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Kirisiw. Dene tarbiya ham sporttt rawajlandirtwga gamqorliq etiw
mamleketimizdin socialliq siyasatinin en ahmiyetli quram bdélegi bolip tabiladi.
Sport zamanagdy sociumnin barliq darejelerine kirip, jamiyettin tiykarg
tarawlarina ken tasir korsetpekte. Ol milliy munasibetlerge, turmis iskerligine,
jémiyetlik jagdayga, adep-ikramliliq normalarga, adamlardin turmus tarizine tasir
etedi.

Sport tek salamat turmis tarizi emes, al, milliy 6zlikti bekkemlewshi,
mamleketimizdin xaliqaraliq jamiyeshiliktegi arasinda abirayin arttirtw qurali
ekenligi, sporttt bunnan bilay da rawajlandinnw kerek ekenligi sozsiz. Songi
jillarda Ozbekstanda sportti rawajlandirtw boymsha sezilerli ilajlar dmelge
asirildi. Tarawdin ilimiy-pedagogikaliq potencialin arttirtw arqali jana sport
obyektleri jaratildi, xaliqaraliq jarislar oOtkerilmekte, sportshilardi tayarlaw
sistemasi jetilistirilmekte. Sonin menen birge dzyudo sportida elimizde tez pat
penen rawajlanip atirganliginin giiwasi bolip atirmiz [1,2].

Dzyudodag1 texnikaliq tiykarinan tayarliq ilaqtiniw, jatip glresiw ham
jawngerlik bolimlerinen ibarat

[lagtirtw bolimi. Ilaqtirtwshinin jigiliwsiz 1lagtiriwi ush toparga bolinedi:

1. gollar menen otkeriletugin (alding1 ayaq — taytosi; arqadan ilagtirtw —
seoynage, silkip tensalmagqliliqgtan shigariw — ukiotosi; dize bugiw arqali silkip
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tensalmaqliligtan shigariw — sumiotosi ham tiykarinan qollar menen otkeriletugin
basqa da ameller — tevadza);

2. jambas (arqan1 qushaqlap jambas arqali ilaqtirtw —ukigosi; bélingen ayaqtin
astina aliw — xaraigosi; jagani uslap jambas arqali ilagtiriw — curikomigosi,
jilinshik (podsad golenyu) — xanegosi; jambas arqali ilaqtirtw — usirogosi;
tiykarinan jambas arqali amelge asirilatugin basqa da ameller — kosivadza);

3. ayaqlar menen otkeriletugin (dizede kesilisiw — xidzaguruma; ishten iliw —
outigari; uslaw — oosotogari; aldingi kesilisiw — sasaecurikomiasi; gademler tempi
menen kensilisiw — xaraicurikomiasi; eki ayaqtin astina gaptaldan kesilisiw —
okuriasibarai; qaptaldan kesilisiw — deasibarai; ishten kesilisiw — koutigari; artq1
kesilisiw — kosotogari; ayaq arqali 1lagtirtw — asiguruma; bir ayaqtin astina aliw —
utimata; tiykarinan ayaqlar menen otkeriletugin basqa da ameller — asivadza) [3].

lagqtirtwshimin jigiliwi menen 1laqtirtw (sutemivadza) eki toparga bolinedi:

1. tikkeley (basinan asirip 1lagtirtw — tomoenage; kokirekten asirip lagtiriw —
uranage; tdbmengi ayaq penen basinan asirip 1laqtiriw — sumigaesi; jigiliw menen
basqa da ilagtirtwlar);

2. gaptaldan (jigillw menen alding1 ayaq — ukivadza; gaptaldan tartiw —
ekogake; jigilip kokirekten asirip 1lagtiriw — ekoguruma; alding1 ayaq — tayotosi;
Jigiliw menen basqa da ameller).

Jatip garesiw bolimi.

1. uslap turniwlar (qaptaldan uslap turtw — kesagatame; kiyim ham qold1
iyelew menen qaptaldan uslaw — kudzurekesagatame; qaptaldan keri uslaw —
usirokesagatame; qoldi ham bast1 iyelep qaptaldan uslaw — katagatame; beldi
iyelew menen bastin gaptalinan uslaw — kamisixogatame; qoldi ham beldi iyelew
menen bastin qaptalinan uslaw — kudzurekamisixogatame; qoldi ham basti
iyelew menen jogaridan uslaw — tatesixogatame; basqa da uslawlar);

2. tunshigtiniw (qollard1 kesilistirip tikkeley tunshiqtinw — namidzyudzime;
bileklerdi tikkeley ham keri uslaw arqali kesilistirip tunshiqtirtw — katadzyudzime;
bilekti kesilistirip keri tunshiqtirtw — gyakudzyudzidzime; artq1 jaginan iyin ham
bilek penen jelkege taqap tunshigtiniw — xadakadzime; artqi jaginan qaytarip
tunshiqtintw — okurieridzime; artqi jaginan qoldi kéterip gaytarip tunshigtiriw —
kataxadzime; basqa da tunshiqtiriwshi ameller);

3. awirtiwshi ameller (koldenen tiyin — udegarami; eki ayaqtin jardeminde
shiganaqti bugiw — udexisi-gidzyudzigatame; shiganaqti iyin ham bilek
penen bugiw — udexisigiudegatame; ayaqti joqaridan alip shiganaqti bugiw
— udexisigixidzigatame; stoykadan tayanish — udexisigivakigatame; basqa da
awirttwshi ameller) [4].
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Dzyudonin jawingerlik (qollanbali) bdlimi (atevadza) (mush, pishaq h.t.b.
menen soqqilar, mush, barmaglardin ushlari, shiganaq h.t.b. menen soqqilar;
dize, taban, okshe h.t.b. menen soqqilar; ensege, kensirikke, murinnin tubine,
shekege, qulaqtin astina, quyash toqimalarina, bawirga, buyrekke, dizege ham
basqa da nézik jerlerge soqqilar).

Sport guresinde jawingerlik bolim dmelleri qadagan etilgen, biraq, olar dzyudo
ham karate amellerin korsetiwde qollaniladi.

Jatip guresiw amelleri (katamevadza) eski jazba dereklerde ham awizeki
soylewde “nevadza” dep ataladi [5].

Dzyudodagi shinigiw katahamrandorige bolinedi. Kata—bul glirestinteoriyaliq
tiykarlarm izbe-iz izertlew, aldin-ala belgilengen stereotip jagdaylarda hujim
jasawga ham qorganmiwga uyretiw sistemasi. Kata gures texnikasinin tiykarlarin
uyreniw ushin tlken dhmiyetke iye. Karatede kata hujim ham qiyaly qarsilastan
gorganmiw amellerin gamtiytugin texnikaliq hareketler seriyasin bildiredi. Katani
orinlawda digqatti toliq jamlew ham orinlaw tazaligi talap etiledi.

Randori — bul 1lagtiriw, jatip garesiw amellerin qollana otirip, sheriklerdin
erkin jekpe-jegi, sheriktin kishi hareketleri hdm buriliwlarina juwap bere otirip,
jenil ham erkin qozgala biliw, qarsilastt hurmetlew ham qamsizlandirtw. Eger
randoridi toreshiler qadagalaw qagiydalarina tiykarlanip baqlasa, bellesiwler
jaris sipatinda kvalifikaciyalanadi.

Kata ham randori (kumite) — dzyudonin bir kosherdegi eki dongelegi; tek kata
ham randoride jetilisiw arqali dzyudoda jetiliskenlik shinlarma erisiw mamkin.

Dzyudonin tiykarg1 elementleri jekpe-jek gureske gatnasiwshinin quramali
muwapiqlastirilgan hareketlerinin quramliq bolimleri bolip tabilad, olar 6zlerinin
individual 6zgesheliklerinen kelip shigip, qozgalisqa, basip aliwga, buriiwga
ham qarsilastin t.b. hareketlerine juwap beredi. Elementlerdi orinlawdin tek usi
shaxsqa tan 6zgeshe texnikasi xoshametlenedi.

Densawliq ushin gdwipsiz ham mektep oqiwshilart menen sabaqqa en qolayl
lagtirtwlar tiykarian qollari, jambasi, ayaqlart menen ham otkeriwshinin jigiliwi
menen oOtkeriletugin 1lagtiniwlarga saykes keledi. Biraq, bul 1laqtiriwd1 uyretiw
ayne usinday izbe-izlik penen amelge asiriladi degendi bildirmeydi. Ol ameldin
quramaliligin, tensalmaqliligtan shigitw bagdarin, buriliw muyeshlerin ham basqa
da faktorlardi esapga alatugin trener tarepinen aniqlanadi.

Har bir ameldin tariypinde klassikaliq, ameldi ormnlawdin tiykargi usili
variantlar menen toliqtiriladi. “Jatip guresiw amelleri” béliminde en tiyimli
uslaw, tunshiqtirtw ham awirttwsh1 ameller tariyplenedi. Shimigiw procesinde
bolajaq dzyudoshilar gires ameliyatinda olar ushin en qolayli amellerdi tanlaydi.
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Shinigiw (rensyu) ush targe
bolinedi: Uyreniw, Uyreniw
bellesiwleri ham erkin alisiw.
Uyreniw har bir usildin tiykarg1
elementlerin, adette, 1laqtirtwsiz
(utikomi), erkin alhisiwlar —
tarli sherikler menen (randori)
alisiwlardagr  amellerdi islep
shigiwga saykes keledi.
Shimigiwdin araliq formast —

bul oqiw bellesiwi, onin negizgi |
waziypasi — trenerdin korsetpesi
boyinsha  bagdarlamalangan

jagdayda amellerdi bekkemlew.
Mina sxema en racional bolip

korinedi: uyreniw — oqiw
bellesiwleri — erkin alisiw.
Dzyudoda usildi otkeretugin
palwan tori; usil otkeriletugin
sherik — uke dep ataladu. -

1-siwret 2-stwret

3-stiwret 4-shwret

Dzyudo kostyumi S-stiwret 6-siiwret 7-siiwret
(dzyudogi) kimono, shalbar
ham belbewden turadi.
l-suwrette  sanlar  menen
dzyudoganin bolimleri @ @
ot 7 S——4

belgilengen: 1 — qaptaldagl g guret
shep gaytarma ham artqi
darwaza; 2 — shep tareptegi oyiq; 3 — alding1 shep gaytarma; 4 — iyiliwdegi ham
shiganaq astindagi shep jen; 5 — bilektegi shep jen; 6 — shep qaptaldagi belbew;
7 — alding1 ham artq1 belbew; 8 — shep shalbardin tomeni.

Belbew apiway1 tiyin menen baylanadi: beldin sol jaq ushi jogaridan on jaq
ushinan payda bolgan saqiynaga soziladi (2, 3, 4-stwret).

Bellesiw baslanardan aldin dzyudoshilar bir-birine qarap, tajim etedi
(5-suwret). lyiliwde gewdenin jogargi bolimi 300 muyesh astinda bugilip,
tuwr1 qollar jambas boylap sirganap, barmaqlardin ushlart menen dizeden
jogaridan bir mush penen belgilenedi. Otirip iyilgende tiykargi stoykadagi
guresshi (0ksheler birge, ayaq ushlar1 bolek) shep dizege otiradi (7-suwret), on
ayaqti aldiga qoyip (8-suwret), tabanlardi shep ayaqtin bas barmagi menen on

9-stiiwret 10-sawret
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ayaqtin bas barmaginin astinda biriktiredi. Alagan barmaglar menen jambasqa
qoyiladi (9-suwret) bunnan keyin, alagan menen tatamige tirelip, gewdeni aste
bugedi, manlaydi alagannan 30 santimetr qashiqliqta belgileydi (10-stwret), on
ayaqtan turip, hareketlerdi keri tartipte orinlaydi.

Juwmaglaw. Dzyudoshilardin sport tayarligimin ayirim aspektleri, sport-
texnikaliq tayarligqa ayrigsha itibar qaratilgan. Atap aytqanda, dzyudo
sportshilar1 6z iskerligi dawaminda specifikaliq jaris sharayatlarinda texnikaliq
jaqtan ham fizikaliq tayarliq komponentlerin, yagniy kush, tezlik, shidamliliq,
shaqqanliq siyaqli fizikaliq sapalardi joqar1 darejede rawajlandiriwga erisiwi
kerek.
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PE3IOME
Ushbu maqolada uzoq muddatli sport mashg'ulotlari jarayonini oqilona tashkil etish uchun ushbu
yo'nalishda to'plangan ilmiy-nazariy tajribaga tayanish kerakligi ta'kidlangan.
PE3IOME
B J1aHHO# cTarbe TOBOPUTCS O TOM, YTO CJIEAYET OMMPATHCS HAa HAKOIUIEHHBIA HAYYHBIH M TEOPETH-
YECKHH OMBIT B JAHHOM HAINPABJICHUH JUIS PAMOHAIBHON OpraHMW3alliy MPOIeCca MHOTOJIETHEH CIIop-
TUBHOM TIOJITOTOBKH.
SUMMARY
This article states that one should rely on the accumulated scientific and theoretical experience in this
direction for the rational organization of the process of long-term sports training.
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