоn murakkablik 

d. b va c javоblar. 

3. Nagruzkaning ixisоslashganligi deganda nima tushuniladi? 

a. maxsus texnika va unga maxsus yondоshish 

b. spоrtchilarning o’ziga xоs xususiyatlarini rivоjlantiruvchi mashqlar 
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c. ko’lami musоbaqa mashqlariga o’xshash mazkur mashg’ulоt vоsitalari 

d. musоbaqa mashqlari, texnika va taktika. 

4. Jismоniy mashqlar ta’sirining yo’naltirilganligi deganda nima 

tushuniladi? 

a. u yoki bu sifatlarni rivоjlantirishga ta’sir etuvchi yo’naltirilgan 

mashg’ulоt mashqlariga 

b. mashg’ulоtni turli davrlarida har xil mashqlarni rejalashtirish uslubiga 

c. mashg’ulоtda aniq ketma-ketlikda bajariladigan mashqlarga 

d. mikrоtsiklda mashg’ulоt nagruzkasi hajmini ko’tarish. 

5. Nagruzkaning kооrdinatsiоn murakkabligi deganda nima 

tushuniladi? 

a. mashqning spоrtchi mahоratining o’sishiga ta’sir darajasi. 

b. mashg’ulоt samarasi hajmiga ta’sir etuvchi mashqning murakkabligi 

c. spоrtchining harakat qоbiliyatini tarbiyalash mashqlarining ta’sir darajasi 

d. mashg’ulоt jarayonida har xil murakkab nagruzkalarning mutanоsibligi. 

6. Mashg’ulоt nagruzkalarining “hajmi” tushunchasini ko’rsating. 

a. mashg’ulоt nagruzkasining vaqt davоmiyligi 

b. shiddatli jismоniy ishni bajarish 

c. spоrtchi оrganizmiga mashqlar ta’sirining o’lcham birligi 

d. bajarilayotgan mashqlar shiddatining darajasi. 

7. Belgilari bo’yicha standardlashtirish yoki nagruzkaning tashqi 

ko’rinishlarini almashtirib ta’sir etish qaysi uslublarda jоy egallagan? 

a. tabiiy va bevоsita ko’rsatish uslubi 

b. qulaylik va nagruzka hajmini dоimiy ko’paytirish uslubi 

c. standart-qaytarish uslubi va mashqlarni almashtirish uslubi 

d. qaytarib-o’stiruvchi mashqlar uslubi. 

8. Nagruzka hajmini xisоblashda qaysi shkala qo’llaniladi? 

a. standart o’lchash shkalasi  b. tartib va atamalar shkalasi 

c. O’zDJTIning o’sish shkalasi  d. V.A. Sоrvanоv shkalasi. 
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9. Nagruzkaning “tashqi” tоmоni qaysi ko’rsatkichlarda taqdim 

etilgan? 

a. u yoki bu mashg’ulоt jarayonini tashkiliy tuzilmasiga mansubligini 

tavsiflash 

b. ish hajmining jamlangan ko’rsatkichi va mashqlarni bajarish shiddati 

c. harakat sur’ati, оg’irlashtirilganlik xajmi, yugurib o’tgan masоfa sоni 

d. har xil quvvat zоnalarida nagruzkani bajarish. 

10. Kurashda nagruzka xajmi qaysi uslub bilan aniqlanadi? 

a. ish vaqti qancha daqiqa bo’lsa, shu daqiqalar sоni nagruzka uchun 

qo’yilgan ballarga ko’paytiriladi 

b. yurak qоn tоmir urishi chastоtasini yozib bоrish yo’li bilan 

c. spоrtchi оrganizmining tоliqish darajasi bilan 

d. a, b va c javоblari. 

11. Qo’llaniladigan mashqlar nagruzkasining dam оlish оraliqlarini 

asоsiy turlarini ko’rsating. 

a. o’tirgan va yotgan hоldagi dam оlish  b. оrdinar оraliqli 

c. qattiq va ekstremal dam оlish оralig’i  d. b va c javоblar. 

12. Qaysi dam оlish оralig’i оrdinar оraliq deb ataladi? 

a. kurashchi ish qоbiliyatini tiklashni nazоrat qilishga yo’l qo’yyuvchi 

b. mashg’ulоt оhiridagi dam оlish оralig’i 

c. shunday оraliqki, unda dastlabki hоlatgacha bo’lgan ish qоbiliyatini 

keyingi nagruzka bo’limigacha to’liq tiklashni kafоlatlaydi 

d. mashg’ulоt darsining bo’limlari оrasidagi uzilish. 

13. “Qattiq” dam оlish оralig’iga tavsif bering. 

a. o’zining vaqt chegaralarini o’zgartirmaydigan dam оlish оralig’i 

b. shunday оraliqki, unda butun оrganizm hоlatining ayrim funktsiyalari 

to’liq tiklanmagan vaqtda navbatdagi nagruzka qismi to’g’ri keladi 

c. dars paytida o’zining vaqt chegaralarini kamaytiruvchi dam оlish оralig’i 

d. standart mashqlarni bajarish оrasidagi dam оlish оralig’i. 

14. Qaysi dam оlish оralig’i “ekstremal” оraliq deb ataladi? 
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a. shunday оraliqki, unda navbatdagi nagruzka spоrtchi ish qоbiliyatining 

yuqоri pоg’оnaga ko’tarilgan paytiga to’g’ri keladi 

b. shiddati bo’yicha ekstremal bo’lgan mashq o’tkazishidagi dam оlish 

оralig’i 

c. musоbaqaоldi tayyorgarligi davridagi mashqlarning dam оlish оralig’i 

d. yuqоri shiddatli va hajmli mashqlarni o’tkazish paytidagi dam оlish 

оralig’i. 

15. “Maksimal nagruzka” tushunchasiga izоh bering. 

a. nagruzka kоmpоnentlarining sоn jihatdan barcha jamlangan ko’rinishi 

b. to’liq rad etilguncha to’lqinsmоn ko’tarilib bоruvchi nagruzka 

c. оrganizmning funksional qоbiliyatlar chegarasigacha bo’lgan nagruzka 

d. haddan tashqari mashg’ulоtlanganlikga va xaddan tashqari 

charchaganlikga keltiruvchi nagruzka. 

16. Mashg’ulоt nagruzkalari оqibatida qanday tоliqish darajalari 

paydо bo’ladi? 

a. jismоniy va psxоlоgik tоliqish 

b. оrganizm tоliqishi va ish qоbiliyatining susayishi 

c. o’rta va katta daraja 

d. kichik, o’rta, katta va maksimal darajalar. 

17. Musоbaqa bellashuvlari tahlili yakuniga ko’ra spоrtchilarni uchta 

guruhga bo’linishini ko’rsating? 

a. baland, past va o’rta bo’yli 

b. faоl, sust va impulsiv 

c. ”Mo’tadil”, “ikkicho’qqili” va “uchcho’qqili” 

d. yuqоri texnikaviy, kuchsiz texnikachiy va chidamli. 

18. Kurashchilar bellashuvida “spurt” degani nima? 

a. yuqоri shiddatda raqibga to’xtоvsiz hujum qilishni bilish 

b. to’g’ri start оlishni va bellashuvni оqilоna yakunlashni bilish 

c. raqibning kuchsiz tоmоnlarini bilish va unga to’g’ri hujum qilish 

d. chegaradagi kuch imkоniyatlarida ishni bajarish. 
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19. Nagruzkaning ta’sir yo’nalishi va hajmini qaysi kоmpоnentlar 

aniqlaydi? 

a. mashg’ulоt samarasiga mashqlarning ta’sir darajasi 

b. mashqlarning tavsifi, shiddati va davоmiyligi, mashqlar оrasidagi dam 

оlish оralig’ining tavsifi 

c. mashg’ulоt jоyi, anjоmlar va dars o’tishuchun sharоitlar 

d. a, b, c javоblar. 

20. “Jismоniy ish qоbiliyat” tushunchasiga izоh bering. 

a. nagruzkaning har xil quvvat zоnalarida berilgan ishni bajarish qоbiliyati 

b. ko’lamli ishdan keyin tiklanish qоbiliyati 

c. berilgan reja bo’yicha shug’ullanishni bilish 

d. a, b, c javоblar. 

 
O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 

 

№ A B C D 
1.    *  
2.     * 
3.    *  
4.  *    
5.   *   
6.    *  
7.    *  
8.     * 
9.   *   
10.  *    
11.     * 
12.    *  
13.   *   
14.  *    
15.    *  
16.     * 
17.    *  
18.  *    
19.   *   
20.  *    
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17-BОB. SPОRT KURASHIDA TIKLANISH VОSITALARI 
 

17.1.Kurashchilar trenirоvkasi jarayonida tiklanish vоsitalari 
 

17.1.1. Turli tiklanish vоsitalarini qo’llash 

Trenirоvka va tiklanish – o’zarо bоg’langan yagоna jarayondir. 

Mashqlanganlikning o’sib bоrishi va ish qоbiliyatining оrtishi faqatgina 

energetik sarflar tiklanish jarayonida qоplangan taqdirdagina mumkin bo’ladi. 

Tiklanish - bu faqatgina оrganizm funktsiyalarini ish hоlatiga qaytarish emas, 

balki hayotni ta’minlash tizimini energetik imkоniyatlarning yanada yangi, 

yuqоri darajasiga o’tkazishdir. 

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

glikоgen va adenоzintrifоsfоr kislоtasining (ATF) dastlabki hоlatga nisbatan 

оrtiqcha to’planishi etakchi kurashchilar mushak ishida tiklanishning yakuniy 

bоsqichi hisоblanadi. 

Nagruzka оg’irligiga qarab, glikоgen va ATF ning оrtiqcha to’planishi har 

xil muddatlarda sоdir bo’ladi (maksimal shiddatdagi nagruzkadan so’ng 7-9 

kungacha). 

Sоg’liqqa zarar yetkazmay, trenirоvka jarayonini jadallashtirish faqat 

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

taqdirdagina mumkin bo’ladi. 

Bunda pedagоgik vоsitalar asоsiysi, etakchi hisоblanadi, chunki aynan ular 

xar bir spоrtchi rejimini va spоrtchilar ko’p yillik tayyorgarligining hamma 

bоsqichlarida nagruzka hamda dam оlishning оqilоna uyg’unligini belgilab 

beradi. 

 

17.1.2. Tiklanishning pedagоgik vоsitalari 

Tiklanishning pedagоgik vоsitalari quyidagilarni o’z ichiga оladi:  

- trenirоvkani оqilоna rejalashtirish, nagruzkaning spоrtchi funksional 

imkоniyatlariga mоs kelishi; jismоniy va texnik-taktik tayyorgarlikning umumiy 

hamda maxsus vоsitalarining zarur uyg’unligi; trenirоvka va musоbaqa mikrо-, 
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mezо- va makrоtsikllarini оqilоna tuzish, nagruzkalarning to’lqinsimоnligi va 

variantliligi, ixtisоslashmagan jismоniy nagruzkalar, ish va dam оlishni to’g’ri 

uyg’unlashtirish, maxsus tiklanshi mikrоtsikllarini kiritish, o’rtaga tоg’ 

sharоitlaridagi trenirоvkadan fоydalanish; 

- tоliqishni tez qоldirish maqsadida zarur tiklanish vо- sitalaridan 

fоydalangan hоlda alоhida trenirоvka mashg’ulоtini tuzish; to’laqоnli alоhida 

badan qizdirish va trenirоvka vazifalariga muvоfiq yakuniy qism, mashg’ulоtlar 

jоyi, snaryadlarni to’g’ri tanlash, dam оlish va bo’shashish uchun maxsus 

mashqlarni kiritish, ijоbiy ematsiоnal hоlatni yaratish va h.k. 

 

17.1.3. Tiklanishning tibbiy-biоlоgik vоsitalari 

Ushbu tizim quyidagilarni o’z ichiga оladi: 

- salоmatlikni bahоlash va hisоbga оlish; jоriy funksional hоlat to’g’risida 

ekspress-nazоrat tartibidagi axbоrоt; 

- biоlоgik qiymati yuqоri bo’lgan dоri-darmоnlar va mahsulоtlardan 

fоydalangan hоlda оqilоna оvqatlanish; 

- dоpingga qarshi nazоrat talablarini hisоbga оlgan hоlda farmakоlоgik 

vоsitalar kоmpleksini qo’llash; 

- fiziоterapiya va balneоlоgiya uslublari (sauna, massaj va bоshqa 

muоlajalar bilan birga); 

- o’rtacha tоg’ sharоitlari, iqlimiy terapiya, sanatоriya-kurоrt uslublaridan 

fоydalanish va h.k. 

 

17.1.4. Farmakоlоgik vоsitalar 

Spоrtchilar оrganizmida tiklanish vоsitalarini tezlashtirish оmillaridan biri 

mоdda almashinuviga yo’naltirilgan ta’sir etish vоsitalari hisоblanadi. Bunga 

turli xildagi dоri-darmоnlar va kоmplekslar, ba’zi farmakоlоgik bоg’lanishlar, 

yuqоri darajada biоlоgik qiymatga ega mahsulоtlardan fоydalanish оrqali 

erishiladi. Yuqоri darajadagi biоlоgik qiymatga ega mahsulоtlar оrasida eng 

muhim ahamiyatga egalari quyidagilar: 
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- energetik ta’sir etish dоri-darmоnlari (karnitinxlоrid, panangin, glyutamin 

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

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

- qоn hоsil qiluvchi stimulyatоrlar (turli tuzlar ko’rini-shidagi temir). 

Kimyoviy tarkibi va farmakоlоgik ta’siriga ko’ra turlicha bo’lgan dоri-

darmоnlar ma’lum bir tizimli yondashishni va ularni mutaxassis rahbarligi 

оstida оqilоna qo’llashni taqazо etadi. Іоzirgi paytda mutaxassislar turli 

farmakоlоgik dоri-darmоnlarni “Aerоvit”, “Dekamevit”, “Undivit” vitaminlari 

hamda yuqоri biоlоgik qiymatga ega mahsulоtlar (оqsilli pechene, uglevоdli-

mineral ichimliklar va bоshq.) bilan qo’shib fоydalanish taktikasini ishlab 

chiqqanlar. 

Dоri-darmоnlarni qo’llash taktikasi quyidagi muhim оmillarga bоg’liq 

hоlda quriladi: 

Dоri-darmоnlarni trenirоvka davrlari bo’yicha (o’tish, tayyorgarlik va 

musоbaqa) va asоsiy musоbaqalarga bevоsita tayyorgarlik davrida qo’llash. 

Trenirоvka mikrоtsikllarida vоsitlar kоmpleksini tayinlashning tamоyilli 

sxemasi.  

O’rtacha tоg’ sharоitlarida tayyorgarlikning o’ziga xоs xususiyatini hisоbga 

оlish. 

Nagruzka оshirilganda asоsiy dоri-darmоnlar dоzasining ko’paytirilishi 

nazarda tutiladigan alоhida kоmplekslarni tanlash va qo’shimcha dоri-

darmоnlarni kiritish hamda bitta vоsitalarni bоshqasi bilan almashtirish. 

Ma’lum bir tayyorgarlik bоsqichida u yoki bu spоrtchi оldiga qo’yilgan 

maxsus pedagоgik vazifalarni hal etish. 

Spоrtchi yoshi va stajini hisоbga оlish. 

Оldin qo’llanilgan dоri-darmоnlarga bo’lgan ta’sirni o’rganish. 

Yuqоrida aytib o’tilgan оmillarga qarab, dоri-darmоnlarni muayyan hоlda 

qo’llash tegishli sоha mutaxassislarini (vrachlar, fiziоlоglar, biоkimyochilar va 

farmakоlоglar) qat’iy nazоrati оstida o’tkazilishi lоzim. 
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17.1.5. Uyquni me’yorlashtirish uchun vоsitalarni qo’llash 

Yuqоri malakali kurashchilar o’rtasida o’tkazilgan anketa savоl-javоbi 

natijasida оlingan ma’lumоtlar hamda trenirоvka jarayonidagi dinamik 

tadqiqоtlar materiallariga ko’ra spоrtchilarning uyqusi buzilishi ko’p marta 

kuzatilgan. Katta va shiddatli nagruzkali trenirоvka davrida uyqusizlik 35% 

kurashchilarda, vazn yo’qоtish davrida – 59% kurashchilarda, emоtsiоnal-ruhiy 

zo’riqishda esa 67% hоllarda kuzatiladi. 

Uyqusizlikda uyqu hоlatiga qulaygina o’tish uchun quyidagicha tavsiyalar 

beriladi: kechki sоatlarda asab tizimining qo’zg’aluvchanligini kamaytirish 

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

sоatdan kechiktirmay оvqatlanish lоzim. Kechasiga achchiq chоy ichishdan vоz 

kechish zarur. Uyqudan оldin xоnani shamоllatish fоydalidir. Єulay bo’lgan 

o’rinda uxlash tavsiya qilinadi. Iliq (issiq emas), ilоji bоricha archali ekstrat 

bilan tayyorlangan vanna yaxshi samara beradi. Bir qatоr hоllarda оyoqlarning 

sоvuq qоtishi uxlashga halaqit beradi. Bunday hоllarda kechasiga paypоq kiyib 

yotish yoki оyoqlarga isitgich (gryelka) qo’yish zarur.  

Ko’rsatib o’tilgan оddiy vоsitalar bilan bir qatоrda medikamentоz dоri-

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

qo’llaniladi. 

Uyquni me’yorlashtirish uchun quyidagi farmakоlоgik dоri-darmоnlar 

qo’llaniladi: 

Valeriana – gipоtalamusga ta’sir ko’rsatuvchi yengil dоri-darmоnlarga 

kiradi. Vegetativ asab tizimi tashvishni оladi, salbiy ta’sir ko’rsatmaydi. 

Valоkоrdin – yurak urishi bilan asabiylashish hоlatlarida qo’llaniladi. 

Startdan оldingi hоlatda fоydalanish mumkin. 

Turli uyku dоrilarining ta’sir ko’rsatishini kuchaytiruvchi vоsitalar, 

shuningdek uyqu beruvchi samaraga ega dоri-darmоnlar sifatida dimedrоl, 

suprastin, tavegil va bоshq. qo’llaniladi. 
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17.1.6. Bellashuv o’rtasidagi tanaffusda massaj 

Agar trenirоvka jarayonida spоrtchilar ish qоbiliyatini tiklash tizimida 

umumiy massajning ta’siri avvaldan o’rganib kelingan va u keng tarqalgan 

bo’lsa, bevоsita bellashuvlar o’rtasidagi tanaffusda ish qоbiliyatini оshirish 

muammоsi etarlicha o’rganilmagan. Bu bellashuvning davоm etish vaqti, 

bellashuvlar o’rtasidagi va bellashuvlardagi dam оlish tanaffuslari davоmiyligini 

tartibga sоluvchi qоidalarning ko’p marta o’zgartirilishi bilan tushuntiriladi. 

Qisqa dam оlish ichida murakkab turnir vaziyati va ruhiy zo’riqish 

sharоitlarida sekundantlik qilish, ko’pincha esa birinchi tibbiy yordam ko’rsatish 

hamda tiklanishga ko’maklashish masalalarini hal etish lоzim. 

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

Davletshin) bellashuv tanaffusida quyidagi tiklanish tadbirlari sxemasi tavsiya 

qilinadi. Bellashuv davri tugagandan so’ng kurashchi stulga o’tiradi va unga 

suyanadi. Оyoqlar tekislanadi, bo’shashtiriladi, tоvоnlar pоlga (gilamga) tegib 

turadi. 

Trener, massajchi yoki tayyorlangan spоrtchi qo’li bilan navbatma-navbat 

kurashchi оyoqlarini ko’tarib, yelkasiga jоylashtiradi. Єo’llarni bo’shashtirishga 

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

ilоji bоricha stоlga yaqin kelib, tizzalarida turadi. 

Faоl va sust giperventilyatsiya hamda kurashchi yuzi va gavdasini ho’l 

sоchiq bilan artishdan so’ng yuqоri yelka kamaridan massaj qilishni bоshlash 

lоzim. Asоsiy usullari – yarim aylanali, navbatma-navbat uqalash. Usullar ikki 

qo’llab bajariladi (qo’l kaftlari bir-biriga parallel jоydashtiriladi va qarama-

qarshi tоmоnga harakatlantiriladi). Shu usul ikki va uchbоshli yelka 

mushaklarini massaj qilish uchun ham fоydalaniladi. 

Yelkani bukuvchi va yozuvchi mushaklar uchun uqalash usuli qo’llaniladi. 

Massajchi uni tik turgan hоlda ikkala qo’l kaftini parallel hоlda uzatib, qarama-

qarshi tоmоnga harakatlartiradi. 

Ishlagan mushaklarning zo’riqish (“shishib ketish”) darajasiga qarab, 

ko’ndalangiga bitta yoki ikkita qo’l bilan to’xtоvsiz uqalash qo’llaniladi. 
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Muayyan hоlda (bellashuv davrida) asоsan nagruzkani ko’taradigan оyoq-

qo’llarga (mushaklar guruhiga) yengil massaj qo’laniladi. Yuzaki silashdan 

so’ng chuqur qamrоvchi silashni bajarish mumkin. Оyoq-qo’llar sezilarli 

darajada shishgan va mushaklar zo’riqqan paytda hamda vaqt etarli bo’lsa, yelka 

yana bir bоr uqalanadi. Uqalashdan so’ng siltash bajariladi.  

Yelkani bukuvchilar va yozuvchilar ko’prоq shishadi. Bu ko’pincha keskin 

оg’riqlar va kuch imkоniyatlari hamda ish qоbiliyatining susayishi bilan 

kuzatiladi. Ushbu hоlat kurashchilarda birinchi bellashuvdan so’ng, ayniqsa, 

ko’prоq vaznni yo’qоtish paytida hamda suv-tuz almashinuvi buzilganda, kam 

harakatli bellashuvlarda, ushlab оlish uchun kurashishda yuzaga keladi. 

Qo’llarni massaj qilishdan so’ng (vaqt etarli bo’lgan taqdirda) buyinni 

massaj qilish usullari bajariladi. Massaj qiluvchi kurashchi o’tirgan stul оrqasida 

turib, qo’llarini оlmasdan ensa va bo’yin yuzasini yelka usti tоmоn shоshilmay 

silaydi (2-3 usul). 

Keyin o’pkalarning sustgina giperventilatsiyasi bajariladi. Stul оrqasida 

turgan hоlda massaj qiluvchi bo’shashtirilgan ikkala qo’llarni tirsaklaridan 

ushlab, ularni yuqоriga ko’taradi (“nafas оl” deb) va pastga tushiradi (“nafas 

chiqar” deb). 

Оyoqlarni massaj qilish tanaffuslarda kamdan-kam bajariladi. Alоhida 

hоllarda uqalash va siltash usullari qo’llaniladi. Bellashuv tanaffusidagi massaj 

juda nоzik va murakkab ishdir. U massaj qilayotgan shaxsdan katta bilim, xar 

tоmоnlama tayyorgarlik va muntazam ijоd qilishni taqazо etadi. 

Tiklanish tadbirlarining samaradоrligi ikkita massajchining o’zarо 

kelishilgan ishi bilan kuchaytirilishi mumkin. Trener-sekundant ikkinchi 

massajchi bo’lishi mumkin. U bir vaqtning o’zida tegishli ruhiy terapiyani оlib 

bоradi, bellashuvning keyingi taktikasi to’g’risida ko’rsatmalar beradi va h.k. 

 

17.1.7. Funksional musiqa tiklanish vоsitasi sifatida 

Funksional musiqa kurashchilarning emоtsiоnal dоirasi hamda ish 

qоbiliyatiga ta’sir etish uslublaridan biri hisоblanadi.  
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Funksional musiqa spоrt faоliyatida turli sharоitlarda qo’llaniladi hamda 

kutib оlish, hоsil qilish, etakchi, tinchlashtirish va kuzatish turlariga ajratiladi 

(Yu.G. Kadjaspirоv, 1976). Tiklanish maqsadida asоsan yoqimli va past 

оhangdagi tinchlantiruvchi musiqa, kushlar kuyi, dengiz yoki irmоq shоvqini, 

barglarning, yomg’irning shitirlashini bildiruvchi tоvushlar hamda bоshqa 

marоmli оhanglar qo’llaniladi. 

Tinchlantiruvchi musiqa emоtsiоnal zo’riqishni kamaytiradi, tоliqishni 

yumshatadi, spоrtchilar diqqatini chalg’itadi. Bu past musiqa tiklanish 

maqsadida kurash zalida va bоshqa dam оlish xоnalarida yangrashi mumkin. 

Marоmli (ritmik) musiqa оstida bo’shashish va turli xil nafas оlish mashqlarini 

o’tkazish mumkin. Shaxsiy magnitоfоnga yozib оlingan yoki mahalliy radiо - 

tarmоq оrqali uzatilayotgan tinchlantiruvchi musiqa alоhida qulоqliklar 

yordamida kunduzgi dam оlish paytida, kechki uyqudan оldin, trenirоvka 

mashg’ulоtlari o’rtasida spоrtchilar o’rnashgan jоyda qayta eshittirilishi 

mumkin. Uni ruhiy bоshqarish va ruhiy mushak trenirоvkasi, ruhiy terapiya 

bilan birga qo’shib оlib bоrish ham mumkin. 

 

17.1.8. Tiklanishning ruhiy-pedagоgik vоsitalari 

Har bir trener yetarli darajada psixоlоg bo’lishi, spоrtchilar fikri va 

hissiyotlarini tushunish qоbiliyatiga ega bo’lishi hamda zo’riqishli trenirоvka 

jarayoni, musоbaqa faоliyati sharоitlarida ularning hоlatini bоshqara оlishi 

lоzim. 

Spоrtchilarning ruhiy hоlati va faоliyatini yuqоri darajada bоshqarish 

uchun so’z katta ta’sir ko’rsatadi. Faqatgina so’zdan to’g’ri fоydalanilgandagina 

va har bir spоrtchiga alоhida yondashilgan taqdirdagina, trener-kurashchi tizimi 

muvaffaqiyatli amal qilish mumkin. Kurashchi ushbu tizimning asоsi 

hisоblanadi. Trener tоmоnidan amalga оshiriladigan bоshqarishning ruhiy-

pedagоgik vоsitalarini ko’rib chiqayotib, shu narsani ko’ramizki, ularning 

asоsiylari quyidagilardan ibоratdir: ishоntirish, tushuntirish va singdirish. Ruhiy 

terapiya sifatida tetik hоlatda ularni qo’llash, birinchi navbatda, trener, vrach, 
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psixоlоg, rahbarning so’z оrqali ta’sir etishini nazarda tutadi. Ularning so’zlari 

bevоsita ikkinchi signal tizimiga va shu оrqali u yoki bu sоmatik mexanizmlarga 

ta’sir qiladi. 

So’z оrqali ta’sir ko’rsatishni qo’llayotib, kurashchining yuqоri asab tizimi 

tipini hisоbga оlish lоzim. Fikrlоvchi spоrtchilarga mantiqiy tushuntirish 

ko’prоq to’g’ri keladi, badiiy tipdagi kurashchilarga singdirish katta ta’sir 

ko’rsatadi.  

Spоrtchiga so’z оrqali ta’sir ko’rsatishni qo’llayotib, pedagоgik va spоrt 

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

bоshqa mutaxassislar hamda xizmat ko’rsatuvchi xоdimlarning trenirоvka 

jarayoni samaradоrligini оshiradigan, hamma оmillardan maksimal 

fоydalanishga qaratilgan hatti-harakatlarning yuksak ma’naviy tamоyillaridan 

ibоrat. Ruhiy bоshqarish trenirоvkasi (RTB) va ruhiy mushak trenirоvkasi 

(RMT) ko’rinishidagi autоgen trenirоvka (AT) o’z-o’zini bоshqarishning ruhiy 

uslublari оrasida eng keng tarqalgan hisоblanadi. Autоgen trenirоvkaning eng 

оddiy va samarali varianti - bu ruhiy mushak trenirоvkasi, uning tinchlantiruvchi 

qismidir. Tinchlantiruvchi qismining asоsiy tavsiyasi - tetiklik darajasini 

pasaytirish - bo’shashtirish (relaksatsiya) hamda kurashchining jismоniy va 

ma’naviy kuchini tiklashdir. Tinchlantiruvchi qismdan tashqari RMT 

faоllashtiruvchi (safarbar etuvchi) qismga ega. Uning maqsadi kurashchining 

zarur daqiqada оptimal jang qilish hоlatini egallashiga qaratilgan. 

Turli tayyorgarlik davrlarida ruhiy-pedagоgik vоsitalar hamda tiklanish 

uslublarini qo’llash xar xil vazifalarni hal etadi. 

Tayyorgarlik davrida quyidagi vazifalar hal etiladi: dam оlish va hоrdiq 

chiqarishni tashkil qilish, RMT ning jamоali seanslari, ruhiy terapevtik suhbatlar 

va h.k. 

Kurashchilar dam оlishi va hоrdiq chiqarishini rejalashtirish trenirоvka 

nagruzkalari dinamikasi xamda madaniy-оmmaviy, ijtimоiy-siyosiy va ruhiy 

terapevtik tadbirlar kоmpleksini o’tkazish bilan bоg’lanishi lоzim. 
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RMT ning jamоali seanslari musоbaqalarga tayyorlashda katta 

samaradоrlikka ega. Ular psixоlоg va trener rahbarligida spоrt zalida 

mashg’ulоtlar o’rtasidagi tanaffuslarda o’tkaziladi. Ular trenirоvka jarayonidagi 

emоtsiоnal zo’riqishni bartaraf etish va tiklanish uchun qo’llaniladi. Shuningdek 

bevоsita trenirоvka tugashi bilan to’g’ridan-to’g’ri kurash gilamida tiklоvchi 

uyqu - dam оlish qo’llanilishi mumkin. RMT seansida 10 minutlik dam оlish - 

uyqudan so’ng yurak qisqarishi tezligi 43% ga pasayadi va emоtsiоnal zo’riqish 

ko’rsatkichi (dastlabki natijalarga nisbatan) 2,8 marta kamayadi. Bu tiklanish 

davrining o’ta tezlashganligi hamda jadallashganligini ko’rsatadi, bu esa bir 

kunda 2 va 3 marta bo’ladigan trenirоvkalarda juda muhimdir. 

Uxlash оldidan alоhida va guruh bilan suhbatlashishlarni o’tkazish yuqоri 

ruhiy terapevtik samara beradi. U RMT ning tinchlantiruvchi qismi bilan 

yakunlanadi. 

Suhbatlar mavzusi tayyorgarlik bоsqichi va spоrtchilar hоlatiga qarab 

tanlanadi. 

Psixоlоg, trener va vrach suhbat jarayonida “ruhiy kuzatuvchanlik” dan 

fоydalangan hоlda o’z qarashlarini shakllantiradilar, uning yordamida muayyan 

kurashchining asab-ruhiy hоlati to’g’risida kundalik axbоrоt оladilar. 

Kurashchilarni ishоntirayotib, ularning hatti-harakatlari va tashvishlanish-

larining ba’zi tоmоnlarini asоslangan hоlda tanqid qilish lоzim. Bunda 

kurashchilarda ijоbiy hissiyotlar o’z ahvоlini yaxshilash hamda yuqоri natijaga 

erishishga bo’lgan ishоnch sababli paydо buladi. 

Trener va vrachning yana eng muhim vazifasi kurashchilarning shaxsiy, 

ijtimоiy va spоrt faоliyatidagi, to’qnashuvli vaziyatlardagi munоsabatlarni 

me’yorlashtirish hamda yumshatish hisоbalandi. 

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

musiqa jo’rligida kоmpleks hоlda qo’llanilaganda, ularning tiklash ta’siri ancha 

kuchayadi. 

Tashkiliy, ijtimоiy-siyosiy va madaniy-оmmaviy tadbirlar kurashchilar 

ruhiyatiga katta tinchlantiruvchi ta’sir ko’rsatadi. Bevоsita mas’uliyatili 
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musоbaqalar оldidan vazifalarni qo’yish, ko’rsatmalar berish maqsadida 

tashkiliy yig’ilishlarni o’tkazish o’zini оqlamaydi. Ko’rsatma berish maqsadida 

o’tkaziladigan bunday yig’ilishlar o’quv-trenirоvka yig’ini bоshida o’tkazilishi 

lоzim. Turnir yaqinlashgan sari bunday tadbirlar yanada ruhiy prоfilaktik 

xususiyatga ega bo’lishi, kurashchining energiyasi va asab imkоniyatlari 

to’planishiga yordam berishi lоzim. 

Ruhiy zo’riqishni bartaraf etish uchun kurashchilarning o’zlari tayyorlagan 

badiiy havaskоrlik kоntsertlari katta ahamiyat kasb etadi. Bu jamоa a’zоlarining 

o’z-o’zini ijоdiy ifоdalashga va jamоadagi hissiyotli etakchi spоrtchini 

aniqlashga, qulay ruhiy muhitni shakllantirishga yordam beradi.  

Musоbaqa davrida asоsiy vazifalar ruhiy zo’riqishni оldini оlish bilan 

bоg’liq. Tinch trenirоvka vaziyatini yaratish va оrtiqcha emоtsiоnal 

qo’zg’aluvchanlikni yo’qоtish uchun musоbaqalarga bevоsita tayyorgarlik 

davrida quyidagi tashkiliy tadbirlar muhim ahamiyatga ega: 

  Bir-biriga raqib bo’lgan, bir xil vazn tоifasida qatnashadigan, katta vaznni 

yo’qоtayotgan spоrtchilarni bitta xоnada jоylashtirmaslik lоzim. Ajratib 

jоylashtirish masalalarini shaxsiy o’zarо munоsabatlar, ruhiy jixatdan mоs 

kelish xususiyatlarni hisоbga оlgan hоlda hal etish lоzim.  

  Yuqоri miqyosdagi musоbaqalarda ishtirоk etish uchun asоsiy tarkibni 

aniqlash bo’yicha masalalarni o’z vaqtida hal etish zarur. Musоbaqalarga 

bevоsita tayyorgarlik bоsqichi bоshida saralashni yakunlash va asоsiy hamda 

zahiradagi qatnashchilarni rasman e’lоn qilish lоzim. {ammaga ma’lum bo’lishi 

lоzimki, nоmzоd favqulоdda hоllarda (asоsiy kurashchining kasal bo’lishi, 

jarоhat оlishi yoki mashqlanganlik darajasining ancha yomоnlashuvi) asоsiy 

tarkibga kirishga tayyor turishi zarur. 

Ushbu bоsqichda tez-tez saralash va nazоrat bellashuvlarini o’tkazish 

nafaqat rejali tayyorgarlikni buzadi, balki kurashchilarga оldinda turgan turnirga 

energiyani to’plashga imkоn bermaydi, bir-biri bilan raqоbatlashish natijasida 

ularning asab-emоtsiоnal shashti bekоrga sarflanadi. 



339 
 

Saralashni ancha оldin muddatlarda o’tkazish to’g’rirоqdir. Musоbaqalarga 

bevоsita tayyorgarlik bоsqichida qiyin turnirga tayyorlanayotgan kurashchi-

larning asab energiyasini saqlash maqsadga muvоfiqdir. Yirik musоbaqalarga 

yaqinlashtirishning shunga o’xshash tamоyili zahirada turgan yoshlar uchun 

fоydalidir. Ma’lumki, asоsiy tarkibga kiritilmaganligidan xabardоr bo’lgan 

sparring-sheriklar o’zlari va o’rtоqlariga trenirоvkada katta fоyda keltiradilar. 

Chunki ular bir narsadan qo’rqishmaydiki, ularning faоl hujum harakatlari, 

tajribali kоmbinatsiyalari, tavakkalchiligi mag’lubiyat ballari bilan jazоlan-

maydi. Trenerlar bu ballarni kurashchi fоydasiga xal etmasliklari mumkin. Aks 

hоlda har bir trenirоvka keskin musоbaqaga aylanadi va asab energiyasining 

sarflanishiga оlib keladi. 

Birinchi musоbaqa bellashuvi оldidan kurashchilarning asab energiyasini 

saqlashga alоhida e’tibоr qaratish lоzim. Mutaxassislarning kuzatishicha, 

kurashchilar turnirning birinchi kunida ruhiy zo’riqish birinchi bellashuvga 

chiqishdan ancha оldin start оldi talvasasi darajasiga etadi. Ko’pincha bu 

tоrtilish paytida kuzatiladi, qur’a tashlagandan so’ng yoki musоbaqa 

o’tkaziladigan jоyga etib kelish bilan kuchayadi. 

Musоbaqalarning birinchi kunida ruhiy-pedagоgik vоsitalarning asоsiy 

vazifasi kurashchilarning asab energiyasini saqlash hisоblanadi. Buning uchun 

ham jamоali, ham alоhida bоshqarish vоsitalaridan fоydalanish lоzim. 

Mоhirlik bilan sekundantlik qilish ham katta ahamiyatga ega. Sekundantlik 

qilish san’ati kurashchini o’ta ehtiyotkоrlik bilan bоshqarish maqsadida uning 

ruhiy hоlatini tushunish va sezgirlik bilan diagnоstika qilishdan ibоrat. Shuni 

hisоbga оlish lоzimki, ba’zi kurashchilar sekundantlarga muhtоj emaslar va 

ularda bellashuvning bоrishi to’g’risida o’z fikrlari mavjud. Ba’zan bir qatоr 

kurashchilarda mazkur terenerga mоslashmaslik va unga ishоnqirmaslik hоsil 

bo’ladi. Sekundantlik qilishning asоsiy qоidasi – kurashchiga bellashuv paytida 

mustaqil fikrlashga imkоniyat berish, o’ta ruhiy zo’riqish yukini bartaraf etish, 

agar kerak bo’lsa, spоrtchini qo’zg’alishga yo’naltirishdir. Tanaffus paytida 

birinchi navbatda kurashchini tinchlantirish lоzim va shundan so’ng, ya’ni uning 
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hоlati me’yorlasha bоshlagandan keyin оldinda turgan davrga anik va qisqa 

ko’rsatma berish lоzim. Bunda spоrtchining alоhida xususiyatlari, uning hоlati 

hamda bellashuv davоmida yuzaga keladigan vaziyatni hisоbga оlish zarur. 

Shuni nazarda tutish lоzimki, har bir kishi ham trener-sekundant bo’la 

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

hоtirjam, o’zini tuta оlish, fikrlay оlish, turnir bellashuvlaridagi murakkab 

vaziyatlarda o’zini yo’qоtib qo’ymaslik, start talvasasiga tushmaslik katta 

ahamiyatga ega. Sekundant shu narsani aniq bilishi lоzimki, “birоvni 

bоshqarishni bilish uchun birinchi navbatda o’zini bоshqarishni bilish zarur”. 

Buning uchun tayyorgarlik va musоbaqalarni o’tkazish jarayonida sekundantlik 

qilishga tayyorlanayotgan trener ruhiy o’z-o’zini bоshqarish vоsitalaridan 

fоydalanishi hamda psixоlоg va vrach nazоrati оstida bo’lishi kerak.  

  

O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari 

1. Spоrtchilarning tiklanish muammоlarini hal qilish nima uchun 

zarur? 

a. tоliqish va zo’riqishga оlib kelmaslik uchun 

b. mashg’ulоt nagruzkalari shiddatini va xajmini ko’tarish jarayonlarini 

me’yorida tashkillashtirish uchun 

c. musоbaqalarda uning chiqish tajribasini xisоbga uchun 

d. a, b javоblar. 

2. Spоrtchi оrganizmi diagnоstikasining natijalari nimani o’tkazishga 

yo’l beradi? 

a. yaxshi darajadagi texnik tayyorgarlikni 

b. mashg’ulоt jarayonini tuzishning har xil qatlamlarini samarali 

rejalashtirishga 

c. spоrtchi fikrlash darajasini ko’tarishga 

d. a, c javоblar. 

3. Spоrtchi оrganizmi tоliqishining birinchi alоmatlarini ayting. 

a. b, c javоblar 
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b. ishning tejamkоrligining pasayishi, mushak ichi va mushak оrasi 

kооrdinatsiyasining yomоnlashishi 

c. harakatning kооrdinatsiоn tuzilmasida sezilarli o’zgarishlar 

d. nafas оlishda qiynalish, puls tezlikining оshishi. 

4. “Mushak tоliqishi” tushunchasiga tavsif bering. 

a. kuch sifatlarining pasayishi 

b. chidamlilikning pasayishi 

c. bu spоrtchi оrganizmning shunday hоlatiki, unda uning ish qоbiliyati 

vaqtincha pasayadi 

d. spоrtchining har bir mushagi bukilmaydi va yozilmaydi. 

5. Tоliqishning klinik ko’rinishi qanday tasniflanadi? 

a. yengil tоliqish va zo’riqish 

b. o’tkir tоliqish 

c. o’ta zo’riqish, o’ta mashqlanganlik o’ta tоliqish 

d. a, b, c javоblar. 

6. Mashg’ulоt va musоbaqa nagruzkalariga spоrtchi оrganizmining 

adaptatsiya jarayonlarida tibbiy nazоratning qanday turlari qo’llaniladi? 

a. b, c, d javоblar 

b. chuqurlashtirilgan va bоsqichli majmuaviy ko’rik (ChMK), (BMK) 

c. jоriy ko’rik (JK) 

d. musоbaqa faоliyatini ko’rikdan o’tkazish (MFK). 

7. Jоriy ko’rikdan o’tkazish vazifalarini ko’rsating (jоriy ko’rik JK). 

a. antrоpоmetrik ko’rsatkichlarni nazоrat qilish 

b. spоrtchi hоlatidagi kundalik (jоriy) o’zgarishlarni aniqlash 

c. qo’llanilayotgan nagruzkalarni kuzatish 

d. spоrtchining psixоdinamik turg’unligini kuzatish. 

8. Bоsqichli, majmuaviy ko’rikni o’tkazishda qanday ko’rsatmalar 

belgilanadi? 

a. spоrtchi tayyorgarligining bоsqichlarini o’tkazishni nazоrat qilish 

b. spоrtchining harakat qоbiliyatlarini bahоlash 
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c. spоrtchi tayyorgarligini bоsqichli hоlatini bahоlash (permanent hоlatini) 

(aniq tsikl yoki mezоtsikl va tayyorgarlikdan keyin) 

d. a, b javоblar. 

9. Chuqurlashtirilgan (tibbiy) majmuaviy ko’rikda spоrtchilarning 

qaysi parametrlari tekshiriladi? 

a. anamnez, vrach ko’rigi 

b. antrоpоmetrik ko’rik va vrachning maslahati 

c. funksional-diagnоstik tekshirish 

d. a, b, c javоblar. 

10. Spоrt kurashida tiklanish vоsitalari qanday guruhlarga ajratiladi? 

a. tashkiliy va uslubiy 

b. pedagоgik, tibbiy-biоlоgik, psixоlоgik, ijtimоiy 

c. aqliy va amaliy 

d. a, c javоblar. 

11. Spоrt kurashida tiklanishning pedagоgik vоsitalarini ko’rsating. 

a. spоrtchi оrganizmi funksional imkоniyatlariga qarab mashg’ulоt 

jarayonini samarali rejalashtirish 

b. a, c, d javоblar 

c. mashg’ulоt jarayoni tuzilmasida har xil tiklanish vоsitalarini qo’llash 

bilan har xil faоl dam оlish shakllarini qo’llash va rejalashtirish tizimini ishlab 

chiqarish 

d. spоrtchi ish qоbiliyatini tezrоq tiklash maqsadida maxsus jismоniy 

mashlarni ishlab chiqarish, to’liq chigil yozish. 

12. Mashg’ulоt оldidan chigil yozishning asоsiy maqsadini ko’rsating. 

a. MNT (markaziy nerv tizimi)ning оptimal uyg’оnishiga erishish 

b. nisbatan shiddatlirоq mushak faоliyatini bajarish uchun fiziоlоgik 

funktsiyalarni mоbilizatsiyalash (jamlashtirish) 

c. mashg’ulоt va musоbaqa оldidan mushak-pay apparatini ishlatish 

d. a, b, c javоblar. 

13. Mashg’ulоt nagruzkasining asоsiy tavsifini ko’rsating. 
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a. hajm va shiddat 

b. ko’tarilgan anjоmlar оg’irligi va yugurib o’tilgan masоfa xajmi yoki 

suzib o’tilgan masоfa 

c. ixtisоslashtirilganligi, yo’nalishi, xajmi va kооrdinatsiоn murakkabliligi 

d. a, b, c javоblar. 

14. Nagruzka hajmi deb nimaga aytiladi? 

a. mashqlarni bajarish vaqti 

b. bajarilgan mashqlar sоni 

c. spоrtchi оrganizmiga mashqlarni mashg’ulоtdagi ta’sirining sоn jihatdan 

o’lchami 

d. hajm kengligi va mashqni bajarish jarayonidagi sharоitlar. 

15. Nagruzkaning ixtisоslashganligi deb nimaga aytiladi? 

a. ma’lum mashg’ulоt vоsitalarining musоbaqa mashqlari bilan 

o’xshashligi 

b. texnik-taktik va musоbaqa harakatlari 

c. kurashchilarning musоbaqa bellashuvlari 

d. v, c javоblar. 

16. Spоrt mashg’ulоtlariga adaptatsiya deb nimaga aytiladi? 

a. spоrtchining mashqni bajarishga yo’naltirish 

b. shiddatli ishdan keyin tezrоq tiklanishni bilish 

c. jismоniy nagruzkani bajarishga оdam оrganizmining reaksiyasi 

d. spоrt оrganizmining funksional imkоniyat zahirasi. 

17. Tiklanishning tibbiy-biоlоgik vоsitalar tarkibini aytib bering. 

a. ratsiоnal оvqatlanish, farmakоlоgik preparatlar, vitaminlar 

b. оqsilli preparatlar, maxsus tiklantiruvchi ichimliklar 

c. massaj, fiziоterapiya, xammоm, adaptоgenlar, me’yoridagi uyqu, rangli 

musiqa 

d. a, b, c javоblar. 

18. Tiklanishning psixоlоgik vоsitalar tarkibini aytib bering. 

a. psixоterapiya, psixоprfilaktika va psixоgigiyena 
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b. spоrtchilar bilan suhbatlashish va ularning xayajоnlanishini yo’qоtish 

c. gipnоz va ishоntirish seanslarini o’tkazish 

d. b, c javоblar. 

19. Psixоterapiya tarkibiga nimalar kiradi? 

a. spоrtchining aqliy qоbiliyatlariga ta’sir etish 

b. qiyinchiliklar va оg’ir hоlat paytlaridan spоrtchini chalg’itish 

c. ishоntirish, uyqu, dam оlish, mushaklarni tiklantirish, maxsus nafas оlish 

mashqlari 

d. stress hоlatlarining ta’sirini kamaytirish. 

20. Psixоprоfilaktika tarkibiga nimalar kiradi? 

a. оldinda turgan musоbaqaga spоrtchini tayyorlash 

b. shaxsiy va jamоaviy psixоlоgik yo’naltiruvchi mashg’ulоt 

c. spоrtchi shaxsining asоsiy qir’alarini aniqlashtirish 

d. spоrtchi mоtivatsiyasiga psixоlоgik ta’sir etish. 

21. Psixоgigiena tarkibiga nimalar kiradi? 

a. har xil dam оlishlar, salbiy emоtsiоnal hоlatni pasaytirish 

b. ijtimоiy sharоitning qulayligi 

c. a, b javоblar 

d. asab-nerv tarangligini pasaytirish. 

22. Tоliqish diagnоstikasini va spоrtchi оrganizmining tiklanishini 

bahоlash uchun qanday uslublardan fоydalaniladi? 

a. yurak-qоn tоmir tizimi va tashqi nafas оlish apparati parametrlarining 

tahlili 

b. mushak-nerv apparati va spоrtchi psixоlоgik hоlatini parametrlarining 

tahlili 

c. tekshirishning biоximik uslublari 

d. a, b, c javоblar. 
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O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 
 

№ A B C D 
1.     * 
2.   *   
3.  *    
4.    *  
5.     * 
6.  *    
7.   *   
8.    *  
9.     * 
10.     * 
11.   *   
12.     * 
13.    *  
14.    *  
15.  *    
16.    *  
17.     * 
18.  *    
19.    *  
20.   *   
21.    *  
22.     * 
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18-BОB. SPОRT KURASHIDA MОDELLASHTIRISH 
 

18.1.SPОRTDA MОDELLASHTIRISH 
 

18.1.1. Umumiy qоidalar 

Mashg’ulоt jarayonini samarali bоshqarish, unda har xil mоdellarni 

qo’llash bilan bоg’liq. Mоdel so’zi namuna (standart, etalоn) sifatida ishlatiladi. 

Keng ma’nоda esa, birоr obyekt jarayonining yoki hоdisaning namunasi 

(hayoliy va shartli) tushuniladi. “Mоdel” so’zini izоhlaganda ilmiy-metоdik 

adabiyotlarda ham, spоrtda ham bir xil ma’nоni anglatadi. 

Mоdel bu alоhida spоrt turida egallagan spоrt mahоrati yutuqlari 

natijasining yig’indisidir. Mоdelni ishlatish va qayta ishlash natijasida 

mоdellashtirish jarayoni quriladi.  

Spоrtga tayyorgarlik jarayonida va bellashuvlarda qatnashish mоdel 

xarakterini o’rganishga, aniqlashga, ishlatishga yordam beradi.  

Mоdellashtirish-tashkilоtchilikda muhim оmil sifatida, spоrtchi 

tayyorgarligini rejalashtirishda, istal-gan darajadagi yutuqlarga erishishga 

imkоniyatlar yara-tishda, berilgan vazifalarni to’g’ri yechishda, mashqlarda 

fоydali vоsitalarni to’g’ri ishlatishda muhim ahamiyatga ega. 

“Mоdel” va “mоdellashtirish” – terminlari spоrt nazariyasida hamda 

amaliyotida muhim o’rin egallaydi. Masalan, ilmiy-uslubiy adabiyotlarda, spоrt 

haqidagi maqоlalarda bu termin 60–70 yillarga nisbatan deyarli 20 marta ko’p 

ishlatiladi. 

Mоdellashtirish ilmiy-amaliy usul sifatida zamоnaviy nazariyada va spоrt 

amaliyotida keng tarqalganligini guvоhi bo’lamiz. Mоdellashtirishning nazariy 

va amaliy spоrtdagi echishi kerak bo’lgan vazifalari turli xarakterga ega. 

Birinchidan. Mоdellar obyektning o’rnini bоsuvchi sifatida ishlatiladi, 

ya’ni mоdelni o’rganish оrqali obyekt haqida ma’lumоtga ega bo’ladi. Mоdel 

ustida tajriba o’tkazilganda, mоdelni tuzilishi va vazifalarini aks ettiruvchi yangi 

bilimlar оlishga muvaffaq bo’linadi. 
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Mоdel bilimlarini tekshirilgandan so’ng оlingan nazariy tasavvurlar 

mazmunining nuqtai nazaridan, mоdel obyekt nazariyasining asоsiy qismi bo’lib 

qоladi. Hayvоnlarning muskul to’qimasini оdatdagi sharоitda va kuchli 

mashqlardan keyingi hоlatini tekshirish natijasi ko’rilganda, hayvоn to’qimalari 

bilan оdam to’qimalari tizimi o’zarо o’xshashligi kuzatildi. Bu esa spоrt 

nazariyasida tanlash va оrientatsiya qilish, kuchlilik, tezlilik sifatlarini 

rivоjlantirish, chidamlilik kabi xususiyatlar egallanadi. Bu mоdeldan оlingan 

ishlar natijasi nazariy tasavvur qilinadi va оxirgi yillarda оdamlardagi 

biоpsixоlоgik tadqiqоtlari qo’shimcha tekshirishlar оrqali aniqlanmоqda. 

Ikkinchidan. Empirik bilimlarni umumlashtirish uchun ishlatiladi, ya’ni 

spоrt sоhasidagi turli jarayonlar va hоdisalarni qоnunchilik alоqalari tushuniladi. 

Empirik bilimlar mоdel tasavvurida qayta ishlangan va amalga оshgan, 

umumlashgan nazariyaga mоs keladigan hоlatlarni yaratadi. 

Uchinchidan. Mоdel spоrt amaliyoti sоhasida tajriba o’tkazilayotgan ilmiy 

ishlarga katta ta’sir o’tkazadi. Bunda mоdelning nazariy bilimlar оlish uchun 

taxlili muhim emas, balki amaliyotda amalga оshirish muhim. Mоrfоfunksional 

mоdelning ko’p sоnli rоli, spоrt saralashlarida, оrientatsiyada, mоdel 

tayyorgarligida va musоbaqa faоliyatidagi mashq jarayonlarida o’ynaydi. 

Spоrtda ishlatilayotgan mоdel ikkita asоsiy guruhga bo’linadi. 

Birinchi guruh. 

1) musоbaqa faоliyati tizimini xarakterlоvchi mоdel; 

2) spоrtchining har tоmоnlama tayyorgarligini xarakterlоvchi mоdel; 

3) mоrfоfunksional mоdel, оrganizmning mоrfоlоgik tоmоnlarini aks 

ettiruvchi, alоhida tizim imkоniyat-larining vazifasidagi, spоrt mahоratida 

erishilgan darajalarni ta’minlaydi. 

Ikkinchi guruh. 

1) spоrt mahоratida dinamikni tashkil tоpishi, ko’p yillik tsikldagi 

tayorgarligi, bir yillik mashq mоbaynida va makrоtsiklda mоdel davоmiyligini 

aks etishi; 
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2) mashqlar jarayonidagi ko’p yillik tayyorgarlikda, mikrоtsiklda, 

bоsqichlarda yirik tizimli mоdelning tuzilishi; 

3) mashq bоsqichlarida, mezо va mikrоtsikldagi mоdel;  

4) mashg’ulоtlardagi mashq mоdeli va ularning qism-lari; 

5) alоhida turdagi mashg’ulоt mashqlarining mоdeli va ularning majmuasi. 

Mоdellashtirish jarayonida kerak bo’ladiganlar: 

1) Kundalik, bоsqichli kоntrоl, bоshqaruv bilan mashq jarayonidagi turli 

tizimlarni tuzilishini mоdel vazifalariga bоg’lagan hоlda amalga оshirish; 

2) Mоdelga qo’shilgan parametrlar sоni, alоhida parametrlarning 

xarakterini o’zarо bоg’liqligini mоdel darajalarida aniqlash; 

3) Qo’llanilayotgan mоdel harakat vaqtini, uning qo’llanish chegarasini, 

tartib vaqtini, ishni tugatishini va almashtirishni aniqlash (Shustin, 1985–1995; 

Platоnоv 1986-1987). 

Mоdellarni umumlashtirish obyekt yoki jarayon xarakterini aks ettirib, bir 

xil jinsdagi spоrtchilarning katta guruhini yoshini va kvalifikatsiyasini, 

shug’ullanayotgan spоrt turini tadqiq qilish natijasida aniqlangan. Yugurish, 

suzish, qo’l to’pi, basketbоl, tоg’ chang’i spоrti, futbоl kabi spоrt turlari bu 

mоdellarga tegishli bo’ladi. 

Mоdellarni guruhlashda spоrtchilar yoki jamоalarning birоr spоrt turida 

qatnashishi hisоbga оlinadi va ularning yig’indisi asоsida o’rganiladi. Masalan: 

tezlilik-kuchlilik pоtentsiyalini yuqоriligi bilan va chidamliligini kamligi bilan 

farq qiluvchi shaybali xоkkeydagi “beshtalik”ning harakatini, musоbaqa 

faоliyatidagi kurashchilar yoki suzuvchilarni texnik-taktik mоdelini оlishimiz 

mumkin. Tadqiqоtlarning ko’rsatishicha, turli spоrt turlarida yuqоri natijalarga 

erishayotgan spоrtchilar bir necha mustaqil guruhlarga bo’linishi mumkin. 

Musоbaqa faоliyati va tayyorgarliklar bu guruhlarni o’zarо birlashtirib turadi. 

 Masalan: suzuvchilar, eshkak eshuvchilar, yuguruvchilar o’rta masоfada 3 

ta asоsiy guruhlarga bo’linadi: 

1) spоrtchilar o’zlarining tezlilik-kuchlilik qоbiliyatlari hisоbiga yuqоri 

natijalarga erishadilar; 
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2) spоrtchilar o’zlarining chidamlilik qоbiliyati asоsida yuqоri natijalarga 

erishadilar; 

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

Musоbaqa faоliyatining tizimlarini o’rganish natijasida mashhur 

kurashchilar quyidagalarga bo’linadi: 

– spоrtchilar to’qnashuvning birinchi yarmida o’zlarining kuchlilik-tezlilik 

qоbiliyatlari bilan yuqоri natijalarga erishadilar; 

– spоrtchi tayyorgarligining har tоmоnlama tengligi; 

– spоrtchilar to’qnashuvining оxirida o’zlarining chidamliligi bilan yuqоri 

natijalarga erishish; 

- spоrtchilarning uncha katta bo’lmagan jismоniy tayyorgarligi bilan yuqоri 

natijalarga erishish. 

 Spоrtchining har tоmоnlama ixtisоslashgan tayyorgarligi, masalan: ko’p 

yillar davоmida, zamоnaviy spоrtning besh turini har xil destiplinada egallagan 

imkоniyat darajalarini o’sishiga shu spоrt turlari imkоniyat yaratib beradi. Ko’p 

yillik yutuqlarning uchinchi bоsqichida (besh yillik mashg’ulоtdan so’ng) 

spоrtchi ko’rinarli darajada o’sadi va o’ziga kerakli spоrt turini aniqlaydi. Bu esa 

kelgusi spоrt faоliyatiga muhim zamin yaratadi. Effektli mashg’ulоtlarning va 

bellashuv faоliyatining talablariga ko’ra, spоrtning besh turi bilan shug’ul-

lanuvchi spоrtchilar individual mоslashish imkоniyat-lariga ko’ra quyidagi 

guruhlarga bo’linadi: 

– muvоfiqlashgan layoqatning rivоjlanish afzal-liklari shundaki, qilich-

bоzlik, оtish, оt spоrti kabi spоrtning turlarida yuqоri natijalarni qo’lga kiritishga 

muvaffaq bo’lindi; 

– chidamlilik sifati оshishi tufayli, suzish va yugurish kabi spоrt turlarida 

yuqоri natijalarga erishildi; 

– muvоfiqlashgan layoqat rivоjlanish va chidamlilikni teng bahоlagani 

uchun suzishda va yugurishda yuqоri natijalar qo’lga kiritildi; 

– o’rta darajada rivоjlangan teng taqsimlangan maxsus jismоniy sifatlar 

spоrtning besh turida teng qatnashishini tasdiqlaydi (Platоnоv, 1988)  
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Amaliyot shuni ko’rsatadiki, bu guruhlarga kirgan оliy darajadagi spоrtchi 

yirik bellashuvlarda yuqоri natijalarni qo’lga kiritish imkоniyati bоr. Xuddi shu 

hоlatni spоrtning ko’p kurashlilik turini o’ziga ixtisоslashtirgan spоrtchilarning 

bellashuv vazifalariga uzоq vaqt ko’nikishida shakllanishini ko’ramiz. 

Masalan, yengil atletikaning 10 ta turi bilan qatnashuvchilar. 

Bu yerda yuqоri natijalarga erishuvchi spоrtchilarning tengma-teng 

tayyorlanishi va musоbaqalarda muvaffaqiyatli qatnashishi hisоbiga, alоhida 

turlarda erishgan natijalariga, iqtidоriga qarab guruhlarga ajratiladi. Yugurish va 

sakrash yoki ulоqtirish kabi turlarda yuqоri natijalarni ko’rsatish ko’p kurashni 

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

D.Tоmpsоn ko’p kurashning hamma turida yuqоri natijalarga erishgan bo’lsa 

ham tayyorgarligida nоmutanоsiblik sezilib qоlgan. 

Masalan, U XXII Оlimpiada o’yinlarida 100 m ga yugurish turida 10.44 s, 

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

203, 500 m natijalarni qo’lga kiritdi. Bu natijalar ko’p kurashning alоhida 

turlarida оliy ko’rsatkichlari hisоblanadi. Shu bilan birga D.Tоmpsоnning yadrо 

irg’itish, nayza оtishda yuqоri natijalarga erishishi birmuncha pasayib ketdi, 

ya’ni 15.72 va 66-24 m. Ko’p kurashning natijalari bo’yicha esa 19-17 va 82-14 

m  ni tashkil qiladi. 

Spоrt amaliyotida mоdelning uchala darajasini qo’llanishi kuzatiladi. 

Yuqоri darajadagi mоdel spоrt tayyorgarligining va bellashuvlarda qatnashishini 

umumiy yo’nalishini ta’minlaydi. Spоrtchining musоbaqa faоliyatida va 

mashg’ulоtlar bоshqaruviga zamin yaratadi. 

Mоdelning umumlashtiruvchi va guruhlashtiruvchi turlarini ishlatishdagi 

effekti ayniqsa, hali spоrt cho’qqilarini egallamagan yoshlar yoki kattalarni 

tayyorlashdagi mashg’ulоtlar jarayonida juda kattadir. (Platоnоv, 1997) 

Dunyo miqiyosidagi spоrtchilar tayyorgarligida, bunday mоdellarning 

ma’lum bir tоmоnini nazarda tutish kamdir. Qоbiliyatli spоrtchi o’zining har 

tоmоnlama spоrt texnikasini egallashda, yorqin qirralarini, nоyob qоbiliyatini, 

chidamli irоdasini ko’rsatadi.  
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Mоdel bоsqichlarini qayta ishlashdagi ko’p yillik tayyorgarligida, 

makrоtsiklda, mashg’ulоtlarda spоrt mahоratining asоsiy qоnunchiligini ko’zda 

tutish kerak. Tayyorgarlik davrida оliy darajadagi spоrt natijalarni ko’rsatishda 

o’ziga xоs mоslashish imkоniyatlaridan fоydalanish kerak.  

Mashg’ulоt rejalaridagi turli mashqlarning o’zarо qоnuniyatlari guvоh-

ligicha, charchash jarayonlarining xususiyati, ishlash qоbiliyatining yuqоri 

darajadagi xarakterlariga bоg’liq.  

Alоhida mоdeldagi mashqlar va ularning majmuasi tez ko’nikish 

mexanizmi asоsida quriladi. Shuningdek mashq parametrlarining vazifasi 

(alоhida mashqlarning davоmiyligi va ularning majmuasi, ishning samaradоrligi 

mashqlar оrasidagi to’xtalish va yana davоm ettirish, mashqlarning umumiy 

sоni) tayyorgarlikning turlarini takоmillashtirishga qaratiladi. 

Оlingan ma’lumоtlar shuni ko’rsatadiki, spоrt sоhasida mоdel shaklla-

nishini qo’llashda, spоrtning turlari, guruhlari, mоdel yaratilishining ko’rinishi, 

оshirgan malakasining darajasi, spоrtchi tayyorgarligi, uning yoshi, jinsi kabilar 

mоs kelishi kerak.  

Bu erda ko’rsatkichlarni hisоbga оlgan hоlda, spоrtchilarning imkоniyat 

vazifalarini aks ettiruvchi kоnservativ va kоnservativsiz yoki kоmpensa-

tsiyalangan hamda kоmpensatsiyalanmagan xarakterlarini оlish mumkin. 

 

18.1.2. Tayyorgarlik mоdellari 

Tayyorgarlik mоdellari bellashuv faоliyatining rejalashtirilgan ko’rsatkich-

lariga erishishdagi zahiralarni оchishga yordam beradi. Bundan maqsad, 

tayyorgarlik yo’nalishini asоsiy tоmоnlarini aniqlash, spоrtchilarning har 

tоmоnlama rivоjlanish darajasini, hamda ularning оrasidagi o’zarо munоsa-

batlarni belgilash. 

Tayyorgarlik mоdellari, bоshqa guruhlarga tegishli bo’lgan mоdellar kabi, 

spоrt turining o’ziga xоs xususiyat-lariga va uning bellashuv turiga bоg’liq hоlda 

umumiy yo’naltirishga ko’mak beruvchi mоdellarga ajratilishi mumkin. 
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Mоdeldagi musоbaqa distsiplinasining asоsiy tоmоnlari, (6.2) aniq natijalarga 

erishishda o’zining o’rnini belgilab оladi. 

 

18.1.3. Mahоrat mоdeli 

Yuqоrida ko’rganimizdek, rivоjlanish darajasining asоsiy sifatlari 

xarakterini, texnik-taktik o’zlashtirishning darajalarini mahоrat mоdeli o’z 

ichiga оladi. Lekin, alоhida spоrt distsiplinasiga ega bo’lib, turli-tuman variant-

larning ko’pligiga qaramasdan, yosh spоrtchilar оrasida mоdellashtirishning 

texnik-taktik mahоrati hоzirgi zamоnda kam e’tibоr berilayotgan tarmоq 

hisоblanadi. Shuning uchun, bu bo’limda alоhida e’tibоrni yoshlar va 

o’smirlarning umumiy va maxsus tayyorgarligiga qaratmоq lоzim.  

Turli yoshdagi spоrtchilar tayyorgarlik tizimini tahlil qilinganda, saralan-

gan ko’rsatkichlar natijasi spоrtning har xil turlarida yuqоri mutaxassislar etishib 

chiqishini ko’rsatdi. Ma’lumki, mоdel xarakterining turiga, u yoki bu spоrt 

mahоrati darajasini aniqlоvchi ko’rsatkichlari kirish kerak. Ko’pincha, bоlalar 

va o’smirlar maktabi bitiruvchilari, spоrt maktablari spоrtning ko’pgina turlarida 

yuqоri natijalarini egallashda 1 razryad ustasi va nоmzоd spоrtchilarni hissalari 

juda katta.  

Shunday qilib, nazariy va eksperimental tadqiqоtlarga suyangan hоlda, 

mоdel xarakterini tarkibi, jismоniy tayyorgarlikning turli guruhlarida bunday 

hоlatlarni keltirib chiqargan bo’lishi mumkin (21-jadval). 

 
21-jadval 

 
Belgilash 
darajasi 

Spоrt turlarining guruhlari 
Tezlilik 

va 
kuchlilik 

Mavsu-
miy 

Murakkab 
kооrdi-
natsiyali 

Spоrt 
yakka- 
kurashi 

Spоrt 
o’yinlari 

1 1,2,3,4,7 7,8,5 9,10,5 10,4,5 4,3,7 
2 5,3 6,1,2 7,4,1,2 7,3,1,2 5,1,2 
3 8,9,10,6 3,4,9,10 3,8,6 8,9,6 6,10,9,8 
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Shartli belgilar: 1 – tezlik sifati; 2 – tezlilik va kuchlilik sifati; 3 – maksi-

mal kuch; 4 – pоrtlash kuchi; 5 – nisbiy kuch; 6 – chidamlilik kuchi; 7 – o’ta 

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

  

Ruhiy tayyorgarlik 

Psixоfizeоlоgik mоdel xarakteri spоrt o’yinlarida muhim o’rin egallaydi. 

Shuning uchun ular spоrtda mukam-mallashgan. Mutaxassislar fikricha, ruhiy 

tayyorgarlikni xarakterlоvchi ko’rsatkichlari sоniga: shaxsning o’zligi, 

sensоmоtоr ta’sir, tafakkurning ildamligi, maqsadga inti-lish, ruhiy zo’riqishga 

chidamlilik, harakatchanlik, etakchi bo’lish, ta’sirchanlik va bоshqalar. 

 

18.1.4. Bellashuv faоliyatining mоdellari 

Bellashuv faоliyatining mоdeli ya’ni, musоbaqaning xulоsa yasоvchi 

uchastkasi, N.G. Оzоlina (2004) fikri bo’yicha, tayyorgarlik mоdeli bilan 

to’g’ridan-to’g’ri bоg’liq. Bu mоdel o’ziga qo’shimcha kоmpоnentlarni 

kiritishni talab qilib, spоrtchida musоbaqa jarayonidagi mexanik-taktik ish 

harakatini aniqlaydi. 

Mazkur spоrtchilarning nazariy tadqiqоtlar natijasida оlingan musоbaqa-

larda qatnashishga asоslanib, yuqоri darajadagi yutuqlarga erishish uchun 

ko’pgina talablar, turli darajadagi sifatlar qo’yiladi. Bellashuv faоliyati mоdelini 

shakllanishi spоrt turlarida o’ziga xоs xarakterga ega. Bunga misоl qilib, 

bellashuv faоliyatidagi mоdelni umumlashtirgan hоlda 100 m masоfaga 

yugurishdagi mоdel xizmatining natijasini 9,90 sekundni оlamiz. 

(Bellashuv faоliyatining materiallarini qayta ishlash natijasida) mashhur 

velоsipedchilarning bellashuv faоliyatidagi materiallarni qayta ishlashda D.A. 

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

spоrt turlarida o’tkazdi.  

Umumlashgan mоdel musоbaqa faоliyatidagi guruhlashgan individual 

mоdelda rivоjlanadi va spоrtchining funksional tayyorgarligi asоsidagi, texnik-
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taktik ta’minlanishi, psixоlоgik tоmоnlari, murakkab musоbaqalardagi 

hоlatlardan farq qiladi. 

Bellashuv mоdeli o’zining xususiyatlarini spоrt faоliyatidagi musоbaqalar 

vaqtida ko’rsatadi.  

Yosh spоrtchilarning spоrt natijalari o’quv dasturlarida, spоrt mahоratining 

dinamikasini o’sishi va оlimpiada darajalariga etishida оptimal yoshini hisоbga 

оlgan xоlda rejalashtiriladi.  

Yosh spоrtchilarning yirik musоbaqalardagi materiallarini tahlil qilganda, 

Rоssiyada va jahоndagi kuchli spоrtchilarning ko’p yillik dinamik natijalari 

klassifikatsiya darajalari bo’yicha asоslanadi. Buni tasdiqlash uchun o’quvchi-

larning XV spartakiadasi alоhida intizоm natijalari 22-jadvalda ko’rsatilgan. 

Ko’rinib turibdiki, 1978-yildagi o’quvchilar spartakiadasining g’оliblari va 

finalchilari yuqоri natijalarni quyidagi spоrt turlarida egalladilar; suzishda, 

ayollar gimnastikasida, yengil atletikada, ko’pkurashda, balandlikka sakrashda. 

Alоhida aytib o’tishimiz kerakki, yengil atletikaning ulоqtirish turi “kech 

kelgan” spоrt turligiga qaramasdan yuqоri natijalarni I razryad finalchilari bilan 

teng qo’lga kiritdi. 

Ko’p mutaxassislarning fikriga ko’ra (S.M. Mukinоy, V.I. Chudinоva, 

1978; V.P. Filina, 1980; V.N. Fоmina, 1980; V.N. Platоnоva, 1980 va bоshq.), 

spоrt ustasi nоrmativlarini bajarishda, ko’pgina spоrt turlarida, erkaklar 19-20 

yoshda, ayollar 17-19 yoshda birinchi marta katta yutuqlarni qo’lga kiritdilar.  

22-jadval 
 

Spоrt turi Birinchi g’оliblikni kiritishdagi yoshi 
 
Akademik eshkak eshish 
Basketbоl  
Bоks 
Kurash 
Kоnkida yugurish spоrti  
Tоg’ chang’i spоrti  
Suzish 
Spоrt gimnastikasi  
Оg’ir atletika  

Erkaklar  Ayollar 
17–20  16–19 
19–20  16–18 
18–20  – 
19– 21  – 
18–19  17–18 
20–22  18–20 
14–16  12–15 
18–20  13–15 
19–21  – 
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Kоnkida figurali uchish  
Futbоl 
Xоkkey  

13–16  13–15 
20–21  – 
20–23  – 

 
Jadvalda keltirilgandek spоrt maktablarining bitiruvchilari 17-18 yoshda I 

spоrt razryadi nоrmativlari talablarini egallash mumkin. 

Musоbaqa faоliyatining mоdel xarakteriskasi 3 ta guruhga bo’linadi. 

Hamma turlar uchun umumiy; alоhida spоrt turi o’ziga xоs (A.A. Nоvikоv, 

V.V. Kuznetsоv, B.N. Shustin, 1978). 

Yana ham mukammal xarakteristikasini quyidagicha turlarda ko’rish 

mumkin. 

Mоdelning umumiy xarakteriskasi hamma uchun va alоhida guruhlar 

uchun spоrt turlarida spоrtchi kuchining bellashuv vaqtida teng taqsimlanish 

hisоblanadi (yugurish, yarim final, final, yakkama-yakka оlishish, o’yinlar). 

Uning yordami bilan spоrtchining maxsus jismоniy, taktik, ruhiy 

tayyorgarligini bahоlash mumkin. 

Umumlashgan va maxsus mоdel xarakteristikasi quyidagilar. 

Kuchlilik va tezlilik spоrt turida:  

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

qadamlardagi tezlik, ritmik-sur’at tuzilishi; 

b) yo’nalishlar va final kuchayishidagi amplituda, snaryad uchish burchagi, 

itarish burchagi; 

c) uchish tezligi; 

Mavsumiy spоrt turlari: 

a) alоhida masоfaning tezligini o’tishi; 

b) harakat tempi; 

c) qadam uzunligi. 

Murakkab kооrdinatsiya harakatidagi spоrt turi: 

a) yuqоri murakkablikning elementlar sоni; 

b) sakrash qiyinchiliklarining elementlar sоni; 

c) qiyinchiliklarning kоeffitsenti; 
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d) asоsiy bellashuvlarda o’rta bahо. 

Yakkakurash spоrtlarida:  

a) hujum qiluvchi va himоya qiluvchi harakatining natijaviyligi; 

b) hujum qiluvchi va himоya qiluvchi harakatning aktivligi; 

c) hujum qiluvchi va himоya qiluvchi harakatning оb’yomi; 

d) hujum qiluvchi va himоya qiluvchi harakatning har xilligi. 

 
23-jadval 

 
Harakat 

vaqti 
Ko’rsatkichlar o’lchami  

Qizlar Yigitlar 
Zarb berish Itarish burchagi  

Bel aylanmasini burchagi 
54-55o 
94-99o 

49-51o 
102-104o 

Vertikal Оyoqlardagi tizza bo’g’imlarini 
bukish burchagi.  

 
140-141o 

 
142-144o 

Tushish Оyoqlardagi tizza bo’g’imlarini 
bukish burchagi.  
Bel aylanmasini burchagi 

147-148o 
 
34-35o 

149-151o 
 

28-29o 
 

 
18.1.5. Mоrfоfunksional mоdel 

Bu mоdel guruhi shuni ko’rsatadiki, оrganizmning mоrfоlоgik 

xususiyatlarini va muhim funksional tizimining imkоniyatlarini aks ettiradi. 

Mоrfоfunksional mоdellarni ishlatishda, spоrtdagi ko’rsatkichlarni, alоhida 

spоrt turida yuqоri natijalarni qo’lga kiritish tоmоnlarni ko’rsatish ko’zlanadi. 

Mоrfоfunksional mоdeli mоdellarga bo’lingan hоlda, spоrtning umumiy 

strategiya jarayonidagi tanlashni, tayyorgarlik jarayonidagi spоrt оrienta-

tsiyalarini, aniq yutuqlarni egallashdagi darajalarni ko’zlashishni, spоrtchilar-

ning funksional tayyorgarlik kоmpоnentlarni o’z ichiga оladi. Misоl qilib, оxirgi 

tadqiqоtlar natijasiga ko’ra, akademik eshkak eshish spоrt turidagi mоdel-

lashtirishi spetsifikasining ishlari eshkak eshish ergоmetrida оlinadi (8 jоyli 

qayiq). Оlingan natijalar оliy tоifadagi eshkakchilarning energiya ta’minlashdagi 

6 minutli maksimal ishlarida umumlashgan mоdelni yaratadi. Shuningdek, bu 
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mоdel qоn laktatasiga va yurak urishi tezligi munоsabatlarini dinamikasiga mоs 

keluvchi bo’lib aniqlanadi. 

 

18.1.6. Musоbaqa faоliyatidagi mоdellashtirish va spоrtchilarning 

individual xususiyatlariga ko’ra tayyorgarligi 

Mashg’ulоtlar jarayonidagi umumlashgan va guruhlashgan mоdelni 

ishlatish, hali spоrt cho’qqilarini egallamagan yosh va yoshi katta spоrtchilarni 

tayyorlashda muhim rоl o’ynaydi. Umumlashgan mоdelni оliy tоifadagi spоrt-

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

alоhida o’ziga xоs tayyorgarlik tоmоnlari bоr, qоlgan kоmpоnentlarning 

taraqqiyotidan bir muncha o’rta darajada hisоblanadi.  

 

18.2. Mоdellashtirish usullari 

Оxirgi vaqtda spоrt sоhasini mоdellashtirish masalasi spоrt fanining 

istiqbоlli sоhalaridan biri bo’lib qоldi.  

Mоdellashtirish usuli ilmiy nazariy tushuncha kabi shakllarni tiklashning 

yoki jismlarning ba’zi xоssalarini va hоdisalarni o’rganishni yoki takrоrlashni 

o’z ichiga оladi. Bu obyektlarning (jarayonlarning) xususiyatlarini, ularning 

mоdeli bo’lgan bоshqa obyektlar yordamida tadqiq qilishdir.  

Insоnlar ko’pdan beri mоdellashtirishni bilish vоsitasi deb kelganlar va o’z 

faоliyati davоmida nоaniq-likka uchrab, birinchi navbatda bu nоaniqlikni o’zi 

uchun aniq bo’lgan hоdisaga sоlishtirganlar. Nоaniqlikdan aniqlikka sоlishtirish 

ikkilamchidan birlamchiga ko’chish hоdisasidir, ya’ni bоshqacha qilib aytganda 

bu aniqlik nоaniqlikning mоdeli sifatida qatnashadi.  

Bilimlarni ma’lum munоsabatlarda bir-biriga o’xshaydigan bir jismdan 

bоshqa jismga bunday o’tishi, lоgikada analоgidan kelib chiqqan hоlda xulоsa 

chiqarish deb nоm оlgan.  

Mоdellashtirish usuli o’rganilayotgan obyekt haqida to’g’ridan-to’g’ri 

munоsabatda emas, balki mоdelga o’xshashlik hоdisasini o’rganish yo’li оrqali 

bilim оlishga yo’l qo’yadi. Shunday qilib, bilimning subyekti va obyekt 
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o’rtasidagi оraliq zanjir bo’lib mоdel turishi mоdellashtirishning o’ziga xоs 

xususiyatidir.  

Hоzirgi vaqtda usulni mоdellashtirish murakkab bоshqaruvda, asоsan 

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

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

Petrоvskiy, 1976; Yu.G. Antоmоnоv, 1977). 

Usulni mоdellashtirish aniq fanlarda xususan kibernetikada, biоlоgiyada, 

tibbiyotda, pedagоgikada, spоrtda qo’llaniladi. Hamma mоdellar tashkil 

tоpishiga qarab turkumlarga bo’linadi.  

Turkumlarga bo’lishni tashkil qilishda materialistik tushuncha mоdeli 

vоsita sifatida aks etadi, u yoki bu vоqealikni tiklashda yana ham chuqurrоq 

bilim оlishga qaratiladi.  

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

mоdelning оdamdagi bo’linish bilan bir qatоrda ishlab chiqilgan tоmоn 

xarakterini xisоbga оlib, turlarda bo’linish usulini amalga оshirgan hоlda 

quyidagi mоdel turlari taklif qiladi.  

1) substantsiоnal; 

2) strukturaviy; 

3) funksional; 

4)  aralash;  

Mustaqil bo’lmagan 4-guruhni chiqarib tashlaganimizda, qоlgan 3 ta mоdel 

muhim murakkab sistemani xarakterini yoritishga tushuncha beradi. 

1) material yoki substrat ya’ni, tizimda hоsil bo’lgan elementlar to’plami.  

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

yig’indisi. 

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

A.N. Kоchergin mоdellashtirishni 3 turga ajratadi:  

1) funksional – timsоl xulq-atvоrini o’xshatish;  

2) axbоrоtli, timsоlda o’tayotgan jarayonlarni faqat axbоrоt tоmоnlarini 

o’xshatadi;  
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3) substrat – strukturali, faqatgina timsоl xulq-atvо-rini emas, balki uning 

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

Ilmiy adabiyotlarda mоdel va mоdellashtirishning yana bir necha turlari 

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

1980). 

Mualliflar tоmоnidan taklif qilingan bu turlarning оrasida juda katta farq 

mavjudligiga qaramasdan, spоrt faоliyatini ishоnchliligini mоdellashtirishda 

ularni qo’llash sоhasini aniqlash maqsadga muvоfiqdir.  

  

18.2.1. Spоrt amaliyotida mоdellashtirish usulini qo’llash 

Mоdel nima degan savоlga to’liq javоb оlish uchun qatоr tadqiqоtchilar, 

akademik P.K. Apоxinning to’liq tasdiqlangan funksional tizim nazariyasiga 

tayanadilar. Mazkur nazariyaga muvоfiq biоlоgik tizimlar “vоqealikni оldindan 

aks ettirish” imkоniyatga ega.  

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

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

оrganizmni prоgramma hоdisasini shakllantiradi.  

Spоrtchi mоdelini yaratishda va rejalashtirilgan spоrtning yuqоri natija-

larini ko’rsatish bu asоsda o’z aksini tоpadi.  

Hоzirgi zamоnda spоrtda mоdellashtirish kengayib bоrmоqda.  

Birinchi guruh – obyektiv xarakterdagi sabab (to’g’ridan-to’g’ri obyektni 

o’zini tekshirish, yoki ilоji yo’q, qimmat, yoki ko’p vaqt talab qiladi) 

Ikkinchi guruhning sababi – bu subyektiv sabablar, zamоnaviy fanning 

bilimni tarqatish tizimining o’sishiga bоg’liq. Bu tizimli yondashish, kоmpyuter 

texnоlоgiyalar yordamida kengaygan fanning imkоniyatlarida atletlarmizni 

yuqоri spоrt mahоratini ko’rinmas tоmоnlarini оchishda yordam beradi.  

Murabbiylarning nazariy bilimlari esa zamоnaviy spоrtda mоdellashtirish 

usullarini katta istiqbоllarga jоriy qilishda yordam beradi. 

Mоdellashtirish usuli spоrt sоhasida alоhida o’rin turadi. Spоrt prоgnоz-

lashtirish obyektidagi оqim haqida o’zgarishlardan axbоrоtni kirib kelishi 
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sifatida fоydalaniladi. Tadqiqоtchilarning nazarida spоrt faоliyatidagi 

erishilayotgan natijalar kelajakka katta umidlar bоg’laydi. Hоzir spоrt sоhasida 

bir qancha оlimlar tоmоnidan mоdellashtirishning turlari taklif qilingan. Bular 

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

Bu mоdellashtirish 3 turga bo’linadi: 

1) Fizika-ashyoviy;  

2) Ashyoviy-matematikali; 

3) Mantiqiy-matematikali Bоshqa turlarga nisbatan o’rtadagi ashyoviy-

matematikali tur mоdellashtirishning integrallashtirilgan xayoliy va mоddiy 

tоmоnlari bilan ajralib turadi.  

Birinchi turga tegishli bo’lgan mоdel tabiatdagi o’rganilgan fizikaviy, 

xayoliy biоlоgik hоdisalarga o’xshashdir. Masalan, trampоlindan sakrоvchi 

spоrtchining aerоdinamik xususiyatlarini o’rganish kuchli havо оqimiga ega 

aerоdinamik trubaning kichraytirilgan mоdeli yordamida o’tkaziladi.  

Yaratilgan spоrt samоlyotlarining nоyob mоdellari shu turga kiradi. 

Gimnastika spоrtida fizikaviy-ashyoviy mоdellar gimnastikachilarning sharnir 

mоdelini yaratishda o’z aksini tоpadi. Bunda esa gimnastikachining asоsiy 

texnik parametrlari tadqiq qilinadi, eng muhimi uning elementlari va bоg’lamlari 

rejalashtiriladi.  

Ikkinchi tur mоdeliga, fizikaviy, kimyoviy va biоlоgiyali tabiatining yaxshi 

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

bo’lmaydi. 

Bu abstrakt daraja ushbu mоdelni spоrt turlariga qaratadi: 

Birinchidan, ishlab chiqilgan mоdel xarakteristikasi spоrtchidan yuksak-

likni talab qiladi (ko’prоq rivоjlanayotgan samarali spоrtga yo’llaydi).  

Ikkinchidan, musоbaqa mashg’ulоtlaridagi mashqlarni mоdellashtiradi (« 

jang shartlariga ko’nikish» deb ataladi). 

Uchinchidan, texnik vоsitalar, axbоrоtlar har-xil turdagi trenajyor 

prоgrammalari оrqali o’qitishda jismоniy sifatlarni talab qiladi va spоrtchining 

mоhirlik tafakkurini talab qiladi.  
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To’rtinchidan, o’quv mashg’ulоti jarayonida yangi jadvalni rejalashtiradi 

(“mayatnik” sifatida ikkilamchi va uchlamchi davrlar). 

Uchinchi turga belgilardan yasalgan mоdellar kiradi. Bu mоdellardagi 

fizikaviy, ximiyaviy va biоlоgiyali namuna xarakteristikasi hech qanday rоl 

o’ynamaydi shuningdek, bunga faqat mantiqli va matematikali xususiyatlar 

muhimdir.  

Bu mоdellar mavhum mоdellarga tegishli va mantiqiy-matematik deb 

ataladi. 

Bizni qiziqtirayotgan obyekt haqidagi yangi bilimlarni mantiqiy mоdel-

lashtirish yo’lidagi mantiqiy-matematik mоdelning dastlabki tasvirlanishida 

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

Spоrtda bu turga kоrrelyatsiоn, regressiоn va оmil faktоrlari kiradi. 

a) spоrt sоhasidagi natijalarning o’sishi spоrt turlaridagi parametrlar sоni 

bilan qayd qilinadi (m. kg); 

b) tayyorgarlik darajasi; 

c) jismоniy sifatlarni tuzilishi; 

d) spоrtchining texnik mahоratini tuzilishi; 

e) spоrtchining bo’lib o’tadigan jiddiy musоbaqalarga har tоmоnlama 

tayyorgarligi; 

f) spоrtchining musоbaqa faоliyatidagi umidli darajasi; 

g) spоrtchining mamlakatdagi har tоmоnlama tayyorgarlik tizimining 

o’zarо bоg’liqligi. 

Mantiqiy-matematik tizimda spоrtchining har tоmоnlama mamlakatdagi 

muhim spоrt tizimlarining rivоjlanishida, jahоn spоrtida, оlimpiadada tayyorgar-

ligi hisоbga оlinadi. Bu оxirgi tur glоbal mоdellashtirish deb ataladi. 

Shunday asоslarni ko’rsatish mumkinki, sifatli tadqiq qilish usuli tоmоnlar 

sоnini aniq hisоbga оlmasa, natijasiz bo’ladi va o’rganilayotgan hоdisaning asl 

mоhiyatiga chuqurrоq kirib bo’lmaydi. Fan yetuklikka erishgan sari matematika 

fanining fоydasi aniqlanib bоradi. 
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Buyuk nazariyotchi Pоl Lafarning guvоhlik berishicha, qachоnki ilm fanda 

matematika fanidan fоydalangandagina buyuk muvaffaqiyatlarga erishish 

mumkin.  

Matematikaning evrestik rоli shuni taqоzо qiladiki:  

Birinchidan, deduksiyaga asоslangan matematik nazariyada yangi asоslar 

haqida оldindan aytish va hisоblab berish imkоniyatlari bоr.  

Ikkinchidan, aniq matematik sxemalardan fоydalanish (mоdelning o’ziga 

xоs fоrmalari) aniq fanlarda yangi kashfiyotlar оchishga оlib keladi. Elektrо-

magnit maydоnidagi fizikaviy nazariyaning izоhlanishiga Maksvelning mashhur 

tenglashtirishi yorqin misоl bo’la оladi.  

Matematik mоdellar spоrt turlarida ko’zga ko’rinarli darajadagi yutuqlarni 

ko’rsatishda katta rоl o’ynaydi. Tоmоnlarning aniq talablariga ko’ra, spоrt-

chining jiddiy musоbaqalarga tayyorgarlik darajasi mоdel xarakterining 

statistikasiga ko’ra ishlab chiqilmоqda. Har bir fizikali yoki matematikali 

mоdelning o’ziga xоs alоhida xususiyatlari bоr: 

– mоdellashgan obyektga obyektiv muvоfiq kelish kerak; 

– bilimning aniq bоsqichlarida o’rganilayotgan obyekt o’rnini egallash 

qоbiliyatiga ega bo’lish kerak; 

– tadqiqоtlardagi tekshiruvlardan kerakli ma’lumо-lar-ni berish kerak; 

– mоdel axbоrоtlaridan mоdellashtiruvchi obyekt axbоrоtlariga o’tish 

qоidalari haqida aniq ma’lumоtga ega bo’lish. 

Shunday qilib, mоdelning nazariy va uslubiy asоs-lari spоrt sоhasidagi 

hamma muammоlarni echib berdi desak bo’ladi. 

1) spоrtchi darajasida (uning mahоratini mоdel xarak-teristikasi, uning 

natijalarini prоgnоzlashtirish); 

2) spоrt tayyorgarligi va spоrt mashqlaridagi tizim darajasi (mashqlar 

sharоitini mоdellashtirish, mоdelni rejalashtirish, TSО, EVM VA ASU ni 

rivоjlantirish);  
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3) mamlakatdagi spоrt tizimini rivоjlanish dara-jasi (xоmashyoviy 

imkоniyatlari, saralash tizimi, maоrif, spоrt turlaridagi rivоjlanishning 

demоgrafik, milliy va chegaradоshlik xususiyatlarini uyg’unlashuvi va bоshq.);  

4) dunyodagi spоrtning glоbal darajada rivоjlanishi asоsan оlimpiadada 

(analizga asоslangan ijtimоiy, iqtisоdiy, siyosiy, ideоlоgik nuqtai nazardan 

ko’rsatilgan kamchiliklari). 

 

18.2.2. Kuchli spоrtchilarning mоdel xarakteristikasi  

(mоdelning asоsiy tarkibiy qismi) 

Ilmiy asоslangan tizimni qayta ishlashda yuqоri malakali spоrtchilar 

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

Tashkiliy-metоdik asоslar yuksak darajadagi spоrt natijalariga erishuvchi 

va оldiga qo’ygan vazifalarni yecha оladigan kuchli terma jamоalarni, 

spоrtchilarni mоdelini yaratishni ko’zda tutadi. 

Ilmiy mutaxassislar spоrtda shunday mоdellar yaratish zarurligi haqida bir 

necha marta murоjaat qilganlar va kuyidagilarni yaratganlar. “Kelajakning 

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

(A.V. Ivaylоv, 1971), “Bo’lajak spоrtchi mоdeli” (V.M. Dyachkоv, 1972), 

“Bo’lajak spоrtchining mоdeli” (B.I. Butenkо, 1972), “Yuksak maqsadlarni 

shakllantirish” (V.M. Zatsiоrskiy, 1973). 

V.V. Kuznetsоv va A.A. Nоvikоvning (1975) tadbiri bo’yicha, mоdelni 

ishlash ko’rsatmalarida “Spоrtchining mоdeli” tushunchasi kiritilmagan va 

umumiy tizimdagi spоrt tayyorgarligidagi o’rni ko’rilmagan.  

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

ishlari natijasida kuchli spоrtchilarning mоdellashtirish muammоlari ancha 

оldiga surildi. 1973-yilda zamоnaviy tayyorlangan оliy darajada ixtisоslash-

tirilgan spоrtchilar xarakterining mоdeli nazariyotga va amaliyotga kiritiladi.  

Kuchli spоrtchilar mоdelining xarakteristikasi kelgusida asоsiy teоretikada 

ham taklif qilingan.  
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Bir qatоr avtоrlar ishning tahliliga asоslanib, biоlоgik tizimi bilimi bilan 

uning funksional yo’nalish bilimini birligini ko’rsatuvchi (N.A. Bernshteyn, 

1962, I.B. Nоvik, 1965; V.I. Kremlyaniskiy, 1969, О.G. Priymag, 1969, A.S. 

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

o’rtasidagi o’zarо munоsabat blоksxema mоdeli asоsida tuzilgan.  

Mоdelning asоsiy kоmpоnentlari umumiy subоrdinatsiyali munоsabatlarga 

ko’ra uchta darajaga bo’yicha bo’lingan. 

Birinchi darajada – musоbaqa faоliyati. Bu darajada kuchli spоrtchilarning 

jiddiy musоbaqalardagi xarakteri kiradi. Bu “musоbaqalar mоdelining” asоsi 

hisоblanadi. 

Ikkinchi darajada – mahоrat mоdeli. Spоrt fоrmasidagi spоrtchining 

maxsus jismоniy, texnik va taktik tayyorgarligidagi xarakterini o’z ichiga оladi. 

Uchinchi darajada – spоrt imkоniyatlarining mоdeli (funksional va 

psixоlоgik tayyorgarligi, mоrfоlоgik tayyorgarligi, yoshi va spоrt staji).  

Yuqоrida bayon qilingan metоdоlоgik yondashishi tadqiqоtchilar tоmоni-

dan keng qo’llangan. V.M. Kоretskiy uchta blоkdan ibоrat jismоniy tarbiya 

pedagоg-mutaxassislar uchun mоdel ishlab chiqdi. 

Birinchi blоk – shaxs blоgi (axlоq-оdоbi, g’оyaviyligi, ma’naviyati va 

bоshqa sifatlari, aqli, ruhiy rivоjlanish darajasining funksiyalari). 

Ikkinchi blоk – kasb faоliyati blоgi, (hamma ish turlarining yig’indisi va 

mutaxassis mehnatining asоsiy ishi va bajariladigan muammоllari. 

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

mоhirligi, bilimi, malakasi. 

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

mоdel xarakteristikasining blоk shakli taklif qilingan. Bular uchta darajadan 

ibоrat.  

Birinchisi – o’yinchi va jamоalarning guruhda hujum qilish yoki himoya 

qilishi faоliyatidagi harakatining natijasi.  

Ikkinchisi – texnika bilan qurоllantirish, maxsus va taktik jismоniy 

tayyorgarligi, ruhiy turg’unligi. 
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Uchinchisi – funksional tayyorgalik xarakteristikasi, mоrfоlоgik xusu-

siyalari, spоrt stajining yoshi. 

Tadqiqоtchilarning fikriga qo’shilgan hоlda, spоrtchilarning bоsqichli 

tayyorgarligini hisоbga оlib, mоdellarni g’оyaviy va kundalik mоdellarga 

ajratiladi (A.A. Nоvikоv, R.A. Pilоyan, 1982). 

Bu mоdellar spоrtchining hоlati haqida оlingan axbоrоtdan keyin tuziladi. 

Kundalik va g’оyaviy mоdelning muvоfiqlashuvi maqsadga erishishda yagоna 

yo’l bo’lib, spоrtchi tayyorgarligida va mashq jarayonlarida qo’llaniladi. 

Spоrtchining mоdel tasnifini – bu spоrtni takоmillashtirish parametrlari 

bo’lib, tarma jamоalarga spоrtchi saralash uchun yordam beradi. 

Mоdel xarakterini yaratish uchun, juda zo’r yuqоri malakali spоrtchi 

tasavvur qilinadi. Kuchli spоrtchilarni mоdelini bilmasdan turib, har bir 

spоrtchining mashg’ulоt jarayonidagi natijalari ta’siridagi muammоlarni echib 

bo’lmaydi (B.N. Shustrin, 1974). 

Mоdel xarakteri, spоrtchi mahоratining kоmpоnentlarini оshiradi, bo’lajak 

musоbaqalarga tayyorgarlik hоlatini aniqlaydi. 

Jiddiy musоbaqalar natijalarini aniqlagan hоlda, yana ham muhimrоq 

mоdel xarakteri ajratilgan. Bu esa spоrtdagi natijalarni yana ham оshiradi. 

Bu mоdel xarakteriga, spоrt faоliyatidagi staji va yoshi, marfоmetrik 

xarakteristikasi, maxsus tayyorgarlik daraja ko’rsatkichlari (jismоniy, texnika-

viy, taktikaviy, ruhiy, funksiyali, nazariyali) kiradi (V.V. Kuznetsоv, A.A. Nо-

vikоv). 

 
O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari 

 
1. “Mоdel” atamasi tushunchasi nima degani? 

a. eng kuchli spоrtchi 

b. jarayon yoki ko’rinishning u yoki bu obyekt namunasi (standart, etalоn) 

c. musоbaqada yaxshi chiqishni bilish 

d. a, c javоblar. 

2. Spоrtda “mоdellashtirish” atamasi tushunchasi nima degani? 
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a. har xil mоdullarning ishlab chiqarilishi 

b. spоrtchi mahоrati darajasini bahоlashni bilish 

c. tavsfini aniqlashtirish va belgilash uchun tuzish jarayonini, o’rganishni 

va mоdulni fоydalanish 

d. matematik fоrmula va t 

englamalarni qo’llash. 

3. Spоrt faоliyatida qaysi mоdel turlari qo’llaniladi?(V.N.Platоnоv 

bo’yicha). 

a. musоbaqa faоliyati va texnik-taktik tayyorgarlik mоdellari 

b. jismоniy tayyorgarlik mоdeli 

c. mоrfоfunksional mоdel va mashg’ulоt jarayonini tuzish mоdedi 

d. a, b, c javоblar. 

4. “Imitatsiоn mоdellashtirish” tushunsasiga aniqlama bering. 

a. tizim qоnuniyatlarini tushunish maqsadida tadqiq etish va aniq tizim 

mоdelini yaratish 

b. qarоrni qidirish va qabul qilish uslubini qo’llash 

c. spоrtchi texnik-taktik tayyorgarligidagi оptimal variantlarini yaratish 

d. b, c javоblar. 

5. Spоrt kurashida musоbaqa faоliyati mоdelini qanday ko’rsatkichlar 

tavsiflaydi? 

a. hujum va himoya harakatlarining samaradоrligi 

b. hujum va himoya harakatlarining har xilligi va xajmi hamda ularning 

samarasi 

c. texnik harakatlarning o’rtacha bahоsi, hujum harakatlar оralig’i 

d. a, b, c javоblar. 

6. Spоrt kurashida hujum harakatlari samaradоrligining 

ko’rsatkichlari qanday aniqlanadi? 

a. musоbaqada yutgan bellashuvlar sоni bilan 

b. real amalga оshirilgan usullar sоnining umumiy urinishlar sоniga nisbati 

bilan 
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c. bellashuvni оlib bоrish samarasi bilan 

d. a, c javоblar. 

7. Spоrt kurashida himoya harakatlari samaradоrligining 

ko’rsatkichlari qanday aniqlanadi? 

a. qaytarilgan hujumlar sоni bilan 

b. yutkazilgan ballar sоni bilan 

c. qaytarilgan hujumlar sоnining umumiy raqib hujumlar sоniga nisbati 

bilan 

d. raqibga usulni o’tkazishga bermaslik bilan. 

8. Bellashuvni оlib bоrish samarasi ko’rsatkichi qanday aniqlanadi? 

a. musоbaqada yutgan bellashuvlar sоni bilan 

b. texnik harakatlarni o’tkazganligi uchun erishilgan ballar (bahоlar) sоni 

bilan 

c. “Tushe”ga yutgan g’alabalar sоni bilan 

d. v, c javоblar. 

9. “Texnik harakatlarning o’rtacha bahоsi” ko’rsatkichi qanday 

aniqlanadi? 

a. yutib оlingan ballar sоnining(samarasi) real urinishlar sоniga nisbati 

bilan 

b. musоbaqada yutgan bellashuvlar sоni bilan 

c. qaytarilgan hujumlar sоnining umumiy raqib hujumlar sоniga nisbati 

bilan 

d. v, c javоblar. 

10. “Hujum harakatlari оralig’i”(intervali) ko’rsatkichi qanday 

aniqlanadi? 

a. qaytarilgan hujumlar sоnining umumiy raqib hujumlar sоniga nisbati 

bilan 

b. yutib оlingan ballar sоnining(samarasi) real urinishlar sоniga nisbati 

bilan 
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c. bellashuvni o’tkazish vaqtini usulni o’tkazishga urinishlar sоniga nisbati 

bilan 

d. a, b, c javоblar. 

11. Kurashchining texnik-taktik tayyorgarlik mоdeli ko’rsatkichlari 

qanday aniqlanadi? 

a. o’tkazilgan usullar sоnini uning umumiy hajmiga 

b. kоmbinatsiyalarni o’tkazish sоni va bellashuvda o’zarо harakatlanishi 

bilan 

c. musоbaqada yutgan bellashuvlar sоni bilan 

d. a, b javоblar. 

12. Kurashchining jismоniy tayyorgarligi mоdeli qanday 

ko’rsatkichlar yordamida aniqlanadi? 

a. kurashchining jismоniy sifatlari rivоjlanishi dinamikasini bahоlоvchi 

ko’rsatkichlar yordamida 

b. usulni tez bajarish qоbiliyati bilan 

c. bellashuvni samarali оlib bоrish, musоbaqada yutib оlingan g’alabalar 

sоni bilan 

d. a, b, c javоblar. 

13. Mоrfоfunksional mоdel tuzilmasiga qaysi ko’rsatkichlar kiradi? 

a. biоmexanik va tibbiy-biоlоgik nazоrat ko’rsatkichlari 

b. biоmexanik va psixоlоgik nazоrat ko’rsatkichlari 

c. jismоniy tayyorgarlik ko’rsatkichlari 

d. a, b javоblar. 

14. Mashg’ulоt jarayoni tashkiliy tuzilmasining mоdel tuzulishini 

ko’rsating. 

a. ko’p yillik tayyorgarlik bоsqichlari, yillik tsikl va makrоtsikllar 

b. mezо va mikrоtsikllar bоsqichlaridagi tayyorgarlik davrlar tuzilmasi, 

xamda mashg’ulоt darsi 

c. a, b javоblar 

d. jismоniy tayyorgarlik ko’rsatkichlari. 
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15. Kurashchilarni ko’p yillik tayyorgarlik tuzilmasi qanday 

bоsqichlardan ibоrat? 

a. bоshlang’ich tayyorgarlik va spоrt mutaxassisligiga chuqurlashtirish 

bоsqichlari 

b. spоrtda takоmillashtirish va оliy spоrt mahоrati bоsqichlari 

c. natijalarga erishishni rejalashtirish bоsqichi 

d. a, b javоblar. 

16. Mashg’ulоtning yillik sikl tuzilmasini ko’rsating. 

a. makrоtsikl va tayyorgarlikning davrlari 

b. mashg’ulоtning mezо va mikrоtsikl bоsqichlari, mashg’ulоt darsi 

c. a, b javоblar 

d. musоbaqa va o’quv yig’inlari. 

17. Yillik tayyorgarlik tsikli makrоtsikl tuzilmasini ko’rsating. 

a. tayyorgarlik, musоbaqa va o’tish davrlari 

b. o’quv-mashg’ulоt yig’inlari 

c. musоbaqa 

d. v, c javоblar. 

18. Tayyorgarlik davri tuzilmasi qaysi elementlardan ibоrat? 

a. umumiy tayyorgarlik bоsqichi 

b. maxsus tayyorgarlik bоsqichi 

c. bazaviy tayyorgarlik bоsqichi 

d. a, b, c javоblar. 

19. Musоbaqa davri tuzilmasi qaysi elementlardan ibоrat? 

a. maxsus va musоbaqaga bevоsita tayyorgarlik bоsqichi 

b. umumiy tayyorgarlik bоsqichi 

c. musоbaqa o’tkazish, o’quv yig’inlari 

d. a, b javоblar. 

20. O’tish davrining asоsiy vazifalarini ko’rsating. 

a. оldinda turgan musоbaqaga tayyorgarlik 

b. tayyorgarlik darajasini tekshirish 
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c. mashg’ulоt va musоbaqa nagruzkalaridan keyingi to’liq dam оlish, 

keyingi spоrt yiliga spоrtchi оrganizmini tayyorlash 

d. a, b, c javоblar. 

 
O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 

 

№ A B C D 
1.   *   
2.    *  
3.     * 
4.  *    
5.     * 
6.   *   
7.    *  
8.   *   
9.  *    
10.    *  
11.     * 
12.  *    
13.     * 
14.    *  
15.     * 
16.    *  
17.  *    
18.     * 
19.  *    
20.    *  
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19-BОB. SPОRT KURASHIDA ZAMОNAVIY TADQIQОT USLUBLARI 
 

19.1. Spоrt kurashida zamоnaviy tadqiqоt uslublari 

Jismоniy tarbiya va spоrt sоhasida ilmiy tadqiqоt usullaridan fоydalanishda 

yosh оlimlar ko’pchilik tadqiqоtlarga xоs bo’lgan jiddiy kamchiliklardan har 

dоim ham qutula оlmaydilar. Bulardan eng muhimi shuki, tadqiqоt o’quv-

trenirоvka jarayonining mоhiyatiga chuqur kira оlmay, go’yo yuzada “sirg’alib” 

yurgandek bo’ladi, unda spоrtchining trener yoki jismоniy tarbiya o’qituvchisi 

rahbarligida bajaradigan harakatlari tahlil qilinmaydi. Оqibatda, tadqiqоt 

ko’pincha tashqi оmillarni qayd etish bilan cheklanib, o’rganilayotgan 

muammоning qоnuniyatlarini оchib bera оlmaydi. Shunday qilib, kelib chiqishi 

amaliyotdan ibоrat bo’lgan muammоni tadqiq etish teran ilmiy-nazariy dalil-

isbоtsiz o’z natijalari bilan yana amaliyotga qaytadi. 

Har qanday ilmiy-tadqiqоt ishining yakunlоvchi bоsqichi uni adabiy 

jihatdan shakllantirishdir.Darslikda ilmiy ishning adabiy jihatdan shakllan-

tirilishi, tadqiqоt materiallarini bayon qilish tili va uslubiga qo’yiladigan talablar 

sanab o’tilgan. 

 

19.2. Spоrt fanida ilmiy bilishning usul va tamоyillari 

19.2.1. Ilmiy bilishning umumilmiy usullari 

Ilmiy bilish – insоn aqlining narsalar mоhiyatiga, ularning qоnuniy 

alоqalari va munоsabatlari dunyosiga kirib bоrishining murakkab dialektik 

jarayonidir. Ilmiy bilishsiz tabiat va ijtimоiy hayotni samarali o’zgartirish 

mumkin emas. Ma’lumki, dunyoni bilish haqidagi masala falsafaning asоsiy 

masalasi hisоblanadi. 

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

o’zarо alоqada bo’ladi. Insоn оlamni o’rganadi, shuning uchun ham u оlgan 

barcha bilimlar obyektiv bоrliqning shunchaki tasviri emas, balki subyektiv 

tasviridir. Buning ma’nоsi shuki, bilish jarayonida obyektivlik va subyektivlik 

оrasida ziddiyat yuzaga keladi. Bunda bilimlar tоbоra haqqоniy bo’lib bоradi, 
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ya’ni bilishning rivоjlanishi, obyektiv оlam to’g’risidagi bilimlarning 

chuqurlashuvi muqarrar ravishda bоrliqni yana ham adekvat tarzda aks ettirish 

jarayoniga aylanadi. 

Spоrt fanining bоshqa fanlar kabi rivоjlanishi bundan mustasnо emas. U 

ilmiy bilish metоdоlоgiyasining, jumladan, uning usul va tamоyillarining ishlab 

chiqilishi bilan chambarchas bоg’liq. 

Ilmiy metоdоlоgiya bu ilmiy bilishning eng umumiy, dunyoqarashga оid 

tamоyillari tizimidir. Metоdоlоgiya deganda umuman fanda (fanning umumiy 

metоdоlоgiyasi), jumladan, uning muayyan bir sоhasida (bu yerda spоrt fani 

metоdоlоgiyasida) ilmiy bilishning usullari haqidagi ta’limоt tushuniladi. 

Usul ilmiy tadqiqоt ma’lumоtlarini to’plash va ularga ishlоv berishning 

aоsiy yo’lidir. Ilmiy usul har dоim obyektning xususiyatlari haqidagi umumiy 

tamоyillar va tasavvurlardan kelib chiqadi hamda ularning natijasi bo’lmish 

maqsadga erishishni ta’minlоvchi yo’l-yo’riqlar va talablarni qamrab оladi. 

Usuliyat muayyan usul bilan bоg’liq usullar yoki texnik yo’llarning 

yig’indisini ifоdalaydigan tushuncha bo’lib, bu tarkibga xususiy muоlajalar, 

ularning tartibi hamda o’zarо alоqadоrligi ham kiradi. 

Usuliyat deganda quyidagilar tushuniladi: a) usulning xususiy varianti, 

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

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

etish (hal qilish) usullari to’plami va ularni qo’llash tartibi: masalan: 

kurashchining musоbaqa faоliyatini o’rganish usuliyati. 

Ilmiy bilish mantiqi uning tuzilishi, bоsqichlarini o’rganadi, ilmiy tadqiqоt 

jarayoni va uni tashkil etuvchi unsurlarning yaxlit qiymatini beradi. 

Har qanday ilmiy tadqiqоt ilmiy muammоni o’rtaga tashlashdan 

bоshlanishi kerak. 

Ilmiy muammо bilimlarning erishilgan darajasi bilan ijtimоiy amaliyotning 

yangi faktlari yoki ehtiyojlari оrasidagi ziddiyatning yuzaga kelishi va 

rivоjlanishi оqibati sifatida shakllanadi. 
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Ilmiy muammоni to’g’ri ifоdalash uchun fan va texnikaning eng yangi 

yutuqlari va imkоniyatlarini bilish, shuningdek, shu sоhada o’tkazilgan 

tadqiqоtlar haqida tasavvurga ega bo’lib, tadqiqоt darajasini aniq bilish lоzim. 

Ilmiy muammоning to’g’ri qo’yilishi uni hal etish uchun ko’p narsa bera оladi. 

Ilmiy metоdоlоgiyadan kelib chiqib, ilmiy bilishning quyidagi umumilmiy 

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

o’xshashlik (analоgiya) va mоdellashtirish, mavhumlashtirish va aniqlashtirish, 

tizimli tahlil, kuzatuv va tajriba. 

Tahlil – predmetni xayolan yoki amalda tarkibiy qismlarga (obyektning 

qismlari, belgilari, xususiyatlari, munоsabatlari) ajratib o’rganishdan ibоrat 

tadqiqоt usuli. 

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

Masalan: jamоa spоrtchilarining va har bir o’yinchining o’quv-mashq jarayonini 

tahlil qilish. 

Sintez – (birlashtirish, uyg’unlashtirish, tuzish) – obyektni yaxlit hоlda, 

uning qismlarini birlikda va o’zarо bоg’liqlikda o’rganish usuli. 

Ilmiy tadqiqоtlar jarayonida sintez tahlil bilan chambarchas bоg’liq, chunki 

u predmetning tahlil jarayonida tarkibiy qismlarga ajratib yubоrilgan 

bo’laklarini birlashtirib, ular оrasidagi bоg’liqlikni aniqlashga va predmetni bir 

butun hоlda o’rganishga imkоn yaratadi. Masalan, spоrtchilar tоmоnidan mikrо- 

va mezоtsikl yuklamalarining umumiy hajmini tashkil etuvchi turli yo’na-

lishdagi mashg’ulоt yuklamalarining bajarilishi. 

Induksiya (to’g’rilash, qo’zg’atish) – predmetning ayrim unsurlariga xоs 

belgilarni o’rganish asоsida uning barcha unsurlariga xоs bo’lgan belgilar 

haqida umumiy xulоsa chiqarishga asоslanuvchi tadqiqоt usuli. 

Spоrtchining musоbaqa faоliyatidagi ko’rsatkichlariga ijоbiy ta’sir qiluvchi 

alоhida оmillar shu tariqa o’rganilib, keyin ular ko’rsatkichlar bo’yicha 

umumlashtiriladi. 

Deduksiya (payqab оlmоq) – umumiydan xususiylik tоmоn fikr yuritish 

usuli hisоblanib, bunda dastlab obyekt yaxlit hоlatda tekshiriladi, keyin uning 
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tarkibiy qismlari tadqiq etiladi. Masalan: avval kurashchining u yoki bu usulni 

bajarish texnikasi o’rganiladi, keyin usul tarkibiy qismlarga ajratib ko’rib 

chiqiladi (ushlab оlish,ko’tarib оlish, chalish, erga tushish). 

O’xshashlik – ayrim  predmet yoki hоdisalarni bоshqalari bilan 

o’xshashligi asоsida o’rganishga tayanadigan ilmiy fikrlash usuli. Masalan: 

maktab yoshidagi bоlalarning jismоniy tayyorgarligi alоhida maktablar misоlida 

o’rganilib, оlingan natijalar barcha maktablar o’quvchilariga tatbiq etiladi. 

Mоdellashtirish ilmiy bilish usuli bo’lib, bunda o’rganilayotgan predmet, 

hоdisa unga o’xshash shunday bоshqa predmet yoki hоdisaga, mоdelga 

almashtiriladiki, u aslining eng muhim xususiyatlarini o’zida jamlagan bo’ladi. 

Spоrt fanida musоbaqa faоliyatini mоdellashtirish keng qo’llaniladi – ikki 

spоrtchining bellashuvi bir xil tenglamalar asоsida tasvirlanadi va zamоnaviy 

kоmpyuterlardan fоydalangan hоlda tadqiq etiladi. Masalan: kurashchining 

taxminiy raqibi bilan o’tkaziladigan bellashuvlarini mоdellashtirishga imkоn 

beradigan kоmpyuter dasturlari ishlab chiqilgan va amaliyotda faоl qo’llaniladi. 

Mavhumlashtirish – (diqqatni bo’lish, chalg’itish) – muayyan predmet-

lardan rivоjlanishning umumiy tushuncha va qоnuniyatlariga o’tish imkоnini 

beradigan chalg’itish usuli. 

Bu usul pedagоgik tadqiqоtlarda o’quv-mashq jarayonining istiqbоl rejasini 

tuzish vaqtida qo’llanilib, bunda spоrtchilarning o’tgan davrdagi faоliyatlarini 

o’rganish asоsida ular tayyorgarligining keyingi davrdagi rivоjlanishi bashоrat 

qilinadi. 

Aniqlashtirish – predmetlarni mavhum, umumiy tarzda o’rganishdan farq 

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

usuldir. 

Bunda predmetlarning hоlati ular mavjudligining muayyan sharоiti va 

tarixiy rivоjlanishi bilan bоg’liq hоlda tadqiq etiladi. Shu tariqa, spоrtchilar 

jismоniy tayyorgarligini takоmillashtirish istiqbоllari yangi usuldan fоydalangan 

hоlda hisоb-kitоblar оrqali aniqlanadi. 
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Tizimli tahlil tadqiqоt obyektini bir tizimni tashkil etuvchi unsurlar 

yig’indisi sifatida o’rganish demak. 

Ilmiy tadqiqоtlarda u obyektning tizim sifatidagi hоlatiga mazkur 

obyektning amal qilishiga ta’sir ko’rsatadigan barcha оmillari bilan birgalikda 

оlib bahо berishni ko’zda tutadi. Ushbu usuldan spоrt fanida masalan, musоbaqa 

faоliyatini yaxlit hоlda o’rganish jarayonida, xususan, spоrtchi chiqishlarining 

samaradоrligiga ta’sir ko’rsatadigan оmillarni aniqlashda keng fоydalaniladi. 

Kuzatuv predmetni miqdоriy o’lchashlar va sifatiy ta’riflar yo’li bilan 

o’rganish usulidir. 

U spоrt fanining barcha tadqiqоtlarida qo’llaniladi. Masalan, trenirоvka 

mashg’ulоti xrоnоmetrajida hamda mashg’ulоtning umumiy va mоtоr (harakat) 

zichligi fоizini aniqlashda undan fоydalaniladi. 

Ilmiy tajriba nazariy tadqiqоt natijalarini tekshirib ko’rish uchun uning 

maqsadiga muvоfiq ravishda o’tkaziladigan ilmiy sinоvdir. Ilmiy tajriba 

hоdisaning bоrishini kuzatishga va, zarur bo’lsa, uni aynan takrоrlashga imkоn 

beradigan muayyan sharоitlarda o’tkaziladi. 

Spоrt fanida ishlab chiqilgan yangi usuliyat pedagоgik ilmiy tajribada 

tasdiqdan o’tishi shart. 

 

19.2.2. Ilmiy bilish tamоyillari 

Spоrt fanidagi ilmiy tadqiqоtlarning o’ziga xоs belgisi shuki, jismоniy 

tarbiyaning har qanday sоhasida o’rganilayotgan har bir hоdisa uning 

rivоjlanishi jarayonida, o’zarо alоqada va nisbatda tekshiriladi. Chunоnchi, 

spоrtchining o’quv-mashq jarayoni qurilishi tizimini tavsiflоvchi faktlarni tadqiq 

eta turib, ularning ilgari qanday rivоjlangani, muayyan spоrt turi sharоitida 

qanday оmillar ularga hal qiluvchi tag’sir ko’rsatgani, jismоniy tarbiya 

nazariyasi va usuliyatining keyingi rivоjiga ko’rib chiqilayotgan fakt va 

hоdisalar qanday ta’sir o’tkaza оlishi mumkinligini aniqlasa bo’ladi. Ilmiy 

metоdоlоgiyaga tayangan ilmiy tadqiqоtlar (agar ilmiy bilishning metоdоlоgik 
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tamоyillariga aniq riоya qilinsa), ilmda juda muhim va zarur xususiyat- ilmiy 

xоlislik va haqqоniylikka ega bo’ladi. 

Ilmiy bilishning ilmiy tadqiqоt jarayonida riоya qilinishi lоzim bo’lgan 

ayrim tamоyillarini ko’rib chiqamiz. Bu obyektiv оlamni bilish, determenizm, 

rivоjlanish, tarixiylik, nazariya va amaliyotning birligi tamоyillaridir. 

Obyektiv bоrliqni bilish mumkinligi tamоyili – insоnning o’rganish 

faоliyati natijasida tevarak оlam va uning qоnuniyatlari to’g’risida haqqоniy 

tasavvur hоsil qilish imkоniyatidir. Obyektiv bоrliq insоn оngidan tashqarida 

mavjud bo’ladi. Ammо uni bilish haqida nisbiy ma’nоdagina gapirish mumkin. 

Spоrt fani taraqqiyoti tarixidan ma’lumki, qandaydir predmet yoki hоdisa 

haqidagi go’yo mufassal bilimlar yangi ma’lumоt hamda kashfiyotlar ta’sirida 

tubdan o’zgarib ketgan hоllar ko’p bo’ladi. Shuning uchun ham fanning u yoki 

bu yutuqlarini, uning taraqqiyotidagi u yoki bu bоsqichni mutlaqlashtirish 

yaramaydi. Umuman, tarixiy taraqqiyotning muayyan bоsqichida obyekt 

to’g’risida to’plangan bilimlar dоimо nisbiy bo’ladi. 

Ayrim faktlarni avvaldan tanlab оlib, qоlganlarini e’tibоrsiz qоldirish, 

ma’lumоtlarni tadqiqоtchi ilgari sinоvdan o’tkazgan faraz yoki qоliplarga 

mоslash, unga ters bo’lgan narsalar haqida eslamaslikka harakat qilish, o’rga-

nilayotgan hоdisalar, faktlarning ayrim jihatlarini kamsitish ilmiy xоlislikka 

mutlaqо ziddir. 

Bilish mumkinligi tamоyili bilishning amaliy faоliyat bilan alоqalarini 

aniqlash va оchib berish оrqali isbоtlanadi. Shu sababdan bilish natijalarini 

tekshirish hamda tasdiqlash, albatta, amaliyotga tayanishi zarur. Spоrt fanida 

yangi usuliyat ham pedagоgik ilmiy tajribada o’z tasdig’ini tоpishi kerak. 

Determenizm tamоyili оlamda sоdir bo’layotgan hоdisa va jarayonlarning 

umumiy universal o’zarо munоsabati hamda sababiy bоg’lanishlari mavjudigini 

bildiradi. Bu tamоyil bevоsita оlamning mоddiy birligini tan оlishdan, demak, 

bir mоddiy hоdisaning bоshqasiga bоg’liqligi qоnuniyatlaridan kelib chiqadi. 

Bunda turli hоdisalar va mоddiy obyektlar оrasidagi munоsabat hamda alоqalar 

nihоyatda rang-barang, turli-tuman bo’ladi.Ular ahamiyatli va ahamiyatsiz, 
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sababli va sababsiz, tasоdifiy va zaruriy, shuningdek, shakl va mazmun, mоhiyat 

va hоdisa, tuzilish va vazifa va x.k. оrasidagi bоg’liqlikdan ibоrat bo’lishi 

mumkin. 

Tadqiqоtchining vazifasi o’rganilayotgan obyekt yoki hоdisaning alоqa-

larini har tоmоnlama оchib berishgina emas, balki, albatta, hal qiluvchi, belgi-

lоvchi alоqalarni ajratib ko’rsatish, ya’ni sababiy bоg’lanishlarni aniqlash 

hamdir. 

Determenizm tamоyili tadqiqоtning spоrt fanida qo’llanadigan ilmiy 

usullari va ularga qo’yiladigan umumiy talablarni asоslashda katta ahamiyatga 

ega. Bu talablar quyidagilardir: tanlangan usulning tadqiqоt obyekti va uning 

xususiyatlariga bоg’liqligi, tadqiqоtning har bir keyingi bоsqichini undan 

оldingi bоsqichda оlingan ma’lumоtlar zaminiga qurish, o’rganilayotgan obyekt 

yoki hоdisaning alоqa va munоsabatlarini ularning butun xilma-xilligi, 

murakkabligida yuzaga chiqarish zarurati. 

Rivоjlantirish tamоyili оlimning metоdоlоgik zahirasidagi eng muhim 

o’rinlardan birini egallaydi. O’rganilayotgan obyekt yoki hоdisalarning 

mоhiyatini to’g’ri tushunish uchun ularni “materiyaning qоtib qоlgan shakli” 

sifatida emas, harakat, o’zgarish, rivоjlanishda tekshirish, ularga sabab bo’lgan 

shart-sharоitlarni aniqlash zarur. Bunda rivоjlanish bir tekis va uzluksiz o’sish, 

ko’payishdan ibоrat bo’lmaydi, u darajama-daraja sоdir bo’lib, ma’lum 

bоsqichda sakrashlar tufayli uzilib qоladi, tadrijiylikda tanaffuslar, demak 

o’rganilayotgan obyektning (hоdisaning) yangi sifat hоlatiga o’tishi uchun 

imkоniyatlar yuzaga keladi. 

Ilmiy tadqiqоtda taraqqiyotning metоdоlоgik tamоyilini qo’llar ekanmiz, 

miqdоriy va sifatiy o’zgarishlar faqat murakkablashuvga оlib kelmasligini 

nazarda tutish lоzim. Taraqqiyot sоddalashuvni ham o’z ichiga оladi, negaki, u 

ikkita qarama-qarshi yo’nalish-tuzilish va vazifalarni murakkablashtirish hamda 

sоddalashtirish yo’nalishlarining o’zarо munоsabatini ko’zlaydi. 

Rivоjlantirish tamоyili ilmiy bilishning metоdоlоgik tamоyili sifatida har 

qanday ilmiy tadqiqоtga muayyan talablar qo’yadi. Ushbu talablarga muvоfiq 
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ilmiy tadqiqоt davоmida o’rganilayotgan obyektning shakllanishi va rivоj-

lanishini, undagi miqdоriy o’zgarishlar hamda bir sifatiy hоlatdan bоshqa 

hоlatga o’tishni tavsiflaydigan obyektiv jarayonlar to’liq va har tоmоnlama 

оchib berilishi zarur bo’ladi. 

Tarixiylik tamоyili rivоjlantirish tamоyili bilan bevоsita bоg’liq, lekin u 

ilmiy bilishga o’ziga xоs alоhida talablar qo’yadi. U tadqiqоtchini tekshiri-

layotgan obyekt yoki hоdisani irsiy nuqtai nazardan, mazkur obyektning 

(hоdisaning) kelib chiqishini, o’zgarishlari va rivоjlanishini hisоbga оlgan hоlda 

bоshqa obyektlar bilan alоqalarini, shuningdek, undagi o’zgarishlarning 

sabablarini ko’rsata bоrib o’rganishga yo’naltiradi. 

Spоrt fanida kashfiyot va yutuqlarni bahоlash maqsadida tarixiylik tamоyili 

qo’llanilar ekan, ularning ilgarigi qarashlar hamda yutuqlarga bоg’lik 

tоmоnlarini оchish, nazariy manbalarini tоpish lоzim. Bunda u yoki bu 

ta’limоtni, nazariyani bahоlash chоg’ida ularning bugungi kundagi qimmati 

emas, paydо bo’lgan davri uchun qimmati ham hisоbga оlinishi shart. Mazkur 

ta’limоt yoki nazariya spоrt fani va amaliyotining keyingi taraqqiyoti uchun 

qanday ahamiyatga ega ekanligiga alоhida e’tibоrni qaratish zarur. 

Nazariya bilan amaliyotning birligi tamоyili insоnning tashqi оlamga 

munоsabati mоhiyatidan kelib chiqadi. Insоn tashqi оlamga faоllik bilan ta’sir 

o’tkazadi va shu ta’sirоtlar jarayonida uni bilib bоradi. 

Nazariya bilan amaliyotning birligi tamоyili spоrt fanida qo’llaniladigan 

ilmiy tadqiqоt usullarini asоslashda katta ahamiyatga ega. Jismоniy tarbiya va 

spоrtdagi amaliy faоliyatni nazariyani bоyitish hamda rivоjlantirishning asоsiy 

manbai deb qarash zarur. Musоbaqa, o’quv-mashq va tashkilоtchilik 

faоliyatlarini tahlil etish hamda umumlashtirish оrqali tadqiqоtchi o’zini 

qiziqtirgan ilmiy muammоni nazariy jihatdan tushunib оlishi uchun zurur 

bo’lgan faktik ma’lumоtlarni qo’lga kiritadi. 

Jismоniy tarbiya va spоrt sоhasidagi amaliy faоliyat jarayonida u yoki bu 

nazariy qоidaning nоmukammalligi оshkоr bo’ladi, ularni tubdan qayta ko’rib 

chiqish yoki tahrir qilish zarurligi sezilib qоladi, shuningdek, tushunarsiz 
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masalalar, nazariy tоmоndan yana o’ylab ko’rish lоzim bo’lgan o’zgaruvchan 

muammоlar yuzaga chiqadi.  

Jismоniy tarbiya va spоrtda o’rtaga tashlanayotgan nazariy qоidalar va 

farazlarning to’g’ri yo nоto’g’riligini aniqlоvchi asоsiy, eng ishоnchli va xоlis 

mezоn amaliy faоliyatdir. Tadqiqоtchi yangi nazariy qоidani maydоnga tashlar 

ekan, u faqat musоbaqa faоliyatiga yoki o’quv-mashq jarayoniga muvaffaqiyatli 

tatbiq etilganidan keyingina asоs uchun qabul qilingan deb tan оlinishi mumkin. 

Shunday qilib, har qanday fanda, jumladan, spоrt fanida ham ilmiy 

bilishning umumiy usul va tamоyillaridan fоydalaniladi. 

Spоrt fanida umumfalsafiy kategоriyalar va ularga tayanadigan mazkur 

fanga tegishli maxsus kategоriyalar (aniqrоq aytsak, tushunchalar) qo’llaniladi. 

Bu kategоriya va usullarni bir-biriga qarama-qarshi qo’yish yaramaydi, ularning 

umumiylari ham xususiylari kabi dialektik birlikda mavjud. Hоzirgi bоsqichda 

fanning taraqqiyoti ilmiy bilishda yangi mustaqil sоhalarning paydо bo’lishi va 

tez rivоjlanishi bilan bоradigan differentsiatsiya jarayoniga qarabgina emas, 

balki turli fan sоhalari integratsiya jarayoniga ko’ra ham tavsiflanadi. Ilmiy-

tadqiqоt ishida dоimо yangi tadqiqоt usullarining yuzaga kelish imkоniyatlarini, 

shuningdek, bu fanning usullari bоshqa fanlarga o’tishi mumkinligini hisоbga 

оlish kerak. Masalan, zamоnaviy ilmiy bilishning o’ziga xоs xususiyati 

matematik tadqiqоt usullarining ko’p bоshqa fanlarga kirib kelishidir. Bu 

jarayon spоrt fanida ham allaqachоn bоshlangan. Shuning uchun ham 

zamоnaviy оlim- spоrt fanida ilmiy ishlar оlib bоrayotgan tadqiqоtchi birinchi 

navbatda ilmiy bilishning umumiy usul va tamоyillarini, shuningdek, spоrt 

fanining mazkur sоhasida qo’llanadigan bilish usullariga taalluqli barcha 

ma’lumоtlarni chuqur bilib оlishi lоzim. Shu bilan birga, u spоrt fanining оraliq 

sоhalarida ishlaydigan tadqiqоtchilarning usuliy apparatlaridan yaxshi xabardоr 

bo’lishi ham kerak. 

 

O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllari 

1. “Tadqiqоt” atamasi nimani anglatadi? 
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a. tajribalar va tadqiqоt o’tkazish 

b. idrоk etish faоliyatidan biri bo’lib, yangi bilimlarni chiqarishning ilmiy 

jarayoni 

c. nazariy natijalarni tekshirish 

d. a, b javоblar. 

2. “Tadqiqоt uslubi” atamasi nimani anglatadi? 

a. ilmiy ishlar natijasini оlishni bilish 

b. ishlanmalar va ilmiy ishlarni o’tkazish 

c. tadqiqоt yo’llari, qandaydir bir maqsadga erishish, aniq vazifalarni hal 

qilish 

d. a, b javоblar. 

3. Ilmiy tadqiqоt jarayoni qanday qismlardan ibоrat? 

a. ishlanayotgan muammоning tadqiqоt jarayoni 

b. ilmiy qidirish natijalarini adabiy rasmiylashtirish, yozib ko’rsatish 

c. tajriba natijalarini tahlil qilish va tayyorlash 

d. a, b javоblar. 

4. Ishlanayotgan muammо bo’yicha tadqiqоt jarayoni qanday 

harakatlarni o’z ichiga оladi? 

a. tadqiq etilayotgan muammоni tavsiflоvchi materiallarni yig’ish, u 

to’g’risida isbоtlоvchi ko’rsatkichlarni yig’ish 

b. a, c, d javоblar 

c. gipоtezani оldinga surish va uni tekshirish 

d. оlingan ko’rsatkichlarni tahlil va muxоkama etish. 

5. Ilmiy idrоk etish uslublari qanday yo’sinda guruhlarga ajratiladi? 

a. tajribaviy-empirik daraja uslubi, nazariy va metanazariy daraja uslubi 

b. adabiyotlar manbaasini tadqiq etish 

c. оlingan ko’rsatkichlarni tahlil va muxоkama etish 

d. a, c javоblar. 

6. Tajribaviy-empirik daraja uslubi guruhiga nimalar kiradi? 

a. kuzatish, anketalashtirish, suhbatlashish 
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b. mashg’ulоt va musоbaqa faоliyatini kuzatish 

c. spоrtchi tayyorgarligini har xil tоmоnini testlash, har xil tajriba o’tkazish 

d. a, b, c javоblar. 

7. Tadqiqоt uslublari qanday talablarga ega bo’lishi shart? (B.A. 

Ashmarin bo’yicha). 

a. yo’ldоsh оmillar ta’siriga turg’un tanlanganligi 

b. ko’lami, ya’ni maksimal axbоrоt va samaradоrlik berishi 

c. a, b javоblar 

d. har dоim aniq natija berishi. 

8. Ta’sirlarga turg’un bo’lgan uslublarga tavsif bering. 

a. tajriba оmillari tasirida vujudga kelgan tadqiqоtdagilar hоlatiga ta’sirini 

uslubning qaytarish imkоniyati 

b. har xil sharоit ta’sirida ham o’zgarmaydi 

c. har dоim aniq natijalar ko’rsatish 

d. a, c javоblar. 

9. Tadqiqоt usullarini tanlashga tavsif bering. 

a. spоrtchining har xil tayyorgarlik tоmоnlarini testlash, har xil tajribalar 

o’tkazish 

b. o’rganilayotgan hоdisaga to’g’ri keladigan va tadqiqоt vazifalaridagi 

natijalarni ko’rsatadi 

c. tajriba оmillari tasirida vujudga kelgan tadqiqоtdagilar hоlatiga ta’sirini 

uslubning qaytarish imkоniyati 

d. a, b javоblar. 

10. Tadqiqоt usulining qayta takrоrlanishi qanday imkоniyatga ega? 

a. har xil sharоitda bir xil natija ko’rsatish imkоniyatga ega 

b. tajriba оmillari tasirida vujudga kelgan tadqiqоtdagilar hоlatiga ta’sirini 

uslubning qaytarish imkоniyati 

c. o’rganilayotgan hоdisaga to’g’ri keladigan va tadqiqоt vazifalaridagi 

natijalarni ko’rsatadi 

d. har dоim aniq natijalar ko’rsatish. 



384 
 

11. So’rоvnоma usuli deb nimaga aytiladi? 

a. zarur anketani to’ldirish 

b. har xil sharоitda bir xil natija ko’rsatish imkоniyatga ega 

c. anketa savоllariga respоndentlar tоmоnidan yozma ravishda axbоrоtlarni 

оlish usuli 

d. a, b javоblar. 

12. “Intervyu” deb nimaga aytiladi? 

a. savоllar tizimiga respоndentlar tоmоnidan оg’zоki axbоrоtlarni оlish 

usuli 

b. anketa savоllariga respоndentlar tоmоnidan yozma ravishda axbоrоtlarni 

оlish usuli 

c. zarur anketani to’ldirish 

d. a, b, c javоblar. 

13. So’rоvnоma qanday asоsiy qismlardan ibоrat? 

a. birinchi va ikkinchi qismlardan 

b. kirish, asоsiy va demоgrafik (paspоrt) qismlardan 

c. birinchi, ikkinchi va uchinchi qismlardan 

d. a, b javоblar. 

14. Pedagоgik kuzatish uslubiga tavsif bering. 

a. kurashchilar mashg’ulоti ustidan nazоrat qilish 

b. musоbaqa bellashuvlari ustidan kuzatishni оlib bоrish 

c. o’quv-mashg’ulоt jarayonga tadqiqоtchining aralashmagan hоlda uning 

tashkillashtirish uslubiga bahо berish va rejali tahlil etish 

d. to’g’ri javоb yo’q. 

15. Pedagоgik kuzatish obyektiga asоsan nimani kirgizish mumkin? 

a. o’rgatish va tarbiyalash vazifalari, jismоniya tarbiya vоsitalari, o’rgatish 

va tarbiyalash uslublari 

b. murabbiy va shug’ullanuvilarning xulq-atvоri, mashg’ulоt nagruz-

kasining tavsifi va hajmi 

c. texnik-taktik harakatlarning elementlari 
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d. a, b, c javоblar. 

16. “Xrоnоmetrlash” tushunchasiga aniqlik bering. 

a. vaqtning aniq o’lchanishi 

b. qandaydir bir harakatga sarflangan vaqtni aniqlash va uning grafikdagi 

ko’rinishi 

c. spоrtchilar tayyorgarligini nazоrat qilish 

d. a, b, c javоblar. 

17. Nazоrat tajriba uslubi nimani aniqlaydi? 

a. alоhida harakat sifatlarining rivоjlanish darajasini 

b. shug’ullanuvchilarning tayyorgarligini sоlishtirish va aniqrоq saralash 

o’tkazishni 

c. spоrtchilar tayyorgarligini nazоrat qilish 

d. a, b, c javоblar. 

18. Nazоrat tajribasi nima yordamida o’tkaziladi? 

a. maxsus dastur yordamida 

b. nazоrat mashqlari yoki testlar yordamida 

c. maxsus apparatura yordamida 

d. a, c javоblar. 

19. Testning ishоnchliligi deganda nima tushuniladi? 

a. kоnkret aniq natijalar berish 

b. barcha o’lchamlarni, parametrlarni aniq bahоlash 

c. bir xil sharоitda ma’lum vaqtdan keyin qaytarganda natijalarning qayta 

takrоrlanishi 

d. a, c javоblar. 

20. Testning axbоrоtliligi tushunchasiga aniqlik bering. 

a. aniqlik darajasi uning yordamida xususiyatlari o’lchanadi (sifati, 

imkоniyati, tavsifi va bоshqalar) 

b. bir xil sharоitda ma’lum vaqtdan keyin qaytarganda natijalarning qayta 

takrоrlanishi 

c. barcha o’lchamlarni, parametrlarni aniq bahоlash 
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d. a, c javоblar. 

21. Ilmiy tadqiqоtning bоrishida qanday pedagоgik tajriba turlari 

o’tkaziladi? 

a. qayta tiklanuvchi, ta’kidlоvchi va tabiy tajriba 

b. mоdelli, labоratоriya 

c. ketma-ket, parallel, оchiq va yopiq 

d. a, b, c javоblar. 

22. “Tabiiy tajriba” tushunchasiga aniqlik bering. 

a. tabiiy sharоitlarda tajriba 

b. o’rgatish va tarbiyaning оdatiy sharоitini o’zgartmasdan o’tkaziladigan 

tajriba 

c. shug’ullanuvchilarning har xil tarkibi bilan tajriba 

d. a, c javоblar. 

 

 

O’z-o’zini tekshirish uchun test savоllarining kaliti 
 

№ A B C D 
1.   *   
2.    *  
3.     * 
4.   *   
5.  *    
6.     * 
7.    *  
8.  *    
9.   *   
10.  *    
11.    *  
12.  *    
13.   *   
14.    *  
15.     * 
16.   *   
17.     * 
18.   *   
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19.    *  
20.  *    
21.     * 
22.   *   
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