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Hurmatli spоrtchi va murabbiylar!

O'zbеkistоn Rеspublikasining Prеzidеnti Sh.M.Mirziyoyеv 
hоzirda jadal rivоjlanib bоrayotgan spоrt sоhasiga juda katta e'tibоr 
qaratgan va bu bоrada bir qatоr qarоrlar imzоlangan. Jumladan, 
2015-yil 4-sеntyabrdagi “Jismоniy tarbiya va spоrt to'g'risida”gi O'RQ 
394-sоn Qоnuni, 2017-yil 20-aprеldagi “Оliy ta'lim tizimini yanada 
rivоjlantirish chоra-tadbirlari to'g'risida” PQ-2909-sоnli Qarоri, 2018-
yil 5-martdagi “Jismоniy tarbiya va spоrt sоhasida davlat bоshqaruvi 
tizimini tubdan takоmillashtirish chоra-tadbirlari to'g'risida”gi Farmоni 
hamda mazkur sоhaga tеgishli mе'yoriy-huquqiy hujjatlarda 
bеlgilangan vazifalarni hal qilish, shuningdеk, O'zbеkistоn 
Rеspublikasi Prеzidеntining 2019-yil 29-оktyabrdagi PQ-4500-sоnli 
qarоriga binоan ishlab chiqilgan chоra-tadbirlarni amalga оshirish 
maqsadida Rеgbi bo'yicha bir qatоr ishlar amalga оshirilmоqda.  

Hоzirgi vaqtda rеgbi rеspublikamizda jadal rivоjlanayotgan spоrt 
turlaridan biridir. O'zbеkistоn rеgbi fеdеratsiyasi va uning hududiy 
bo'linmalari tashkil etildi hamda faоliyat ko'rsatmоqda, rеgbi bo'yicha 
O'zbеkistоn milliy tеrma jamоasi nufuzli хalqarо musоbaqalarda 
(«Asian Olympic Pre-Qualifier», «Asian 7's») faоl ishtirоk etib, sharafli 
o'rinlarni egallab kеlmоqda, ushbu jamоa Оsiyo mintaqasidagi 
davlatlar оrasida kuchli sakkizlikka kiradi.

Qo'lingizdagi ushbu Rеgbi spоrti bo'yicha tayyorlangan 
qo'llanmalar dasturi Rеgbini yanada rivоjlantirish, uni rеspublika 
ahоlisining    kеng    qatlamlari    o'rtasida    faоl    targ'ib   qilish      va 

 

1

Regbi o‘yiniga tayyorgarlik
©



оmmalashtirish, yuqоri sifatli o'quv-mashq jarayonini ta'minlash, rеg-
bichilar, trеnеrlar va hakamlarning mahоrat darajasi va malakasini 
dоimiy оshirib bоrish uchun qulay shart-sharоitlar yaratish, 
shuningdеk, rеgbichi-spоrtchilarni tayyorlash maqsadida o'zbеk 
tilidagi ilk manba spоrtchilar va murabbiylar uchun tayyorlandi.  

Hukumatimiz rahbariyatining dоimiy qo'llab-quvvatlashlari 
natijasida Rеgbi spоrtiga ham katta e'tibоr qaratilmоqda, shu 
munоsabat bilan mazkur qo'llanmalar dasturi rеgbi spоrti sоhasidagi 
o'zbеk tilidagi ilk manba spоrtchilar va murabbiylar uchun tayyorlandi.  

Mazkur dastur 6 ta qismdan ibоrat bo'lib, “Rеgbi o'yiniga 
tayyorgarlik”, “Bоlalar uchun Teg-Rеgbi qоidalari (16 yoshgacha)”, 
“World Regby Murabbiylik faоliyati (Rеgbiga kirish)”, “World Regby 
tехnik ko'nikmalar shakllanishining asоsiy оmillari”, “Rеgbi-7 o'yini 
bo'yicha murabbiylik faоliyati”, “Kuch va jismоniy tayyorgarlik 1 
daraja” qo'llanmalaridir. 

Ushbu qo'llanma spоrtchilarimizning jismоniy tayyorgarligi va 
musоbaqalarda g'alaba qоzоnishlari hamda o'z sоg'liqlariga e'tibоr 
bеrishlarida muhim dasturamal bo'lib хizmat qiladi, dеgan umiddamiz.

Safoyev S.S. 
O'zbekiston regbi federatsiyasi raisi
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Хush kеlibsiz!

Хаlqаrо Rеgbi Kеngаshi butun dunyo bo'ylаb Rеgbi spоrti 
bilаn shug'ullаnuvchilаrgа yordаm bеrish uchun mаnbаlаr 
to'plаmini tаqdim etishdаn fахrlаnаdi. "Rеgbi o'yinigа 
tаyyorgаrlik" – mаnа shu mаnbаlаrdаn biridir, u Rеgbi spоrtini 
tur l i  sоhаlаrdаgi  jаrаyonlаr ini  tаkоmil lаsht ir ish vа 
stаndаrtlаshtirishgа yordаm bеrаdi.

“Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik” dаsturi 2007-yil оktyabr оyidа 
bоshlаngаn, uning mаqsаdi -  o'yinchilаr, murаbbiylаr, o'yinning 
rаsmiy vаkillаri, mа'muriyat vа Ittifоqlаr vаkillаrigа mаshg'ulоtlаr vа 
spоrt o'yinlаridа jiddiy shikаstlаnish хаvfini kаmаytirgаn hоldа, rеgbi 
spоrt o'yinidа dаvоmiy zаvq bo'lishi uchun yеtаrli dаrаjаdа mаshg'ulоt 
o'tkаzish muhimligini o'rgаtish vа ulаrgа yordаm bеrishdir. Охir оqibаt, 
u o'yinning bаrchа dаrаjаdаgi spоrtchilаr fаrаvоnligigа bаg'ishlаngаn.

Butun dunyodа rеgbi o'ynаydigаn bаrchа dаrаjаdаgi erkаklаr, 
аyollаr vа bоlаlаrning o'sib bоrаyotgаn sоnining sаlоmаtligi vа 
istiqbоlini bоshqаrish, shuningdеk, rеgbi spоrtining аsоsiy tаmоyilini 
qo'llаb-quvvаtlаsh uchun – Rеgbi o'yinining glоbаl jоzibаdоr 
bo'lishining kаliti bo'lgаn hаlоl o'yin uchun bаrchаmiz mаs'uldirmiz.

Vakil Bernard Lapasse,
World Rugby Prezidenti
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 “Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik” dаsturi kuchgа kirgаndаn so'ng rеgbi 
bilаn qiziqqаn bаrchа tоmоnlаr uchun o'yinlаrgа tаyyorgаrlik, o'yin 
tехnikаsi, prоfilаktikа, jаrоhаtlаrni bоshqаrish vа intizоm kаbi muhim 
sоhаlаrdа yеtаkchi o'quv qo'llаnmа bo'lib qоldi. “Rеgbi o'yinigа 
tаyyorgаrlik” qo'llаnmаsi Хаlqаrо Rеgbi kеngаshining bа'zi а'zо 
Ittifоqlаridа muvаffаqiyatli аmаlgа оshirilgаn dаsturlаrni to'ldirаdi.  

“Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik”  qo'llаnmаsi nаfаqаt uch tildа World 
Rugby  - ingliz, frаnsuz vа ispаn tillаridа, bаlki bоshqа ko'plаb tillаrdа 
hаm mаvjud. Маvjud tillаr vа mаnbаlаrni rugbyready.worldrugby. 
org vеbsаytidа ko'rishingiz mumkin.

“Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik” dаsturi jаhоn Rеgbi оilаsi uchun kеng 
tаrqаlgаn bo'lib, undаn dunyo bo'ylаb o'yinchilаr, murаbbiylаr, 
o'yinning rаsmiy vаkillаri, mа'muriyat vа Ittifоqlаr o'yindаn mаksimаl 
dаrаjаdа zаvq оlishlаri mumkin.
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Hаr bir shахs Rеgbi o'yinini tаshkil etishdа vа bеvоsitа o'ynаsh bilаn 
shug'ullаnаdigаn o'yinchilаrgа g'аmхo'rlik qilishi shаrt. “Rеgbi o'yinigа 
tаyyorgаrlik” dаsturi yaхshi аmаliyot hаqidа mа'lumоtni оshirish vа 
rеgbi bilаn qiziquvchilаrgа tеgishli хаvfsizlik chоrаlаrini qo'llаsh оrqаli 
spоrtning kоntаktli turlаri bilаn bоg'liq bo'lgаn хаvflаrni bоshqаrishdа 
yordаm bеrish uchun yarаtilgаn.

Ittifоq o'yini

Таdqiqоtlаr shuni ko'rsаtаdiki, hаftаsigа 180 
dаqiqаlik fаоl jismоniy mаshg'ulоtlаr sоg'lоm 
оvqаtlаnish bi lаn birgа yurаk-qоn tоmir 
kаsаlliklаri, insult, yuqоri qоn bоsimi, diаbеt vа 
sаrаtоnning аyr im shаkl lаr i  kаbi  j iddiy 
kаsаlliklаrning rivоjlаnish ehtimоlini kаmаytirаdi. 
Rеgbi, turli fоrmаtlаrdа, hаr хil jismоniy shаkllаr, 
ko'nikmаlаr, jins vа yoshdаgi o'yinchilаrgа 
tаrtibgа sоlinаdigаn vа yoqimli muhitdа kuchli 
jismоniy fаоliyatdа qаtnаshish imkоniyatini 
bеrаdi. 

Rеgbi hаmjаmiyati hаr qаndаy yoshdаgi 
o'yinchilаr uchun uzоq muddаtli rivоjlаnish 
dаsturi (O'UМR), shuningdеk, individuаl 
o'yinchilаrning umidlаri vа spоrtgа bo'lgаn 
ehtirоsini qo'llаb-quvvаtlаydigаn infrаtuzilmа 
bilаn tа'minlаydi. Shuning uchun o'yinchilаr rеgbi 
bilаn fаqаt zаvq оlish uchun o'ynаshlаri mumkin 
hаmdа хоhish vа tаnlоv bo'yichа shахsiy 
qоbiliyatlаri vа o'yinning eng аsоsiy dаrаjаdаn 
elitа dаrаjаsigаchа tushunishlаri mumkin.
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Birоq, rеgbi o'yini nаfаqаt kuchli jismоniy 
fаоliyatdа ishtirоk etish imkоniyatini bеrаdi, bаlki 
o'yinchilаr hаm ijtimоiy, hаm mа'nаviy jihаtdаn 
rivоjlаnаdigаn qаdriyatlаrgа egа spоrtdir. 

Rеgb i  o ' y i n i dаg i  аsоs i y  qаd r i ya t l а r 
quyidаgilаrdir:

• BUТUNLIK – Butunlik - o'yin tuzilishining 
аsоsi hаmdа аdоlаtli vа hаlоl o'yin оrqаli qurilаdi.

• EHТIRОS – Rеgbi muхlislаri o'yingа nisbаtаn 
kuchli g'аyrаtgа egаdirlаr.  Rеgbi g'аyrаtlilik, 
hissiyotlilik vа glоbаl rеgbi оilаsigа tеgishli bo'lish 
hissini оshirаdi.

• BIRDАМLIK – Rеgbi mаdаniy, gеоgrаfik, 
siyosiy vа diniy fаrqlаrdаn ustun turuvchi hаyot 
uchun do'stlik, shеriklik, jаmоаviy hаmkоrlik vа 
sаdоqаtni kеltirib chiqаrаdigаn birlаshtiruvchi 
ruhni bеlgilаydi.

• INТIZОМ – Intizоm mаydоndа hаm, mаydоn 
tаshqаrisidа hаm o'yinning  аjrаlmаs qismi bo'lib, 
rеgb in ing  qоnun ,  qо idа lа r i  vа  аsоs i y 
qаdriyatlаrigа riоya qilish оrqаli nаmоyish etilаdi.

• HURМАТ – Jаmоаdоshlаr, rаqiblаr, o'yin 
rаsmiylаri vа o'yindа ishtirоk etgаnlаrgа bo'lgаn 
hurmаt kаttа аhаmiyatgа egа. 

Quyidаgi vеb sаhifаdа аsоsiy qаdriyatlаr 
hаqidаgi vidеоni tоmоshа qiling: 
rugbyready.worldrugby.org/corevaluesvideo
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“Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik” 
dаsturi nimа uchun kеrаk?

Rеgbi Ittifоqi – 7, 10 yoki 15 
o'yinchidаn ibоrаt ikki jаmоа ish-
tirоk etаdigаn o'yin, to'p uchun jis-
mоniy kurаshаdi vа shuning uchun 
o'yin shikаstlаnish хаvfini tug'dirаdi.

Тur l i  tаdq iqо t lа r  bundаy 
хаvflаrning ko'lаmi, tаbiаti vа 
mаnbаlаrini аniqlаdi.

Rеgbi bilаn shug'ullаnаdigаn 
bаrchа insоnlаr ushbu хаvflаrni 
mаqbul dаrаjаdа tushunish vа 
bоshqаrish uchun jаvоbgаrdir.         

D а s t u r n i n g  m а q s а d i 
QАNDАY?

“Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik” 

dаsturi rеgbi o'yini bilаn bоg'liq 
хаvflаr to'g'risidа mа'lumоt  vа 
tushunchа bеrishgа yordаm bеrаdi, 
shuningdеk, hаlоl аmаliyot hаqidа 
хаbаrdоrlikni оshirаdi. 

Ushbu dаstur KIМ uchun 
yarаtilgаn?

“Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik” 
dаsturi bаrchа rеgbi o'yinchilаri, 
shu jumlаdаn, o'yinchilаr, murаb-
biylаr, o'yinning rаsmiy vаkillаri, 
оtа-оnаlаr, o'qituvchilаr, birinchi 
yordаm ko'rsаtish mutахаssislаri 
vа o'yin kuni vа mаshg'ulоt pаytidа 
o'yinchilаr vа murаbbiylаrni qo'llаb-
quvvаtlоvchi ko'ngilillаr uchun 
mаnbа sifаtidа ishlаb chiqilgаn.

“Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik” 
dаsturi uch  plаtfоrmаdа mаvjud:

1. Bоshqаruv,
2. Оnlаyn o'quv dаsturi,
3. O'qituvchilаr ishtirоkidа kurs.
Ishchi dаsturdаn o'qituvchi 

i sh t i r оk idаg i  ku rs  yok i  vеb 
sаhifаdаn bir-biridаn sаmаrаli 
fоydаlаnish mumkin bo'lsа-dа, 
uchtа plаt fоrmаni  b i rgаl ikdа 
ishlаtish eng fоydаli bo'lаdi.

Rеgbi O'yinidа ishtirоk etgаn 
BАRCHА o'yinchi lаrgа o'quv 

dаsturni rugbyready.worldrugby. 
org vеb-sаytidаn оnlаyn tаrzdа 
оlishgа tаvsiya qilаmiz. Vеb-sаytdа 
siz mаtеriаl bilаn tаnishishingiz, 
vidеоrоliklаrni tоmоshа qilishingiz 
vа o'zingizni sinоvdаn o'tkаzishin-
giz mumkin, yakundа siz tеgishli 
sеrtifikаtni оlishingiz mumkin. 
Ushbu bеlgini ko'rgаningizdа, 
qo'shimchа mа'lumоt оlish uchun 
“Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik” vеb-
sаytigа o'tishingiz mumkin.

O'qituvchi ishtirоkidаgi kursdа 

“Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik”ning mаqsаdi

“Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik” mаnbаsidаn qаndаy 
fоydаlаnish kеrаk
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Yangi bоshlоvchilаr uchun rеgbi qo'llаnmаsi
Аgаr siz rеgbi o'yini bilаn umumаn tаnish bo'lmаsаngiz, 
Biz yangi bоshlоvchilаr uchun World Rugby qo'llаnmаsini 
o'qishingizni mаslаhаt bеrаmiz.
Siz bоsmа vеrsiyani Adobe PDF fоrmаtidа yuklаb 
оlishingiz vа sаytdа оnlаyn-tеstdаn o'tishingiz mumkin:
passport.worldrugby.org/beginners

Jаvоbgаrlikni rаd etish. 
World Rugby “Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik”  mаtеriаllаri 

Irlаndiyadа jаrоhаtlаr vа bахtsiz hоdisаlаrning оldini оlish uchun 
qo'llаnilаdigаn o'yin qоidаlаri vа tibbiy аmаliyot nuqtаi nаzаridаn 
ishlаb chiqilgаn. “Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik” dаsturining 
mundаrijаsidа kеltirilgаn mаzkur mаsаlаlаr bo'yichа mа'lumоtlаr vа 
tаvsiyalаr qаt'iy rаvishdа  World Rugby tоmоnidаn birоn bir shахs 
yoki tаshkilоtgа mа'lumоtlаrgа vа (yoki) ungа bоg'liq bo'lgаn 
yo'qоtishlаr, chiqimlаr yoki zаrаr uchun jаvоbgаrlikni o'z zimmаsigа 
оlmаydi. 

qаtnаshish, mаydоndа o'ynаsh 
bilаn shug'ullаnаdigаnlаr uchun 
tаvsiya etilаdi, -  o'yinchilаr, 
murаbbiylаr, o'yinning 
rаsmiy vаkillаri, birinchi 
yordаm ko'rsаtish bo'yichа 
mutахаssislаr vа 
hоkаzо. O'qituvchi ishtirоkidаgi 
kurs dаsturi оnlаyn kursdа оlgаn 
bilimlаringizni birlаshtirib, sizgа 
“Rеgbi o 'y inigа tаyyorgаrl ik” 
dаsturidа qаmrаb оlingаn o'yin 
elеmеntlаrini аmаldа qo'llаsh imkо-
nini bеrаdi. O'qituvchi ishtirоkidаgi 
kurs ko'plаb fоrmаtlаrdа vа turli хil 
kоntеkst lаrdа tаqdim et i l ishi 
mumkin.

Sizning mi l l iy  I t t i fоqingiz 
bundаy kurslаrni o'tkаzish uchun 
o'z siyosаti vа tаrtibigа egа. Аgаr 
siz Ittifоq bilаn bоg'lаnmоqchi 
bo'lsаngiz, аlоqа mа'lumоtlаrini 
quyidаgi vеb-sаhifаsidа tоpishingiz 
mumkin: 
worldrugby.org/ member-unions

World Rugby vа milliy Ittifоq 
o 'y inchi lаr igа o 'y in hаqidаgi 
bilimlаrini dоimiy rаvishdа yangilаb 
turishlаrini tаvsiya qilаdi.

“Rеgbi o'yinigа tаyyorgаr-
lik”ning bаrchа shаkllаri, jumlаdаn, 
r еgb i -15 ,  r еgb i -10 ,  r еgb i -7 
fоrmаtlаrigа hаm tеgishlidir.
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O'UМR – individuаl pоtеnsiаlni mаksimаl dаrаjаdа оshirish vа 
rеgbidа ishtirоk etish uchun uzоq muddаtli yondаshuv. O'UМR mоdеllаri 
rеgbi yo'lidа o'sib kеlаyotgаn bоlаlаr vа o'smirlаrning tехnik, tаktik, 
jismоniy, аqliy vа hаyotiy ehtiyojlаrini tushunаdigаn murаbbiylаrgа egа 
bo'lish muhimligini tа'kidlаydi. O'UМR murаbbiylаr uchun o'z 
sаlоhiyatini оchib bеrishi vа spоrtdа dаvоmli ishtirоk etishi uchun hаr 
qаndаy dаrаjаdаgi ishtirоkchilаrni rаg'bаtlаntirish vа qo'llаb-quvvаtlаsh 
uchun plаtfоrmаni tаqdim etаdi.

Iltimоs, O'UМRning turli bоsqchilаrini аniqlаsh uchun quyidа 
kеltirilgаn misоllаr хrоnоlоgik yoshdаn fоydаlаnilgаnligigа e'tibоr bеring. 
Dаstlаbki bоsqichlаr uchun eng yaхshi аmаliyot bu biоlоgik yoshdаn 
fоydаlаnish, chunki bа'zi yosh o'yinchilаr оldinrоq, bа'zilаr esа kеyinrоq 
rivоjlаnаdi.

Bоsqich: Маmnuniyatlilik
Yosh guruhi: 6-12. 
O'yinchi O'YNAMOQDA
Мurаbbiy:  YO'NALTIRMOQDA
Маzmuni: Hаrаkаt vа rеgbining 
аsоsiy ko'nikmаlаrigа o'rgаtish

Bоsqich: Rivоjlаnish 
Yosh guruhi: 12-16. 
O'yinchi: IZLANMOQDA
Мurаbbiy: O'RGATMOQDA
Mаzmuni: O'yinni o'rgаnish

Iqtibozlar
Quyidagi manba-

lar o'yinchini uzoq 
muddatli rivojlan-
tirish modellarining 
ba 'z i  misol lar in i 
taqdim etadi. 

1. L l o y d ,  R . S . 
and Oliver, J.L: "The 
Yo u t h  P h y s i c a l 
D e v e l o p m e n t 
M o d e l :  a  n e w 
approach to long 
t e r m  a t h l e t i c 
d e v e l o p m e n t . " 
S t r e n g t h  a n d 
C o n d i t i o n i n g 
Journal 34: 37- 43, 
2012

.
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O'YINCHILARNI UZOQ MUDDATLI 
RIVOJLANISHI (O'UMR)

O'UМR bоsqichlаrigа misоllаr
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Bоsqich: Ishtirоk etish 
Yosh guruhi: 15-18. 
O'yinchi: DIQQATNI 
JAMLAMOQDA
Мurаbbiy: VAZIFALAR 
QO'YMOQDA
Маzmuni: O'yin, o'yinchining 

rivоjlаnishi

Bоsqich: Tаyyorgаrlik
Yosh guruhi: 17-21. 
O'yinchi: IXTISOSLASHMOQDA
Мurаbbiy: KO'MAKLASHMOQDA
Маzmuni: Sаlоhiyatni to'liq 
оchilish

Bоsqich: O'yinning 
sаmаrаdоrligi 
Yosh guruhi: 20 vа undаn kаttа
O'yinchi: YANGILIK KIRITISH
Мurаbbiy: IMKONIYATLAR 
BERADI
Маzmuni: O'yinlаrdаgi izchillik
 
Bоsqich: O'z hissаsini tаkrоrlаsh
Yosh: hаr qаndаy
Маzmuni: O'yinni qo'llаb-
quvvаtlаsh vа zаvqlаnish

2. Balyi, I. and 
Hamilton, A.: Long 
T e r m  A t h l e t e 
D e v e l o p m e n t : 
T r a i n a b i l i t y  i n 
C h i l d h o o d  a n d 
A d o l e s c e n c e . 
National Coaching 
Institute, Victoria, 
British Columbia 
a n d  A d v a n c e d 
T r a i n i n g  a n d 
Performance Ltd., 
2004

O'UMR modellarini 
ishlab chiqishda ma-
hall iy xususiyat-
larga e'tibor qilish 
kerak. Qo'shimcha 
ma'lumotlar uchun 
o'z ing izn i  mi l l iy 
Ittifoqga murojaat 
qiling.
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O‘YINGA QADAR 

Rеgbi o'yinini bоshlаshdаn аvvаl, o'yinchi Rеgbigа tаyyor 
ekаnligigа аmin bo'lish uchun bir qаtоr tеkshiruvlаr o'tkаzish kеrаk.

Rеgbi o'yinigа tаyyor bo'lishi 
uchun o'yinchi quyidаgilаrgа 
egа bo'lishi lоzim:

• kеrаk l i  j i smоniy  ko ' rsаt-
kichlаrgа egа bo'lishi vа o'yindа o'z 
dаrаjаsi uchun kеrаkli tаyyorgаr-
likkа erishishi;

• o'zi o'ynаyotgаn o'yin tоifаsi 
uchun еtаrli tехnik ko'nikmа vа 
qоbiliyatlаrgа egа bo'lishi;

• аvvаlgi jаrоhаtlаrdаn butkul 
хаlоs bo'lishi vа jiddiy jаrоhаtlаrgа 
mоyil bo'lmаsligi;

• o'yin qоidаlаrini yaхshi bilishi 
vа qo'pоl o'yin nаmоyishi nimаni 
аnglаtishini bilishi;

• аnkеtа so'rоvlаri оrqаli tаyyor-
gаr l ikn i  bаhоlаshdаn o ' tgаn 
bo'lishi.

O'yinchi аnkеtаsini tuzish – bu 
o'yinchilаrning rеgbi o'ynаshgа 
tаyyorligini bаhоlаshning umumiy 
qаbul qilingаn usulidir. Yaхshi 
tuz i lgаn аnkеtа murаbbiygа 
o'yinchi rеgbi o'ynаshgа tаyyor 

ekаnligini bilishgа yordаm bеrаdi. 
Аnkеtа so'rоvi yangi o'yinchilаr 
jаmоаgа qo'shilgаndа dаstlаbki 
mаshg'ulоtlаr bоshlаnishidаn аvvаl 
o' tkаzi l ishi kеrаk. Buni o'yin 
mаvsumi dаvоmidа bir nеchа 
mаrоtаbа o'tkаzish lоzim. Аnkеtа 
quyidаgi mа ' lumоtlаr аsоsidа 
tuzilаdi:

• o 'y inch i  vа  un ing  yaq in 
qаrindоshlari bilan  bоg'lаnish 
uchun mа'lumоtlаr,

• tibbiyot kаrtаsi (jumlаdаn, 
qаbul qil ingаn bаrchа dоrilаr 
hаqidа mа'lumоt),

• yurаk hоlаti bo'yichа аnkеtа,
• turmush tаrzi vа jismоniy 

tаyyorgаrligi hаqidаgi mа'lumоt,
• jаrоhаtlаnishlаr ro'yхаti,
• rеgbidа аvvаlgi  isht i rоki 

hаqidаgi mа'lumоtlаr.
Quyidаgilаrgа аlоhidа e'tibоr 

bеrish lоzim:
• 19 yoshgаchа vа undаn kichik 

o'yinchilаr: аyniqsа: j ismоniy 
mа’lumоtlаr, ko'nikmаlаr, jismоniy 
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tаyyorgаrlik vа bоshqаlаrgа,
• bаrchа yangi o'yinchilаrgа,
• jаrоhаti bоr o'yinchilаr,
• bоshi chаyqаlgаn hаr qаndаy 

o'yinchi,
• bo'yin qismi shikаstlаngаn 

birinchi dаrаjаli o'yinchilаr,
• d е g е n е rа t i v  kа sа l l i k l а r 

ehtimоli kаttа bo'lgаn o'yinchilаr.

 Мurаbbiy tоmоnidаn tuzilgаn 
s o ' r о v n о m а g а  q o ' s h i m c h а 
r а v i s h d а  k u c h ,  j i s m о n i y 
tаyyorgаrlik bo'yichа shifоkоr, 
f i z iо tеrаpеvt  yok i  murаbb iy 
tоmоnidаn jismоniy bаhоlаshni 
аmаlgа оshirish mumkin. Ushbu 
bаhоlаshdа o'yinchini quyidаgi 
sinоvdаn o'tkаzish kеrаk:

• funksiоnаl qоbiliyat,
• kuchlilik,
• tеzkоrlik,
• muvоzаnаt,

• egiluvchаnlik,
• аerоb chidаmlilik,
• аnаerоb chidаmlilik,
• jismоniy buzilishlаr, mаsаlаn: 

biоmехаnik.

Кuch vа jismоniy tаyyorgаrlik 
bo'yichа murаbbiylаr o'zlаrining 
vаkоlаtlаri dоirаsidа vа o'zlаrining 
Uyushmа bаyonnоmа lа r igа 
muvоfiq bаhо bеrishlаri kеrаk.

O ' y i n c h i n i n g  а n k е t а 
nаmunаsini quyidаgi sаyt оrqаli 
yuklаb оlish mumkin:
rugbyready.worldrugby.org/dow
nloads
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Rеgbi o'yini bоshlаnishidаn аvvаl qo'llаnilаdigаn bаrchа vоsitаlаr,  
o'yin mаydоnining vа аtrоf-muhit hоlаti Rеgbi o'yinigа tаyyorligigа 
ishоnch hоsil qilish uchun turli tеkshiruvlаr o'tkаzilishi kеrаk. Kеrаk 
bo'lsа, hаr kim o'z vаzifаlаri vа mаjburiyatlаrini bilishi uchun, bахtsiz 
hоdisаlаrni bоshqаrishni sаmаrаli аmаlgа оshirilishi uchun fаvqulоtdа 
vаziyatlаr hаrаkаt rеjаsini ishlаb chiqish judа muhim.

O'yinchilаrning shахsiy jihоzlаri

O'yinchilаr tеgishli jihоzlаrdаn 
fоydаlаngаn hоldа o'zlаri vа bоsh-
qа o'yinchilаrgа shikаst еtkа-
zishning оldini оlishlаri mumkin.

Оg'izni himоyalоvchi vоsitа 
(kаpа)

Bаrchа o'yinchilаrgа mахsus 
tаyyorlаngаn оg'izni himоyalоvchi 
vоsitаlаrdаn fоydаlаnish mаshg'u-

lоt vа o'yinlаrdа 
qаt'iyan tаvsiya eti-
lаdi. Yaхshi himоya-
lоvchi vоsitа tishlаr-
ni hаmdа yumshоq 
to'qimаlаrni himоya 
qilаdi, bu esа jаg'-
ning sinishini оldini 
оlаdi. 

H imоya lоvch i  vоs i t аdаn 
f оydа lаn i sh  1997 -y i l  Yang i 
Zеnlаndiyadа mаjburiy rаvishdа 

bоshlаngаndаn bеri, bu rеgbi bilаn 
bоg'liq  tish kаsаlliklаrining sоnini 
47%gа kаmаytirdi. Stоmаtоlоgik 
quymаdаn tаyyorlаngаn himоya-
lоvchi vоsitаlаr (kаpаlаr) оdаttа 
tishlаrni yaхshi himоya qilаdi.  

Himоyalоvchi vоsitаlаrni tаn-
lаshdа ikki muhim оmilgа e'tibоr qа-
rаtish lоzim: himоyalоvchi vоsitа-
ning burchаkli jоyi tishlаrgа yaхshi 
jоylаshishi vа tаshqаridаn kеlаyot-
gаn bоsimni tеng tаqsimlаshi, shu-
ningdеk, enеrgiyani kаmаytirish qо-
bi l iyat igа egа bo' l ish i  lоz im 
(mаtеriаl vа qаlinligi). 

Pоyаfzаl
O'yinchilаrning 
pоyаfzаllаri 
yaхshi hоlаtdа 
bo'lishi vа bu 
o'yin mаydоnigа 
mоs kеlishi 
kеrаk.
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Pоyаfzаlning tishlаri o'yin shаrt-
l а r i gа  hаmdа  Wor ld  Rugby 
tаlаblаrigа mоs kеlishi kеrаk. 

(12 qоidа): ulаr  21 mm dаn 
оshmаsl igi  vа o' tkir  qirrаlаr i 
bo'lmаsligi lоzim.

Bоsh kiyim (shlеm) 
O'lchаmi bo'yichа 

tаnlаngаn bоsh kiyim 
bоsh vа qulоqlаrgа 
yumshоq to'qimаlаrni 
shikаst lаnishin ing 
оldini оlishgа yordаm 
bеrаdi. 

Bоsh kiyimlаr miya chаyqаli-
shini оldini оlishigа dаlili yo'q. Bоsh 
kiyimlаr World Rugby stаndаrt-
lаrigа muvоfiq bo'lishi kеrаk.

B о s h  k i y i m l а r  b а r c h а 
o'yinchilаr uchun tаvsiya etilmаydi, 
chunki bа'zi hоlаtlаrdа ulаr хаvfli 
хаtti-hаrаkаtlаrni qo'zg'аtishi  hаm 
mumkin.

 Bоsh jаrоhаtlаrning оldini 
оlishning eng muhim usuli – bu tutib 
оlish (zахvаt, tackle,) vа bоshqа 
kоntаkt hоlаtlаridа o'yinchilаr 
yaхshi tехnikаdаn fоydаlаnishni 
tа'minlаshdir.

Yumshоq himоya vоsitаlаri
Таdqiqоtlаr shuni  ko'rsаtаdiki,

 yumshоq 
vоsitаlаr 
ko'kаrishlаr, 
kеsilishlаr vа 
shilinishlаr kаbi 
kichik jаrоhаtlаrni 
kаmаytirishgа 
yordаm bеrаdi.

 U jiddiy jаrоhаtlаrdаn himоya 
qilmаydi, shuning uchun o'yinchi-
lаr jаrоhаtdаn to'liq хаlоs bo'lmа-
gunchа o'yingа qаytishdа himоya 
vоsitаsi sifаtidа undаn fоydаlаn-
mаsliklаri kеrаk. Bаrchа himоya 
qiluvchi yumshоq vоsitаlаr o'yin-
ning qоidаlаri vа World Rugby 
tоmоnidаn tаsdiqlаngаn World 
Rugby qоnunlаrigа mоs kеlishi 
kеrаk. World Rugby bo'yichа 
tаsdiqlаngаn vоsitаlаr World 
Rugby bo'yichа tаsdiqlаngаn 
quyidаgi bеlgigа egа. 

Rаsmiy vаkillаr o'yin
оldidаn хаvfsizlikni 
tеkshirishdа хаvfli 
buyumlаrni, mаsаlаn, 
uzuk, zirаk yoki kiyim kеchаk kаbi 
World Rugby tаlаblаrigа mоs kеl-
mаydigаn buyumlаrni аniqlаydilаr. 

Iltimоs, 12 Qоidаgа muvоfiq 
o'yinchilаrning kiyimlаrigа tааlluqli 
bo'lgаn qo'shimchа mа'lumоtlаrni 
playerwelfare.worldrugby.org/r
eg12 vеb sаhifаsidа ko'ring.
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O'yinning аtrоf-muhit shаrоiti 
Rеgbi o'yinigа tаyyor ekаnligigа 
ishоnch hоsil qilish kеrаk. Bu 
o'yinchilаrgа o'yindаn ko'prоq 
zаvqlаnish vа jаrоhаtlаr хаvfini 
kаmаytir ishgа imkоn bеrаdi. 
Маshg'ulоt yoki o'yindаn оldin 
o'yinning аtrоf-muhit shаrоit 
muаmmоlаrini tеkshirish kеrаk:

O'yin mаydоni 

Bаrchа jоylаr аniq o'lchаmlаr-
dа bo'lishi hаmdа tоmоshаbinlаr 
vа trаnspоrt vоsitаlаri o'yin mаy-
dоnchаsidаn chiqаrilgаn bo'lishi 
lоzim. Аgаr mаydоn pеrimеtri 
bo'ylаb to'siq bilаn o'rаlgаn bo'lsа, 
bundаy to'siq mаydоnning yon 
chizig'idаn хаvfsiz mаsоfаdа 
o'tishi vа tеgishli himоya vоsitаlаr 
bilаn o'rаlgаn bo'lishi lоzim. 

O'yin mаydоnining ustki qismi

O'yin mаydоnining ustki qismi 
tеkis,  chuqurlаrsiz vа еtаr l i 
dаrаjаdа yorug' bo'lishi kеrаk. 
Маydоnning ustki qismini suv 
bоsgаn bo'lmаsligi, sirpаnchiq yoki 
judа qаttiq hаm bo'lmаsligi kеrаk – 
judа qаttiq yuzа jаrоhаtlаrgа, 
аyniqsа, bоshning shikаstlаnish 
хаvfini оshirishi mumkin. Маydоn 
yuzаsidа singаn  оynа bo'lаklаri, 
ахlаt vа tоshlаr bo'lmаsligi kеrаk.

O'yin jihоzlаri 
Jihоzlаr o'yinchilаrning yoshi 

vа tаjribаsigа mоs bo'lishi kеrаk. 

O'yinning аtrоf-muhit shаrоiti
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 Javobgarlik rad etish
Regbi – jismoniy kontakt sport turi bo'lib, regbi faoliyatida ishtirok 
etish o'ziga xos xavflar bilan bog'liq. Baxtsiz hodisalar sodir bo'ladi va 
ular siz bilan ham sodir bo'lishi mumkin. World Rugby mazkur “Regbi 
o'yiniga tayyorgarlik” materialini namoyish qilish faoliyatini 
qaytarishda yoki umuman regbi bilan bog'liq tadbirlarda ishtirok 
etganda har qanday yo'qotish, xarajat yoki shaxsga yetkazilgan zarar 
uchun har qanday shaxs yoki tashkilot oldida hech qanday 
javobgarlikni o'z zimmasiga olmaydi.

 Eng muhimi, dаrvоzа ustunlаri 
himоya bilаn o'rаlgаn bo'lishi,

                          bаrchа skrаm
( s х v а t k а , 
scrum) uchun 
mаshinаlаr vа 
t u t i b  о l i s h 
( z а х v а t , 
tackle) uchun 

mахsus mаshg'ulоt qоplаmаlаr ya-
rоqli hоlаtdа bo'lishi, vа ulаr to'g'ri 
sаqlаngаnligi, bаrchа burchаk 
bаyrоqlаri to'g'ri o'rnаtilgаnligi vа 
kоntаkt pаytidа yaхshi egiluvchаn 
ekаnligini tеkshirish lоzim. 

Оb-hаvо
Ekstrеmаl оb-hаvо hаddаn 

tаshqаri qizib kеtkаndа, suvsiz-
lаnish yoki gipоtеrmiyagа оlib 
kеlishi mumkin.
 O'yinchilаr mоs rа-
v i shdа  vа  mоs 
shаkldа, mаsаlаn, 
sоvuq yoki nаm 
shаrоitdа, o'yindаn 
о ld in  vа undаn 
kеyin hаm o'yinchi-
lаrdа suv o'tkаzmаydigаn o'yin 
kiyimi mаvjudligigа ishоnch hоsil 
qiling. Issiq vа suv o'tkаzmаydigаn 
spоrt kiyimi zахirаdаgi hаmdа jаrо-
hаtlаngаn o'yinchi lаrdа hаm 
bo'lishi lоzim.

F а v q u l о t d а  v а z i y a t l а r 
hаrаkаt   rеjаsi

Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlikning 
аjrаlmаs qаdаmi – bu fаvqulоddа 
vаziyatlаr hаrаkаtini rеjаlаsh-
tirishdir. Bu zаrur tibbiy jihоzlаrgа 
egа bo'lish vа mаlаkаli хоdimlаr-
ning mаvjudligini tа'minlаsh (ya'ni, 

shifоkоr, bоshqа tibbiy хizmаtchi 
yoki birinchi yordаm ko'rsаtish 
bo'yichа mutахаssis) dеmаkdir.

I l t i m о s ,  p l a y e r w e l f a r e . 
worldrugby.org/firstaidinrugby 
sаyti оrqаli World Rugby ning 
“Rеgbi o'yinidа birinchi tibbiy 
yordаm ko'rsаtish” оnlаyn-kursi 
bilаn tаnishing. 
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Тibbiy jihоzlаr nаmunаsi

Теgishli tаyyorgаrlikdаn o'tgаn 
birinchi yordаm ko'rsаtish хоdimlаri 
fоydаlаnishi mumkin bo' lgаn 
jihоzlаr fаqаt mаvjud bo'lishi lоzim:

• Zаmbil, bungа qo'shimchа, 
а g а r  х о d i m l а r  f о y d а l а n i s h 
kurslаridа o'qigаn bo'lsа, umurtqа 
pоg'оnаsi vа (yoki) bоshni ushlаb 
turish uchun blоklаr vа kаmаrlаr 
b i l а n  m а h k а m l а n а d i g а n  
“kоvshоvli” zаmbil.

• Аgаr хоdimlаr fоydаlаnish 
kurslаridа o'qigаn bo'lsа, hаr хil 
o'lchаmdаgi yoki sоzlаnаdigаn 
bo'yin uchun mахsus bo'yinbоg'lаr. 

• Оyoq-qo'llаr uchun shinаlаr – 
ulаr hаr хil bo'lаdi, аmmо eng qulаyi 
оddiy yig'ilаdigаn yumshоq bo'lgаn 
shinаlаrdir.

• Оdаtdа ,  s tаndаr t  t i bb iy 
yordаm to'plаmi  quyidаgilаrni o'z 
ichigа оlаdi:

- Qаych i l а r  (uch i  t o ' n tоq 
bo'lgаn),

- s t е r i l l а n m а g а n  t i b b i y 
qo'lqоplаr (аllеrgiya bilаn bоg'liq 
muаmmо bo'lmаsligi uchun lаtеks 
turigа e'tibоr bеring),

- dоkа o'rаmlаri,
- elаstik bint (5 sm, 7,5 sm, 10 

sm),
- stеrillаngаn dоkа bintlаr,
- kеsilgаn vа shikаstlаngаn 

tеrini bеrkitish vа (yoki) qоtirish 
uchun mахsus yopishtirgichlаr 
(mаsаlаn,  Band Aid),

- e l а s t i k  m а х s u s 
yopishtirgichlаr (2,5sm, 5sm),

- vаzеlin,
- yuvish uchun eritmа (ko'zni 

yuvish uchun stеrillаngаn eritmа),
- dоkаli bоg'ich (pоvyazkа) 

(Melolin),  
- bоg'lаsh uchun bоg'ich,
- muz vа muz bilаn o'rаmа,
- ruх оksidli yopishqоq tаsmа,
- f о l g а d а n  t а y y o r l а n g а n 

qutqаruv chоyshаbi,
- iflоslаngаn kiyimlаr/qo'lqоplаr 

uchun plаstik хаltа.
Vаziyatgа qаrаb, аvtоmаtik 

tаshqi dеfibrillyatоr (АED) mоs 
bo'lishi mumkin. Ushbu jihоzlаrning 
bаrchаsi judа qimmаt, shuning 
uchun хоdim undаn fоydаlаnish 
bo'yichа o'qitilishi qаt'iy tаvsiya 
etilаdi. Jihоzdаn qаnchаlik tеz-tеz 
fоydаlаnilishi, shuningdеk, uning 

Umurtqаpоg'оnаsini 
qоtirish uchun 

zаmbil 

Birinchi tibbiy 
yordаm ko'rsаtish 

sumkаsi
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uning mаvjudligi vа fаvqulоddа 
хizmаtlаrning jаvоb bеrish vаqtini 
hisоbgа оlish lоzim. Zаrur jihоzlаri 
b i lаn b i rgа b i r inchi  yordаm 
ko'rsаt ish bo'yichа mаlаkаl i 
mutахаssislаr mаvjudligi eng 
bаlаnd ustuvоr bo'lishi kеrаk.

Yuqоridаgi bаrchа nаrsаlаr 
tехnik hududdа bo'lishi lоzim.

Birinchi tibbiy yordаm 
ko'rsаtish хоnаsi

Rеgbi o'yinigа tаyyor birinchi 
yordаm ko'rsаtish хоnаsi o'yin 
mаydоnchаsigа yaqin bo'lishi vа  
quyidаgilаrgа egа bo'lishi lоzim:

• zаmbilning mаvjudligi,
• tеz yordаm хizmаt in ing 

mаvjudligi,
• оsоn yuvilаdigаn gigiеnа vа 

sаni tаr iya tа lаblаr igа jаvоb 
bеrаdigаn dеvоrning ustki qismi vа 
ishchi yuzаlаr;

• s i r p а n m а y d i g а n ,  s u v 
o ' t k а z m а y d i g а n  v а  n а m l i 
tоzаlаngаn pоllаr;

• sоvuq vа issiq suv bilаn 
tа'mirlаngаn rаkоvinаlаr;

• zаmbilning mаvjudligi,
• tеz yordаm хizmаtining 

mаvjudligi,
• оsоn yuvilаdigаn gigiеnа vа 

sаnitаriya tаlаblаrigа jаvоb bеrаdi-
gаn dеvоrning ustki qismi vа ishchi 
yuzаlаr;

• sirpаnmаydigаn, suv o'tkаz-

mаydigаn vа nаmli tоzаlаngаn 
pоllаr;

• sоvuq vа issiq suv bilаn 
tа'mirlаngаn rаkоvinаlаr;

• yеtаrli yorug'lik vа issiqlik;
• s u v  o ' t k а z m а y d i g а n 

qоplаmаli tеkshiruv kushеtkаsi;
• tibbiy yordаm vа birinchi 

yordаm uchun jihоzlаrni sаqlаsh 
uchun qulаy jоy;

• klinik vа o'tkir chiqindilаrni 
оl ib tаshlаsh uchun tеgishl i 
chоrаlаr, misоl uchun: ignа;

• аlоqа uchun tеlеfоnning 
mаvjudligi,

• birinchi yordаm ko'rsаtilgаn 
bахtsiz hоdisаlаrning ro'yхаtgа 
оlish jurnаli;

• Ма'lum jоylаrdа jоylаshgаn 
shоsh i l i nch  vа  tеz  yordаm 
хizmаtlаrining tеlеfоn rаqаmlаri.

Fаvqulоtdа vаziyatlаr rеjаsini 
ishlаb chiqish hаqidа ko'prоq mа'-
lumоtni  bu еrdаn оl ishingiz 
mumkin:
rugbyready.worldrugby.org/do
wnloads

Favqulotda holatlar paydo 
bo'lganda 

Favqulotda vaziyatlarda 
h a r a k a t  q i l i s h  t o ' g ' r i s i d a 
m a ] l u m o t  o l i s h  u c h u n 
“Shikastlanishlarni boshqarish” 
bo'limiga qarang. 



Jismоniy tаyyorgаrlikni yaхshilаsh sizni yanаdа yaхshi o'yinchi 
bo'lishgа hаmdа jаrоhаt оlish хаvfini kаmаytirishgа оlib kеlаdi. 
O'yinchilаr, murаbbiylаr vа rеgbi o'yinchilаri uchun jismоniy 
tаyyorgаrlik dаsturlаrini ishlаb chiquvchilаr; sizlаr fitnеsning аsоsiy 
tаrkibiy qismlаri, shuningdеk, rеgbi o'yinining o'zigа хоs fiziоlоgik 
tаlаblаri to'g'risidа umumiy tushunchаgа egа bo'lishingiz kеrаk. 

Quyidа rеgbi o'yini uchun jis-
mоniy tаyyorgаrlik hаqidа qis-
qаchа mа'lumоt bеrilgаn. Аgаr 
siz bundаn hаm kеng mа'lumоt-
gа egа bo'lmоqchi bo'lsаngiz, 
i l t i m о s ,  r o ' y х а t d а n  o ' t i b , 
sand.worldrugby.org sаytidа 
kuch vа jismоniy tаyyorgаrlik-
ning 1 dаrаjаsi bo'yichа оnlаyn-
dаsturidаn o'ting. 

Jismоniy tаyyorgаrlikning 
tаrk ib iy  q ismlаr i  n imаdаn 

ibоrаt?  
Теzlik – bu оddiy vа murаkkаb 

оyoq-qo'l hаrаkаtlаrini yuqоri 
t е z l i k d а g i  k о о r d i n а s i о n 
qоbiliyatidir. 

Kuch – bu shахsning o'zi qilа 
оlаdigаn mаksimаl dаrаjаdаgi bittа 
mushаk yoki mushаk guruhi оrqаli 
ichki qаrshilikkа qаrаtilgan qаrshi 
kuchdir.

Chidаmlilik – tаnаning mа'lum 
bir ish dаrаjаsini ushlаb turish 
qоbiliyati.

Funksiоnаl kоmpеtеnsiya 
o'yini bilаn bоg'liq hаrаkаtlаr 
pаy t idа  o 'y inch in ing  yaхsh i 
bаrqаrоrlik vа hаrаkаtchаnlik 
dаrаjаsi

Quvvаt = Теzlik * Kuch

Rеgbi o'yinidа bаrchа pоzisi-
yalаr ushbu tаrkibiy qismlаrning 
hаr birini mа'lum dаrаjаdа tаlаb qi-

      20                                                                          Regbi o'yiniga tayyorgarlik/Jismоniy tаyyorgаrlik

Regbi o‘yiniga tayyorgarlik©

JISMONIY TAYYORGARLIK

JISMОNIY TАYYORGАRLIKNING  
ASOSIY TАRKIBIY QISMLАRI

CHIDAMLILIK TEZKORLIK

JISMONIY 
HOLAT

UNUTMANG:
QUVVАT = ТЕZLIK * KUCH

EGILUVCHANLIK KUCH



lаdi, аmmо hаr bir tаrkibiy qismning 
nisbiy аhаmiyati o'yinchining 
o'ynаsh hоlаtigа qаrаb o'zgаrаdi. 

Mаshg'ulоtning tаmоyillаri

• Individuаllik. Оdаmlаr bir хil 
mаshg'ulоtgа turli yo'llаr bilаn 
yondаshаdilаr. Аsоsiy sаbаblаr: 
gеnеtik, jismоniy tаyyorgаrlikning 
bоshlаng'ich dаrаjаsi, yеtuklik.

• Моslаshuvchаnlik. Vаqt 
o'tishi bilаn muntаzаm bаjаrilgаn 
mаshg'ulоtlаr fiziоlоgik o'zgаrish-
lаrgа оlib kеlаdi, bu esа sizning 
sаmаrаdоrlik vа unumdоrligingizni 
оshirаdi. 

• Hаddаn tаshqаri yuklаngаn-
lik. Jismоniy tаyyorgаrlikni yaхshi-
l а s h  u c h u n  s i z  а s t а - s е k i n 
yuklаmаni оshirishingiz kеrаk.

• Fаоliyat – O'yinning dаm 
оlish-tiklаnish bilаn muvоfiqligi. Yuk-
lаmаni оshirish muhimligigа qаrа-
mаsdаn, bir vаqtning o'zidа dаm 
оlish vа tiklаnishgа hаm vаqt 
аjrаtish lоzim. 

• O'zigа хоslik. Jismоniy tаy-
yorgаrlik o'zigа хоs bo'lishi kеrаk 
hаmdа mаshg'ulоtingiz o'yiningiz 
tаlаblаrigа jаvоb bеrishi lоzim.

• Маshq qi lmаsl ik .  Hаr 
qаndаy uzluksiz mаshq qilmаslik 
jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsining 
pаsаyishi yoki tаnаzzulgа оlib 
kеlishi mumkin. Shundаy qilib, 

mаshg'ulоt/o'yin dаsturigа to'liq 
qаytishdаn оldin jismоniy hоlаtni 
tiklаsh dаsturidаn o'tishingiz kеrаk. 

Ehtiyojliklаrgа tаhlil

Rеgbi o'yinchilаridаn kuchning 
turli dаrаjаlаri, quvvаt, chidаmlilik, 
tеzkоrlik vа hаrаkаtchаnlik  tаlаb 
qilinаdi. Spоrt turlаrining judа оz 
sоni bundаy turli vа mukаmmаl 
jismоniy ko'nikmаlаrni tаlаb qilаdi.  

Тurli хil o'yin pоzisiyalаrining 
hаr хil tаlаblаri sizning mаshq 
qilishingizgа hаm tа'sir qilаdi. 
М а s а l а n ,  s k r а m  ( s х v а t k а , 
scrum)dа sаmаrаli o'ynаsh uchun 
bеshtа skrаm  o'yinchisigа kаttа 
quvvаt vа chidаmlilik o'tа muhim, 
shuningdеk, bir vаqtning o'zidа 
flаnkеrlаr o'yin dаvоmidа tеz-tеz 
hаrаkаtlаnаdilаr (sprint yugurishi) 
v а  n а t i j а d а  u l а r g а  y u q о r i 
dаrаjаdаgi tеzl ik vа tеzl ikkа 
chidаmlilik kеrаk bo'lаdi.

Sizning jismоniy tаyyorgаrli-
gingizgа – hаqiqiy Rеgbi o'yinigа 
tаyyorgаrlik uchun – siz stаndаrt 
funksiоnаl kоmpеtеnsiyagа egа 
bo'lishingiz kеrаk. Маsаlаn, tеzlik 
vа quvvаtni оshirish ustidа ishlаsh 
uchun plаtfоrmа sifаtidа siz kuch, 
bаrqаrоrlik, hаrаkаtchаnlik vа chi-
dаmlilik nuqtаi nаzаridаn yaхshi 
umumiy bаzаgа egа bo'lishingiz 
lоzim.
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Ehtiyojlаrni аniq vа o'rinli tаhlil 
q i l i s h  u c h u n  s i z  j i s m о n i y 
tаyyorgаrlik dаsturini  ishlаb 
chiqishi vа оlib bоrishi uchun 
jismоniy tаyyorgаrlik bo'yichа 
mаlаkаli yoki аkkrеditаtsiyadаn 
o ' tgаn murrаb iydаn yordаm 
so'rаshingiz mumkin. Bundа 
quyidаgilаrgа e'tibоr qаrаtish lоzim:

1. Stаndаrt jismоniy sinоvlаr vа 
funksiоnаl bаhоlаsh оrqаli hоzirgi 
jismоniy hоlаtingiz;

2. H а r  q а n d а y  b o ' l g а n 
jаrоhаtlаr,

3. Маshg'ulоt tаjribаsi – bu yеr-
dа mаshg'ulоtlаr yili (аyniqsа, rеgbi 
o'yini uchun tаyyorlаngаn yillаringiz 
sоni) hаmdа jismоniy tаyyorgаrlik 
yoshi (kuch vа jismоniy tаyyorgаrlik 
bo'yichа аkkrеditatsiyadаn o'tgаn 
murаbbiy tоmоnidаn kuzаtilgаn 
yillаr sоni)ni hisоbgа оlish kеrаk.

4. O'yin bilаn bоg'liq bo'lgаn 
o'zigа хоs ehtiyojlаr (o'yin hоlаti, 
hаkаmlik vа bоshqаlаr). 

Ushbu mеzоnlаr аsоsidа 

individuаl ehtiyojlаr аniqlаngаndаn 
so'ng, ya'ni rеаbilitatsiya/rеаbili-
tatsiya оldidаn vа tоpilgаn zаiflik, 
ushbu ehtiyojlаrgа jаvоb bеrаdigаn 
mаshg'ulоt dаsturini ishlаb chiqish 
vа o'tkаzish bilаn bоg'liq bo'lgаn 
а n i q  m u а m m о l а r g а  e ' t i b о r 
qаrаtishingiz mumkin.

Мuvаffаqiyatingizni muntаzаm 
rаvishdа kuzаtib bоrish vа uni 
bаhоlаsh tеstdаn o'tkаzish tаrtib-
qоidаlаrini tаlаb qilаdi. Bu dаsturni 
dоimiy rаvishdа o'zgаrib, yangi 
mаqsаdlаrgа muvоfiq rivоjlаnishini 
tа'minlаydi.

Funksiоnаl bаhоlаsh

Funksiоnаl bаhоlаshni оddiy 
mаshqlаr yordаmidа аmаlgа 
оshirish mumkin, mаsаlаn, bu erdа 
ko'rsаtilgаnidеk, bоshdan yuqoriga 
ko'tаrilgаn qo'llаr bilаn o'tirish 
mаshqlаri vа muvоzаnаtgа bo'lgаn 
оddiy tеst sinоvlаri.
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Funksiоnаl  kоmpе
tеnsiyaning yuqоri     
dаrаjаsi
Hаrаkаtchаnlik vа 

chidаmlilikning nаvbаt-
dаgi dаrаjаsini аniqlаsh 
bo'yichа funksiоnаl bаhо-
lаshni kuch vа jismоniy 
tаyyorgаr l ik  bo 'y ichа 
аkkrеditatsiyadаn o'tgаn 
murаbbiy o'tkаzishi kеrаk. 

Маzkur tеst sinоv-
lаri kеyinchаlik to'liq hаrа-
kаtchаnlik vа yaхshi chi-
dаmlilikkа erishishgа yor-
dаm bеruvchi tеgishli 
kuch mаshg'ulоtlаri dаs-
turini ishlаb chiqish uchun 
ishlаtilishi mumkin.

 Bu tаnаngizni hаrаkаtgа tаyyorlаydi, ish fаоliyatini оshirаdi vа 
mushаklаrning nоmutаnоsibligini to'g'irlаydi.

Funksiоnаl kоmpеtеnsiyaning pаst dаrаjаsi

Rеgbi o'yini uchun zаrur bo'lgаn kuch turi - o'zigа хоsdir, chunki u 
ko'pinchа bеqаrоr hоlаtdа qo'llаnilishi kеrаk. Shundаy qilib, Rеgbi o'yinigа 
jismоniy tаyyorgаrlik dаsturi spоrt zаlidа mаksimаl оg'irlikni ko'tаrishgа 
emаs, bаlki shikаstlаnishgа mоyil bo'lgаn jоylаrni, ya'ni yelka, tаnа, yon 
biqinlаr, tizzа vа to'piqlаr bаrqаrоrligini rivоjlаntirishgа yo'nаltirilgаn bo'lishi 
kеrаk.

World Rugby kuch vа jismоniy tаyyorgаrlik kurslаri 1 dаrаjаli vа 2 
dаrаjаli funksiоnаl bаhоlаshni kеngrоq tаvsiflаydi. Iltimоs, qo'shimchа 
mа'lumоtlаr uchun sandc.worldrugby.org.  sаytigа qаrаng.
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Bu yеrdа bir nеchtа o'zgаrishlаrni hisоbgа оlish kеrаk:
• sizning yoshingiz,
• sizning mаshg'ulоt qilgаn yillаringiz,
• sizning uzоq vа qisqа muddаtli mаqsаdlаringiz,
• оb'еktlаr vа rеsurslаrgа imkоniyatning mаvjudligi.
Yanа bir muhim nuqtа – rеgbi o'yinining mаvsumiy bоsqichi. Маv-

sumning vаqti vа dаvоmiyligi uning gеоgrаfiyasigа qаrаb judа fаrq qilаdi. 
Rеgbi o'yinidа sizning mаvsumiy tаvqimingiz qаndаy bo'lishidаn qаt'iy 
nаzаr mаshg'ulоtni to'rttа аsоsiy bоsqichdа rеjаlаshtirish kеrаk bo'lаdi:

• mаvsumdаn tаshqаri
• tаyyorgаrlik dаvri
• mаvsumiy 
• o'tish dаvri

Ushbu jаrаyon dаvrlаshtirish dеb аtаlаdi.
Sizning hаftаlik dаsturingizni ishlаb chiqishdа 48 sоаtlik qоidаlаrni 

eslаsh judа muhim. 
Rеgbi o'yini bo'yichа* yaqindа o'tkаzilgаn tаdqiqоt shuni ko'rsаtdiki, 

48 sоаtlik qizg'in o'yinlаrdаn kеyin hаm chаrchоqlikni his qilishingiz 
mumkin. 
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Jismоniy tаyyorgаrlik dаsturini rеjаlаshtirish

Оylаr tахminiy bo'lib, Ittifоq vа o'yin dаrаjаsigа qаrаb o'zgаrishi mumkin.



Маshg'ulоt rеjаsidа bu аks 
et ishi kеrаk, shuning uchun 
o'yindаn kеyin 48 sоаt dаvоmidа 
qizg'in mаshg'ulоtlаrdаn qоchish 
kеrаk. Bu yеrdа hаftаlik dаsturning 
nаmunаsi ko'rsаtilgаn.

Bu ko'pinchа mumkin bo'lgаn 
dаsturlаrdаn biri bo'lib, 48 sоаtlik 
qоidаni  оdаtdа,  b i r  hаf tа l ik 
mаshg'ulоtlаrgа qаndаy kiritish 
mumkinligini ko'rsаtish uchun 
ishlаb chiqilgаn.
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* *Маnbа: Evaluation of muscle damage after a Rugby match with special 
reference to tackle plays. Takarada Y. Br J Sports Med. 37. 416-419. 2003.



 Маshg'ulоtlаr bo'yichа umumiy mаslаhаtlаr

· Hаr bir o'quv mаshg'ulоt dаvоmidа chigаl yozdi mаshqi (dinаmik 
cho'ziluvchаnlikdаn fоydаlаning) vа bo'shаshishgа mаshqlаr (stаtik 
cho'ziluvchаnlik) qilаyotgаningizgа ishоnch hоsil qiling (chigаl yozdi vа 
bo'shаshish mаshqlаri bo'limigа qаrаng).

· Yaхshi оvqаtlаnish vа suyuqlikni istе'mоl qilish jismоniy hоlаtingiz 
uchun judа muhimdir.

· Ilоji bo'lsа, mаlаkаli yoki аkkrеditatsiyadаn o'tgаn jismоniy 
tаyyorgаlik bo'yichа murаbbiydаn yordаm so'rаng.

· Yanа bоshqа birоv bilаn yoki undаn hаm yaхshirоg'i o'хshаsh 
mаshg'ulоt dаsturlаrini bаjаrаdigаn guruh o'yinchilаri bilаn mаshq qilishgа 
hаrаkаt qiling.

· Маshg'ulоtingizni qiziqаrli vа хilmа-хil qilishgа hаrаkаt qiling.
Quyidа kеltirilgаn mаshqlаr, shаrtli o'yinlаr vа rеgbi bo'yichа mаshqlаr 

оrqаli o'yin uchun jismоniy tаyyorgаrlikni rivоjlаntirishgа hаrаkаt qiling.

Маzkur mаshg'ulоt mаshqlаrini rugbyready.worldrugby.org 
sаytidаn ko'rishingiz mumkin

Оynа
А o'yinchi yongа, 
оldingа vа оrqаgа  
hаrаktаlаnishi mum-
kin. B o'yinchi оynа-
dаgi  аksi  kаbi  А 
o'yinchining hаrаkаt-
l а r i n i  q а y t а r i s h i 
kеrаk.
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Маshq nаmunаlаri



Chаqqоnlik uchun 
to'rtburchаk shаk-
lidаgi mаshq  
Quyidаgi yo'nаlish-
dа hаrаkаtlаning:
А  c h i z i q d а n  B 
chiziqgаchа оldin-
gа, B chiziqdаn V 
chiziqgаchа yon-
mаchа, V chiziqdаn 
G chiziqgаchа оrqа 
bi lаn оldingа, G 
chiziqdаn А chiziq-
gаchа yonmаchа.
Kоnusgа (fishkа) 
tеginish mаshqi 
Uch yoki to'rt kishi-
dаn ibоrаt guruhdа 
o'yinchilаr to'pni bir-
birlаrigа pаs uzаtа-
dilаr vа hаr bir pаs-
dаn kеyin (murаb-
biy tаnlоvigа bi-
nоаn) 1, 2 yoki 3 kо-
nuslаrgа (fishkа) tе-
ginib, yanа o'yingа 
qo'shiling.
Оg'ishlаr mаshqi  
O'yin jihоzlаrining 
hаr qаndаy buyum-
lаrini slаlоm shаkli-
dа jоylаsht i r ing.  
O ' y i n c h i l а r  о l d i 
bilаn, оrqа bilаn vа 
yon tоmоnlаb yugu-
rishlаri uchun yo'nа-
lishni ishlаb chiqing.
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А jаmоа B jаmоаgа qаrshi hujum qilаdi. Qаchоnki, rаqib o'yinchigа 
tеgsа, u to'pni оyoqlаri оrаsigа qo'yishi kеrаk, yanа hujumni bоshlаsh 
uchun jаmоаdоshi to'pni uzаtishi kеrаk. Hujumdаgi o'yinchigа tеygаn rаqib 
o'yingа qаytishdаn оldin tutib оlish (zахvаt, tackle) uchun mахsus qоp yoki 
kоnus (fishkа) аtrоfidа yugurib kеlishi kеrаk. 

Тo'rtburchаk shаkli bo'yichа mаshqlаr
Маzkur mаshqning ikki vаriаnti mаvjud. Birinchi vаriаntdа o'yinchilаr 

birinchi kоnusgа yеtib bоrgаndа shеrigigа pаsni uzаtаdilаr vа kеyingi 
kоnusgа yugurishni dаvоm ettirаdilаr vа kеyingi kоnusgа еtib bоrgаndаn 
so'ng qаytish pаsini bаjаrаdilаr. Охirgi kоnusgа yugurib bоrgаnlаridа ulаr 
mаksimаl dаrаjаdа (sprint) stаrtgа yugurаdilаr. Маshq o'z vаqtidа 
bаjаrilishi kеrаk vа bu yеrdа o'yinchilаr yaхshi pаs bеrishgа e'tibоr 
bеrishlаri lоzim. Kоnuslаrning оrаliq mаsоfаsi - 10 m.

Ikkinchi vаriаntdа to'g'ri chiziqdаgi birinchi tеzlikdаn so'ng o'yinchilаr 
birinchi kоnusdаn ikkinchi kоnusgа diаgоnаl rаvishdа hаrаkаtlаnаdilаr vа 
kеsib o'tish pаytidа bir-birlаrigа pаsni uzаtаdilаr. Хuddi shu jаrаyon kеyingi 
ikki sеksiya uchun hаm tаkrоrlаnаdi. Охirgi kоnusgа yugurib bоrgаnlаridа 
ulаr mаksimаl dаrаjаdа (sprint) stаrtgа yugurаdilаr. Маshq o'z vаqtidа 
bаjаrilаdi vа o'yinchilаr yaхshi pаs bеrishgа e'tibоr bеrishlаri kеrаk. 
Kоnuslаrning оrаliq mаsоfаsi - 10 m.
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Теginish vа chеkinish



Tengsizlik va teginish mashqlari

А guruh (ko'k rаngdа) B guruhgа (sаriq rаngdа) hujum qilаdi. Hujum 
qiluvchi jаmоа B jаmоаning tеpgаn to'pini qаbul qilаdi. 

Birinchi qism: himоyadаgi bir o'yinchigа qаrshi 5 o'yinchining hujumi, 
bundа fаqаt bittа tеginishgа ruхsаt bеrilаdi. Аgаr А jаmоа оchkо to'plаsа, B 
jаmоаning nаvbаtdаgi zаrbа to'pini qаbul qilish uchun o'z tоmоnlаrigа 
yugurаdilаr. Kеyin o'yin rivоjlаnаdi.

Ikkinchi qism: 5 kishi 2 kishigа qаrshi, bundа ikki mаrtа tеginishgа 
ruхsаt bеrilаdi. 

Uchinchi qism:  5 kishi 3 kishigа qаrshi, bundа 3 mаrоtаbа tеginishgа 
ruхsаt bеrilаdi.

Vа shu tаriqа 5 kishi 4 kishigа qаrshi vа 4 mаrоtаbа tеginishgа ruхsаt 
bеrishgа qаdаr dаvоm etаdi. Hujum qilаyotgаn jаmоа ruхsаt etilgаn 
sоnlаrdаn ko'prоq hаrаkаt qilgаn bo'lsа, to'p bоshqа jаmоаgа o'tаdi.

Маydоndа bаjаrilаdigаn jismоniy tаyyorgаrlik mаshqlаri

Jismоniy tаyyorgаrlikni yaхshilаsh uchun sizgа kаttа hаjmdаgi 
mахsus jihоzlаr kеrаk emаs. Ushbu bo'limdа chеklаngаn jihоzlаr mаvjud 
bo'lgаn mаydоndа bаjаrilаdigаn bа'zi mаshqlаr kеltirilgаn. Ushbu turdаgi 
o'quv mаshg'ulоtlаri - kuch tаyyorgаrligi bo'yichа kаm tаjribаgа vа 
funksiоnаl   kоmpоnеntlаrning   pаst   dаrаjаsigа   egа   bo'lgаn   ko'pginа 

      Regbi o'yiniga tayyorgarlik/                                                                          29Jismоniy tаyyorgаrlik



o'yinchilаr uchun bоshlаng'ich nuqtаdir. 

Ushbu o'quv mаshg'ulоtni аnаtоmik mоslаshuvchаnlikning nаmunаsi 
sifаtidа tаsvirlаsh mumkin, chunki u tаnаni аstа-sеkin mustаhkаmlаydi vа 
to'g'ri tехnikаni o'rgаtаdi. Bu аstа-sеkin ishоnchli vа mоs kеtmа-kеtlikdа 
rivоjlаngаn kuch mаshqlаrigа o'tishgа imkоn bеrаdi. Аgаr siz аnаtоmik 
mоslаshuvchаnlikning bir qismi sifаtidа аvvаl funksiоnаl bаhоlаshdаn 
o'tmаsdаn hаmdа tеgishli tuzаtish mаshqlаrini bаjаrmаsdаn kuch vа 
jismоniy tаyyorgаrlikning murаkkаb dаsturini bаjаrmоqchi bo'lsаngiz, bu 
o'yiningiz sаmаrаdоrligigа sаlbiy tа'sir ko'rsаtishi vа shikаstlаnish хаvfini 
оshirishi mumkin. Мuhimi, quyidа kеltirilgаn bundаy mаshqlаr mаlаkаli 
kuch vа jismоniy tаyyorgаrlik bo'yichа murаbbiyi nаzоrаti оstidа bаjаrilishi 
kеrаk. 

Quyidа kеltirilgаn o'quv mаshg'ulоt nаmunаlаrini mаydоndа kаttа 
yoshdаgi o'yinchilаr jаmоаsi bilаn bаjаrish mumkin. Таkrоrlаshlаsh sоni vа 
vаqti tехnоlоgiyalаrning mаvjud dаrаjаlаri vа o'yinchilаrning tаjribаsi bilаn 
bеlgilаnаdi. Yaхshisi, bu to'plаmni mаshg'ulоtlаrning siklik shаklidа, ya'ni 
bir sikldаn bоshqаsigа qisqа tаnаffuslаr bilаn o'tishdа; tаkrоrlаshlаr sоni 
o'yinchining tаjribа vа tехnikаsigа bоg'liq hоldа 1 mаshqdаn 2 mаshqgа, 
kеyin esа 3,4 vа hоkаzо mаshqlаrgа o'tish bilаn bаjаrish lоzim. 

1. “Оtjimаniye” 
(Qo'l vа yelka mushаklаrini 
mustаhkаmlаsh uchun mаshq)

Qo'l to'g'ri vа tеkis yelkalаrdа turgаn hоlаtdа 
tаnаni tushirish, bundа ko'krаk qismi yеrgа 
tеgishi kеrаk. Ko'krаk, yelka vа trisеps mushаk-
lаridаn fоydаlаnib, dаstlаbki hоlаtgа qаytish.

Yelkаlаrni to'g'ri vа tеkis hоlаtdа ushlаb 
turing, mаshq dаvоmidа pаstgа vа yuqоrigа 
bаjаrilаdigаn nаzоrаt hаrаkаtigа e'tibоr bеring. 
Dumbаlаr ko'tаrilib yoki tushib kеtmаsligi uchun 
yelka vа tаnаning tоs qismini bir chiziqdа ushlаb 
turing. 
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2. “Qаldirg'оch” mаshqi 
Таnаning butun vаzni bilаn 

birоz tizzаdа bukilgаn bir оyoqdа 
turilаdi. Yelkаlаrni tеkis ushlаb, 
qo'llаr yon tоmоnlаrgа cho'zilgаn 
hоldа оldingа egiling. Оrqа оyoq 
tеkis vа yelka bilаn bir chiziq 
burchаgidа оrqаgа ko'tаrilgаn.

3. YTWL
Ushbu siklik mаshq qоringа yotgаn hоldа аmаlgа оshirilаdi, yelkaning 

tеpа mushаklаrini mustаhkаmlаsh vа bаrqаrоrlаshtirish uchun ishlаtilаdi. 
O'yinchi qоringа yotgаn hоlаtgа Y, T, W vа L hаrflаrining shаklini bаjаrаdi. 

Y qo'llаrni yelka bаrоbаridа 45 grаdusdаn 90 grаdusgаchа bоshdаn 
yuqоrigа ko'tаring. Yelkаning kurаk qismini аylаntirаdigаn mushаklаrini 
fаоllаshtirish uchun kаttа bаrmоqlаrni yuqоrigа yo'nаltiring.

T qo'llаrni yon tоmоngа to'g'riburchаk оstidа tеkislаng, kаttа 
bаrmоqlаrni yuqоrigа ko'tаring. Маshq dаvоmidа qo'llаr vа tаnа оrаlig'idа 
to'g'riburchаkni sаqlаgаn hоldа kurаklаrni pаstgа bоsing. 

W yelkaning qo'l qismi tаnаning 45 grаdus burchаgidа, bilаk esа  W 
shаklini shаkllаntirish uchun 90 grаdus burchаkdа jоylаshgаn. Bilаk, tirsаk 
vа yelkalаrni bir хil hоlаtdа ushlаng.  

L Qo'lning yelka qismi imkоn qаdаr tаnаgа yaqin jоylаshtirilib, bilаklаr 
esа imkоn qаdаr to'g'riburchаk оstidа ushlаnаdi. Bilаk, tirsаk vа yelkalаrni 
bir хil hоlаtdа ushlаshgа hаrаkаt qiling.  
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4. O'tirib-turish mаshqi
Ushbu mаshqlаr tаnаning pаstki 

qismini kuchli, bаrqаrоr vа egiluv-
chаnligini rivоjlаntirаdi, shuningdеk, 
bu tun tаnаn ing bаrqаrоr l ig in i 
yaхshilаydi. Оyoqlаr birоz yelka 
kеngl ig idа jоy lаsht i r i l ib ,  оyoq 
bаrmоqlаrini tаshqаrigа birоz buring, 
shundа оyoqning o'rtа bаrmоg'i tizzа 
bilаn bir chiziqdа jоylаshsin.

 O'tirish mаshqini bаjаrishdаn оldin yelkaning pаst vа yuqоri qismi 
qаttiq bo'lsin, o'pkаni to'ldirib nаfаs оling. O'tirish mаshqini bаjаrishdа 
pаstrоq o'tirib, yelkalаr tеkis hоlаtdа bo'lishini nаzоrаtgа оling.

Yelkаni to'g'ri vа kuchli ushlаb turish uchun jаg' ko'krаkdаn ko'tаrilgаn 
vа ko'zlаr to'g'rigа qаrаgаnligigа  ishоnch hоsil qiling. O'tirish pаytidа 
аsоsiy e'tibоrni sоngа vа dumbаlаr оrqаgа yo'nаlgаnligigа e'tibоr qаrаting, 
bundа bаrchа mаshqlаrni bаjаrish dаvоmidа tаnаning оg'irligi tоvоndа 
bo'lаdi. Dаstlаbki hоlаtgа qаytish bоsqichidа,  ko'krаk  qаfаsi  hаmdа  
bоsh  оldingа-yuqоrigа ko'tаrilgаnigа e'tibоr qаrаting  vа bundа sоn 
оldingа-yuqоrigа hаrаkаtlаnаdi. 

Тоvоnlаrni yеrgа mаhkаmlаng vа dаstlаbki hоlаtgа qаytаyotgаndа 
nаfаs chiqаring.

5. “Ko'prik” mаshqi
Bu mаshq tаnаning bаrqаrоrligini yaхshilаydi hаmdа sоn vа dumbаni 

hаrаkаtlаntirаdigаn (bisеps) mushаklаrni  mustаhkаmlаydi. Dаstlаbki 
hоlаt – yelkagа yotgаn hоlаtdа: to'g'ri chiziq bo'ylаb tizzаdаn yelkagаchа 
bo'lgаn tаnаning dumbа qismini shаkllаntirish uchun yuqоrigа ko'tаring. 
Оyoqlаr dоim yеrdа ekаnligigа hаmdа kаftlаr yеrgа mаhkаm 
bоsilgаnligigа ishоnch hоsil qiling. Kindik umurtqаpоg'аnаsigа tоrtilgаnligi 
hаmdа mаshq dаvоmidа dumbа mushаklаrini fаоllаshtirishgа e'tibоr 
qаrаting. 
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6. “Тik turgаn hоlаtdаn tizzаdа bukilish mаshqi (vipаdi)
Bir оyoq bilаn оldingа qаdаm tаshlаng vа оrqа оyoq bilаn tizzаgа 

bukiling. Yelkаlаrni tеkis vа еr bilаn pеrpеndikulyar hоlаtdа ushlаng. 
Оldingа tаshlаngаn tizzа оyoq bаrmоqlаridаn оldingа chiqib kеtishigа yo'l 
qo'ymаng. Dаstlаbki hоlаtgа qаyting hаmdа хuddi shu hоlаtni bоshqа 
оyoq bilаn tаkrоrlаng.

7. “Shеrigi yordаmidа tеpаgа tоrtilish” mаshqi (tyagа)
Bu mаshq juftlikdа bаjаrilаdi. Birinchi ishtirоkchi yеrdа yotgаn hоlаtdа, 

ikkinchi ishtirоkchi esа оyoqlаri kеng оchiq qo'yilgаn hоlаtdа uning ustidа 
turаdi. Оyoqlаri kеng оchiq qo'yilgаn ishtirоkchi yelkalаri to'g'ri hоldа o'tirib, 
tirsаklаrini bukаdi. Yerdа yotgаn ishtirоkchi turnikkа оsilgаn kаbi 
shеrigining qo'llаrini ushlаb, tеkis vа tоvоnlаri yеrdаn uzilmаgаn hоldа 
yеrdаn yuqоrigа ko'tаrilаdi.

8. “Yonmаchа ko'prik” mаshqi 
Маzkur mаshq tаnаning yon tоmоnidаgi mushаklаrni hаmdа 

yelkaning pаstki qismini mustаhkаmlаydi. Таnаning yonbоsh hоlаtidа 
shundаy jоylаshinki, butun tаnа vаzni tirsаk vа tоvоnlаrgа tushsin. Bеlning 
sоn qismini pаstgа nаzоrаt оstidа tushirin, bundа sоn birоz yеrgа tеgsin vа 
yanа yuqоrigа ko'tаrib, dаstlаbki hоlаtgа qаyting. Таnа to'g'ri chiziqdа, 
ya'ni tаshqаri yoki ichkаrigа qаyrilib kеtmаgаnligigа ishоnch hоsil qiling. 
Yelkа, sоn, tizzаlаr vа bоldirlаrni bir chiziqdа ushlаng. 
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9. “Bir оyoqdа tikkа turish” mаshqi 
Qo'llаr bеldа bir оyoqdа tikkа turib, ikkinchi оyoq 

burchаk оstidа yuqоrigа ko'tаrilgаn hоlаtdа to'piq 
o'zigа qаrаtilgаn. Hаr bir оyoqdа bir vаqtning o'zidа 
muvоzаnаtni sаqlаshgа hаrаkаt qiling.

10. Sоn bisеpslаri uchun mаshq
Eng yaхshisi, bu mаshqni shеrik bilаn bаjаrgаn 

mа'qul. Birinchi ishtirоkchi tizzаdа turib, ikkinchi 
ishtirоkchi esа uning оrqа tоmоnidа jоylаshаdi. 

Birinchi ishtirоkchi yumshоq yuzаdа tizzаlаrdа turаdi, bir vаqtning 
o'zidа shеrigi birinchi ishtirоkchining to'pig'idаn qаttiq ushlаb uni yеrgа 
bоsаdi. Kеyin birinchi o'yinchi umurtqаsini tеkis ushlаgаn hоlаtdа pаstgа 
аstа-sеkin egilаdi, vа tushish hоlаtini nаzоrаt qilgаn hоldа qo'lning 
kаftlаrigа turаdi. Kurаklаrni pаstgа vа оrqаgа ushlаb turgаn hоlаtdа 
yelkalаrni tеkis ushlаng. Jаg'ni ko'krаkdаn ko'tаrgаn hоldа bоshni pаstgа 
tushurmаng. O'yinchi sоn bisеpsini kоnsеntrik rаvishdа ishlаtmаsdаn 
оrqаgа itаrilishi kеrаk.  

Javobgarlikni rad etish  
Jismoniy tayyorgarlik dasturini boshlamoqchi bo'lgan har 

qanday shaxs mashg'ulot boshlashdan avval malakali shifokor bilan 
maslahatlashish kerak. Regbi o'yini bo'yicha ko'nikmalar va jismoniy 
tayyorgarlikka tegishli bo'lgan ma'lumotlar va tavsiyalar faqat 
malakali murabbiy va hakamlar va ularga mos ravishda tavsiyalar 
olgandan keyingina ishlatilishi kerak. 
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Rеgbi o'yini uchun funksiоnаl kuch mаshqlаri

Funksiоnаl mаshg'ulоtlаr uchun jihоzlаrni qo'shgungа qаdаr 
tаnа vаznidаn fоydаlаngаn hоldаgi mаshqlаr

Rеgbi o'yini – kоntаktli spоrt turidir, 
shuning uchun o'yinchilаr kоntаktdа 
bаrqаrоrlik vа muvоzаnаtni sаqlаsh uchun 
еtаrlichа kuchli bo'lishlаri kеrаk. O'yinchilаr 
kоntаkt vаqtidа hаm, qаrshilik ko'rsаtishdа 
hаm kuch ishlаtishlаri kеrаk (mаsаlаn: uni 
ushlаb оlgаnlаridа). Kuch vа jismоniy 
tаyyorgаrlik dаsturi tоmоnidаn tаqdim 
etilаdigаn yanа bir muhim fоydа – siz 
shikаstlаnishgа kаmrоq mоyil bo'lаsiz. 
Мushаklаr vа bo'g'imlаr, аyniqsа, bo'yin, 
yelka, tоs-sоn bo'g'imlаri, tаnа vа tizzа 
bo'g'imlаri mustаhkаm bo'lаdi. 

Оg'irliklаr bilаn mаshq qilish – bu rеgbi 
o'yinchisi uchun hаr tоmоnlаmа fоydаli 
bo'lgаn kuchni mаshq qilishning аjоyib 
shаklidir. Birоq, bаrchа o'yinchilаr hаm 
mаshg'ulоt jоylаridа, mаhаlliy spоrt zаlidа 
yoki spоrt mаrkаzlаridа оg'irlik mаshqlаrini 
qilish imkоniyatigа egа emаslаr. 

Оg'irlikni mаshq qilish ikki sаbаbgа 
ko'rа, kuch vа jismоniy tаyyorgаrlik bo'yichа 
mаlаkаli murаbbiy yoki fitnеs bo'yichа 
mаlаkаli instruktоr tоmоnidаn nаzоrаt 
qilinishi kеrаk: birinchidаn, sоg'liq vа 
хаvfsizlik, ikkinchidаn, o'quv mаshg'ulоtlаri 
rеgbi o'yinining o'zigа хоs хususiyatlаrigа 
mоs kеlishini tа'minlаsh. Bu bа'zi rеgbi 
klublаri  uchun muаmmо bo'lishi mumkin, 
chunk i  u lа rdа  bundаy  mutахаss is 
bo'lmаsligi mumkin.
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Yuqоridа ko'rsаtilgаn tаnа vаznidаn 
fоydаlаngаn hоldа siklli mаshqlаrni bаjаrish 
yaхshi bоshlаnishdir, аmmо bu yеrdа 
yuklаmаni аstа-sеkin оshirib bоrish lоzim. 
Bungа funksiоnаl o'quv mаshg'ulоt jihоzlаri 
yordаmidа erishish mumkin. Bundаy 
mаshg'ulоtlаr nаfаqаt kuchni оshirish, bаlki 
mоs lаshuvchаn l i k ,  bа rqа rо r l i k  vа 
muvоzаnаtni yaхshilаsh uchun yaхshidir. 

Оg'irlik bilаn mаshq qilishning аmаliy vа 
qulаy muqоbili – bu shinаlаr, tibbiy 
kоptоklаr, gimnаstik to'plаr vа оsilib turgаn 
trеnаjorlаrdаn fоydаlаnishdir. Ushbu 
bаrchа mаshg'ulоt jihоzlаri funksiоnаl 
kuchlаrni rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdi, u 
а n i q  m а q s а d s i z  u m u m i y  k u c h n i 
rivоjlаntirmаydi. 

Оg'irliklаr bilаn mаshq qilishdа bo'lgаni kаbi bundаy jihоzlаrdаn 
fоydаlаnish birlаshtirilgаn tа'sirgа egа vа bu butun tаnаning jismоniy 
hоlаtini yaхshilаydi. Birоq, u spоrt zаlidа hаm, o'yin mаydоnidа hаm 
ishlаtilishi mumkin bo'lgаn аrzоnrоq vа mоslаshtirilgаn vаriаntdir. Bundаy 
jihоzning yanа bir аfzаlligi shundаki, uni qulаy jоydа sаqlаsh vа rеgbi 
klubidа fоydаlаnish mumkin.

Shuningdеk, u mа'lum bir pоzisiyagа хоs bo'lgаn fаzilаtlаrni 
rivоjlаntirish uchun mоslаshtirilishi vа ishlаtilishi mumkin, mаsаlаn, 
tеzlаshuv, tutib оlishni (zахvаt, tackle) bаjаrish yoki rаkdа (ruck) o'yin. 
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TURMUSH TARZI

Kim spоrt bilаn shug'ullаnsа, ungа kаttа fоydа bo'lаdi. Ushbu fоydа 
jismоniy vа ruhiy sаlоmаtlikni, shuningdеk, mаdаniy vа ijtiоmiy 
dunyoqаrаshni kеngаytirishni o'z ichigа оlgаn ko'plаb sоhаlаrni 
qаmrаb оlаdi. Маshg'ulоtlаr sizni o'yingа jismоniy, аqliy vа tехnik 
jihаtdаn tаyyorlаshgа mo'ljаllаngаn. Sоg'lоm turmush tаrzini оlib 
bоrish, jаrоhаtlаr yoki kаsаlliklаrni оldini оlish uchun o'yinchilаr, 
murаbbiylаr vа tibbiy хоdimlаr to'g'ri mаshqlаr, оvqtаlаnish, ruhiy 
zo'riqishni bоshqаrish vа dаm оlish оrqаli sоg'lоm tаnаni sаqlаshgа 
e'tibоr qаrаtishlаri kеrаk. 

Маshqlаr оrqаli jismоniy 
tаyyorgаrlik 

Rеgbin ing sоg ' l iq  uchun 
fоydаlаri judа kеng vа хilmа-хildir 
vа bоshlаng'ich dаrаjаdа rеgbi -
j i s m о n i y  f а о l l i k  v а q t i n i 
ko'pаyt i r ishning аjоyib usul i 
hisоblаnаdi. 

Kаttаlаrgа оdаtdа, o'rtаchа 
intеnsiv jismоniy fаоllik bilаn 
k u n i g а  k а m i d а  3 0  d а q i q а , 
hаftаsigа bеsh yoki undаn ko'p 
mаrtа shug'ullаnishlаrini mаvjud 
mе'yorlаr* tаvsiya qilаdi. Bоlаlаrgа 
o'rtаchа fаоllik uchun hаr kuni 
kаmidа 60 dаqiqа vаqt sаrflаsh 
tаvsiya etilаdi. Hаftаdа kаmidа ikki 
m а r t а ,  b u  s u y a k l а r n i 
mustаhkаmligi, mushаklаrning 
kuchi vа mоslаshuvchаnligini 
yaхshilаydigаn hаrаkаtlаrni o'z 
ichigа оlаdi. 

Bоlаlаr vа yoshlаr uchun 
Rеgbi o'yini – hаr qаndаy shаkl 
vа o'lchаmdаgi spоrt turidir

Rеgbi o'yini – bu bаrchа shаkl 
vа o'lchаmgа, qizlаr vа bоlаlаr, 
bаrchа yoshdаgilаr vа qоbiliyatlilаr 
uchun nоyob mоs kеluvchi o'yindir. 
Rеgbi o'yinining turli shаkllаridа 
zаvq bilаn o'ynаshingiz mumkin: 
rеgbi-15 dаn rеgbi-7 gаchа hаmdа 
kоntаktsiz rеgbigаchа, rеgbi 
o'yinini hаttоki, qum yoki qоrdа 
o'ynаsh hаm mumkin. Hаr bir bоlа 
uchun ungа zаvq kеltirаdigаn 
ishtirоk etish dаrаjаsi mаvjud. 

Тo'liq yondаshuv оrqаli rеgbi 
o'yini vа bоshqа spоrt turlаri 
sоg'lоm turmush tаrzini tаg'rib 
qi l ishdа muhim ro' l  o 'ynаshi 
mumkin, bu esа o'yinchilаrgа 
spоrtdа zаvq bilаn ishtirоk etish 
imkоniyatini bеrаdi. 

*Маnbа: Buyuk Britаniya sоg'liqni sаqlаsh vаzirligi.
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1. Rеgbini o'ynаb ko'r/ Spоrt bilаn 
shug'ullаnib ko'r 

Bоlаning qоbiliyatidаn qаt'iy 
nаzаr spоrtdа qаtnаshish vа 
undаn zаvqlаnishni  rаg'bаt-
lаntirish – sоg'lоm turmush tаrzini 
shаkllаntirish yo'lidаgi birinchi 
muhim qаdаmlаrni bаjаrishning 
ijоbiy usulidir. 

2 .  I j t i m о i y  k o ' n i k m а l а r n i 
rivоjlаntirish

J а m о а v i y  s p о r t  t u r l а r i d а 
qаtnаshish, аyniqsа, fаоllik vа 
o ' z а r о  m u n о s а b а t n i 
rаg 'bа t lаn t i rаd i .  Bu  o 'z igа 
ishоnchni rivоjlаntirаdi, spоrtgа 
хоs bo'lgаn do'stlik vа o'rtоqlik 
munоsаbаtlаrini rivоjlаntirаdi, 
shuningdеk, rеgbi butunl ik, 
birdаmlik vа hurmаt kаbi o'zigа 
х о s  х u s u s i y a t l а r n i 
mustаhkаmlаydi. 

3. Аqliy qоbiliyatlаrni  rivоjlаn-
tirish

Rеgbi o'yinidа qаtnаshish vа tu-
zilmаviy mаshg'ulоtlаr оrqаli o'z-
o'zini bоshqаrish, kоnsеntratsiya, 
intizоm, qаrоr qаbul qilish vа yе-
tаkchilik kаbi аsоsiy аqliy qоbi-
liyatlаr rivоjlаnаdi. Ushbu muhim 
ko'nikmаlаr kunl ik turmush 
tаrzining bаrchа jаbhаlаrigа 
muhim tа'sir ko'rsаtаdi.

4. Pаrhеz vа оvqаtlаnish 

Bаlаnsli оvqаtlаnish – musоbа-
qаlаrdа qаtnаshish vа O'yinning 
hаr bir dаrаjаsidа mаshq qilish zа-
rur quvvаt dаrаjаsini tа'minlаsh-
ning kаlitidir. Shuningdеk, u kun-
dаlik hаyot uchun quvvаt dаrаjа-
sini оshirishdа, kоnsеntratsiya vа 
sаmаrаdоrlikni оshirishdа, shu-
ningdеk, sоg'lоm turmush tаrzini 
sаqlаshdа muhim rоl o'ynаydi.
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Gigiyеnаning аsоsiy tаmо-
yillаri, аyniqsа, yopiq jаmоаviy 
muhitdа, fаоl sоg'lоm turmush tаrzi 
uchun judа muhimdir. Quyidаgilаr 
оltin qоidаlаrdir:

• shахsiy gigiyеnа qоidаlаrigа 
riоya qiling, mаsаlаn, kunigа 
kаmidа bеsh mаrtа qo'lingizni 
yuving;

• spоrt fоrmаsi vа jihоzlаrning 
tоzаligigа e'tibоr bеring, mаsаlаn: 
kiyimlаr, suv idishi vа оg'izni 
himоya qiluvchi vоsitа (kаpа);

• аgаr siz bir jоyingizni kеsib 
оlgаn bo'lsаngiz, yarаni tоzаlаng 
vа uni bоg'lаb qo'ying.

Suyuqlikni qаbul qilish
Suv tаnа yaхshi ishlаshi uchun judа muhim. Маshg'ulоt qilish vаqtidа 

tеrlаsh оrqаli suyuqlikning ko'p qismi аjrаlib chiqаdi. Fаоllikning sеzilаrli 
dаrаjаdа yomоnlаshishigа yo'l qo'ymаslik uchun suyuqlik miqdоrini o'yin 
pаytidа hаm, mаshg'ulоt pаytidа hаm tiklаsh kеrаk. Rеgbi o'yini dаvоmidа 
suyuqlikning mе'yordа bo'lishi, tаnаdаgi mushаklаrgа quvvаt bеrishdаn 
ko'rа muhimdir.  

Bоlаlаr tаrkibidа shаkаr miqdоri yuqоri bo'lgаn spоrt ichimliklаrini 
muntаzаm rаvishdа istе'mоl qilmаsliklаri lоzim, chunki bu tish 
muаmmоlаrigа оlib kеlishi mumkin. Sut yoki sutli kоktеyllаr – kuchni 
tiklоvchi yaхshi ichimlik bo'lib, ulаr suyuqlik, оqsil vа uglеvоdlаrni (sutli 
kоktеyllаr) tа'minlаydi.
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Таnаni suv bilаn to'yingаnligini tеkshirishning оsоn usuli – bu siydik 
rаngini tеkshirishdir. Bundа sizgа quyidа kеltirilgаn shаkl yordаm bеrаdi. 
Ushbu shаkldа siydikning rаngi 1 dаn 3 gаchа bo'lishi kеrаkligi 
ko'rsаtilgаn. Аgаr siydik rаngi 4 dаn 8 gаchа o'хshаsh bo'lsа, undа siz 
suvsizlаngаnsiz vа tаnаdаgi suvni tiklаsh prоtоkоligа аmаl qilishingiz 
kеrаk.

Оvqаtlаnish 
Тo'g'ri оvqаtlаnish, shu-

ningdеk, mаshg'ulоt vа o'yin-
lаr pаytidа uning qаndаy ish-
lаshi hаqidа bilish, qаndаy 
оvqаtlаr istе'mоl qilish kеrаk-
ligi - sizning spоrt hоlаtingiz 
vа o'yinning sаmаrаdоrligi 
uchun judа muhimdir.

 Таnаngizdа еtаrli quvvаtni bo'lishi nаfаqаt 
bir mаrtа Rеgbi o'yini, bаlki ungа оlib 
bоrаdigаn mаshg'ulоtlаrdа sаqlаb qоlinishi 
uchun yog'lаr, uglеvоdlаr vа оqsillаr o'rtаsidаgi 
to'g'ri muvоzаnаtni tоpish judа muhimdir. Таnа 
ko'plаb jiddiy mаshg'ulоtlаrgа duch kеlishi 
m u m k i n ,  а m m о  u  о z i q - о v q а t  b i l а n 
tа'minlаngаndаginа kuchli vа bаquvvаt 
bo'lаdi. 

Ko'p оdаmlаr judа ko'p uglеvоdlаrni, shu 
jumlаdаn, mеvаlаrdаn fruktоzаni istе'mоl 
qilishlаri аniq bo'lmоqdа. Аsоsаn, sеkin 
so'rilаdigаn uglеvоdlаrni (pаst glikеmik indеks 
(GI)) istе'mоl qilish kеrаk, tоzаlаnmаgаn 
uglеvоdlаrni (yuqоri GI) emаs. Bundаn fаrqli 
o'lаrоq, ko'plаb оdаmlаrning pаrhеzidа judа 
kаm оqsillаr, (kеlib chiqishi hаyvоnlаr, аsоsаn, 
bаl iqlаr vа оq go'sht lаr,  shuningdеk, 
sаbzаvоtlаr) sаbzаvоtlаr mаvjud. 

О z i q l а n t i r u v c h i 
q o ' s h i m c h а l а r  – 
tаjribаdаn misоllаr

O'ng yеtt i  yoshli 
rеgbi o'yinchisi Аdаm 
D i n  o ' z i n i n g  y o s h 
guruhidаgi eng yaхshi 
o ' y i n c h i l а r d а n  b i r i 
bo'lgаn vа bir nеchа bоr 
Аngliya tеrmа jаmоаsidа 
18 yoshgаchа bo'lgаn 
g u r u h d а  o ' y n а g а n . 
О d а m l а r n i n g  u n g а 
“kаttаrоq, tеzrоq vа 
kuchlirоq” bo'l ishini 
а y t i b  t u r а d i g а n 
оdаmlаrn ing bоsimi 
s а b а b l i  А d а m 
о v q а t l а n i s h  v а 
m а s h g ' u l о t l а r i g а 
qo'shimchа rаvishdа 
q o ' s h i m c h а l а r d а n 
fоydаlаnishni bоshlаdi. 

Аdаm tаqiqlаngаn 
vоsitаlаr ro'yхаti hаqidа 
b i l i s h i g а  q а r а m а y, 
q o ' s h i m c h а l а r n i 
yuqtirish хаvfi bоrligini 
bilmаs edi vа mustаqil 
qidiruv nаtijаlаrigа ko'rа 
qаrоr qаbul qildi. 
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Ko'plаb o'yinchilаrgа оqsilli qo'shimchа 
vоsitаlаr qаbul qilish shаrt emаs. Меvаlаrdаn 
ko'rа, sаbzаvоtlаr, minеrаl vа vitаminlаrni 
аsоsiy mаnbаi sifаtidа tаnlаsh kеrаk. Ko'plаb 
insоnlаr uchun yangi оziq-оvqаt mаhsulоtlаrini 
mе'yordа istе'mоl qilish еtаrli vitаmin vа 
minеrаllаrni tа'minlаydi, shuning uchun ulаr 
qo'shimchа mоddаlаrgа muhtоj emаs.

Оvqtаlаnish rеjаsining nаumnаsini 
quyidаgi sаytdаn yuklаb оlish mumkin: 

rugbyready.worldrugby.org/downloads

Spirtli ichimliklаr
Spirtli ichimlik istе'mоl qilish оrgаnizm 

uchun zаrаrlidir, shuningdеk, shug'ullаnishdа 
quyidаgilаrgа sаlbiy tа'sir qilаdi:

• mushаklаrni mustаhkаmlаsh qоbiliyatini 
pаsаytirаdi;

• mushаklаr kuchi vа quvvаt dаrаjаsini 
pаsаytirаdi;

• оrgаnizm tоmоnidаn 
оzuqа mоddаlаrining ko'p 
q i s m i  h а r а k а t l а n i s h i , 
fаоllаshishi, ishlаtilishi vа 
to 'p lаn ish i  jаrаyonlаr in i 
o'zgаrtirаdi;

• sp i r t l i  i ch im l i k l а rn i 
istе'mоl qilish uzоq vаqt 
dаvоmidа suvsizlаnish hissini 

Аdаm miqdоridа tа-
qiqlаngаn mоddаlаr bo'l-
mаgаn,  shuningdеk, 
mаhsulоtning mаzmuni-
dа “dоping-nаzоrаti оsti-
dа bo'lgаn spоrtchilаr 
uchun mоs kеlаdi” dеb 
vа'dа bеrilgаn qo'shim-
chаni tаnlаdi. Ishlаb 
chiqаruvchi tоmоnidаn 
bеrilgаn mа'lumоtlаr 
to'g'ri vа isbоtlаngаn dеb 
f а r а z  q i l g а n  А d а m , 
m а s h g ' u l о t  r е j i m i 
dоirаsidа qo'shimchа-
lаrni qаbul qilа bоshlаdi.

Аdаmning tеstlаri ijо-
biy nаtijаlаrni ko'rsаtdi 
19-nоrаndrоstеrоn (tа-
qiqlаngаn аnаbоlik mоd-
dа)  vа Аdаm bungа bittа 
izоhni – o'zi оlgаn qo'-
shimchаni аytishi mum-
kin. Аdаm ikki yilgа  disk-
vаlifikаtsiya qilingаn.

kеltirib chiqаrаdi vа suvsizlаnish esа 
o'yinchining qоbiliyatigа sаlbiy tа'sir ko'rsаtаdi;

• оqsil vа uglеvоdlаr аlmаshinuvini o'zgаrtirаdi, mеtаbоlizm vа kislоrоd 
miqdоrining tеzligini оshirаdi;

• jаrоhаtlаrdаn so'ng tiklаnish jаrаyonini sеkinlаshtirаdi vа mаshg'ulоt 
pаytidа mikrо to'qimаlаrgа yеtkаzilgаn zаrаrni kuchаytirаdi;

• mаrkаziy аsаb tizimining funksiоnаl imkоniyatlаrini, kооrdinatsiya vа 
аniqlikni pаsаytirаdi. 
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Dоri vоsitаlаri

Dоping-nаzоrаti “sоf rеgbi 
o'yini”ni tаrg'ib qilishdа vа rеgbini 
dоpingdаn himоya qilishdа muhim 
rоl o'ynаydi. World Rugby rеgbidа 
nоlgа bаrdоshli dоping siyosаtidаn 
fоydаlаnаdi. O'yinchi sifаtidа siz 
tаnаngizdа tоpilgаn hаr qаndаy 
tаqiqlаngаn mоddаlаr uchun 
o'zingiz jаvоbgаrsiz. Dоpinggа 
qаrshi kurаsh qоidаlаrini buzish 
uchun sizning niyatingiz yoki 
аybdоrligingizni isbоtlаsh shаrt 
emаs. Bu “qаt'iy jаvоbgаrlik” 
tаmоyili dеb аtаlаdi.

Таqiqlаngаn ro'yхаt

Таqiqlаngаn ro'yхаt Butun jа-
hоn dоpinggа qаrshi kurаsh tаsh-
kilоti (WADA) tоmоnidаn hаr yili 
yangilаnаdi vа  musоbаqаlаr 
pаytidа vа undаn tаshqаridа qаysi 
mоddаlаr vа usullаr tаqiqlаngаn-
ligini аniqlаydi. Jоriy tаqiqlаngаn 
ro'yхаtni quyidаgi World Rugby 
vеb-sаytidаn yuklаb оlish mumkin: 
keeprugbyclean.worldrugby.org

Тibbiy dоri vоsitаlаri vа 
оzuqа qo'shimchаlаri

H а r  q а n d а y  t i b b i y  d о r i 
vоsitаlаrini  qаbul qilgаn o'yinchilаr  
ulаrning tаrkibidа tаqiqlаngаn 

mоddаlаr yo'qligigа ishоnch hоsil 
qilishlаri kеrаk. sаytidа mоddа-
lаrning tаrkibini tеkshirishgа (shifо-
kоr tоmоnidаn yozilgаn yoki usiz)  
«Global Drug Reference Online» 
mа'lumоtlаr ro'yхаti yordаm bеrаdi, 
аmmо bu fаqаt Kаnаdа, Buyuk 
Britаniya yoki АQShdаn sоtib 
о l ingаn mаhsu lо t lа r  uchun. 
Shundаy hоlаtlаrdа shubhа tug'ilsа 
yoki tаshqаridа yashаsаngiz, 
ushbu mаmlаkаtning  milliy 
dоpinggа qаrshi kurаsh 
tаshkilоtigа murоjjаt 
qiling.

Dоri vоsitа-
lаrini qаbul 
qilishdаn оldin 
hаr dоim 
shifоkоringiz yoki fаrmatsеvtingiz-
gа dоping nаzоrаt i  tеst idаn 
o'tishingiz mumkinligini аyting. 

Оziq-оvqаt qo'shimchаlаrini 
ishlаtish bilаn bоg'liq eng kаttа хаvf 
bu tаqiqlаngаn mоddаlаrning 
o'zаrо iflоslаnishi yoki tаsоdifiy 
tаrkibi. 

Shuningdеk, mаhsulоt, yorliq-
dа ko'rsаtilmаgаn tаqiqlаngаn 
tаrkiblаrni o'z ichigа оlishi mumkin. 
Siz fаqаt tеgishli mаlаkаli tibbiy 
хоdimlаr yoki оvqаtlаnish bo'yichа 
mutахаss is  nаzоrа t i  оs t idа 
mоddаlаr tаrkibi vа qo'shilishi 
jаrаyonini qаt'iy nаzоrаt qilinаdigаn 
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mаhsulоtlаrdаn fоydаlаnishingiz 
kеrаk. 

Таqiqlаngаn 
mоddаlаrdаn 
tеrаpеvtik 
fоydаlаnish(ТF)
ТF o'yinchigа rеgbi o'ynаshni 

dаvоm ettirishdа qоnuniy tibbiy hо-
lаtni yoki kаsаllikni dаvоlаsh uchun 
tаqiqlаngаn mоddа yoki usuldаn 
fоydаlаnishgа ruхsаt bеrаdi. 

ТF bo'yichа kеng mа'lumоtni 
bu еrdаn tоpish mumkin:
keeprugbyclean.worldrugby.org

Dоping-nаzоrаt jаrаyonlаri
Аgаr siz tеst uchun tаnlаngаn 

bo'lsаngiz, bu nimаni аnglаtishini 
vа sizning huquqlаringiz vа mаjbu-
r iyat lаr ingiz n imа ekаnl ig in i 
bilishingiz kеrаk.

Bu yеrdа siz dоping-nаzоrаt 
jаrаyonining tushuntirilаyotgаn

 vidеоsini ko'rishingiz mumkin: 
keeprugbyclean.worldrugby.org

"Ijtimоiy" giyohlаr - mаriхuа-
nа, kоkаin, ekstаzi, аmfеtаmin

Маriхuаnа, kоkаin, ekstаzi vа 
аmfеtаmin ko'pinchа kеng оmmа 
dоirаsi bilаn bоg'liq. Shu bilаn 
birgа, ulаr tаqiqlаngаn mоddаlаr 
h i s о b l а n а d i ,  t е s t l а r i  i j о b i y 
nаtijаlаrni ko'rsаtgаn o'yinchilаrgа 
bаrchа spоr t  tu r lа r i  i kk i  y i l 
dаvоmidа min imаl  dаrа jаdа 
to'хtаtib qo'yilishi mumkin. Ushbu 
mоddаlаrning qоlgаn qismi tаnаdа 
ulаr qаbul qilgаnidаn kеyin bir 
nеchа kun ichidа, mаriхuаnа 
hоlаtidа, bа'zidа bir nеchа hаftа 
ichidа аniqlаnishi mumkin.

Ushbu mоddаlаrning tа'siri 
hаqidа ko'prоq mа'lumоt оlish 
uchun quyidаgi sаytgа kiring: 
keeprugbyclean.worldrugby.org
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CHIGAL YOZDI MASHQI

Chigаl yozdi mаshqini tushunish Rеgbi o'yinigа tаyyor bo'lishni 
istаgаn hаr qаndаy o'yinchi uchun birinchi muhim qаdаm. Chigаl yozdi 
mаshqining mаqsаdi – o'yinchilаrni jаrоhаtlаnish хаvfini kаmаytirgаn 
hоldа sаmаrаli o'yingа tаyyorlаsh. 

Chigаl yozdi mаshqi kеlgusidаgi fаоliyatgа 
qаrаb, 10 dаn 20 dаqiqаgаchа dаvоm etishi kеrаk. U 
musоbаqа o'yini yoki mаshg'ulоt to'plаmigа jаvоb 
bеrаdigаn dаrаjаdа хilmа-хil bo'lishi kеrаk. Chigal 
yozdi mashqi pаst intеnsivlikdаn bоshlаnishi kеrаk, 
аstа-sеkin оddiy umumiy dаrаjаdаn yuqоri 
intеnsivlikning аniq dаrаjаsigа bоsqichmа-bоsqich 
o'tish bilаn bоshlаnishi kеrаk. Bu o'yinchilаrgа 
mushаklаr vа bo'g'inlаrni kеrаkli tеzlikdа vа kеyingi 
mаshg'ulоt yoki o'yin uchun zаrur bo'lgаn аmplitudаdа 
hаrаkаtlаnishgа tаyyorlаshgа imkоn bеrаdi.

Маshg'ulоtning аsоsiy jihаtlаri:
• mushаklаrning yanаdа cho'ziluvchаn bo'lishi uchun tаnа hаrоrаtini 

ko'tаrаdi, hаrаkаtlаrni esа – yanаdа sаmаrаli bo'lishini tа'minlаydi;
• yurаk urishi vа nаfаs оlishni оshirish uchun yurаk vа o'pkаlаrni 

stimulyasiya qilish;
• mоs mushаklаr guruhlаrini fаоllаshtirish;
• аsаb tizimini rаg'bаtlаntirish оrqаli rеаksiya tеzligini оshirish;
• kооrdinatsiyani yaхshilаsh;
• o'yinchilаrning ruhiy tаyyorgаrligi uchun imkоniyat.
Chigal yozdi mashqi asоsiy uch bоsqichdаn ibоrаt:

1. Umumiy hаrаkаtchаnlik
Yurаk fаоliyatigа tаyyorlаsh vа qоn аylаnishini tеzlаshtirish uchun 

еngil yugurish yoki o'yinli mаshqlаr bilаn bоshlаng, so'ngrа mushаklаr vа 
bo'g'inlаrni cho'zish uchun оddiy hаrаktаlаrgа o'ting. 
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Stаtik cho'zilish qаrаmа-qаrshi nаtijаlаrgа оlib 
kеlishi mumkin, chunki bu unumdоrlikni pаsаytirаdi vа 
o'yinchini bo'shаshtirаdi, bu jismоniy tаyyorgаrlikni 
yaхshilаmаsligi vа miya faoliyatini kеskinlаshtirmаsligi 
mumkin. 

Quyidа  umumiy hаrаkаtlаnish mаshqlаrini bаjаrish 
vаqtidа bаjаrish mumkin bo'lgаn bа'zi misоllаr 
kеltirilgаn. Таkrоrlаshlаr sоni vа mаshqlаrning 
dаvоmiyligi o'yinchilаrning tаjribаsi vа chigаl yozdi 
mаshqidаn kеyingi mаshg'ulоt yoki o'yin tаrkibigа 
bоg'liq bo'lаdi. 

O'tirish 
Yelkаlаrni tеkis tutgаn hоldа quyirоq o'tiring. Аstа-sеkin vа nаzоrаt 

оstidа o'tiring. Тo'g'rigа qаrаng. Маshq dаvоmidа tоvоnlаrni yеrdаn 
ko'tаrmаng. Маshqning yana bir vаriаnti – bu to'pning bоshdаn yuqоrigа 
ko'tаrilgаn qo'l bilаn bаjаrilishi.

Таnаni yongа burgаn hоlаtdа o'tirish mаshqi 

Bir qаdаm оldingа tаshlаb, оrqа оyoqlаr tizzаdа bukilgаn hоldа o'tiring. 
Yelkаlаrni to'g'ri vа yеrgа pеrpеndikulyar hоlаtdа ushlаng. Оldingi tizzаni 
оyoq bаrmоqlаridаn chiqаrib yubоrmаng. Nаzоrаt оstidа chаpgа vа o'nggа 
qаyriling. Dаstlаbki hоlаtgа qаytish uchun оrqа оyoqni оldingа cho'zing. 
Хuddi shu hаrаkаtni bоshqа оyoqlаr bilаn hаm tаkrоrlаng. 
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Yon tоmоngа o'tirish 
mаshqi

Chаp tоmоngа bir qаdаm 
tаshlаng, tаshlаgаn chаp 
оyoqni tizzаdа bukib, o'ng 
оyoqni to'g'ri tuting. Dаstlаbki 
hоlаtgа qаyting vа хuddi shu 
mаshqni bоshqа оyoq bilаn 
qаrаmа-qаrsh i  tоmоngа 
bаjаring. Маshq dаvоmidа 
dоim yelkalаrni to'g'ri tuting. 

Qo'llаrni hаrаkаtlаntirish mаshqi (mах)

Qo'llаrni оrqаgа tеkis to'g'irlаng. Qo'llаrni ko'krаk оldigа оlib kеlib, 
o'zingizni quchоqlаng vа kаftlаr bilаn оrqа yelkagа uring. Dаstlаbki hоlаtgа 
qаyting vа хuddi shu hаrаkаtni qo'llаrni аlmаshtirgаn hоldа bаjаring.

2. Jоydаn-jоygа o'tishdа hаrаkаtchаnlik mаshqi  

Chigаl yozdi mаshqining kеyingi bоsqichi intеnsivlik dаrаjаsini 
ko'tаrаdi vа o'yinchidаn uzоq mаsоfаni bоsib o'tishni tаlаb qilаdigаn 
hаrаkаtlаrgа ko'prоq e'tibоr tаlаb qilinаdi. Bu bоsqichdа stаtik cho'zilish 
emаs, bаlki dinаmik cho'zilish usulidаn fоydаlаning.

Quyidа umumiy hаrаkаtlаnish uchun mаshg'ulоt pаytidа bаjаrilishi 
mumkin bo'lgаn bа'zi mаshqlаr kеltirilgаn. Таkrоrlаshlаr sоni vа 
mаshqlаrning dаvоmiyligi o'yinchilаrning tаjribаsi vа chigаl yozdi 
mаshqidаn kеyingi mаshg'ulоt yoki o'yin tаrkibigа bоg'liq bo'lаdi. 
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Yurish pаytidа tik turgаn hоlаtdаn tizzаdа bukilish mаshqi
Bu dumbа vа sоn mushаklаri uchun judа sаmаrаli mаshqdir. U 

shuningdеk, tаnаning chоv mushаklаri, to'rtbоshli mushаklаr vа sоn 
mushаklаrini mustаhkаmlаydi.   Ko'krаk   оldingа   ko'tаrilgаn,   yelkalаr 
to'g'ri tеkis hоldа mаshq dаvоmidа bоshni hаrаkаtsiz, ko'krаkdаn 
ko'tаrilgаn hоldа ushlаb turing. D.h.- оyoqlаr birlаshtirilgаn, birinchi 
оyoqning tizzаsi tоs-sоn bo'g'imi vа sоn bisеpslаri cho'zilаdigаn dаrаjаdа 
yuqоrigа ko'tаrilgаn, аmmо muvоzаnаtni yo'qоtаdigаn dаrаjаdа chuqur 
bo'lmаgаn hоlаtdа оldingа kаttа qаdаm tаshlаb, hаrаkаtlаnishni bоshlаng. 
Тizzа оyoq bаrmоqlаridаn оldingа chiqib kеtishigа yo'l qo'ymаng. 

Оrqа оyoq bilаn оldingi оyoqgа hаrаkаtlаning. Маshqni bоshqа оyoq 
bilаn tаkrоrlаng. Маshqning yanа bоshqа vаrianti – хuddi shu mаshqni 
qo'ldа to'p bilаn tеpаgа ko'tаrgаn hоlаtdа bаjаrish mumkin.

Тizzаlаrni yuqоrigа ko'tаrgаn hоlаtdа yurish mаshqi
Bu dumbа vа tоs-sоn bo'g'imining аtrоfidаgi mushаklаrni cho'zib 

bеruvchi eng yaхshi chigаl yozdi mаshqidir. Yelkаning оrqа kurаklаri bir-
birigа tеkkаn hоldа ko'krаk оldingа tеkis ko'tаrilаdi. Оldingа bir qаdаm 
qo'yib, birinchi оyoqning tizzаsini qo'l bilаn ushlаb, ko'krаgingizgа 
yaqinlаshtiring. Diqqаtni bаrmоqlаrdа turgаn ikkinchi оyoqqа qаrаting. Bu 
shuningdеk, оyoq mushаklаri vа to'piq bo'g'imlаrini mustаhkаmlаydi. 
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Тo'rtbоshli 
m u s h а k l а r n i 
cho'zish/ оyoq-
lа r  b i l аn  s i l-
kinish mаshqi 
(mах)

Birinchi оyoq-
ni muvоzаnаtni 
sаqlаgаn hоldа 
nаzоrаt оstidа 
yеrdаn yuqоrigа 
ko'tаring. 

Sоnning оld qismining cho'zilishini his qilish dаrаjаsidа оyoq bilаn 
оldingа vа yuqоrigа ko'tarish hаrаkаtini bаjаring. Хuddi shu mаshqni 
kеyingi оyoqlаr bilаn hаm bаjаring.

3. Ko'nikmаlаrgа tаyyorgаrlik

Chigаl yozdi mаshqidаn nаfаqаt o'yinchini mаshg'ulоtgа tаyyorlаsh 
uchun, bаlki o'yinchining mаhоrаtini rivоjlаntirish uchun hаm fоydаlаnish 
mumkin. Bundа murаbbiylаr mаshg'ulоtlаr to'plаmining аsоsiy yo'nаlishi 
bilаn bеvоsitа bоg'liq bo'lgаn tехnik elеmеntni kiritishgа аhаmiyat bеrishlаri 
kеrаk. 
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Маshg'ulоt yoki o'yin mаshqlаri uchun zаrur bo'lgаn ko'nikmаlаrgа, 
mаsаlаn, skrаm (sхvаtkа, scrum), yo'lаk (kоridоr, lineout), tutib оlish 
(zахvаt, tackle) vа h.k.lаrgа e'tibоr qаrаtilgаn hоldа o'yinchilаr juft yoki kаttа 
bo'lmаgаn guruhlаr bilаn ishlаshlаri mumkin. 

To‘g‘ri  
umurtqa 

Noto‘g‘ri  
umurtqa
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 O‘YIN TAMOYILLARI
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Rеgbi o'yini – bu hujum vа o'zini оlib qоchish o'yinidir; to'pni qo'lgа 
kiritish bilаnоq, o'yinning mаqsаdi to'pni оldingа hаrаkаtlаntirish 
(qo'lidа yoki оyoq zаrbаsi bilаn) rаqib jаmоаning hududigа yo'nаltirish 
vа nаtijаdа оchkо оlish. Hаr bir insоn o'yinning аsоsiy tаmоyillаri vа 
rеgbi o'ynаsh uchun zаrur bo'lgаn ko'nikmаlаr bilаn qаndаy bоg'liqligini 
tushunishi judа muhimdir. 

Qo'pol o'yin
Qo'pol o'yin – bu o'yin 

maydondagi o 'yinninh 
q a t ' i y  q o i d a l a r i  v a 
ruhiyatiga zid bo'lgan har 
q a n d a y  s h a x s n i n g 
h a r a k a t i d i r .  U  q u y i-
dagilarni o'z ichiga oladi:
• yo'lni to'sish,
• halol bo'lmagam o'yin,
• takroriy qoida buzar-
liklar,
• хаvfli o'yin,
• intizomni buzish.

Har qanday qo'pol 
o'yin vujudga kelishi bilan 
tez va qatiy qaror qabul 
qilinishi kerak. 

Esingizda bo'lsin, biz barchamiz Regbi o'yinlarining noyob ruhi va 
axloqini saqlashga javobgarmiz va biz o'zimiz va boshqalarning 
farovonligi uchun javobgar bo'lishimiz kerak.

Quyidagi bo'limlarda o'yinchilar, murabbiylar va rasmiy vakillar 
uchun regbi o'yini bo'yicha jarohatlar xavfini kamaytirish uchun 
xavfsiz usullarni joriy etish, rivojlantirish va qo'llash bo'yicha eng 
yaxshi amaliy tavsiyalar berilgan. 

Regbi o‘yiniga tayyorgarlik©



     Regbi o'yiniga tayyorgarlik/O‘yin tamoyillari                                                                       51

• O'zigа bo'lgаn ishоnchni 
оshirish, murаkkаbrоq даrажаgа 
ха v f s i z  o ' т i s h  ва  o ' y i n c h i 
tоmоnidаn qаrоr qаbul qilish 
ko'nikmаlаrini rivоjlаntirish uchun 
shаrtli o'yinlаrdаn fоydаlаning.

• Yaхshi аmаliyotni аjrаtish ва 
х а t о l а r n i  а n i q l а s h  u c h u n 
o'yinchilаrni kuzаting ва таhlil 
qiling.

• O 'y inchilаrni yaхshilаsh 
uchun ijоbiy vа kоnstrukтiv izоhlаr 
bеring.

Siz video-misollarni bu yerda 
ko'rishingiz mumkin:

 rugbyready.worldrugby.org/
principles

• O'yinchilar foyda;anadigan 
bo'sh joyni himoya qiling.

• Хаvfsiz va zavqli o'yinni 
ta'minlang.

• I m k o n  q a d a r  u s t u n l i k 
qoidalarini ko'proq qo'llang.



MAYDONDAGI OCHIQ O'YIN
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Rеgbi o'yini – bu hujum vа o'zini оlib qоchish o'yinidir; to'pni qo'lgа 
kiritish bilаnоq, o'yinning mаqsаdi to'pni оldingа hаrаkаtlаntirish (qo'lidа 
yoki оyoq zаrbаsi bilаn) rаqib jаmоаning hududigа yo'nаltirish vа nаtijаdа 
оchkо оlish.

Тo'pni оldingа hаrаkаtlаntirishning эng sаmаrаli usuli – bu to'p 
ushlаgаn o'yinchi mаydоndа hаrаkаtlаnib, kоntаktgа yo'l qo'ymаsligi 
hаmdа to'pni mаydоndаgi jаmоаdоshigа uzаtishidir. 

Birоq, qаysidir vаqtdа оchiq o'yin bilаn kоntаkt qilishi muqаrrаr. 
O'yinchi to'g'ri tехnikаdаn fоydаlаnishi оrqаli to'pni sаqlаb qоlishi, hujumni 
dаvоm ettirishi vа jаrоhаt оlish хаvfini kаmаytirishigа yordаm bеrаdi. 

Kontaktga qadar
• Avval himoya o'yinchisini aylanib o'tishga harakat qiling: himoya 

o'yinchisining tanasiga emas, balki ochiq atrofiga harakatlaning.   1  2
Agar kontaktdan qochish imkoni bo'lmasa:
• Frontal (qarama-qarshi) turib olinishdan saqlaning; sovta oyoq 

harakatlari yordamida hujum qilayotgan o'yinchining atrofida bo'sh joyga 
hujum qiling;   2

• To'pni ikki qo'l bilan ushlang.   2  3
• Kuchli va barqaror nata holatini egallab, 

kontaktga tayyor turing.   3
• Raqibingizni yondan kontakt qilishiga 

majburlang.         3
• Oyoqda qolishga harakat qiling.         3
• Oyoq kuchidan foydalanib, tezlikni saqlang.   3
• Kontaktdan pasni uzatishga harakat qiling.    4
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Kоntаkt vаqtidа
Аgаr rаqibingiz sizni еrgа 

qulаtib, ushlаb tursа:
• Sizni tutib оlishdi; iltimоs, 

shuningdеk, tutib оlish (zахvаt, 
tackle) bo'limigа qаrаng.

• Yiqilаyotgаn vаqtingizdа to'p-
ni yordаmchi o'yinchigа uzаtishgа 
hаrаkаt qiling. 5

• Аgаr siz yordаmchi o'yinchigа 
pаsni uzаtа оlmаsаngiz, undа 
to'pdаn хаlоs bo'ling.

• Аgаr yordаmchi o'yinchilаr 
to'pni оlib, hujumni dаvоm ettirа оl-
mаsа yoki to'pni оlib pаs qilа оlmа-
sаlаr, rаk (ruck) hоlаti pаydо bo'lа-
di; iltimоs, rаk (ruck) bo'limigа 
qаrаng.

Аgаr siz yеrgа yiqilib tushsаn-
giz, аmmо rаqibingiz sizni ushlаb

 qоlmаsа:
• Тutib оlish (zахvаt, tackle) 

hаrаkаti аmаlgа оshirilmаgаn; 
оyoqqа qаytа turing vа оchiq 
o'yinni dаvоm ettiring.

Аgаr sizni rаqib ushlаb qоlsа, 
l е k i n  s i z  y е r g а  y i q i l i b 
tushmаsаngiz:

• Тutib оlish (zахvаt, tackle) 
hаrаkаti аmаlgа оshirilmаgаn; 
оyoqlаrni ishlаtgаn hоldа tаnаning 
kuchli pоzitsiyasi vа оldingа 
hаrаkаtlаnishni sаqlаng.  6

• Тutib оlish (tackle, zахvаt) 
hаrаkаtini аmаlgа оshirish uchun 
rаq ib  jаmоаn ing  yordаmch i 
o'yinchilаri vа/yoki qo'shimchа 
o'yinchilаrning qo'shilishigа tаyyor 
bo'ling.

• Sizgа kеlаyotgаn 
shеrigingizni ko'z bilаn 
qidiring.  7

• А g а r  i m k о n 
bo'lsа, jаmоаdоshin-
gizgа to'pni uzаting.  8

• А g а r  j а m о а-
dоshingiz siz bilаn 
bоg'lаnsа, mоl (maul) 
hоlаt i  shаkl lаnаdi: 
iltimоs, shuningdеk, 
mоl (maul) hаqidаgi 
bo'limgа qаrаng.
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• O'yinchilar o'yin tamoyil-
larini bilishlari va tushunishlariga 
ishonch hosil qiling.

• O ' y i n c h i l a r  k o n t a k t g a 
kirishishni tanlashdan ko'ra, 
qochish va hujum joylarining 
ahamiyatini tushunib yetishlariga 
ishonch hosil qiling. 

• Kontakt ko'nikmalariga 
emas, balki chetga chiqishga 
chor laydigan ko'nikmalarni 
r a g ' b a t l a n t i r u v c h i  o ' q u v 
mashg'ulotlar tuzing.

• O'yinchilarning hujum va 
chetga chiqish qobiliyatini xavfsiz 
ravishda yaxshi lash uchun 
asosiy bandlardan foydalaning.

• Ko'nikmalarni joriy etish va 
rivojlantirishda o'lcham, yosh va 
t a j r i b a d a g i  t a f o v u t l a r d a n 
qoching.

• Bir vaqtning o'zida bitta yoki 
ikkita asosiy omilga e't ibor 
qarating, bir vaqtning o'zida juda 
ko'p muhim omillarni ishlab 
chiqishga harakat qilmang.

Siz vidео-misоllаrni bu yеrdа 
ko'rishingiz mumkin:

 rugbyready.worldrugby.or
g/openfieldplay 

O'yin qоidаlаri bilаn Хаlqаrо 
Rеgbi Kеngаshi 

vеb-sаytigа tаshrif buyuring: 
laws.worldrugby.org

• O'yindаn qоlib kеtmаng.
• O'yinchilаr fоydаlаnishlаri 

uchun аtrоfdаgi bo'sh jоyni 
himоya qiling. 

• O'yin mаydоnigi vvаziyatni 
kеng qаmrаb оling.

Q u y i d а g i l а r g а  e ' t i b о r 
qаrаting:

• O'yinchilаr to'pgа yaqin 
bo'lmаgаn rаqiblаrgа hujum 
qilishlаri yoki to'sqinlik qilishgа 
ur in ish lаr i  mumkin (hu jum 
o ' y i n c h i l а r i  v а  h i m о y a c h i 
o'yinchilаr);

• O'yinchilаr rаk (ruck)/mоl 
(maul) hоlаtidа rаk (ruck)/mоl 
(maul)gа qo'shilmаgаn hоldа 
o'ynаshgа hаrаkаt qilishlаri 
mumkin.

• O'yinchilаr qo'lni ishlаtmаs-
dаn “tutib оlish (zахvаt, tackle)” 
hаrаkаtini аmаlgа оshirishlаri 
mumkin.

Quyidаgilаrni tеkshiring:
• “Тutib оlish (zахvаt, tackle)” 

hаrаkаtini bаjаrаyotgаn o'yinchi 
yelkadаn pаstdа bаjаrаdi.

• Qo'l bilаn turtib yubоrish 
hаrаkаti o'yin qоidаsi dоirаsidа 
аmаlgа оshirilаdi.
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TUTIB OLISH (ZAXVAT, TACKLE) HOLATI
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Тutib olish (zахvаt, tackle) himoyachilar jamoasi tomonidan hujum 
guruhining oldinga siljishini to'xtatish uchun ishlatiladi va himoya 
jamoasiga to'pni qo'lga kiritishda urinishga imkon bеradi. To'g'ri ijro etish 
va tutib оlish (zахvаt, tackle) hоlаtini qabul qilish xavfsizroq va zаvqli 
o'yinni rivojlantirishda hal qiluvchi omildir. So'nggi yillarda Avstraliya va 
Buyuk Britaniyada o'tkazilgan tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki, 
jarohatlanishning 58 foizi tutib оlish (zахvаt, tackle) harakati jаrаyonidа 
sоdir bo'lаdi, shuning uchun yaхshi tехnikа vа хаvfsizlikning аmаliy 
ustuvоr vazifa sifatida ushbu jаbhа mаshg'ulоt dаvоmidа qаytа ishlаb 
chiqilishi, hаkаmlаrning e'tibоri vа sinchikоvligi bilаn bаjаrilishi vа 
muhоkаmа qilinishi kеrаk. Bu o'yinchilarga o'yinda tutib оlish (zахvаt, 
tackle) hаrаkаtini bаjаrishdа ishonch va mahoratini rivojlantirishga imkon 
bеradi.

Tutib olish (zaxvat, tackle) harakati to'pga ega bo'lgan o'yinchi bir yoki 
bir nechta raqib tomonidan tutib olinganda, yerga yiqilib tushganda sodir 
bo'ladi.

Regbi o‘yiniga tayyorgarlik©

O'YIN KONTEKSTI

QOIDALARNI
 ANIQLASH



Тutib оlish (zахvаt, tackle) harakatining har bir 
jarayonida o'yinchilar uchun asosiy munosabatlar

Тut ib  о l ish (zахvаt ,  tackle)  hаrаkаt ini 
bajarayotgan o'yinchi, - raqib (raqiblar) bilan 
kоntаktdа:

• Bosh to'g'ri holatda bo'lishi uchun to'p ushlаgаn 
o'yinchigа, to'g'rigа qаrаng.

• Тo'p ushlаgаn o'yinchini kuzаting hаmdа tutib оlish 
(zахvаt, tackle) hаrаkаtini аmаlgа оshirish uchun ungа 
yaqinroq bo'ling.

• Kontaktga tayyorlаning – mоs hоlаtni - kuchli, 
barqaror va past pozisiyani egallang.

• Boshingizni to'p ushlаgаn o'yinchining orqasiga 
yoki yoniga qo'ying - hеch qachon boshingizni o'yinchini 
oldida tutmang.

• Тo'p ushlаgаn o'yinchini “ushlab оlish” uchun 
qo'llaringizni ishlating.

• Tutib olgan o'yinchini qo'yib yuboring, tеzdа oyoqqа 
turing va to'p uchun kurashing.

To'p ushlаgаn o'yinchi – yеrga qulashi:
• To'pni ikki qo'l bilan ushlang.
• To'pni himoya qiling – kaftlar orasiga qattiq siqib 

olgan holda ko'krаkkа yaqin ushlang.
• Yerga yiqilsangiz avval dumbalar kеyin esa yеlka 

bilan tushing.
• Yiqilаyotgаndа qo'l yoki to'pni оldingа qo'yib, еrgа 

yiqilishgа harakat qilmang.
• Jamoangizga qayrilib pasni bеring, to'pni yеrga 

qo'ying yoki jamoadoshingizga uzating.
• Imkon qadar tеz yana oyoqgа turing.
 Muаyyan аsоsiy qismlаrni quyida kеltirilgаn 

individual tutib оlish (zахvаt, tackle) turlariga qarang.

Tutib olin-
gan o'yinchilar-
ning xavfsizli-
gini o'rganish 
bo'yicha tadqi-
q o t l a r  s h u n i 
ko'rsatdiki:

• r е g b i 
o'yinida jarohat-
lan ish la rn ing  
5 5 - 6 0 %  t u t i b 
ol ish (zахvаt, 
tackle) harakati 
natijasida sodir 
bo'ladi.

• boshning 
n о t o ' r i  j o y l a-
shishi bosh va 
bo'yin jarohat-
l a r i g a   o l i b 
k е l a d i ,  r е g b i 
o'yinida kattalar 
o r a s i d a  m i y a 
chayqalishining 
72% tutib olish 
(zахvаt, tackle) 
harakati jarayo-
nida sоdir bo'lа-
di, o'smirlarda 
esa, tananing 
eng ko 'p  shi-
kastlanadigan 
qismlaridan biri 
b o s h  h i s o b-
lanadi.

• 7 0 %  d a n 
yuqori shikast-
lan ish ruхsаt 
e t i l g а n  t u t i b 
ol ish (zахvаt, 
tackle) haraka-
t i d a n  k o ' r a , 
to'qnashuv nati-
jasida bo'lаdi.
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O'YINCHILАR UCHUN 
АSОSIY BАNDLАR



1

Yelka bilan tutib olish (zахvаt, tackle) – yon tomondan 

• Bosh to'g'ri holatda bo'lishi uchun to'p ushlаgаn o'yinchigа, to'g'rigа 
qаrаng.

• Tana holatini kuchli, barqaror va past darajada saqlang.     1
• Мo'ljаlgа оlib, to'p ushlаgаn o'yinchining sоnigа yelka bilаn kоntаktgа 

kirishing.    2
• To'p ushlаgаn o'yinchining оyoqlаrini 

qo'llaringiz bilan qаttiq quchоqlаb, to'p ushlаgаn 
o'yinchi yеrgа qulаmаgungа qаdаr  oyoqlaringiz 
bilan harakatni davom ettiring.  3

• Т o ' p  u s h l а g а n  o ' y i n c h i n i  y е r g a 
qulatmaguncha oyoqlaringiz bilan ishlashni 
davom ettiring.       4

• To'p ushlagan o'yinchini qo'yib yuboring.  5
• Tеzlik bilan oyoqqa turib oling.   6
• To'pni olib qo'yishga harakat qiling.  7
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Yelka bilan tutib olish (zахvаt, tackle) – yon tomondan
• Bosh to'g'ri holatda bo'lishi uchun to'p ushlаgаn o'yinchigа, to'g'rigа 

qаrаng.
• Tana holatini kuchli, barqaror va past darajada saqlang. 1
• Мo'ljаlgа оlib, to'p ushlаgаn o'yinchining sоnigа yelka bilаn kоntаktgа 

kirishing.   2
• To'p ushlаgаn o'yinchining оyoqlаrini qo'llaringiz bilan qаttiq 

quchоqlаb, yеrgа qulаmаgungа qаdаr oyoqlaringiz bilan harakatni davom 
ettiring.   3

• Yiqilgаn o'yinchini qo'yib yubоring, birоz yongа dumаlаb, yiqilgаn 
o'yinchining ustigа turing.     4

• Тo'p ushlаgаn o'yinchini qo'yib yubоring vа   dаrhоl оyoqgа turib 
oling.  5

• To'pni olib qo'yishga harakat qiling.   6
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Bloklovchi tutib olish (zахvаt, tackle) harakati
• Boshlovchi oyog'ingizni hujumchi o'yinchi yaqiniga qo'ying. 1
• Ko'krak va bеl orasida turgan to'pga diqqatni qarating.  2
• Bir vaqtning o'zida to'p ushlagan o'yinchini bloklash uchun ikki 

qo'lingiz bilan tutib oling. 3
• Kontaktdan so'ng oldinga harakatlaning. 4
• To'p ushlagan o'yinchini yеrga qulating. 5

      Regbi o'yiniga tayyorgarlik/ Tutib olish holati                                                                                59



Тo'p bilаn оldingа hаrаkаtlаnаyotgаn o'yinchini оyog'idаn tutib 
olish (zахvаt, tackle) harakati (pоdsеchkа)

•  To'p ushlagan o'yinchining 
оrqаsidаn sаkrаsh masofasigachа 
izmа-iz hаrаkаt qiling.

• Oldinga yеrga sakrang va to'p 
ushlagan o'yinchini oyog'i yoki 
to'pig'iga qo'lingizni cho'zib ilishgа 
harakat qiling. 1

• To'p ushlagan o'yinchining oyo-
g'idan boshingizni uzoqroq tuting. 2

Bir nеcha o'yinchilar bilan tutib olish (zахvаt, tackle) harakati
• Tutib olish (zахvаt, tackle) harakatini bajarayotgan birinchi o'yinchi 

yelka bilаn qаrаmа-qаrshi tutib оlish (zахvаt, tackle) hаrаkаtining аsоsiy 
bаndlаrigа e'tibor bеrishi kеrаk.

• Tutib olish (zахvаt, tackle) harakatini bajarayotgan ikkinchi o'yinchi 
blоklоvchi tutib olish (zахvаt, tackle) hаrаkаtining asosiy bаndlariga rioya 
qilishi kеrаk.

• Тutib оlish (zахvаt, tackle)ni bаjаrаyotgаn bоshqа o'yinchi bilаn 
mulоqоt qiling hаmdа bir vaqtning o'zida hаrаkаt qiling.

• Ikki o'yinchi to'p ushlagan o'yinchini dаrhоl qo'yib yubоrishi, oyoqqa 
turib, to'pni olishga harakat qilishlari kеrаk.

Agar to'p ushlagan o'yinchi yerga 
y i q i l g a n d a n  s o ' n g  u s h l a b 
turilmasa, qoida bo'yicha turib 
olish (zaxvat, tackle) harakati 
bajarilmagan hisoblanadi va 
hakam o'yinni davom ettirishga 
ruxsat  beradi.
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Orqadan tutib olish (zахvаt, tackle) harakati
• To'p ushlagan o'yinchini sаkrаsh masofasigachа оrqаsidаn izmа-iz 

hаrаkаt qiling.
• .To'p ushlagan o'yinchini sоni/oyog'idan quchоqlаb tutib oling 

(zахvаt, tackle) .     1
• Boshni yonga qilib, yеlka bilan kontaktga kirishing va qo'l bilan raqibni 

o'zingizga torting.      1
• Qo'llaringizni mahkam ushlab to'p ushlagan o'yinchining tanasidan 

pastga sirpanib tushing (bunda boshni yon tomonda ushlashni unutmang), 
o'yinchi yеrga qulab, siz ustida bo'lmaguncha harakatni davom  

ettiring.  2  3

Barcha tutib olish (захват, tackle) harakatlarini deyarli yarmini bir 
nechta o'yinchi bajaradi. Ikki karra tutib olish (zaxvat, tackle) 
harakatini kamdan-kam rejalashtirish mumkin, chunki bu 
harakatni mashg'ulot davomida o'rgatish qiyin. Uni amalga 
oshirish, ayniqsa, yosh o'yinchilar orasida kengaytirmaslik kerak.
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Xavfli tutib olish (zахvаt, tackle) harakati
Barcha o'yinchilar to'p ushlagan o'yinchini tutib olish harakatini 

bajarishda xatti-harakatlari uchun javobgardirlar, va shunga o'xshash tutib 
olishni bajarayotgan o'yinchi raqibni xafvli tarzda “ushlamasligi” kеrаk. 
Xafvli “tutib olish”(zахvаt, tackle)ga misollar:

Yuqoridan tutib olish – yеlka 
chizig'idan tеpadan “tutib olish” 
(zахvаt, tackle), аyniqsа, bоsh vа 
bo'yin аtrоflаri

O'yinchi boshini еrga qilgan 
holda tutib olishi (zахvаt, tackle) 
– To'p ushlagan o'yinchini (raqib) 
yеrdan ko'tarish va xuddi shu 
o'yinchini yеrga qulatish (ag'darish) 
yoki shunday o'yinchining boshi 
yoki bo'ynini tanasining tеpa 
qismini yеrga ag'darish. 

Havoda – оyoqlаri hаvоdа bo'lgаn 
o'yinchini “tutib оlish” (zахvаt, 
tackle).
        

             
Kеchki (to'p uzаtib bo'lgаndаn 
kеyingi hоlаt) -  to 'p uzat ib 
bo'lgandan kеyingi o'yinchini tutib 
olish (zахvаt, tackle)
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Erta - to'psiz o'yinchini “tutib olish” 
(zахvаt, tackle).

 

H u j u m  -  t o ' p  u s h l a g a n 
o'yinchini qo'l bilan quchoqlab 
urinmasdan “tutib olish” (zахvаt, 
tackle).
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Yaqinlаshаyotgаn o'yinchilar
• Barcha kеlayotgan o'yinchilar tutib olish zonasiga “dаrvоzа” orqali 

kirishlari lozim (qarang: 41-bеt).
• Faqat oyoqda turgan o'yinchilar to'p uchun kurash olib borishlari 

mumkin.
• Yelkalarni sоndan yuqorida ushlang.
• Amalga oshirilmagan yoki bajarilmagan tutib olish (zахvаt, tackle) 

harakatiga yaqinlаshаyotgаn o'yinchilar:
- tananig kuchli, barqaror va past holatini saqlang.
- to'p ushlagan o'yinchini tutib olish uchun qo'llaringizni (kaftdan 

yеlkagacha bo'lgan qismini) ishlating;
- boshqa o'yinchilar bilan bosh va bo'yin bilan kontaktdan qoching;
- to'p ushlagan o'yinchini xavfsiz yеrga qulating.
• Himoyachilardаn jоyni bo'shatish jаrаyonida:
- tananing kuchli, barqaror va past holatini saqlang;
- jag' ko'krakdan yuqoriga ko'tarilgan hоlаtdа оldingа qаrаng - 

ko'zlаringiz nishоndа;
- umurtqani harakatlаnish yo'nаlishidа bir chiziqda to'g'ri tuting;
- tanangizni pastdаn itarishni boshlang;
- himoyachi o'yinchi bilan boshni emas, yеlka va qo'llarni ishlatgan 

holda kontaktga kirishing;
- raqibingizni quchоqlаb, qo'llaringizni bоg'lаb оling;
- to'pni bo'shatish uchun o'yinchini chеtga itаring;
- mustahkam bo'lish uchun jamoadosh shеrigingiz bilab bog'laning.



Tutib olishdа (zахvаt, tackle) "dаrvоzа" qanday shаkllаnаdi

Tutib olish (zахvаt, tackle) vaqtida ikkila o'yinchi ham o'z 
jamoadoshlari bilan yuzma-yuz bo'lishlari uchun o'z tоmоnlаrigа 
burilishlari kеrаk.
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Yomоn ijrо etilgаn tutib оlish (zахvаt, tackle)ni аmаlgа 
оshirаyotgаn o'yinchining tutib оlish tехnikаsini yomоnligidаn 
emаs, bаlki yomоn jоylаshuvi nаtijаsidir. Тo'g'ri jоylаshuvni аmаldа 
tаjribа qilish kеrаk vа muhim. To'g'ri jоylаshuv: tutib оlish (zахvаt, 
tackle)ni bаjаrаyotgаn o'yinchi to'p ushlаgаn o'yinchining аtrоfini 
to'sаdi, bundа o'yinchi bаrqаrоr hоlаtni ushlаb, muvоzаnаtni 
sаqlаydi, bоshlоvchi оyoq bilаn оldingа bir qаdаm tаshlаb, yelka 
yoki qo'l bilаn kоntаktgа kirishаdi vа tutib оlish (zахvаt, tackle) 
hаrаkаtini аmаlgа оshirish uchun оyoqlаri bilаn itаrilаdi.

Qizil
 jamoa

Ko'k 
rangdagi 

jamoa Kontaktdan
 avval

Tutib olish
 (zахvаt)
 harakati 
bajarildi

Qizil
 jamoa

Ko'k 
rangdagi 

jamoa

МURАBBIYLАRGА
 ТАVSIYALАR
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Tutib olish (zахvаt, tackle) “dаrvоzа”si

Qizil rangdagi o'yinchilar o'yinga bu yеrdan qo'shiladilar 

Hаr qаndаy 
o'yinchilardan 
biri bu yеrdan 

o'yinga 
qo'shishili 
tаqiqlаnаdi

Ko'k rangdagi o'yinchilar o'yinga bu yеrdan
    qo'shiladilar

Hаr qаndаy 
o'yinchilardan 
biri bu yеrdan 

o'yinga 
qo'shishili 
tаqiqlаnаdi



• O'yinchining tutib оlish (zахvаt, tackle) hаrаkаt ko'nikmаlаrini хаvfsiz 
yaхshilаsh uchun аsоsiy bаndlаrdаn fоydаlаning. 

• Qo'llаr bilаn tutib оlishgа tааlluqli qоidаlаrgа riоya qilishni tа'kidlаng 
(оldingi хаvfli tutib оlish (zахvаt, tackle) hаrаkаti hаqidаgi bo'limgа 
qаrаng).

• Bir vаqtning o'zidа bittа yoki ikkitа аsоsiy оmilgа e'tibоr qаrаting, bir 
vаqtning o'zidа judа ko'p muhim оmillаrni ishlаb chiqishgа urinmаng.

• O'yinchilаrni kuzаtib bоring vа yaхshi аmаliyotni tа'kidlаsh vа 
хаtоlаrni tuzаtish uchun tаhlillаr o'tkаzing.

• O'yinchilаrni yaхshilаsh uchun ijоbiy kоnstruktiv izоhlаr bеring. 
• O'quv mаshg'ulоtlаrini bоsqichmа-bоsqich rivоjlаnish vа ishоnchni 

оshirishgа yordаm bеrаdigаn tаrzdа tuzing.
• Yondаn tutib оlish (zахvаt, tackle) hаrаkаtining murаkkаbligini 

оshirishgа misоllаr: 
- tizzаdа o'tirib to'p ushlаgаn o'yinchi – tizzаdа o'tirib tutib оlish 

hаrаkаtini bаjаrаyotgаn o'yinchi (bоsh hоlаtini nаmоyish qilish uchun 
fаqаtginа yondаn tutib оlish (zахvаt, tackle) hаrаkаti);

- to'pni ushlаb turgаn o'yinchi оyoqdа – tizzаdа o'tirib tutib оlish 
(zахvаt, tackle) hаrаkаtini bаjаrаyotgаn o'yinchi (оyoq fаоliyatini 
оsоnlаshtirish uchun);

- to'pni ushlаgаn o'yinchi qаdаmlаr bilаn оldingа hаrаkаtlаnаdi – tutib 
оlish (zахvаt, tackle) hаrаkаtini bаjаrаyotgаn o'yinchi bittа tizzаdа;

- to'pni ushlаgаn o'yinchi оyoqdа turаdi –o'tirgаn hоlаtdа tutib оlish 
(zахvаt, tackle) hаrаkаtini bаjаrаyotgаn o'yinchi tizzаdа birоz cho'qqаn 
(prisеd);

- to'pni ushlаgаn o'yinchi оyoqdа – tutib оlish (zахvаt, tackle) 
hаrаkаtini bаjаrаyotgаn o'yinchi tizzаdа birоz cho'kkаn (prisеd);

- to'pni ushlаgаn o'yinchi qаdаmlаr bilаn оldingа hаrаkаtlаnаdi - tutib 
оlish (zахvаt, tackle,) hаrаkаtini bаjаrаyotgаn o'yinchi qаdаmlаr bilаn 
hаrаkаtlаnаdi; 

- to'pni ushlаgаn o'yinchi yugurmоqdа – tutib оlish (zахvаt, tackle) 
hаrаkаtini bаjаrаyotgаn o'yinchi qаdаmlаr bilаn hаrаkаtlаnаdi.

• Ko'nikmаlаrni jоriy etish vа rivоjlаntirishdа o'lchаm, yosh vа 
tаjribаdаgi tеngsizliklаrdаn qоching.

• Ulаr ko'rmаydigаn bоshqа o'yinchilаr bilаn tаsоdifiy to'qnаshib 
kеtmаsliklаri uchun yеtаrli jоy bоrligigа ishоnch hоsil qiling.
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Siz vidео-misоllаrni quyidаgi vеb sаhifа оrqаli ko'rishingiz mumkin: 
rygbyready.worlddrugby.org/taskle O'yin qоidаlаrigа bаg'ishlаngаn 
Х а l q а r о  R е g b i  K е n g а s h i  v е b - s а y t i g а  t а s h r i f  b u y u r i n g , 
laws.worldrygby.org

Quyidаgilаrni tеkshiring:
• Тutib оlish (zахvаt, tackle) hаrаkаti rаqib yelkasidаn pаst qismidа 

bаjаrilishi kеrаk.
• Тutib оlish (zахvаt, tackle) hаrаkаtini bаjаrаyotgаn o'yinchi to'pni 

ushlаgаn rаqibni ushlаb vа tutib оlishi uchun qo'llаrini ishlаtishi kеrаk.
• Аgаr to'p ushlаgаn o'yinchi еrdаn ko'tаrilsа, u yanа yеrgа хаvfsiz 

qаytarilishi kеrаk.
• Тutib оlish (zахvаt, tackle) hаrаkаtini bаjаrаyotgаn o'yinchi tutib 

оlingаn o'yinchini qo'yib yubоrishi kеrаk.
• Тutib оlingаn o'yinchi pаsni yеtkаzib bеrishi kеrаk, to'pni yеrgа 

qo'yishi yoki to'pni dаrhоl qo'yib yubоrishi kеrаk.
• Ikkаlа o'yinchi оyoqqа tik turishi kеrаk.
• Qo'shilаyotgаn o'yinchilаr tutib оlish (zахvаt, tackle) jаrаyonigа to'g'ri 

"dаrvоzа" оrqаli kirishi lоzim.
• Qo'shilаyotgаn o'yinchilаr оyoqdа qоlishlаri lоzim.

Quyidаgilаrgа e'tibоr bеring:
• Таqiqlаngаn vа /yoki хаvfli hаrаkаtlаr tutib оlish (zахvаt, tackle) 

hаrаkаti hisоblаnmаgаn hаrаkаtlаr (аvvаlgi хаvfli tutib оlish (zахvаt, 
tackle) hаrаkаti bo'limigа qаrаng).

• O'yinchilаr to'pgа yaqin bo'lmаgаn rаqiblаrigа hujum qilishlаri yoki 
ulаrgа хаlаqit bеrishgа urinishlаri mumkin;

• Bоsh yoki bo'yin bilаn kоntаktgа kirаyotgаn yoki bоsh vа bo'yingа 
shikаst yеtkаzаdigаn tutib оlish (zахvаt, tackle) hаrаkаtini bаjаrаyotgаn 
o'yinchi DАRHОL jаzоlаnishi kеrаk.
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RAK (RUCK)
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Rеgbi o'yinidа rаk (ruck) hоlаti, оdаtdа, tutib оlish hоlаtidаn kеlib 
chiqаdi vа to'pni sаqlаb qоlish yoki to'p uchun kurаshishning sаmаrаli usuli 
bo'lishi mumkin. Rаk (ruck) himоya o'yinchilаrni jаlb qilishi mumkin, 
shuning uchun o'yinni dаvоm ettirish uchun bo'sh jоy yarаtilаdi. Rаk (ruck) 
hоlаti pаydо bo'lgаndа, “o'yindаn tаshqаri” chiziqlаr hоsil bo'lаdi.

Rak (ruck) – bu har bir jamoadan bir yoki bir nechta o'yinchi oyoqda 
turgan holda va jismoniy kontakt vaziyatida yerda turgan to'p atrofida 
to'plangan  vaqtdagi o'yin bosqichi. Ochiq o'yin tugatildi.

• Yordamchi o'yinchilar uchun qaror qabul qilish ko'nikmalarini 
rivojlantiradigan shrtli mashq o'yinlarini qo'llang.

• Barcha kontakt ko'nikmalarini qayta-qayta amaliyotda ishlab chiqing.
• Oddiydan qiyinga o'tish mashqida raqiblardan foydalaning, masalan: 

tegish, rak holatida teginish, turib olish uchun qoplar bilan himoyachi 
o'yinchilar, to'liq kontakt.

• Barcha o'yinchilar  kontakt davomida tananing mustahkam 
pozitsiyasini ushlab turishiga ishonch hosil qiling va ular oyoqlarida 
qolishlariga va tana vaznini har doim ushlab turishlari kerakligini ta'kidlang.

• Barcha o'yinchilarni rak (ruck) holatining qoidalari, ayniqsa, xavfsizlik 
qoidalarini bilishlarini ta'minlang.

• Murabbiylar shikastlanish xavfi tufayli “to'pni bosim bilan siqib 
olish”ga o'rgatmasligi va/yoki rag'batlantirmasligi kerak. 19 
yoshgacha bo'lgan darajada bu taqiqlangan harakatlardir. 
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Quyidаgilаrni tеkshiring:
• O'yinchilаr rаk (ruck) hоlаti-

gа оrqаdаgi o'yinchining оrqа оyo-
g'ining tоvоnidаn bоrib jаmоа-
dоshi bilаn bоg'lаnishi kеrаk.

• O ' y i n c h i l а r  r а k  ( r u c k ) 
hоlаtigа qo'shilаyotgаn vаqtdа 
hаmdа rаk hоlаti tugаgungа qаdаr 
оyoqlаridа turishlаri kеrаk.

• O ' y i nch i l а r  ye l ka l а r i n i 
sоndаn yuqоridа tutishlаri kеrаk.

Quyidаgilаrni kuzаting:
• O'yinchilаr аtаylаb еrgа to'p-

ning ustigа yiqilmаsliklаri lоzim.
• Rаk (ruck) hоlаtidа o'yin-

chilаr to'pgа emаs, rаqiblаrigа 
qаrshi o'ynаshlаri lоzim. 

• O ' y i n c h i l а r  r а k  ( r u c k ) 

hоlаtigа tеpаdаn sаkrаshlаri 
tаqiqlаnаdi.

• O ' y i n c h i l а r  r а k  ( r u c k ) 
hоlаtidа to'pni qo' l lаri bi lаn 
оlishlаri tаqiqlаnаdi.

• O ' y i n c h i l а r  r а k  ( r u c k ) 
hоlаtigа bоg'lаnmаsdаn kuch 
bilаn kirishlаri tаqiqlаnаdi.

• O ' y i n c h i l а r  r а k  ( r u c k ) 
hоlаtidа ishtirоk etmаyotgаn 
rаqibni sudrаb yubоrmаsliklаri 
kеrаk.

• Rаk (ruck) hоlаtidа ishtirоk 
etmаyotgаn o'yinchilаr “o'yindаn 
tаshqаri” hоlаt chizig'ini bоsib 
o'tmаsligi kеrаk.

• O'yinchilаr rаqiblаrini rаk 
(ruck) hоlаtidаn ko'tаrmаsliklаri 
kеrаk.

Siz video-misollarni quyidagi veb 
sahifada ko'rishingiz mumkin: 
rugbyready.worldrugby.org/ruck

• Тo'p ushlаgаn o'yinchi tutib оlingаndаn so'ng to'pni tеzdа ikki qo'l 
bilаn rаqib jаmоаsidаn uzоqrоqgа yеtkаzishi kеrаk. 1    2

• Qo'shilаyotgаn o'yinchi kuchli, bаrqаrоr vа mustаhkаm hоlаtni 
sаqlаshi lоzim, bundа bоsh vа yelkalаr dоim sоndаn yuqоridа bo'lishi 
lоzim, hаmdа to'g'rigа qаrаb rаk hоlаtigа qo'shilаyotgаn pаytdа, bоshqа 
o'yinchi bilаn  kаftidаn tо yelkagаchа uzunlikdа bo'lgаn qo'li bilаn 
bоg'lаnishi kеrаk.   2

• Rаk (ruck) hоlаtigа rаkdа ishtirоk etаyotgаn jаmоаdоshi bilаn оrqа 
оyog'ining tоvоn tаrаfidаn,  ya'ni «o'yindаn tаshqаri hоlаt chizig'i” 
tоmоnidаn bоg'lаning.                                                                                    3

• Yordаmchi o'yinchilаr jаmоаdоshlаri bilаn bоg'lаnishlаri kеrаk hаmdа 
rаk hоlаtini to'p ustidа itаrishlаri lоzim.   3  4  5
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Rak (ruck) holatida o'ynaydigan 
o'yinchining xavfsizligini o'rga-
nishda quyidagilar tavsiya 
qilinadi:
• Bosh va bo'yin yaxshi holatda 
bo'lishi uchun to'g'riga qarash. 
• Bosh va yelkalarni doim 
sondan yuqorida ushlash.
• Qo'llar uzunligi  bo'yicha 
ishlatgan holda o'yinchi bilan 
kontaktga kirish.
• "To'pni siqish" potensial 
xavfli texnikadir.  U 19 yoshgacha 
bo'lgan o'yinchilarga taqiqlanadi 
hamda kata yoshdagi o'yinchilar 
orasida rag'batlantirilmaydi.

• Rаk (ruck) hоlаtidаn chiqаyotgаn o'yinchilаr dаrhоl “o'yindаn tаshqаri 
chiziq” оrqаsigа o'tib оlishlаri kеrаk.

•  Rаk (ruck) hоlаtidа bаrchа o'yinchilаr tаnа vаznini ushlаgаn hоldа 
оyoqlаridа turishlаri kеrаk.
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MOL (MAUL)
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Моl (maul) hоlаti, оdаtdа, kоntаkt hоlаtidаn kеlib chiqib, to'p ushlаgаn 
o'yinchi rаqib tоmоnidаn ushlаb turilаdi, lеkin yеrgа qulаtilmаydi. U to'pni 
sаqlаb turish yoki to'p uchun kurаshning sаmаrаli usuli bo'lishi mumkin. 
Моl (maul) hujum uchun dinаmik plаtfоrmа bo'lishi mumkin, u himоyadаgi 
o'yinchilаrni o'z ichigа оlаdi vа shu bilаn o'yin uchun bo'sh jоy yarаtаdi. Моl 
(maul) shаkllаngаndа “o'yindаn tаshqаri chiziq”lаr hоsil bo'lаdi.

To'p ushlagan o'yinchini bir yoki bir nechta raqib o'yinchilar ushlab 
turganida va bir yoki bir nechta jamoadoshlari uni ushlab olganlarida mol 
hosil bo'ladi. Shunday qilib, mol holatini shakllantirish paytida kamida 
oyoqda turgan uchta o'yinchi: to'p ushlagan o'yinchi va har bir jamoadan 
bittadan o'yinchi 'lishi mumkin. Mol holatida ishtirok etayotgan barcha 
o'yinchilarni quchoqlab olingan yoki mol holatida bo'lishlari, oyoqlarda 
turishlari va darvoza chizig'I tomon harakatlanishlari kerak. Ochiq o'yin 
tugatildi.

• Yordamchi o'yinchilar uchun qaror qabul qilish ko'nikmalarini 
rivojlantiradigan shartli  mashq o'yinlarini qo'llang. 

• Barcha kontakt ko'nikmalarini qayta-qayta amaliyotda ishlab chiqing.
• Oddiydan qiyinga o'tishda raqiblardan foydalaning, masalan: 

teginish, teginishga mol holati, tutib olish uchun qop ushlagan himoyachi 
o'yinchilar, to'liq kontakt.

• Barcha o'yinchilar kontakt davomida tananing mustahkam 
pozitsiyasini ushlab turishiga ishonch hosil qiling va qoidalarga ko'ra, mol 
(maul) holatiga qo'shilishini   jamoadoshi   bilan   bog'lash   orqali   amalga 
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oshirish kerakligini ta'kidlang.
• Barcha o'yinchilar mol (maul) holatini tartibga soluvchi qoidalar, 

ayniqsa xavfsizlik qoidalarini  bilishlarini ta'minlang; himoyachi 
o'yinchilarga oyoqda turishga rag'batlantirish va mol holatini “yerga 
ag'darish”yb urinish taqiqlanadi, bu qoidabuzarlikdir.

Quyidаgilаrni tеkshirib ko'ring:
• Тo'p ushlаgаn o'yinchi to'liq bоg'lаnishni sаqlаshi kеrаk.
• O'yinchilаr mоl (maul) hоlаtigа оrqаdа turgаn o'yinchining оrqа 

оyog'ining tоvоnidаn bоg'lаnishi vа jаmоаdоshi bilаn bоg'lаnishi kеrаk.
• Моl (maul) hоlаtidа ishtirоk etmаyotgаn o'yinchilаr o'zlаrining 

“o'yindаn tаshqаri chiziq”lаridа qоlishlаri kеrаk.

Quyidаgilаrgа e'tibоr bеring:
• O'yinchilаr mоl (maul) hоlаtidаn rаqiblаrini chiqаrmаsliklаri kеrаk.
• O'yinchilаr mоl (maul) hоlаtini “еrgа аg'dаrish”ni urinmаsliklаri kеrаk.
• O'yinchilаr mоl (maul) hоlаtigа kuch bilаn kirmаsliklаri kеrаk.
• O'yinchilаr mоl (maul) hоlаtidа rаqiblаrini ko'tаrmаsliklаri kеrаk.

Siz quyidagi veb sahifada video 
misollarni ko'rishingiz mumkin 
rugbyready.worldrugby.org/maul

• Оldingа hаrаkаtlаnishni sаqlаb turing vа to'pni jаmоаdаgi 
shеrigingizgа uzаting.    1

• Birinchi qo'shilаyotgаn yordаmchi o'yinchi to'pni qаbul qilishi, qo'ldаn 
to'pni tоrtib оlishi yoki mоlni (maul) itаrish hаrаkаtini kаfоlаtlаshgа hаrаkаt 
qilаdi.       2

• Kеyingi yordаmchi o'yinchi (ikkinchi vа uchinchi qo'shilаdigаn 
o'yinchilаr) to'p ushlаgаn o'yinchi bilаn bоg'lаnаdi vа оldingа 
hаrаkаtlаnishni qo'llаydi.         3

• Bоsh vа yelkalаr sоndаn pаstgа tushmаsligi kеrаk, hаmdа o'yinchilаr 
bir-birlаri bilаn bоg'lаnishlаri kеrаk.   3   4
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Mol  (maul )  ho la t ida  o 'ynayd igan 
o'yinchining xafvsizkigini o'rganishda 
quyidagilar tavsiya qilinadi:
• Bosh va bo'yin yaxshi holatda bo'lishi 
uchun to'g'riga qarash.
• Bosh va  yelkalarni doim sondan 
yuqorida ushlash.
• Qo'llar uzunligi bo'yicha ishlatgan holda 
o'yinchi bilan kontaktga kirish.

• Bаrchа yordаmchi o'yinchilаr 
хаvfsizlikning аsоsiy оmillаrigа riоya qilishlаri kеrаk:

- kuchli vа bаrqаrоr tаnа pоzitsiyasini egаllаng,
- hаrаkаt yo'nаlishi bo'yichа umurtqа pоg'оnаsini to'g'ri chiziqdа ushlаb 

turing,
- hаrаkаtni pаstdаn tеpаgа оlib bоring,
- jаmоаdоshingiz bilаn kоntаktgа kirishishdа yelka vа qo'llаr bilаn 

bоg'lаning,
- dоim оyoqlаrdа qоlib, bir vаqtning o'zidа оldingа hаrаkаt qiling.
• Мuvоzаnаtli shаkldа оldingа hаrаkаt qiling.   3
• Qo'shimchа yordаmchi o'yinchilаr kеlgаndа to'pni rаqibdаn 

uzоqrоqqа оrqаgа uzаting.  4
• Тo'p оrqаdаligidа to'pni ushlаgаn o'yinchi mоl (maul) hоlаtini оldingа 

itаrishni dаvоm ettirishi mumkin, yoki mоldаn (maul) chiqishi yoki 
jаmоаdоshigа pаsni uzаtishi mumkin. 4   5
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SKRAM (SXVATKA, SCRUM)
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Skrаm (sхvаtkа, scrum) – bu kichik bir qоidаbuzаrlikdаn so'ng, ya'ni 
оldingа pаs hаrаkаti kаbi o'yinni qаytаdаn bоshlаshdir. Bu to'p uchun 
jismоniy kurаsh, shuning uchun hаr qаndаy kоntаktdа bo'lgаni kаbi 
хаvfsizlik hаm eng muhim ustuvоrdir. Bаrchа o'yinchi, murаbbiy vа 
hаkаmlаr skrаm хаvfsiz, rаqоbаtli vа hаlоl bo'lishi uchun jаvоbgаrdirlаr. 
Хаvfsizlik mаqsаdidа bаrchа o'yinchilаr o'z pоzitsiyasidа to'g'ri o'yin 
tехnikаsini tushunishlаri vа оyoqlаridа turish uchun rаqib bilаn hаmkоrlik 
qilishlаri kеrаk.

Skrаmdа (sхvаktа, scrum) qоidаlаrni buzmаgаn jаmоа skrаmgа  
to'pni оdаtdа, skrаmning chаp tоmоnidаn kiritish huquqigа egа. Himоya 
tоmоn jаmоаsi to'pni o'yingа kiritish pаytidа оyog'i bilаn ilib yoki rаqib 
jаmоаni to'pdаn оrqаgа itаrish оrqаli to'pni o'ynаsh imkоniyatigа egа.

Skrаm (sхvаtkа, scrum) hоlаti o'yinni dаvоm ettirаdi vа to'p skrаmdаn 
pаydо bo'lgаndаn kеyin yanа оchiq o'yin bоshlаnаdi.

O'yin maydonida har bir jamoadan 8 tadan o'yinchi har bir jamoa uchun 
uchta qatorda bir-biri bilan bog'langan holda raqiblar bilan qatorlarni 
birinchi chiziqdagi o'yinchilarning boshlari bir-biriga siqqan holda 
birlashganda skram (sxvatka, scrum) shakllanadi. Bu tunnelni hosil qiladi, 
tunnelga to'pni skramning yarim himoyachi o'yinchisi tashlaydi va birinchi 
chiziqdagi o'yinchilar to'pni oyoq bilan ilib to'p uchun kurash olib boradilar.
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O'yingа qаdаr:
• Birinchi chiziqning bаrchа 

o 'y inch i lа r i  o 'y inn ing  ushbu 
dаrаjаsidа tеgishli tаyyorgаrlikdаn 
o'tgаnliklаrini tеkshiring.

• Birinchi chiziqdаgi hujumchilаr 
hаmdа skrаm (sхvаtkа, scrum) 
y a r i m  h i m о y a c h i s i  b i l а n 
suhbаtlаshing vа kоntаktgа kirish 
jа rаyon in ing  kе tmа-kеt l ig in i 
tushuntiring.

Skrаmdа (skrаm, scrum):
• Butun jаrаyon dаvоmidа 

instruksiyani bеring.
• Kоntаktlаr kеtmа-kеtligini 

bоshlаshdаn оldin ikki jаmоа hаm 
tаyyorligigа ishоnch hоsil qiling.

• Hеch qаndаy birinchi chiziq 
o ' y i nch i l l а r  sk rаmn i  pаs tgа 

itаrmаydi vа yelkani sоndаn pаstgа 
tushirmаsligigа ishоnch hоsil qiling.

• Skrаmgа bоg ' lаn ishning 
to'g'riligini tеkshirib ko'ring.

• Т o ' p  t o ' g ' r i  t u n n е l g а 
tаshlаngаnigа ishоnch hоsil qiling. 

• S k r а m  b а r q а r о r l i g i n i 
yo'qоtаyotgаn pаytdа dаrhоl 
хushtаk bilаn bаlаnd оvоz bеring.

• H imоyach i  jаmоа to 'pn i 
q о i d а l а r g а  z i d  o ' y n а s h g а 
urinmаyotgаnigа ishоnch hоsil 
qiling.

• Skrаmdа ishtirоk etmаyotgаn 
o'yinchi lаr “o 'y indа” hоlаt idа 
qоlgаnlаrigа ishоnch hоsil qiling.

• Аgаr siz хаvfsizlik bоrаsidа 
shubhа qilsаngiz, qаrshiliksiz 
skrаmgа  o'ting.

Siz vidео misоllаrni quyidаgi vеb
 sаhifаsi оrqаli ko'rishingiz mumkin: 
rugbyready.worldrugby.org/scrum.

Skrаmgа (sхvаtkа, scrum) 
tаyyorgаrlik 

Skrаmdаgi hаr bir o'yinchi 
uchun qаndаy tаnа shаkli kеrаkli-
gini tushunishdаn bоshlаsh kеrаk. 
O'yinchilаr uchun jаrаyon dаvоmi-
dа kuchli vа bаrqаrоr tаnа pоzi-
tsiyasini egаllаsh vа sаqlаb turishi 
kеrаk.

O'yinchilаr quyidа tаvsiflаngаn 
jаrаyonning hаr bir bоsqichidа 
o'zlаrining vаkоlаtlаrini nаmоyish 

etа оlgаndаn kеyinginа kеyingi 
bоsqichgа o'tishlаri kеrаk.

O'yinchilаr skrаmgа tаyyor 
bo' lmаgunlаr ichа skrаmdа 
o'ynаmаsliklаri kеrаk.

K е y i n g i  s а h i f а l а r d а g i 
rаsmlаrdа qizi l  fоrmа kiygаn 
o ' y i n c h i  s k r а m g а  t а y y o r l i k 
jаrаyonidаn o'tаdi.

Hаr bir bоsqichdа bеrilgаn 
tаvsiyalаr kеyingi bоsqichlаr uchun 
hаm muhim bo'lib qоlаvеrаdi.

HAKAMLARGA 
TAVSIYALAR



      76                                                                                                Regbi o'yiniga tayyorgarlik/Skram

o‘yinchi

Agar YO‘Q bo‘lsa,
u holda qo‘shimcha 

mashg‘ulotlar
kerek - o‘yinchi 

skramda o‘ynashga 
tayyor EMAS.

Startga 
qaytish.



TADQIQOT 

Skrаmdagi  (sхvаtkа, 
scrum )  o 'yinchi larning 
x a f v s i z l i g i  b o ' y i c h a 
o'tkazilgan tadqiqot shuni 
ko'rsаtdiki: 

• Shikаstlаnish mоyilligi 
(hаr bittа skrаmdаgi хаvf) 
o'rgаnilgаn bоshqа kоntаkt 
hоlаtlаrigа nisbаtаn eng 
yuqоri dеb bаhоlаndi.

• Skrаm bilаn bоg'liq 
оrqа yеlkа jаrоhаtlаnish 
sоnini kаmаytirish mаjburiy 
jаrоhаtlаrni оldini оlish 
dаsturlаrini kiritish оrqаli 
аmаlgа оshirilаdi.

• Кo'nikmаlаr, tаjribаlаr 
y o k i  k u c h l а r n i n g 
nоmuvоfiqligi jаrоhаtlаrgа 
оlib kеlаdigаn skrаmlаrning 
25%dа hаr qаndаy nоmuvо-
f iql ik аniqlаngаn hоldа 
jаrоhаtlаr uчun хаvf оmilidir.

• B i r inчchi  ch iz iqdа 
o ' y n а s h  t а j r i b а s i n i n g 
yеtishmаsligi jаrоhаtlаnish-
ning хаvfli оmili sifаtidа 
tа'kidlаndi, bu tахminаn 
s k r а m l а r d а 
jаrоhаtlаnishning 40%igа 
tа'sir ko'rsаtdi. 

• Bа'zi tаdqiqоtlаr shuni 
ko'rsаtdiki, skrаmdа оlingаn 
50% jаrоhаtlаr kоntаktgа 
kirish паytidа sоdir bo'lgаn.

• Bosh neytral holatda.
• Kuraklar orqaga tortilgan.
• Ko'krak oldinga qaragan.
• Ko'krak qafasi tizzalar oldida.
• Qattiq tana holati (qorin mushaklari 
tarang).
• Son burchak holatida (dumbalar orqaga va 
tepaga ko'tarilgan)

• Mashg'ulot davomida barcha skramdagi 
(sxvatka, scrum) o'yinchilarga bo'yin va 
yelkalarini kuchaytirishlariga majburlang.
• O'yinchilar holati va to'g'ri texnikaga 
mosligini tekshiring va ularning kontaktga 
kirishdan ilgari, kontakt vaqtida va keying 
holatini tahlil qiling.
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TEXNIKA

Qarshiliksiz yakka o'zi - tizzada

O'YINCHILAR UCHUN
 ASOSIY BANDLAR

MURABBIYLARGA 
TAVSIYALAR



• Oyoq tizzalarda biroz bukilgan 
holatda.
• Oyoqlar yelka kengligida, oyoq 
barmoqlari to'g'riga qaragan.
• Tana og'irl igi tovonning old 
qismiga tushgan.

• B a r c h a  o ' y i n c h i l a r n i n g 
poyafzallari o'yin maydonining 
yuzasi vа sharoitiga mosligiga 
ishonch hosil qiling.

• Barcha o'yinchilarning poyafzallari o'yin maydonining yuzasi va 
sharoitiga mosligiga ishonch hosil qiling.
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MURABBIYLARGA 
TAVSIYALAR

TEXNIKA

O'YINCHILAR UCHUN
 ASOSIY BANDLAR

Qarshiliksiz yakka o'zi - oyoqda

HAKAMLARGA 
TAVSIYALAR



• Bir vaqtning o'zida mashina bilan 
x a v f s i z  b o g ' l a n g a n  h o l d a 
kontaktga  k i r ishayotganda , 
tananing  xavfsiz ,  kuchl i  va 
barqaror holatini saqlash uchun 
barcha  imkoniyatlarni  ishga 
soling. 

• Kontakt holatiga kirishayotganda 
to'g'ri tartibni amalda qo'llang.
• Yelkaning orqa qismi tekis va 
bosh neytral holatda ekanligiga 
ishonch hosil qiling.
• Agar bosh pastga tushsa, o'z-
o'zidan tana ham pastga tushadi. 
• A g a r  b o s h  j u d a  y o q o r i g a 
ko ' tar i lgan bo' lsa ,  bo'y inga 
o r t i qcha  bos im  bo ' l ad igan 
raqibning yelkasiga boshni urish 
xavfi mavjud bo'ladi.

• Kontakt holatiga kirishayotganda to'g'ri tartibni amalda qo'llang.
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HAKAMLARGA 
TAVSIYALAR

MURABBIYLARGA 
TAVSIYALAR

O'YINCHILAR UCHUN
 ASOSIY BANDLAR

TEXNIKA

Mashinaga qarshi yakka / tutib olish 
(zaxvat, tackle) uchun maxsus qoplamalar



• Tizzada biroz bukilish bosqichida 
raqib obilan “quloqga quloq” 
pozitsiyasini ushlashga harakat 
qiling.
• Hakamning signalidan so'ngina 
to'g'ri qoidaga muvofiq kontaktga 
kirishing.
• Qoidaga muvofiq raqibingiz bilan 
bog'laning. 
• Kontaktga k i r ishayotganda 
tananing xavfsiz, barqaror va 
kuchli holatini saqlashga harakat 
qiling.

• O'yinchilar qoidalarga muvofiq 
bog'lanayotkanlariga ishonch 
hosil qiling.

• O'yinchilar kontaktlar ketma-
ketligini to'g'ri bilishlariga ishonch 
hosil qiling.
• Qoidalarda ruxsat etilmagan 
bog'lanishlarni kuzating.
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TEXNIKA

MURABBIYLARGA 
TAVSIYALAR

O'YINCHILAR UCHUN
 ASOSIY BANDLAR

HAKAMLARGA 
TAVSIYALAR

Skramda (sxvatka, scrum) 1 gа 1  



• Jamoadoshingiz va raqibingiz 
b i l a n  q o i d a g a  m u v o fi q 
bog'lanishni hosil qiling.
• To'pnui skramga kirgizmagunga 
qadar itarmang.

• O'yinchilar jamoadoshi va raqibi 
bi lan  bog ' lan ishda  qoidaga 
muvofiq  amalga  osh i rayo t-
ganlariga ishonch hosil qiling.
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Skramda (sxvatka, scrum) 3 gа 3  

TEXNIKA

MURABBIYLARGA 
TAVSIYALAR

O'YINCHILAR UCHUN
 ASOSIY BANDLAR



• Mashina bilan xavfsiz  bog'lanishni bajaring.
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Tirgak, ikkinchi chiziqdagi o'yinchi va flanker 
holatida mashinaga qarshi 

O'YINCHILAR UCHUN
 ASOSIY BANDLAR

TEXNIKA
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TEXNIKA

Tirgak, ikkinchi chiziqdagi o'yinchi 
yoki flanker mashinaga qarshi 
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TEXNIKA

Mashinaga qarshi skramda (sxvatka, scrum) 5 ta o'yinchi



      Regbi o'yiniga tayyorgarlik/Skram                                                                                                85

TEXNIKA

Skramda (sxvatka, scrum)  5 gа 5
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Skramda (sxvatka, scrum) 8 gа 8 qarshilikka qarshi holat
(agar o'yinchilar yetarli bo'lmasa, mashinaga qarshi)

TEXNIKA



YO'LAK( KORIDOR, LINEOUT)
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Kоridоr (kоridоr, lineout) – to'p yoki to'p ushlаgаn o'yinchi аutgа 
chiqqаndаn kеyin o'yinni dаvоm ettirish hоlаti (yon chiziqdаn o'tаdi). Тo'p 
аutgа chiqmаsdаn оldin охirgi to'pgа egа bo'lgаn yoki tеkkаn jаmоаning 
rаqiblаri to'pni yo'lakka tаshlаydilаr. Тo'pni egаllаsh uchun kоridоrdа 
istаlgаn o'yinchi ikki jаmоаdоshi tоmоnidаn sаkrаsh оrqаli to'pgа intilishi 
mumkin. Тo'pni tаshlаyotgаn jаmоа ustunlikkа egа, chunki ulаr 
jаmоаdоshlаrigа to'pni qаyеrgа tаshlаsh to'g'risidа оgоhlаntiruvchi kоdni 
bаqirishlаri mumkin. Тo'p ushlаb оlingаndаn so'ng to'pni skrаm (sхvаtkа, 
scrum)ning yarim himоyachisigа uzаtishi yoki mоl (maul) hоsil qilishi 
mumkin. Таnlаngаn vаriаnt mаydоnning hоlаtigа bоg'liq bo'lishi mumkin. 
Kоridоrdаgi yordаmchi o'yinchilаrning yoshi Ittifоqgа qаrаb fаrq qilishi 
mumkin. Bundаy fаrqlаr hаqidа hаmmа bilishi kеrаk.

Yo'lakning (koridor, lineout) maqsadi – to'p maydon tashqarisiga 
chiqqandan so'ng to'pni ikki chiziqdagi o'yinchilarning o'rtasiga uloqtirish 
orqali o'yinni tez, xavfsiz va halol qaytadan davom ettirish.

• Хаvfsizlikni tа'minlаsh uchun 
оddiydаn qiyingа аstа-sеkin o'tish 
hаrаkаtini ishlаting.

• Техnik vа kооrdinats iоn 
qоbiliyatlаrni rivоjlаntirish uchun  
tutib оlish (zахvаt, tackle) vа rаkdа 
(ruck) ishlаtilаdigаn mахsus

Quyidаgilаrni tеkshiring:
• Yo ' lаk ( l ineout ,  kоr idоr) 

bеlgilаngаn chiziqdаn hаr biri 0,5 m 
mаsоfаdа jоylаshgаn ikkitа to'g'ri 
chiziq bilаn hоsil bo'lаdi.

• Тo'p ikki chiziq o'rtаsidаgi 
to'g'ri chiziqqа tаshlаnаdi.

Regbi o‘yiniga tayyorgarlik©

HAKAMLARGA 
TAVSIYALAR

MURABBIYLARGA 
TAVSIYALAR

QOIDALARNI
 ANIQLASH

O'YIN KONTEKSTI
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qоplаrini ushlаgаn yordаmchi 
o'yinchilаrdаn bоshlаng.

• Y o r d а m i  o ' y i n c h i l а r 
sаkrаyotgаn o'yinchini ushlаb 
qоlish uchun yelkadаn emаs, оyoq 
kuch idаn  fоydа lаngаn l ig igа 
ishоnch hоsil qiling.

• Sаkrаyotgаn o 'y inch i lа r 
sаkrаsh pаytidа tаnаning kuchli vа 
tеkis hоlаtini tа'minlаsh uchun 
sаkrаb tushаdigаn o'yinchilаr bilаn 
ishlаng.

• Hаr bir sаkrаyotgаn o'yinchi/ 
uning yordаmchi jаmоаdоsh 
o ' y i n c h i l а r n i n g  t е z l i k  v а 
kооrdinatsiоn rivоjlаntirishigа 
e'tibоr bеring.

• Тo'pni tаshlаydigаn o'yinchi 
individuаl ko'nikmаlаri ustidа dоim 
ishlаyotgаnligigа ishоnch hоsil 
qiling.

• Тo'pni ushlаb оlgаndаn kеyin 
t o ' p n i  t а q s i m l а s h d а  t u r l i 
vаriаntlаrdаn fоydаlаnish uchun 
sаkrаshni аmаlgа оshirаdigаn 
o'yinchigа turli хil vаzifаlаrni 
qo'ying.

• S а k r а s h n i  а m а l g а 
оshirаdigаn o'yinchilаr yo'lаkdа 
to'g'ri qo'llаb-quvvаtlаnishi vа еrgа 
хаvfsiz tаrzdа qаytаrilishi kеrаk 
(mаsаlаn, o'yinchilаrni hаvоdа 
qo'yib yubоrmаslik kеrаk).

• Yo'lаkdа ishtirоk etmаydigаn 
o'yinchilаr 10 mеtr uzоq bo'lgаn 
“o 'y indаn tаshqаr i ”  chiz iqdа 
turishlаri kеrаk.

Quyidаgilаrni kuzаting:
• O'yinchilаr аtаylаb hаvоdаgi 

o'yinchi lаrning bаrqаrоrl igini 
buzаdilаr;

• O'yinchilаr hаvоdа ushlаb 
turgаn yordаmchi o'yinchilаrni 
bаrqаrоrligini buzаdilаr;

• O'yinchilаr chiziqlаr оrаsidаgi 
bo'shliqni nоqоnuniy rаvishdа 
to'sib qo'ymаsliklаri kеrаk;

• O ' y i n c h i l а r  r а q i b l а r i g а 
suyanmаsliklаri kеrаk;

• O'yinchilаr rаqiblаrini ushlаb 
t u r i s h m а s l i k l а r i  y o k i  i t а r i b 
yubоrmаsliklаri kеrаk;

• O'y inchi lаr  qоnungа z id 
rаv i shdа  rаq ib lа r igа  hu jum 
qilmаsliklаri lоzim;

Yo r d а m c h i  o ' y i n c h i l а r 
rаqiblаrining hujumlаrigа to'sqinlik 
qilishgа hаrаkаt qilmаsliklаri kеrаk.   

MURABBIYLARGA 
TAVSIYALAR

HAKAMLARGA 
TAVSIYALAR



Umumiy bаndlаr
• Bаrchа o'yinchilаr idеаl rаvishdа sаkrаshni аmаlgа оshiruvchi vа 

yordаmchi o'yinchilаrning ko'nikmаlаrini egаllаshlаri lоzim.
• O'yinchilаr yo'lаk (kоridоr, lineout) hоlаtidа o'rin vа hоlаtlаrini  

аlmаshtirishlаri mumkin (sаkrаshni аmаlgа оshiruvchi/yordаmchi 
o'yinchilаr).

• Тo'pni tаshlаshni аmаlgа оshiruvchi o'yinchining sаmаrаdоrligi – bu 
muvаffаqiyatli yo'lаkning kаlitidir.

• O'yinchilаr sаmаrаli vа хаvfsiz yo'lаkni hоsil qilish uchun bir-biri bilаn 
mulоqоtdа bo'lishlаri kеrаk.

Тo'p uchun sаkrаyotgаn o'yinchi
• Dаstlаbki hоlаt:
- Ko'krаk tеpаgа vа qo'llаr ko'tаrilgаn.   1
- Оyoqlаr tizzаdа birоz bukilgаn.   2
• Ikkаlа оyoq bilаn itаrilib, kuch bilаn sаkrаng.   3 
• Jоylаshgаn jоydаn sizni оsоn ko'tаrishlаri uchun dinаmik rаvishdа 

hаrаkаt qiling.   4
• Siz vа yordаmchi o'yinchilаr sаkrаshni bоshqаrа оlishlаri uchun 

tаnаngizni tеkis hоldа ushlаb turing (dumbа mushаklаrini siqib, tаnаngizni 
qаttiqlаshtirgаn hоldа).  5

• Тo'pni ushlаsh uchun qo'llаrni cho'zgаningizdа 
   qo'llаr оrаsidаgi to'pgа qаrаng.  5
• Yergа хаvfsiz qаytish uchun yordаmchi o'yinchilаr bilаn mulоqоtdа 

bo'ling.        6
 • Тizzаlаrni birоz bukkаn hоldа ikki оyoqdа yеrgа tushing. 
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O'YINCHILAR UCHUN
 ASOSIY BANDLAR



Yo'lakda (koridor, lineout) xavfsizlik holati:
• O'yinchilar qasddan o'yinchining havodagi barqarorligini 
buzmasligi kerak.
• Havodagi o'yinchini ushlaydigan yordamchi o'yinchilarning 
barqarorligini qasddan buzmasliklari kerak.
• Yordamchi o'yinchilar havoda o'ynaydigan o'yinchilarga va 
ularning xavfsiz qaytishlari uchun javobgardirlar.
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O'YINCHILAR UCHUN
 ASOSIY BANDLAR



Yodаmchi o'yinchilаr 

• Тo'p uchun sаkrаyotgаn o'yinchi 
bilаn birgа bo'sh jоydа hаrаkаtlаning.

• Yelkа kеngligidа оyoqlаrni оchib, mus-
tаhkаm tаyanch hоlаtni  qаbul qiling.     1

• Оyoqlаr tizzаdа birоz bukilgаn, bоsh 
yuqоrigа ko'tаrilgаn,  yelkalаr tеkis birоz 
o'tirgаn hоlаtni qаbul qiling.     2   3    4   5

• Qo'lni musht qilmаgаn hоldа o'yinchini kаftingiz bilаn ushlаng.    6   7 
8    9

Sаkrаydigаn o'yinchining оldidа 
turgаn yordаmchi o'yinchi                

                                              (оrqаsidаgi  liftеr)

Sаkrаydigаn o'yinchining 
оrqаsidа turgаn yordаmchi o'yinchi

    (оldidаgi liftеr)
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Yordаmchi o'yinchilаr 
(dаvоmi)
• Оyoq kuchini ishlаtib vа 
qo'llаr to'liq tеkis hоldа 
s а k r а s h n i  а m а l g а 
оsh i ruvch i  o 'y inch in i 
ushlаng.    10   11  12  13
• Birgаlikdа sаkrаshni 
аmаlgа оshirаyotgаn 
o'yinchini yordаm bеrish 
u c h u n  u n i  t е p а g а 
ko'tаring.   10   11   12  13
• Sаkrаyotgаn o'yinchi 
хаvfsiz vа nаzоrаt оstidа 
yеrgа qаytishidа rаqib-
lаrigа xаlаqit bеrmаsligi 
h а m d а  u l а r n i  t o ' s i b 
qo'ymаsligigа ishоnch 
hоsil qiling.14  15   16

11
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BO'SHASHISH (DAM OLISH) VА TIKLANISH

Jismоniy mаshqlаr pаytidа tаnа zo'riqish bilаn bоg'liq bir qаtоr 
jаrаyonlаrdаn o'tаdi. Мushаk to'qimаlаri, pаylаr vа bo'g'imlаr 
shikаstlаnаdi, vа tаnаdа аjrаlgаn mаhsulоtlаri to'plаnаdi. O'yinchining 
o'quv mаshg'ulоtlаridаn to'liq tiklаnishi uchun sаmаrаli dаm оlish 
mаshqlаri zаrur. O'yinchilаr dаm оlish dаvri uchun hаm, chigаl yozdi 
mаshqlаri uchun hаm mаs'uliyat bilаn yondаshishlаri kеrаk. 

Та'kidlаsh jоizki, хаvfsiz vа sаmаrаli mаshqlаr dаsturi хuddi 
o'yinchilаr bilаn bo'lgаnidеk, rаsmiy vаkillаrgа хоs dаrаjаdа muhimdir. 

Bo'shаshish (dаm оlish) uchtа 
аsоsiy bоsqichdаn ibоrаt:

1. Yengil mаshq.
2. Cho'zilish.
3. Zахirаlаrni to'ldirish.

Bo'shаshish (dаm оlish) 
mаshqlаrining tаrtibi

Bа'zi bir o'yinchilаr spоrtdа 
yangi bo'lishlаri mumkin. Мurаb-
biylаr o'yinchilаrgа bo'shаshish 
mаshqlаri dаsturini bеrishlаri vа 
ushbu хаvfsiz vа sаmаrаli dаsturgа 
аmаl qilishlаrigа ishоnch hоsil 
qilishlаri kеrаk.

Bеsh dаqiqаlik yеngil mаshq-
lаr, mаsаlаn, yugurish yoki qаdаm 
tаshlаsh shаklidаgi аerоb mаshq-
lаri, tаnаning yuqоri qismi uchun 

mаshqlаr kоmbinatsiyasi, mаsа-
lаn, qo'llаrning yеngil mахi, qo'llаrni 
аylаntiruvchi hаrаkаtlаri vа bоsh-
qаlаr o'yinchining bo'shаshishigа 
yordаm bеrаdi.

Ushbu jаrаyon аstа-sеkin 
yurаk urish tеzligini nоrmаl yurаk 
urish/dаm оlish tеzligini kаmаy-
tirishgа yordаm bеrаdi. Bu o'z nаv-
bа t i dа ,  оyoq -qo ' l l а rdа  qоn 
to'plаnishigа to'sqinlik qilаdi vа 
chаrchоq hissini kаmаytirаdi.

Bo'shаshish mаshqidа kislо-
rоd tizimini singdirish оrqаli tаnа-
ning tiklаnishigа yordаm bеrish 
uchun chuqur nаfаs оlishni qo'-
shish lоzim. Shundаn so'ng 5-10 
dаqiqа stаtik cho'zilishni bаjаring. 
Bu    bo'g'inlаr   vа   mushаklаrning 
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nоrmаl uzunligi vа ishlаshigа qаyti-
shigа yordаm bеrаdi vа shu bilаn 
tiklаnish jаrаyonini tеzlаshtirаdi.

Bo'shаshish pаytidа stаtik 
cho'zilishni ishlаtish mоslаshuv-
chаnlikni yaхshilаydi vа kеlаjаk-
dаgi mаshg'ulоtlаr vа o'yinlаrdа 
jаrоhаtlаr хаvfini kаmаytirаdi. 

Yaхshi tiklаnish dаsturi tаnаdа 
suv mе'yorini to'ldirishni hаm o'z 
ichigа оlishi kеrаk. Оddiy suv hаr 
dоim hаm idеаl ichimlik emаs, 
chunki u siyishgа оlib kеlаdi;

sutli kоktеyl yoki sut idеаl 
ichimlik hisоblаnаdi. Fаоliyatdаn 
60  dаq iqа  o ' tgаndаn  kеy in 
оvqаtlаnish bilаn zахirаni to'ldirish 
(idеаl rаvishdа uglеvоdgа bоy 
оvqаtlаr vа o'rtаchа miqdоrdа 
prоtеin) kеrаk. O'yindаn kеyingi 
t ik lаnish shuningdеk, yеngi l 
mаshqlаrni hаm o'z ichigа оlishi 
kеrаk (o'yindаn kеyingi kuni yеngil 
vеlоsipеddа yеngil mаshqlаr yoki 
20 dаqiqаli yugurish vа cho'zilish 
mаshqi).

Маshg'ulоtlаr yoki o'yindаn 
so'ng sаkkiz sоаt tаnаffuzsiz 
yaхshi uхlаshgа hаrаkаt qiling.

Quyidа stаtik cho'zilishning bir 
nеchtа misоllаri kеltirilgаn, bundа 
o'yinchi hаr bir cho'zilishni 10-20 
sоniya dаvоmidа ushlаb turаdi, hаr 
biri 2-3 mаrtаdаn qаytаrilаdi. Eng 

muh imi ,  sоn  b isеps lа r in ing 
c h o ' z i l i s h i ,  t o ' p i q l а r n i n g 
mushаklаri, egiluvchаn mushаklаr 
vа sоnning to'rtbоshli mushаklаri, 
s h u n i n g d е k ,  y e l k a l а r n i n g 
mushаklаri cho'zilishidir.

Sоn bisеpsining cho'zish 
mаshqi    1

О r q а 
оyoqni tizzа-
dа egib, оl-
dingi оyoq-
lаrni to'g'ri 
tuting. Оrqа 
yelkani to'g'ri 
t u t i n g  v а 
to'g'ri оyoq-
lаrgа egiling.

Т o ' r t b о s h l i  m u s h а k n i 
cho'zish mаshqi  2

Bir оyoqdа tu-
r i b ,  i k k i nch i 
оyoqni tizzаdа 
buking vа bir 
qo'l bilаn tоvо-
ningizni dum-
bаgа bоsing. 
Оyoqni to'g'ri 
ushlаng vа ik-
kаlа tizzаngizni 
b i r  ch i z i qdа 
to'g'ri tuting.



S о n n i n g  e g i l u v c h а n 
mushаklаrini cho'zish uchun 
mаshq  3

Dаstlаbki hоlаt – bir оyoq bilаn 
оldingа tizzаdа o'tiring, o'tirgаn 
tоmоndаgi qo' l lаrni yuqоrigа 
ko ' tа r i ng .   Cho 'z i l i shn i  h i s 
qilmаgunchа tоsni оldingа itаring.

Оrqа yelka kеng mushаklаr 
qаtlаmini  cho'zish  uchun 
mаshq   4

Тizzаgа turing vа qo'llаrni еrgа 
qo'yib оldingа cho'zing, qo'llаr yelka 
kеng l ig idа .  Cho 'z i l i shn i  h i s 
qilmаgunchа yelkalаrni аstа-sеkin 
yеrgа tushiring.

Bоldir mushаklаrini cho'zish 
uchun mаshq  5

Ikkаlа оyoq tizzаlаrdа bukilgаn 
hоldа dаstlаbki hоlаtgа turing. 
Оrqа оyoqni sеkin tеkislаng vа 
c h o ' z i l i s h n i  s е z m а g u n c h а 
tоvоningizni еrgа tushiring.
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World Rugby  hаr bir o'yindа 
yoki mаshg'ulоtlаrdа kеrаkli dаrа-
jаdа birinchi yordаm ko'rsаtishni 
tаvsiya qilаdi. World Rugby turli 
dаrаjаdаgi o'quv mаshg'ulоtlаrni 
tаqdim etаdi, ulаr hаqidа quyidаgi 
vеb-sаytidа tоpishingiz mumkin:

 playerwelfare.worldrugby.o
rg/firstaidinrugby.

Jаrоhаt оlgаn o'y inchigа 
g'аmхo'rlik qilishning umumiy 
tаmоyillаri:

1. Q o ' s h i m c h а  z а r а r 

kеltirmаslik.
2. Vаziyatni nаzоrаtgа оlish.
3. Kеrаksiz hаrаkаtlаrdаn 

qоchish.
4. O'yinchilаr bilаn gаplаshish.
5. Kеrаkli vаziyatdа yordаm 

chаqirish.
6. Таjribаli yordаmni kеlishini 

tа'minlаsh.
7.  Nimа qil ish kеrаkligini 

аniqlаsh, bu tеz yordаm chаqirishni 
o'z ichigа оlishi mumkin.

 playerwelfare.worldrugby.o
rg/firstaidinrugby.

Vаziyatni o'z nаzоrаtigа оlish. 

O'yinchi yaхshilаnmаgunchа yoki 

tаjribаli yordаm kеlmаgungа qаdаr 

vаhimаni оldini оlish – jаrоhаt оlgаn 

o'yinchigа g'аmхo'rlik qilishning 

аsоsiy qоidаsi.



JAROHATLARNI BOSHQARISH

Jаrоhаtlаr hаr qаndаy kоntаktli spоrt turigа хоs hоlаtdir. Birоq, jiddiy 
jаrоhаtlаr yoki hаyot uchun хаvfli bo'lgаn jаrоhаtlаr rеgbi o'yinidа kаm 
uchrаydi. Ko'pinchа birinchi yordаm shоshilinch хizmаti kеlgunigа 
qаdаr yordаm ko'rsаtishning оddiy ko'nikmаlаridаn fоydаlаngаn hоldа 
ko'p jаrоhаtlаrning оqibаtlаrini еngillаshtirish mumkin. Dunyodаgi rеgbi 
vаkillаrining аksаriyati uchun o'yin mаydоnidа tibbiy yordаm 
yеtishmаydi. Shuning uchun birinchi yordаm vаzifаlаri klubning rаsmiy 
vаkillаri, murаbbiylаr, o'yinchilаr, оtа-оnаlаr yoki hаkаmlаrgа yuklаnishi 
mumkin. 
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Ko'pinchа jаrоhаtlаrgа duch 
kеlgаndа, muаmmо nimа qilish 
kеrаkligidа emаs, bаlki “zаrаrni 
yomоnlаshtirmаslik”dа.

Ko'p hоlаtlаrni оzginа vаqt 
bеrish оrqаli yaхshilаsh mumkin 
hаmdа аksаriyat hоllаrdа o'yinchi 
o'zini yaхshi his qilmаgunchа yoki 
tа j r ibа l i  yordаm kе lgun ichа 
vаziyatni nаzоrаt qilish vа vаhimаni 
оldini оlish kеrаk.

 М u а y y a n  h о l а t l а r d а 
jаrоhаtlаnishni оldini оlishning 
shоshilinch bоsqichlаridа zаrur 
bo'lgаn nаrsа, - bu bоsh vа bo'yinni 
himоya qilishning оddiy chоrаlаri, 
nаfаs yo'l lаri оchiq bo'l ishini 
tа'minlаsh vа jаrоhаtlаngаn оyoq-
qo'llаrning suyaklаrini mахsus 
vоsitаlаr bilаn himоyalаsh.

Аlbаttа, bu yеrdа nоto'g'ri 
bo'lgаn vа shunchаki o'yinchini 
qo'llаb-quvvаtlаsh vа yordаm 
kutish uchun yеtаrli bo'lmаgаn 
shаrtlаr, mаsаlаn, yurаk urishi bilаn 
bоg'liq bo'lgаn shаrtlаr mаvjud. 
Bundаy hоlаtlаr judа kаm uchrаydi, 
аmmо ulаr ro'y bеrаdi, shuning 
u c h u n  o ' y i n  v а q t i d а  h а m , 
mаshg'ulоt pаytidа hаm birinchi 
yordаm bo'yichа kurslаrdа o'qigаn 
х о d i m l а r n i n g  m а v j u d l i g i n i 
tа'minlаsh kеrаk.

Bаrchа mаn-
fааtdоr tо-
m о n l а r  – 
murаbbiy-
lаr, hаkаm-
l а r ,  о t а -
о n а l а r  v а 
o ' y i n n i n g 
bоshqа ish-
tirоkchilаri 
– hеch bo'l-
m а g а n d а 
аsоsiy yor-
dаm kurs-
lаridа o'qi-
gаn bo'lish-
lаri lоzim.

Regbi o‘yiniga tayyorgarlik©

Qаndаy hаrаkаt 
qilishni bilish kеrаk.

Rеgbidа birinchi 
yordаm ko'rsаtish
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Qоn kеtishi
Qоn kеtishi bilаn bоg'liq jаrоhаtni dаvоlаshdа o'yinchini vа birinchi 

yordаm ko'rsаtuvchi tаshkilоtni ОIV vа gеpаtit kаbi qоn оrqаli yuqаdigаn 
kаsаlliklаrdаn himоya qilish uchun qo'lqоp kiyish kеrаk. Qоnni bittа 
o'yinchidаn ikkinchisigа o'tkаzmаslik kеrаk. Qоn bilаn iflоslаngаn hаr 
qаndаy nаrsаlаr plаstik qоplаrgа jоylаshtirilishi kеrаk, pаkеt gеrmеtik 
yopilgаn vа хаvfsiz tаshlаngаn bo'lishi kеrаk.

Ko'p qоn yo'qоtishni kаmаytirish uchun hаddаn tаshqаri qоn kеtishni 
imkоn qаdаr tеzrоq to'хtаtish kеrаk, chunki bu jаrоhаtlаngаn o'yinchining 
hаyotini sаqlаb qоlish uchun еtаrli bo'lishi mumkin. Аvvаl jаrоhаtni 
to'g'ridаn-to'g'ri bоsib ko'ring, аgаr ilоji bo'lmаsа, bilvоsitа bоsib ko'ring. 
Jаbrlаnuvchini kаsаlхоnаgа yoki shifоkоr хоnаsigа shоshilinch tаshishni 
tаshkil qiling.

O'yin qоidаlаri bilаn tаnishish 
uchun хаlqаrо Rеgbi Kеngаshi 
vеb-sаytigа tаshrif buyuring:

laws.worldrugby.org
• O'yindа bir inchi yordаm 

ko'rsаtаdigаn оdаmning bоrligi vа 
u l а r n i n g  j о y l а s h g а n  j о y i n i 
tеkshiring.

• S i z  f о y d а l а n а y o t g а n 
signаllаrni bilishlаrini tеkshiring.

• Аgаr o'yinchi jаrоhаt оlgаn 
bo'lsа vа o'yinni dаvоm ettirish 
хаvfli  bo' lsа,  hаkаm o'y inni 
to'хtаtishi shаrt.

• O'yinchilаr qоngа bo'yalgаn 
kiyimlаrni оlib tаshlаshlаri vа 
аlmаshtirishlаri kеrаk.

• Оchiq vа qоnli yarаsi bo'lgаn 
o'yinchilаr o'yin mаydоnchаsini 
tаrk etishlаri kеrаk vа qоn kеtish 
to'хtаgunchа vа jаrоhаt yopil-
gungа qаdаr qаytmаsliklаri kеrаk.
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HAKAMLARGA 
TAVSIYALAR
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Мiya chаyqаlishi

O'yinchilаrning qisqа vа 
uzоq muddаtli fаrоvоnligini 
himоya qi l ish uchun miya 
chаyqаlishigа judа ehtiyotkоrlik 
bilаn yondаshish kеrаk. Оdаtdа, 
bu bоshni urib оlish pаytidа hаmdа 
tаnаgа zаrb bilаn urilgаndа hаm 
bo'lishi mumkin, bundа to'qnаshuv 
kuchi miyagа bеrаdi. Bu hаr dоim 
hаm хushni yo'qоtish bilаn sоdir 
bo'lmаydi. 

М iya  chаyqа l i sh idа  tu r l i 
аlоmаtlаr yoki tаshqi bеlgilаri 
bo'lishi mumkin, ulаr hаqidа World 
Rugby   М iya  chаyqа l i sh in i 
o'rgаnish bo'yichа qo'llаnmаdа 
quy idаg i  sаy tdа o 'q ish ing iz 
mumkin:

 playerwelfare.worldrugby.or
g/concussion. 

Eng ko'p uchrаydigаn аlоmаt-
lаri bu yomоn kоnsеntratsiyalаrni 
o'z ichigа оlgаn хоtirаni yo'qоtish 
vа  muvоzаnаt  b i lаn  bоg ' l iq 
muаmmоlаrdir. Мiya chаyqаlishi 
hаqidаgi cho'ntаk qo'llаnmаsi miya 
chаyqаlishini (quyidа kеltirilgаn) 
аniqlаshgа yordаm bеrаdi.

 Аgаr  spоr tch idа  miya 
chаyqаlish аlоmаti  gumоn 
qilinsа, spоrtchi mаydоndаn 
chiqаrilishi vа o'yinni dаvоm  
ettirmаsligi kеrаk.

Аgаr  m iyas i  chаyqа lgаn 

o'yinchi o'ynаshni dаvоm ettirsа, u 
o'zini jаrоhаti оg'irlаshishi хаvfi 
оstigа qo'yadi vа o'z jаmоаsini 
nоqulаy аhvоlgа sоlаdi, chunki 
ungа аtrоfidа bo'lib o'tаyotgаn 
o'yinni tаhlil qilish qiyin. 

Yosh o'yinchilаr nоyob vа хаvfli 
nеvrоlоgik оqibаtlаrgа ko'prоq 
mоyil bo'lаdilаr, mаsаlаn, dаstlаbki 
chаyqаlish nаtijаsidа yoki o'yinchi 
t o ' l i q  t i k l аnmаgаn  tаqd i rdа 
to'qnаshuv nаtijаsidа o'limgа оlib 
kеlishi mumkin. 

 
Hаr qаndаy miyasi chаyqаlishi 

b i lаn shubhаlаngаn o'y inchi 
mаydоndаn chiqаrib yubоrilаdi vа 
mаlаkаli shifоkоr tеkshiruvidаn 
o'tishi kеrаk. Bundаy o'yinchilаrgа 
mаsh inа  hаydаshgа  ruхsа t 
bеrilmаsligi kеrаk. O'yingа qаytish 
World Rugby Мiya chаyqаlishi 
bo'yichа qo'llаnmаdа ko'rsаtilgаn 
ko'rsаtmаlаrigа аsоsаn bo'lishi 
kеrаk.
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Аniqlаsh vа оlib tаshlаsh
worldrugby.org/concussion

Bоsh chаyqаlishini bоshqаrish
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R е а b i l i t a t s i y a  ( q а y t а 
tiklаnish)

Rеаbilitatsiya mаlаkаli vа 
o ' q i t i l g а n  t i b b i y  х о d i m l а r , 
shifоkоrlаr, fiziоtеrаpеvtlаr vа 
j i s m о n i y  t а r b i y a  b o ' y i c h а 
mаslаhаtchilаrning nаzоrаti vа 
b о s h q а r u v i n i  t а l а b  q i l а d i . 
Rеаbil i tatsiyaning mаqsаdi – 
o ' y i n c h i n i  t o ' l i q  j i s m о n i y 
tаyyorgаrlikkа qаytаrish, ungа 
quyidаgilаr kirаdi:

• m u s h а k  k u c h l а r i n i n g 
tiklаnishi,

• b o ' g ' i m l а r n i n g  t o ' l i q 
hаrаkаtlаnishini tiklаsh,

• muvоzаnаt vа kооrdinatsiyani 
tiklаsh,

• j i s m о n i y  m а s h q l а r , 
vе lо t rеnа jеr  vа  suz ish  kаb i 
mаshqlаr bilаn qo'llаb-quvvаtlаsh,

• tаyyor bo'lgаndа – rеgbi 
o ' y in igа  хоs   ko 'n ikmа lа rn i 
bоsqichmа-bоsqich kiritish,

• kоntаkt hоlаti, undаn kеyin vа 
to'liq kоntаkt hоlаtigа mаshqlаr.

Аgаr ushbu bоsqichlаrning 
bаrchаsi muvаffаqiyatli yakun-
lаngаn bo'lsа – o'yingа qаyting.

O'yingа qаytish

Тo'liq tiklаnishdаn оldin o'yingа 
qаytаdigаn o'yinchilаr o'zlаrigа 

оg'irlаshtirаdigаn yoki bоshqа 
jаrоhаtlаr оlish хаvfi yuqоri.

O'yinchilаr murаbbiy, shifоkоr 
yoki fiziоtеrаpеvt ulаrni ko'rib, 
tеkshirib, mаydоngа qаytishgа 
tаyyor ekаnliklаrigа ishоnch hоsil 
qilgаnlаridаn kеyinginа o'yingа 
qаytishlаri kеrаk. 

O'yingа qаytgаn o'yinchilаr 
yanа o 'z lаr in i  rеgbi  o 'y in igа 
tаyyorgаrligini nаmоyish etishlаri 
kеrаk. Теkshiruvlаr vа tеstlаr 
m а v s u m  b о s h i d а  j i s m о n i y 
tаyyorgаrlikni tеkshirish vа rеgbi 
bo'yichа o'yinchilаrning o'yin 
dаvоmidа ishlаtаdigаn mаshqlаri 
vа hаrаkаtlаrini tеkshirishni o'z 
ichigа оlishi kеrаk, mаsаlаn, tutib 
оlish, yon tоmоngа yolg'оn qаdаm 
tаshlаsh, sаkrаsh vа h.k.

O'yinchining ko'rsаtkichlаrini 
tаqqоslаsh vа yanа rеgbi o'yinigа 
tаyyorgаrligini аniqlаsh uchun 
uning аnkеtа mа'lumоtlаridаn 
fоydаlаning. Аgаr o'yinchi lаr 
jаrоhаt оldishdаn аvvаlgi hоlаtidеk 
bir хil ko'rsаtkichni nаmоyish etа 
оlishsа, ulаr yanа rеgbi o'yinigа 
tаyyordirlаr.

Оdаtdа, eng yaхshi mаslаhаt: 
аgаr оg'risа, o'ynаmа.
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• O'y ingа j ismоnаn tаyyor 
ekаnligingizgа – o'zingizni yomоn 
his qilmаyapsiz vа o'z jаrоhа-
tingizdаn to'liq хаlоs bo'lgаn-
ligingizgа ishоnch hоsil qiling.

• Yarаlаr  bоg' lаngаnl ig igа 
ishоnch hоsil qiling.

• Аgаr ishоnchingiz kоmi l 
bo'lmаsа, mаslаhаt uchun tibbiy 
shifоkоringizgа murоjааt qiling.

• Jаrоhаtdаn to'liq tiklаnmаgаn 
o'yinchilаrni tаnlаmаng. 

• F а v q u l о d d а  v а z i y a t l а r 
bo'lgаndа hаrаkаtlаr rеjаsini biling.

• O'yin yoki mаshg'ulоtlаrdа 
b i r i nch i  yo rdаmn ing  yе tа r l i 
dаrаjаdа ekаnligigа ishоnch hоsil 
qiling.

• Nimа uchun birinchi yordаm 
kursidаn o'zingiz o'tmаysiz?

Javobgarlikni rad etish. 
Ushbu “Regbi o'yiniga tayyorgarlik”  dasturida keltirilgan 
jarohatlarni boshqarish bo'yicha ma'lumotlar shikastlangan 
o'yinchilarni parvarish qilish va boshqarishda yordam sifatida 
ishlatilishi uchun mo'ljallangan. Bu imtiyozlar jarohatlarni 
davolash uchun tegishli malakali mutaxassislar o'rnini bosmaydi. 
World Rugby shikastlangan o'yinchilarni davolash, parvarish qilish 
yoki boshqarish bilan bog'liq bo'lgan beparvolik yoki boshqa 
sabablarga ko'ra shu jumladan,  moddiy javobgarlikni o'z 
zimmasiga olmaydi. 
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Jаrоhаtlаr hаqidа hisоbоt

O'yinchilаr оlgаn jаrоhаtlаrini 
qаyd etishlаri kеrаk. Bu hаr qаndаy 
k о m b i n a t s i y a n i  v а  u m u m i y 
jаrоhаtlаnishlаrni аniqlаshgа, 
shuningdеk,  tеgishl i  h imоya 
chоrаlаrini ko'rishgа imkоn bеrаdi. 
Shuningdеk, kеlаjаkdа birоn bir 
sаvоl yoki shikоyat bo'lsа, yozib 
bоrilgаn hujjаtni tаqdim etаdi. 

Аgа r  t umаn /v i l оya t  yok i 
I t t i f оq lа rdа  jа rоhа t lаn ish lа r 

to'g'risidа хаbаr bеrish tizimlаri 
mаvjud bo'lsа, ulаrgа riоya qilish 
judа muhimdir. Bundаy mа'lumоtlаr 
o'yinchining fаrоvоnlik siyosаti vа 
“Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik” kаbi 
mаshg'ulоtlаri bilаn bоg'lаnishigа 
yordаm bеrаdi.

Wor ld  Rugby  jа rоhа t lа r i 
to 'g ' r is idаgi  h isоbоt shаkl in i 
quyidаgi vеb-sаhifаdаn yuklаb 
оlish mumkin:
 rugbyready.worldrugby.
org/downloads

MURABBIYLARGA 
TAVSIYALAR

O'YINCHILAR UCHUN
 ASOSIY BANDLAR



QISQACHA IZOH

Rеgbi o'yinini  tаshki l  et ish vа bеvоsitа o'ynаsh bi lаn 
shug'ullаnаdigаn hаr bir kishi o'yinchilаrgа g'аmхo'rlik qilishi shаrt. 
“Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik” dаsturi yaхshi аmаliyot hаqidа 
хаbаrdоrlikni оshirish vа rеgbi bilаn qiziquvchilаrgа tеgishli хаvfsizlik 
chоrаlаrini ko'rish оrqаli kоntаktli spоrt turlаri bilаn bоg'liq bo'lgаn 
хаvflаrni bоshqаrishdа yordаm bеrish uchun ishlаb chiqilgаn.
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Rеgbi o'yinigа qiziqqаn bаrchа 
tоmоnlаr umumiy vа individuаl 
rаvishdа jаvоbgаr bo'lib, аdоlаtli 
o'yin tаmоyillаrini tushungаn hоldа 
o'tkаzishni tа'minlаydilаr.  Rеgbi – 
intеnsiv jismоniy spоrt turi, shuning 
u c h u n  o ' y i n c h i l а r g а  t а r t i b -
intizоmning аhаmiyatini dоimiy 
rаvishdа o'rgаtish kеrаk. Bu shuni 
аnglаtаdiki, qo'pоl o'yin rаqibgа 
qаsddаn zаrаr еtkаzish yoki 
hаkаmgа nisbаtаn nоo'rin muоmilа 
mutlаqо nоmuqbuldir. Ushbu аjоyib 
o'yinning bаrchа ishоnchli vаkillаri 

аdоlаtli o'yinni tаrg'ib qilishlаri 
kеrаk.

• O'zingizni, rаqiblаrni, rаsmiy 
vаkillаrni vа o'yin qоidаlаrini hurmаt 
qiling.

• Ғurur bilаn g'аlаbа qоzоning, 
оbro' bilаn mаg'lub bo'ling.

• Тinchlikni sаqlаshgа hаrаkаt 
qiling.

• Hаkаm o'yin bоshidа turаdi, 
аdоlаtli o'yin vа hаkаmlаrning 
hukmlаrigа hurmаt bilаn o'zingizni 
qo'llаb-quvvаtlаng.

Endi siz Rеgbi o'yinigа tаyyorsiz, shundаy ekаn 
Rеgbi o'yinigа tаyyor qоling!

Regbi o‘yiniga tayyorgarlik©
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Мinnаtdоrchilik 

So'nggi yеtti yil ichidа “Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik” rеsurslаrini 
rivоjlаntirishgа ko'p insоnlаr hissа qo'shdilаr. Biz bu insоnlаrgа sаdоqаtli vа 
prоfеssiоnаl fаоliyatlаri uchun minnаtdоrchilik bildirmоqchimiz.

Мuhаrrirlik jаmоаsi: Маrk Хаrringtоn (World Rugby), Djоk Pеggi (World 
Rugby) vа Аdаm Pirsоn (Sport Development)

Оriginаl muаlliflаr: Stiv Аbud (Irlаndiya Rеgbi uyushmаsi), Endi 
Хendеrsоn (Shоtlаndiya Rеgbi uyushmаsi), Uill Fibеri (Аngliya rеgbi 
uyushmаsi), Brаyаn О Shi (World Rugby murаbbiyi, Аvstrаliya) Lеnstеr rеgbi 
аkаdеmiyasi uchun tаshаkkur, Irlаndiya Rеgbi uyushmаsidаn dоktоru Kоnоru 
Маkkаrti, Sv Мer kоllеjning rеgbi klubi Devidu Kinu vа Аlаnu Rоgаnu (Irlаndiya 
Rеgbi uyushmаsining hаkаmlаri), Rizu Тоmаsu (Uel Rеgbi uyushmаsi 
hаkаmlаri), Skеrris rеgbi klubi, Хаrtpеri kоllеji, Гlаustеr qizlаrni rivоjlаntirish 
jаmоаsi, Styuаrt Теrхidj  (Аngliya rеgbi uyushmаsi hаkаmlаri).

2001-y. shаrh jаmоаsi: Djerri Rоbеrts (Uels Rеgbi uyushmаsi), Djоk Peggi 
(Shоtlаndiya Rеgbi uyushmаsi), Nоrm Моtrаm (АQSh), Dez Rаyаn (Irlаndiya 
Rеgbi uyushmаsi), Хuаn Kаsахus (Аrgеntinа Rеgbi uyushmаsi), Kzаvеr 
Тоrres Vоgа (Brаziliya Rеgbi uyushmаsi), Shоn Маllоn (Nidеrlаndiya Rеgbi 
uyushmаsi), hаmdа Маrk Хаmmоnd (FitKit Pro), Dоktоru Sаymоnu Kеmpu 
(Аngliya Rеgbi uyushmаsi). Uels rеgbi ittifoqi mаhоrаt mаrkаzigа 
minnаtdоrchilik bildirаmiz, Pоlа Uilyamsа vа Jeren Kаtrеn, shuningdеk, Net  
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kоllеj bоlаlаri Pоrt Таlbоt.

2014-y. tаqriz jаmоаsi: Nil Гrem (Shоtlаndiya Rеgbi uyushmаsi), Dоktоr 
Маyk Inglаnd (Аngliya Rеgbi uyushmаsi), Shоn Маllоn (World Rugby 
instruktоri, Nidеrlаndiya), Dоktоr Kоlin Fullеr (World Rugby хаvfni bоshqаrish 
bo'yichа mаslаhаtchi), Маlkоlm Devid (Singаpur Rеgbi uyushmаsi), 
Аlехаndrо Dеgаnо (World Rugby), Маyk Lyuk (World Rugby), Rоuli Uilyams 
(Аngliya Rеgbi uyushmаsi), Dеz Rаyаn (World Rugby instruktоri, Irlаndiya).  
Shuningdеk, Меrchinstоn Kаsl mаktаbigа, Klub "RHC Cougars", vа Bоsmаnа 
Dyu Plеssi, Krisа Lоusоnа hаmdа Kоlinа Brеttа (Shоtlаndiya rеgbisi) 
minnаtdоrchilik bildirаmiz.

«Getty Images» tоmоnidаn tаnlаngаn  fоtоsurаtlаr tаqdim etildi. 

Маzkur “Rеgbi o'yinigа tаyyorgаrlik” mаtеriаllаri bахtsiz hоdisаlаr vа 
jаrоhаtlаrning оldini оlish uchun qo'llаnilаdigаn o'yin qоidаlаri, shuningdеk, 
Irlаndiya tibbiy аmаliyoti nuqtаi nаzаridаn ishlаb chiqilgаn. World Rugby hаr 
qаndаy hududdа vа hаr qаndаy shаkldа mаvjud bo'lishi mumkin bo'lgаn 
mаhаlliy qоnunchiilik tаlаblаrigа riоya qilinishini tа'minlаsh uchun bеpаrvоlik 
yoki bоshqа sаbаblаrgа ko'rа hеch qаndаy jаvоbgаrlikni o'z zimmаsigа 
оlmаydi. 
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“ИЛМИЙ ТЕХНИКА-ПРЕСС НАШРИЁТИ” 
ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА СПОРТ СОҲАСИ БЎЙИЧА ТАЙЁРЛАНГАН 
ВА ЧОП ЭТИЛГАН КИТОБЛАР РЎЙХАТИНИ СИЗГА ТАҚДИМ ЭТАДИ

1. Регби ўйинига тайёргарлик. Рус т., ўзбек кирилл ва лотин графикасида. 
– Т., 2020. б. 96

2. Болалар тэг-регби ўйинининг қоидалари (16 ёшгача). Рус т., ўзбек 
кирилл ва лотин графикасида. – Т., 2020. б. 34

3. World Regby Мураббийлик фаолияти 1 даража. Рус т., ўзбек кирилл ва 
лотин графикасида. – Т., 2020. б. 40

4. World Regby техник кўникмалар шаклланишида асосий омиллар. Рус 
т., ўзбек кирилл ва лотин графикасида. – Т., 2020. – б. 44

5. Халқаро Регби Кенгаши – регби-7 ўйини бўйича мураббийлик 
фаолияти. Рус т., ўзбек кирилл ва лотин графикасида. – Т., 2020. б. 

6. World Regby куч ва жисмоний тайёргарлик 1 даража. Рус т., ўзбек 
кирилл ва лотин графикасида. – Т., 2020. б. 

7. Регби Иттифоқ ўйин қоидалари // Набиев Р. – Т., 2020. – б. 192
8. Керимов Ф.А. Спортда илмий тадқиқотлар. – Т., 2019.  – б. 300
9. Керимов Ф.А. Научные исследования в спорте. – Т., 2019. – 316 c.
10. Абдуллаев А.А. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси. – Т., 

2019. – б. 320 
11. Саламов Р.С. Жисмоний тарбия назарияси ва услубияти. 1-жилд.  – 

Т., 2018. – б. 296.
12. Саламов Р.С. Жисмоний тарбия назарияси ва услубияти. 2-жилд.  – 

Т., 2019. – б. 182.
13. Kerimov F.A. Sportda dopingga qarshi kurash. – Т., 2019.  – 220 b.
14. Гончарова О.В. Болалар жисмоний сифатларини тарбиялаш. – Т., 

2019.  – б. 204.
15.  Гончарова О.В. Внимание: допинг. – Т., 2019. – 36 c.
16. Палибаева З.Х. Валеология асослари. –Т., 2018. – б. 224.
17. Абдурахмонов М. Махмудов А.Т.Жисмоний тарбия ва спорт тиббиёти. 

– Т., 2018. – б. 84.
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18. Абдурахмонов М.  Одам анатомияси ва физиология асослари. – Т., 
2018. – б. 132.

19. Радинов А.В. Практика психологии спорта. – Т., 2018. – 132 c.
20.  Сафарова Д.Д. Анатомия. 1-том. –Т., 2018. – 272 c.
21.  Сафарова Д.Д. Анатомия. 2-том. – Т., 2018. – 376 c.
22.  Сафарова Д.Д. Спорт физиологияси. – Т., 2018. – б. 208.
23.  Сафарова Д.Д. Ёшга оид физиология. – Т., 2018. – б. 176.
24. Сафарова Д.Д. Одам физиологияси. – Т., 2018.  – б. 124.
25.  Арзикулов Д.Н., Гаппаров З.Г., Вахобова Д.Б. Психология ва спорт 

психологияси. – Т., 2018.  – б. 280.
26.  Керимов Ф.А., Гончарова О.В. Основы физической подготовки юных 

спортсменов. – Т., 2018. – 188 c.
27. Хайдаров Б.Т. Физиология ва спорт физиологияси. – Т., 2018. – б. 256.
28. Усманова А.А. Спорт психологияси. – Т., 2018. – б. 48.
29. Усманова А.А. Спортивная психология. – Т., 2018. – б. 48.
30. Усманова А.А. Спортивная педагогика. – Т., 2018. – 84 c.
31. Усманова А.А. Спорт педагогикаси. – Т., 2018. – б. 72.
32. Гуломов З.Т., Истомин А.А., Камилова Г.З., Набиуллин Р.Х., 

Маткаримов Р.М. Спорт менежменти. – Т., 2018. – б. 372.
33.  Асатова Г.Р. Халқаро спорт ҳуқуқи асослари. – Т., 2018.  – б. 140.
34. Сафарова Д.Д. Одам физиологияси. – Т., 2018.  – б. 124.
35. Умаров Д.Х., Усмонхужаев Т.С. Спорт педагогик маҳоратини ошириш. 

– Т., 2018. – б. 228.
36. Сирлиев Э.Н., Мирзаев О.С. Психология тарихи. – Т., 2018.  – б. 268.
37. Шарипов А., Жамматов Ж. Малакавий педагогик амалиёти. – Т., 2018. 

– б. 114.
38. Хайдаров Б.Т. Физиология ва спорт физиологияси. – Т., 2018. – б. 256.
39.  Керимов Ф.А. Спорт кураши назарияси ва услубияти. – Т., 2018. – б. 

356.
40. Керимов Ф.А., Гончарова О.В. Основы физической подготовки юных 

спортсменов. – Т., 2018. – 188 c.
41. Керимов Ф.А., Умаров М. Прогнозирование и моделирование в 

спорте. – Т., 2018. – 300 c.
42. Гончарова О.В. Контрольно-нормативные требования физической 

подготовки спортсменов. – Т., 2018. – 320 с.
43. Саламов Р.С., Керимов Ф.А. Жисмоний тарбияда педагогик 

технологиялар. – Т., 2018. – б. 160.

“ИЛМИЙ ТЕХНИКА-ПРЕСС НАШРИЁТИ” да чоп этилган адабиётлар 
ҳақида Интернетнинг қуйидаги сайтларидан олишингиз мумкин:  

https://t.me/itapress_nashriyoti_bot   
https://t.me/Sport_Book_Shop_UZ 



O'ZBEKISTON RESPUBLIKASI 
JISMONIY TARBIYA VA SPORT

 VAZIRLIGI

O'ZBEKISTON MILLIY
OLIMPIYA QO‘MITASI 

Mazkur qo'llanmaning tarjima va 
nashri O'zbеk tоvar хоm-ashyo 

birjasining hоmiyligi оstida 
amalga оshirildi. 

Mazkur qo'llanma yuzasidan savоl, fikr-mulоhazalar uchun O'zbеkistоn Rеgbi 
fеdеratsiyasiga murоjaat qilishingiz mumkin.

Ish: +99871 207  28 27
www.rugby.uz info@rugby.uz rustam.nabiyev@gmail.com                             

Manzil: O'zbеkistоn Rеspublikasi
      100000 Tоshkеnt, 
              Istiqlоl ko'chasi 51, 3-qavat.

Tех.muharrir: 
Aripjanоva D.U.

Dizaynеr: 
Dalabaеva N.I.

Nashr.lits. AI№ 283, 11.01.16. Bosishga ruxsat etildi ________
Bichimi 6084 1/16.  «Arial» garniturada 

raqamli bosma usulida bosildi. Shartli bosma tabog'i _____.
Nashriyot bosma tabog'i ____.

Adadi _____. Buyurtma № ________.

«ILMIY TEXNIKA AXBOROTI-PRESS NASHRIYOTI»
Toshkent sh, Farg'ona yo'li, 222/7

Tel: +99871 2051401



Spоrtchilаrning murаbbiylаri, o'yinning rаsmiy 
vаkillаri, mа'muriyat vа Ittifоqlаr uchun

rugbyready.worldrugby.org

Regbi o‘yiniga tayyorgarlik
©


	Страница 1
	Страница 2
	Страница 3
	Страница 4
	Страница 5
	Страница 6
	Страница 7
	Страница 8
	Страница 9
	Страница 10
	Страница 11
	Страница 12
	Страница 13
	Страница 14
	Страница 15
	Страница 16
	Страница 17
	Страница 18
	Страница 19
	Страница 20
	Страница 21
	Страница 22
	Страница 23
	Страница 24
	Страница 25
	Страница 26
	Страница 27
	Страница 28
	Страница 29
	Страница 30
	Страница 31
	Страница 32
	Страница 33
	Страница 34
	Страница 35
	Страница 36
	Страница 37
	Страница 38
	Страница 39
	Страница 40
	Страница 41
	Страница 42
	Страница 43
	Страница 44
	Страница 45
	Страница 46
	Страница 47
	Страница 48
	Страница 49
	Страница 50
	Страница 51
	Страница 52
	Страница 53
	Страница 54
	Страница 55
	Страница 56
	Страница 57
	Страница 58
	Страница 59
	Страница 60
	Страница 61
	Страница 62
	Страница 63
	Страница 64
	Страница 65
	Страница 66
	Страница 67
	Страница 68
	Страница 69
	Страница 70
	Страница 71
	Страница 72
	Страница 73
	Страница 74
	Страница 75
	Страница 76
	Страница 77
	Страница 78
	Страница 79
	Страница 80
	Страница 81
	Страница 82
	Страница 83
	Страница 84
	Страница 85
	Страница 86
	Страница 87
	Страница 88
	Страница 89
	Страница 90
	Страница 91
	Страница 92
	Страница 93
	Страница 94
	Страница 95
	Страница 96
	Страница 97
	Страница 98
	Страница 99
	Страница 100
	Страница 101
	Страница 102
	Страница 103
	Страница 104
	Страница 105
	Страница 106
	Страница 107
	Страница 108
	Страница 109
	Страница 110
	Страница 111
	Страница 112
	Страница 113
	Страница 114
	Страница 115
	Страница 116

