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KIRISH 

 

Sport mamlakatimizning nufuzini oshiradigan omillardan biridir. 

YUrtimizda sportni rivojlantirish muammolarini kompleks tarzda hal etish, 

jismonan sog„lom, ma‟naviy jihatdan etuk shaxslarni tarbiyalash, sog„lom 

turmush tarzi va sportga muhabbat tuyg„usini singdirish, shuningdek, sport 

sohasini boshqarishda davlat siyosatini amalga oshirishni muvofiqlashtirish 

darajasini ko„tarish, barcha tizimlar ish faoliyatini qayta ko„rib chiqishga 

birinchi darajali ahamiyat berilmoqda. 

Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sport yuksalishida, sportga keng xalq 

ommasi, avvalo, o„sib kelayotgan yosh avlodni keng jalb qilishda sport va 

jismoniy tarbiya taraqqiyotini ta‟minlaydigan bir necha qonun hamda farmon 

va qarorlar qabul qilinib, hayotga izchil tadbiq etilayotgani g„oyat muhimdir. 

Jismoniy tarbiya va sportning inson salomatligini mustahkamlash va 

umrini uzaytirishdagi mohiyatlari uzoq yillardan buyon hayotiy tajriba, 

sinovlardan o„tib, u ilmiy va nazariy jihatdan amalda isbotlangandir. CHunki 

jismoniy tarbiya va sport insonlarning baquvvat, chidamli, sog„lom bo„lishiga 

ko„maklashuvchi vosita va tarbiyaviy jarayondir. 

O„zbek xalqining qadimgi milliy urf-odatlari, ayniqsa jasurlik, mardlik, 

pahlovonlik va vatanparvarlikga da‟vat etuvchi jismoniy madaniyat, uning asl 

mazmuni bulgan milliy kurash ifodalangan. «Alpomish» dastonining 

yaratilganligiga 1000 yil to„lishi, qadimgi ajdodlar hayoti va madaniyatini 

ko„rsatuvchi «Avesto» (Ug„uzlar qomusi) kitboining uch ming yilligini 

nishonlash haqidagi respublika hukumatining qarorlari ayni muddao bo„ldi. 

SHu tufayli o„zbek milliy kurashi yangi bosqichga, ya‟ni muzmun va 

mohiyat jihatdan o„z istiqboliga ega bo„ldi. 

E‟tiborli tomoni shundaki, kurash bo„yicha Amir Temur, Hakim At-

Termiziy va boshqa ulug„ allomalarning xotrisiga bag„ishlab xalqaro 

turnirlar, Prezident sovrini uchun xalqaro musobaqalarini har yili o„tkazilishi 

odat tusiga aylandi. Navro„z, hosil bayramlari, Mustaqillik kuni munosabati 

bilan yosh sportchi va nufuzli palvonlar o„rtasida milliy kurashlarimiz 
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(Buxoro va farg„ona usullari) bo„yicha ommaviy musobaqalar o„tkazilmoqda. 

O„zbek kurashining xalqaro maydonida tan olinishiga keladigan bo„lsak, 

shuni ta‟kidlash lozimki, hozirga kunda Xalqaro «Kurash» Assosiatsiyasining 

bashqaruv manzili malakatimiz poytaxti Toshkent shahrida joylashishi va 

dunyoning 70dan ortiq davlatlarda O„zbek kurashi bo„yicha milliy 

fedaratsiyalari tashkil etilganligi jahon sport maydonida kurashimizning 

obro„sini olamshumil kutarilishiga erishildi. Jumladan, jahonning Amerika. 

Evropa, Osiyo, Afrika qit‟alari xalqlarining sevimli sport turlarining biri 

sifatidi O„zbek kurashi ular aholisining turmush hayotida o„z o„rnini topdi.  

Takidlash lozimki, mustaqillik sharafati tufayli respublikamizda deyarlik 

barcha o„quv yurtlari, aholi istiqomat joylarida (mahalla, ko„p qavatli uylar 

xududlarida) va turli muassasalarda milliy kurashlarimiz bo„yicha sport 

to„garaklari tashkil etilgan. 

O„zbek kurashining xalqaro miqiyosda rivojlanishi va shug„ullanuvchi 

sportchilarni har tomonlama bilimini chuqurlashtirish doirasida albatta, 

bugungi kunda murabbiylar hamda sportchilar uchun o„quv qo„llanmalar, 

uslubiy ko„rsatmalar va ilmiy asoslangan darsliklar hali ham bo„lsa etarli 

emas. Mazkur masalada kurash bilan shug„ullanuvchi  talaba-sportchilarni va 

murabbiylarni o„quv qurollari bilan ta‟minlash jarayonini takomillashtirish 

maqsadida mualliflar o„z tajribasidan kelib chiqqan holda ishlab chiqilgan 

ushbu metodik qo„llanmani talabalar e‟tiboriga havola etmoqda. 

Metodik qo„llanma  kurash sport turi bo„yicha sportchilarni tayyorlash 

jarayonini auslubiy va amaliy asoslari negizida tushiniklar berilgan. Birinchi 

qismda kurashni o„rgatish jarayonida o„quv mashg„ulotlarini tashkil etish va 

olib borilishida uslubiy asoslari berilgan. Ikkinchi qismda o„quv mashg„uloti 

tashkil etish va olib berish jarayonining amaliy asoslari tariqasida kurash 

texnikasi va taktikasini o„rgatish usullari berilgan. 

Hurmatli o„quvchi-mushtariylar! Sizlardan ushbu qo„llanmani o„qib 

tanishkaningizdan so„ng bizga taklif va mulohazalaringizni yuborishingizni 

muallif tomonidan iltimos qilamiz. Sababi, biz keyinchalik kurash 

amaliyotida bugungi kunda nima narsalar etishmaydi va qanaqangi uslubiy 

qo„llanma, ko„rsatmalar kerakligini bilshimizga katta yordam beradi. 
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Muallif keyingi navbatda endi kurashga qadam qo„ygan yosh kurashchi 

polvonlar o„z ustida tayyorgarligini uslubiy to„g„ri tashkil etishlari uchun 

«Kurash alifbosi», kurashchilar bilan boshlang„ish o„quv mashg„ulotlarini 

olib boruvchi murabbiylar uchun «Kurash mashg„ulotlarini tashkil etish 

mezonlari» nomlarida o„quv qo„llanmalar yaratish ustida ish olib bormoqda.   
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1 BOB. Kurashi  usullarini tasniflash, tizimlashtirish va ularning 

atamasi 

 

1.1. Umumiy qoidalar 

 

Kurashda sportchining texnik harakatlari ko„p va turli-tumanligi sababli 

u boshqa sport turlaridan farq qiladi. 

Kurashchining texnik harakatlarini tartibga solish va ushbu sohada 

mutaxassislar o„rtasida muloqat qilish imkonini yaratish  uchun kurash 

texnikasining tasnifi, tizimi hamda atamalari ishlab chiqilgan. 

Tasniflash - bilimlarning u yoki bu sohasidagi bir-biriga tobe 

tushunchalar (sinflar, ob‟ektlar, hodisalar) tizimidir. Tasnif ob‟ektlarning 

umumiy belgilar va ular o„rtasidagi qonuniy bog„liqlikni hisobga olish 

asosida tuziladi. Tasniflash turli-tuman ob‟ektlarda to„g„ri yo„l tutishga 

yordam beradi hamda ular to„g„risidagi bilimlar manbai bo„lib hisoblanadi. 

Kurash usullari o„rtasidagi ichki bog„liqliklar tizimlashtirish asosida 

ko„rib chiqiladi. Tizimlshatrish - bu kurash texnikasini bir tizimga solish, 

ma‟lum bir tartibda joylashtirish, ma‟lum bir ketma-ketlikni belgilash 

demakdir. 

Tizimlashtirishda, tasniflashdan farqli ravishda  (chunki uning davomida 

ko„rib chiqilayotgan ob‟ektlar ularning o„xshashligi va o„zaro bog„liqligini 

hisobga olgan holda u yoki bu bo„linmaga ta‟lluqli bo„ladi) ob‟ektlar ularning 

ketma-ketligini aniqlash, belgilash uchun bir-biri bilan taqkoslanadi. 

Tizimlashtirish ushbu tasnifiy sxema imkoniyatlarini ochib beradi, uning 

kamchiliklarini ko„rsatadi. 

Kurash atamashunosligi - bu mutaxassislar o„zlarining ilmiy va 

pedagogik ish faoliyatlarida foydalanadigan atamalar yig„indisidir. 

SHunday qilib, tasniflash, tizimlashtirish va atamashunoslik to„g„risida 

fikr yurtiligan paytda, ularning mana shu tartibda sanab o„tilishiga e‟tibor 

berib, undagi tasniflash bo„yicha ish ketma-ketligini ko„rish mumkin. YA‟ni 

avval tasniflash bajariladi, uning natijasida ma‟lum bir tizim hosil bo„ladi, 
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so„ngra esa uning asosida hamma kurash usullarining ilmiy asoslangan 

nomlari (atamalari) beriladi.  

Kurashning  har xil turlari umumiy qonuniyatlarga (A.P.Kupsov 

bo„yicha) ega hamda ular quyidagilardan iborat: 

1.  Kurashda ikkita sportchi qatnashadi, ulardan har biri usullar 

yoki qarshi usullar yordamida o„z raqibi ustidan g„alabaga erishadi. 

SHunday qilib, kurashning har bir alohida daqiqalarida hujum 

qilayotgan va hujum qilinayotgan kurashchi, ya‟ni usul yoki  

kombinatsiya bajarayotgan kurashchi va ustidan usul hamda 

kombinatsiya uyushtirilayotgan  kurashchi mavjud (qarshi hujumni 

bajarayotgan kurashchi qarshi hujumchi deb ataladi). 

2.  Har bir kurashchi harakat faoliyatining asosiy vazifalaridan 

biri - bu tanlangan holatni saqlab turishdir. 

3.  Hujum qilayotgan kurashchining vazifasi raqibning gilamga 

nisbatan holatini o„zgartirish uchun uni muvozanatdan chiqarishdan 

iborat. Bunda kurashchilarni bir-biriga nisbatan holatlari turli xilda 

o„zgarib turishi mumkin. 

4.  Gilamga nisbatan holatni o„zgartirish shu bilan 

engillshatiriladiki, bunda kurashchilarning gilamga qaratilgan og„irlik 

kuchidan foydalaniladi. 

5.  Raqib gavdasining ma‟lum bir berilgan nuqtasiga zarur kuch 

berish (ya‟ni kuch momentlarini hosil qilish, kuch juftligini yaratish, 

og„irlik kuchlari va inersiya momentlaridan foydalanish) har bir 

usulning biomexanikaviy asosini tashkil qiladi. 

6.  Usul kuch bo„yicha g„olib bo„lishga imkon beradi va bir 

nechta qismlardan iborat: tayyorgarlik harakati, ushlab olish, asosiy 

harakat, hujum hamda yakunlovchi holatlar. 

7.  Har bir usul o„zgartirilishi va dinamik vaziyat hamda raqib 

xususiyatlariga qarab murakkablashtirilishi mumkin.  
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8.  Har bir usul o„zining marom - sur‟at tavsiflariga ega. U 

bellashuvning u yoki bu vaziyatlarida yoki butun bellashuvda 

o„zgartirilishi mumkin. 

9.  Har bir usulni bajarish joyi kurash gilami o„lchamlari bilan 

chegaralangan. 

Har xil kurash turlarining mazmuni, alohida har bir kurash turida 

kurashchilarning harakatlari o„ziga xos xususiyatlarga ega ekanligiga 

qaramasdan, umumiy asosga ega va bir xil belgilariga qarab tasniflangan. 

Kurash texnikasi asosiy usullarining yagona tasnifi va tizimini ishlab 

chiqishda quyidagi vazifalar oldinga qo„yilgan: 

- kurash texnik harakatlari o„rtasidagi o„zaro bog„liqlikning turli-

tumanligi va murakabligini ochib bergan holda uning mohiyatini aks ettirib; 

- gilamda sodir etilayotganlarni kurash turiga qiyoslamagan holda aks 

ettirish;  

- hamma kurash turlari uchun umumiylikni aniqlashga yordam berish; 

- har bir kurash turining o„ziga xos hususiyatlarini saqlab qolish; 

- har bir kurash turiga boshqa turlardan (shu qatorda milliy kurashdan) 

eng yaxshi usullarni o„zlashtirish imkonini yaratish; 

- asosiy texnika usullarini “maktabdagi bajarish” ga tasniflash; 

- hamma kurash turlari uchun umumiy bo„lgan texnika tushunchalari 

hamda ta‟riflarni tuzish va har bir turning umumiy tamoyillarga asoslangan 

atamashunosligini yaratishga yordam berish. 

Kurashdagi yagona tasniflash va tizimlashtirishning asosiy xususiyati 

shundan iboratki, uning hamma darajalari har qaysi sport (shu qatorda milliy) 

kurashi turi texnikasining bosqichma-bosqich ifodasi hisoblanadi hamda ko„p 

sonli elementlarni tartibga solishga yordam beradi. 

Birinchi daraja - sinflar - kurash qanday holatda  amalga 

oshirilayotganligini ko„rsatadi. Kurashning texnik harakatlari ham tik 

turishda, hamda parterda bajariladi. 
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Ikkinchi daraja -  kichik sinflar - kurashda nima bajarilayotganligini 

(tashlash, o„tkazish, ag„darish va h.k.) ko„rsatadi. 

Uchinchi daraja - guruhlar - usul, ya‟ni hujum qilayotgan 

kurashchilarning usullarni bajarish paytidagi mumkin bo„lgan asosiy 

harakatlari turlari qanday bajarilayotganligini ko„rsatadi. Masalan, tashlashlar 

oldinga engashib, orqaga egilib, burilib va h.k. bajariladi. 

To„rtinchi daraja - kichik guruhlar  - mumkin bo„lgan qo„l bilan ushlab 

olishlar, oyoqlar bilan harakatlanishlar hamda usullarni bajarishning boshqa 

xususiyatlarini, ya‟ni guruh ichidagi usullarning o„zining variantliligini 

ko„rsatadi. 

Tizimning shunday tuzilishidan foydalanib, hamma usullar nomini hosil 

qilish hamda bajarish murakkabligining ortib borishiga qarab, ularni bir 

tartibda tizib chiqish mumkin. Bu ham tizim hisoblanadi. Gilamda bajarish 

mumkin bo„lgan har qanday texnik xarakat ushbu tasniflash jadvaliga 

kiritilgan. 

Usullar nomini shakllantirishda birinchi daraja, ya‟ni tik turish yoki 

parterda bajarish ko„rsatilmaydi. Bu narsa nazarda tutiladi yoki agar gap ham 

tik turishda, ham parterda mavjud bo„lgan usullar (masalan, tashlashlar) 

to„g„risida borsa, ushbu hollarda qo„shimcha tushuntiriladi. Har bir usulning 

nomi ikkinchi darajadan, ya‟ni kichik sinfdan shakllana boshlaydi. 

Usullarning xar bir to„liq nomlanishidan uchta tasniflash darajasiga 

muvofik bo„lgan va shu tarika ushbu usulning umumiy tizmdagi o„rnini 

ko„rsatib beruvchi uchta qism bo„lishi lozim. 

Usullarni ta‟riflash uchun quyidagilarni bilish zarur: 

1. Gilamda nima bajarildi (tashlash, o„tkazish, ag„darish va h.k.), 

ya‟ni usul qaysi kichik guruhga taalluqli (2-daraja). 

2. Usul qanday bajarildi (orqaga egilib, oldinga engashib), ya‟ni 

hujum qilayotgan kurashchining asosiy harakatini tavsiflovchi usul 

qaysi guruhga taalluqli (3-daraja). 



10 

 

3.  Usul qanday ushlab olish va boshqa xususiyatlar bilan 

bajarildi, ya‟ni ushbu holda usulning qanday varianti nazarda tutiladi 

(4-daraja). 

Masalan, qo„llar va gavdadan ushlab olib (4-daraja) orqaga egilib (3-

daraja) tashlash (2-daraja).  

SHunday qilib, yagona tasniflash asosida yagona usuliyat bo„yicha 

ishlab chiqilgan sport kurashi atamashunosligi mutaxassislarning butun 

ilmiy-usuliy va sport-pedagogik faoliyati uchun o„ta muhim ahamiyatga ega. 

 

1.2. Kurashning asosiy tushunchalari  va atamalari 

 

Tushunchalar va atamashunoslikda har qanday fanni o„rganish va 

o„qitish predmeti ochib beriladi, fanda to„planayotgan bilimlar jamlanadi. 

Agar tushuncha to„liq ta‟rifga ega bo„lsa, ya‟ni uni tuzish hamda ishlatish 

farqlari va usullari mezonlarining qisqa ifodasi berilsa, bunday tushuncha 

to„liq hisoblanadi. Sport kurashida foydalaniladigan quyidagi asosiy 

tushunchalar va atamalarni ta‟riflashda shu narsaga e‟tibor qaratish lozimki, 

ilmiy-usuliy adabiyotlar hamda amaliyotda ularning yagona ta‟rifi yo„q. 

Kurashchilar tayyorgarligi tizimi - yaxlit birlikni tashkil qiluvchi va 

maqsadga erishishga yo„naltirilgan o„zaro bog„liq bo„lgan elementlar 

yig„indisidir, ya‟ni bu jahonning kuchli kurashchilarining model tavsiflariga 

javob bera oladigan va eng yuqori natijalarni ko„rsatishga qodir sportchilarni 

tayyorlashga qaratilgan tadbirlar kompleksidir.  

Kurashchining trenirovkasi - bu tayyorgarlik tizimining tarkibiy 

qismidir, yuqori sport natijalariga erishishga qaratilgan tizimlashtirilgan 

vositalar hamda uslublar yordamida sportchi rivojlanishini  boshqarishning 

pedagogik jihatdan tashkil etilgan jarayonidir. 

Trenirovka faoliyati  - trenirovka maqsadlariga muvaffaqiyatli erishish 

bo„yicha trenerlar jamoasi hamda kurashchilarning birgalikdagi faoliyatidir. 

Sport musobaqalari - kurashchi tayyorgarligi tizimining tarkibiy 

qismidir. Ular trenirovka maqsadlari hamda uning samaradorligi mezoni 
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bo„lib xizmat qiladi, boshqa tomondan esa, ular maxsus musobaqa 

tayyorgarligining samarali vositasi hisoblanadi. 

Sportchining texnik tayyorgarligi - kurashchining musobaqa faoliyatida 

yuqori ishonchliligini ta‟minlaydigan harakat malakalarini egallashga 

qaratilgan pedagogik jarayondir.  

Sportchining taktik tayyorgarligi - musobaqa faoliyatida texnik 

harakatlarni oqilona qo„llash malakasini egallashga qaratilgan pedagogik 

jarayondir. 

Kurashchining jismoniy tayyorgarligi - jismoniy qobiliyatlarni 

rivojlantirish va funksional imkoniyatlarni oshirish, texnik-taktik 

harakatlarning samarali egallanishini ta‟minlaydigan hamda musobaqa 

faoliyatida yuqori darajadagi ishonchlilikka yordam beradigan tayanch-

harakat apparatini mustahkamlashga qaratilgan pedagogik jarayondir. 

Kurashchining ruhiy tayyorgarligi - ma‟naviy, iroda va sport 

kurashining  o„ziga xos xususiyatlariga mos bo„lgan hamda musobaqa 

faoliyatida yuqori darajadagi ishonchlilikni ta‟minlashga qodir ruhiy 

sifatlarni tarbiyalashga qaratilgan pedagogik jarayondir. 

Kurashchining nazariy tayyorgarligi - sportchini trenirovka va 

musobaqa faoliyati samaradorligini oshiradigan maxsus bilimlar bilan 

qurollantirish.   

Kurashchining integral tayyorgarligi - samarali musobaqa faoliyatini 

ta‟minlash maqsadida texnik, taktik, ruhiy, nazariy va jismoniy tayyorgarlik 

bo„yicha trenirovka ta‟sirlarining integratsiyalashuviga qaratilgan pedagogik 

jarayondir. 

Trenirovka nagruzkasi - mashg„ulotlar jarayonida kurashchiga 

trenirovka orqali ta‟sir ko„rsatishning son ko„rsatkichlarini aks ettiruvchi 

trenirovkaning tarkibiy qismidir. 

Musobaqa nagruzkasi - musobaqa faoliyati hajmi va shiddatining son 

miqdoridir. 
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1.3. Kurashchining asosiy holatlari 

 

Kurashchining asosiy holatlari - sport tayyorgarligi jarayonida 

kurashchilar tomonidan qo„llaniladigan holatlardir. 

Tik turish - kurash olib borish uchun zarur bo„lgan, kurashchining tik 

oyoqlarda turgan holatidir. O„ng, chap tomonlama, yalpi, past va baland tik 

turish ajratiladi. Ular yaqin, o„rta va uzoq masofalardan turib qo„llaniladi. 

O„ng tomonlama tik turish - kurashchining (raqibga nisbatan) o„ng 

oyog„ini oldinga chiqarib turgan holatidir.  

CHap tomonlama tik turish - kurashchining chap oyog„ini oldinga 

chiqarib turgan holatidir. 

YAlpi tik turish - kurashchining tik turishdagi holati bo„lib, bunda uning 

oyoq kaftlari gavdasining yalpi tekisligida turadi. 

Baland tik turish  - tik turishda butun bo„yi bilan yoki bir oz egilgan 

holda turgan kurashchining holatidir. 

Past tik turish - kurashchining tos-son bo„g„imlarida bukilib (oyoqlarni 

tizzalardan bukkan holda) tik turishdagi holatidir. 

Parter  - kurashchining qo„llari bilan gilamga tiralib, tizzalarda turgan 

holatidir. 

Parterda pastdagi va yuqoridagi kurashchi holatlari ajratiladi.  

Ko„prik - shunday holatki, bunda kurashchi, egilib, peshonasi hamda 

elka kengligida yozilgan oyoq kaftlari bilan gilamga tiraladi. 

 

1.4. Kurashchining texnik harakatlari 

 

Kurash texnikasi - kurashchining g„alabaga erishish uchun 

qo„llaniladigan, qoidalarda ruxsat berilgan harakatlari yig„indisidir.     
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Usul - kurashchining g„alabaga yoki  raqib ustidan ustunlikka erishish 

uchun hujum qilinayotgan kurashchi holatini gilamga nisbatan o„zgartirishga 

qaratilgan harakatidir. 

Himoyalanish - kurashchining hujum qiluvchi tomonidan amalga 

oshirilayotgan usulni to„xtatib qolishga qaratilgan harakatidir. 

Qarshi usul - kurashchining raqib usuliga qarshi javob usulini bajarishga 

qaratilgan harakatidir. 

Bog„lanish - tik turish holatidan boshlanib parter holatiga o„tish yoki 

aksincha tartibda bajariladigan usullar uygunligidir.,  

To„xtatb qolish - kurashchining raqib hujumini to„xtatib, keyin uni xafli 

holatga o„tkazishga qaratilgan harakatidir. 

Bosib turishlar - kurashchining ko„prik holatida turgan raqib kuragini 

gilamga tekkazishga qaratilgan harakatidir. 

Tashlashlar - tik turish yoki parterda raqibni gilamdan ko„tarish bilan 

bajarilgan va uni xavfli holatga tushirib qo„yadigan usullardir.  

O„tkazish - tik turishda usulni bajarish yo„llari, buning natijasida hujum 

qiluvchi raqibini parterga turg„azadi.  

Ag„darish - bu usullar natijasida kurashchi, raqibni gilamdan 

ko„tarmasdan turib, uni xafli holatga tushurib qo„yadi. 

O„girishlar - parterdagi usullar, ularni amalga oshirish natijasida 

kurashchi raqibni gilmadan ko„tarmagan holda uni orqasi bilan gilamga 

ag„daradi.  

Ushlab turishlar - kurashchiga raqibni gilamda orqasi bilan yotgan 

holatda ushlab turishga yordam beradigan usullar.  

YUqoriga chiqib olishlar - parterda pastdagi holatda turgan kurashchiga 

yuqoridagi holatga o„tib olishga yordam beradigan usullar.   

Og„riq beruvchi usullar - bo„g„imni qayirish, qattiq bukish yoki paylarni 

ezish bilan bog„liq bo„lgan usullardir, ular natijasida raqib og„riqlarni his 

qiladi.   
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Bo„g„ishlar - bo„yinni qisish bilan bog„liq bo„lgan usullar, ular natijasida 

raqib bo„g„ilishni his qiladi. 

 

1.5. Kurashchining tik turishdagi asosiy harakatlari 

 

Siltab - harakat bo„lib, uning natijasida kurashchi raqibni keskin burib, 

uning orqasiga o„tib oladi. 

Qo„l tagidan o„tib- harakat bo„lib, uning natijasida kurashchi raqibning 

qo„li tagidan o„tib, orqasiga turib oladi. 

Aylanib - kurashchining aylanib bajaradigan harakati. 

CHo„kkalab - harakat bo„lib, bunda kurashchi oyoqlarini oldinga uzatib 

o„tirish orqali raqib orqasiga o„tib oladi. 

 

Ag„darish 

 

Zarba bilan - harakat bo„lib, uning natijasida kurashchi gavdasi va 

qo„llari bilan raqibni turtadi. 

Qayirib - kurashchining harakati bo„lib, uning natijasida raqib o„z bo„yi 

o„qi atrofida buriladi.   

 

Tashlashlar 

 

Oldinga engashib - usul bo„lib, uning natijasida raqibni gilamdan 

ko„tarib, vertikal holatdan gorizontal holatga o„tkazadi. 

Elkadan oshirib (burilib) - usul bo„lib, bunda kurashchi raqibni qo„llari, 

qo„l va oyog„i, boshi va oyog„i, kiymidan  ushlab olib, tutib turgan elkalardan 

oshirib gilamga tashlaydi.  
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Orqadan oshirib (yoqadan) - usul bo„lib, bunda kurashchi raqibga orqasi 

bilan burilish va keyin oldinga egilib yoki oldinga yiqilish hisobiga harakatni 

bajaradi.  

Orqaga egilib - usul bo„lib, bunda kurashchi gavdasini orqaga egib, 

keyin orqaga yiqiladi.  

Aylanib - usul bo„lib, bunda kurashchi gavdasini vertikal o„q bo„ylab 

aylantirib, keyin yiqiladi.  

Zarba bilan - usul bo„lib, bunda kurashchi raqibni gilamdan ko„tarib, uni 

bo„yi o„qi atrofida aylantiradi. 

O„tirib - usul bulib, bunda kurashchi gilamga o„tiradi, raqibga oyog„ini 

tirab, keyin orqasi bilan dumalab, uni o„zini ustidan oshirib tashlaydi. 

Qayirib   - usul bo„lib, bunda kurashchi raqibni gilamdan ko„tarib, bo„y 

o„qi atrofida aylantiradi. 

 

Usullar elementlari  

 

Ushlab olishlar - qo„llar va oyoqlar bilan bajariladigan harakatlar, ular 

yordamida kurashchi hujum yoki himoyalanishlarni amalga oshirish 

maqsadida raqib gavdasining qandaydir bir qismini ushlab turishi mumkin. 

Nomdosh bo„lmagan  qo„l (oyoq) dan ushlab olish- kurashchining o„ng 

(chap) qo„li yoki oyogi bilan raqibning chap (o„ng) qo„li yoki oyog„idan 

ushlab olish. 

Nomdosh qo„l (oyoq) dan ushlab olish - kurashchining o„ng (chap) qo„li 

yoki oyog„i bilan raqibning o„ng (chap) qo„li yoki oyogidan ushlab olish. 

Oldindagi qo„l (oyoq)dan ushlab olish - parterda raqibning xujum 

qiluvchiga yakin turgan qo„li (oyog„i)dan ushlab olish. 

Uzoqdagi qo„l (oyoq) dan ushlab olish - parterda raqibning hujum 

qiluvchidan uzoq turgan qo„li (oyog„i)dan ushlab olish. 
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Qo„l tagidan bo„yinni ushlab olish - bunda o„ng qo„lni raqibning o„ng 

qo„li tagidan o„tkazib, bo„yin ustida chap qo„l bilan birlashtirish yoki, 

aksincha, shu harakatni chap qo„l bilan bajarish.  

Qo„ltiqlar tagidan bo„yinni ushlab olish - (parterda orqadan-yondan) 

ikkala qo„lni raqibning mos qo„llari tagidan o„tkazib, ularni bo„yin ustida 

birlashtirgan holda ushlab olish. 

Richag shaklida  ushlab olish - nomdosh bo„lmagan qo„l tagidan qo„lni 

ushlab olib, yuqoridan raqib bo„ynini ushlash.  

CHalishtirilgan qo„llar bilan ushlab olish - raqibning gavda qismi yoki 

kiyimidan chalishtirilgan qo„llar bilan ushlab olish. 

CHalishtirilgan boldiridan ushlab olish - bunda raqib oyoq-qo„llari 

chalishtirilgan holatda bo„ladi. 

Kalit - hujum qiluvchi tomonidan raqibning mos qo„linining tirsakdan 

bukilgan joyidan tirsak bukilgan joyi bilan ushlab olish va qul kaftini elkaga 

quyish. 

Qaychisimon ushlab olish - oyoklar holati bo„lib, bunda ular raqib 

gavdasining qaysidir bir joyidan ikki tomondan  o„rab oladi va chalishtiriladi. 

CHalish - raqibga gilamda harakatlanishga halaqit berish maqsadida 

oyokning orqa yoki yon qismini uning bitta yoki ikkita oyogi tagiga qo„yib 

to„sish.   

Qoqish - oyoq kaftining tag qismi bilan raqib oyog„idan urib tushirish. 

Ilish - tizzalaridan bukilgan oyok bilan raqib oyog„ini ushlab turish yoki 

chetga turtish. 

CHirmash - raqib oyog„ini shunga mos oyok bilan boldir va oyok kafti 

yordamida ilib olgan holda ushlab turish yoki chetga turtish. 

Oldindan ilib otish - hujum qiluvchining oyoqning ichki qismi (asosan 

son) bilan oldindan yoki oldindan-yondan raqib oyog„i yoki oyoqlarini 

orqaga-yuqoriga itarib yuborish.  

Orqadan ilib otish - tizzalardan bukilgan joy bilan (orqadan) raqibning 

tizzalari bukilgan joyga urib, ko„tarib tashlash. 
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Ko„tarib yuborish - raqibni son (boldir) bilan o„z oldidan  yuqoriga 

ko„tarib yuborish. 

Qaychilar -raqib gavdasi ustidan oyoqlarning qarshi harakatlari va bir 

vaqtning o„zida ikki tomondan uning gavdasining qaysidir bir qismiga ta‟sir 

ko„rsatish. 

 

1.6. Kurashchining taktik harakatlari 

 

Kurash taktikasi - bu bellashuvlar va musobaqalarda yuzaga kelgan 

muayyan vaziyatlarda raqib xususiyatlarini hisobga olgan holda texnik iroda 

va jismoniy imkoniyatlardan mohirona foydalanishdir. 

Hujum uchun tayyorgarlik harakatlari - bu hujum harakatini bajarish 

uchun zarur bo„lgan raqibning kutilayotgan va himoyalanish harakatini 

keltirib chiqarish maqsadida bajariladigan kurashchining hujum 

harakatlaridir. 

Taktik tayyorgarlik usullari - kurashchi harakatlari bo„lib, ular 

yordamida u hujum yoki qarshi xujum uchun qulay sharoitlarni yaratadi.  

Razvedka - kurashchining raqib to„g„risida ma‟lumot olishga qaratilgan 

taktik harakatlaridir. 

Niyatni yashirish - kurashchining taktik harakati bo„lib, uning 

yordamida u raqibdan o„zining asl niyatlarini yashiradi. 

Xafv solish - kurashchining raqibni himoyalanishga o„tishga majbur 

qiluvchi taktik harakatidir. 

Aldamchi harakat (aldash) - hujum qiluvchi tomonidan oxiriga 

etkazilmaydigan va raqibni himoyalanishga majbur qiladigan usullar, qarshi 

usullar, ushlab olishlar, siltashlar, turtishlar va boshqa harakatlar.    

Qo„shaloq aldash - kurashchining taktik harakati bo„lib, haqiqiy usulni 

raqibga aldamchi usul sifatida ko„rsatadi.  

CHorlash - kurashchining taktik harakati bo„lib, shu orqali u raqibni faol 

harakatlarga o„tishga majbur qiladi.  
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Teskari chorlash - kurashchining taktik harakati uning faol harakatlarni 

to„xtatib, raqibni ham shunday harakatlarga chorlash maqsadida amalga 

oshiradigan harakati. 

CHeklab qo„yish - kurashchining raqib harakatlari erkinligini cheklab 

qo„yadigan taktik harakatlari. 

Takroriy hujum - bir xil harakatlarni ketma-ket bajarishdan iborat 

bo„lgan taktik harakat. Ushbu ketma-ket uyushtirilgan harakatlar ichida faqat 

oxirgisi hal etuvchi, qolganlari esa aldamchi harakat hisoblanadi.   

Muvozanatdan chiqarish - kurashchining taktik harakati bo„lib, u raqibni 

nomustahkam holatni egallashga majbur qilish bilan birga kurashchiga 

hujumni bajarish uchun qulay vaziyatni yaratadi. 

Usullar kombinatsiyalari - usullar uyg„unligi bo„lib, bunda boshlang„ich 

usullar keyingilarini bajarish uchun qulay dinamik vaziyat yaratadi.    

YUqorida sanab o„tilgan tushunchalar va atamalar sport kurashi 

nazariyasi hamda usuliyatida keng qo„llaniladi. Taklif etilayotgan atamalar 

o„zgarmas va qat‟iy emas. U keyinchalik, shubhasiz, sport fanining 

rivojlanishi hamda yangi talablariga muvofiq qisman o„zgartirib turilishi 

mumkin. 

 

2 BOB. Kurashchining jismoniy tayyorgarligi 

 

Kurashchining jismoniy tayyorgarligi sport trenirovkasining muhim 

tarkibiy qismlaridan biri hisoblanadi va jismoniy sifatlar - kuch, chidamlilik,  

egiluvchanlik, chaqqonlik  va tezkorlikni rivojlantirishga qaratilgan 

jarayondir. 

Jismoniy tayyorgarlikning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat: 

  Sportchilar sog„lig„i darajasi va ular organizmi turli tizimilarning 

funksional imkoniyatlarini oshirish. 

  Jismoniy sifatlarni sport kurashining o„ziga xos xususiyatiga  javob 

beradigan birlikda jismoniy sifatlarni rivojlantirish.  
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Jismoniy tayyorgarlik umumiy, yordamchi va maxsus tayyorgarlikka 

bo„linadi. 

Kurashchining umumiy jismoniy tayyorgarligi  yuqori natijalarga 

erishish uchun poydevor, zarur asos hisoblanadi. U asosan quyidagi 

vazifalarning hal etilishini ta‟minlaydi: 

  Kurashchi organizmini har tomonlama garmonik rivojlantirish, uning 

funksional imkoniyatlarini oshirish, jismoniy sifatlarini rivojlantirish. 

  Salomatlik darajasini oshirish. 

  SHiddatli trenirovka va musobaqa nagruzkalari davrida faol dam olishdan 

to„g„ri foydalanish. 

Umumiy jismoniy tayyorgarlik turli vositalar to„plashini o„z ichiga 

oladi. Ular orasida snaryadlarda va snaryadlar bilan bajariladigan mashqlar, 

sherik bilan maxsus trenajerlada bajariladigan mashqlar, boshqa sport  turlari: 

akrobatika, engil atletika, sport o„yinlari, suzi va h.k.dan olingan umumiy 

rivojlantiruvchi mashqlar ajratiladi. 

YOradamchi jismoniy tayyorgarlik  maxsus harakat malakalarini 

rivojlantirishga qaratilgan katta hajmdagi ishni samarali bajarish uchun zarur 

bo„lgan maxsus asosni yaratishga mo„ljallangan. U ancha tor va o„ziga xos 

yo„nalishga ega hamda quyidagi vazifalarni hal etadi: 

  Asosan kurash uchun ko„proq xos bo„lgan sifatlarni rivojlantirish. 

  Kurashchi harakatlarida katta darajada ishtirok etuvchi mushak 

guruhlarini tanlab rivojlantirish. 

 YOrdamchi jismoniy tayyorgarlikning ilg„or vositalari sifatida shunday 

mashqlar qo„llaniladiki, ular o„zining kinematik va dinamik tarkibi hamda 

asab-mushak kuchlanishi xususiyatiga ko„ra kurashchining musobaqa 

faoliyatida bajaradigan asosiy harakatlariga mosdir. SHunday mashqlar 

orasida quyidagilarni ajratish mumkin: kurashning turli usullarini ishora 

orqali bajarish; maxsus trenajer moslamalarida bajariladigan mashqlar; 

kurashchilar manekeni bilan mashqlar. 
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Kurashchining maxsus jismoniy tayyorgarligi harakatlanish sifatlarini 

kurashchilarning musobaqa faoliyati xususiyatlari tomonidan quyiladigan 

talablarga qat‟iy muvofiq holda rivojlantirishga qaratilgan. 

Kurashchilarning  maxsus jismoniy tayyorgarligi asosan kurash 

gilamida o„tkaziladi va harakat  malakalari tarkibidagi eng  muhim  harakat 

sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan. SHuning uchun maxsus jismoniy 

tayyorgarlikning asosiy vositalari sifatida mumkin bo„lgan turli 

murakkabliklarni jalb qilgan holda musobaqa mashqlari qo„llaniladi. Bunday 

murakkablashtirilgan mashqlar kurashchi organizmiga bo„lgan ta‟sirni 

kuchaytiradi. Masalan, og„irroq vazn toifasidagi sherigini tashlash, 

sheriklarni almashtirgan holda o„kuv-trenirovka bellashuvlari bajariladi va 

h.k. Mana shu hamma mashqlar energiya ta‟minotining u yoki bu 

mexanizmlarini rivojlantirish imkonini ta‟minlaydi, kurashchining 

mashqlanganligiga kompleks holda ta‟sir ko„rsatadi hamda bir vaqtning 

o„zida uning jismoniy va texnik-taktik tayyorgarligini oshiradi. 

Jismoniy tayyorgarlikning hamma ko„rsatilgan turlari bir-biri bilan 

uzviy bog„liq. Trenirovka jarayonida biron bir jismoniy tayyorgarlik turlariga 

etarlicha baho bermaslik oxir-oqibat sport mahoratini oshishiga to„sqinlik 

qiladi. SHuning uchun trenirovka jarayonida ko„rsatilgan jismoniy 

tayyorgarlik turlarini optimal nisbatiga rioya qilish  juda muhimdir.  Uning 

son jihatdan  ifodasi  doimiy  o„lcham hisoblanmaydi, balki kurashchilar 

malakasi, ularning alohida xususiyatlari, trenirovka jarayoni davri va 

organizmning shu paytdagi holatiga bog„liq holda o„zgarib turadi. 

 

2.1. Kuch va uni rivojlantirish uslubiyati 

Jismoniy sifat bo„lmish “kuch” deganda kurashchining raqib qarshiligini 

engib o„tish yoki mushak kuchlanishi hisobiga unga qarshilik ko„rsatish 

qobiliyati tushuniladi. 

Kuchning quyidagi turlarini ajartish qabul qilingan: umumiy va maxsus, 

mutlaq va nisbiy, tezkor va portlovchan, kuch chidamliligi. 

Umumiy kuch - bu kurashchining maxsus harakatlariga taalluqli 

bo„lmagan holda sportchi tomonidan namoyon qilinadigan kuch. Maxsus 
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kuch musobaqa harakatlariga mos bo„lgan maxsus harakatlarda sportchi 

tomonidan namoyon bo„ladi. Mutlaq kuch sportchining juda katta 

xususiyatiga ega harakatlarida namoyon bo„ladigan kuch imkoniyatlari bilan 

tavsiflanadi. Kurashda u kuch yordamida yakkama-yakka olishish uchun 

muhim ahamiyatga ega. 

Nisbiy kuch, ya‟ni sportchining 1kg vazniga to„g„ri keladigan kuch 

kurashchining shaxsiy og„irligini engib o„tish imkoniyati ko„rsatkichi 

hisoblanadi. Bu usullarning tezkorlik bilan bajarilishida muhim ahamiyatga 

ega. 

Tezkor kuch mushaklarning nisbatan kichik tashqi qarshilikni engib 

o„tish bilan bog„liq harakatlarni tez bajarishga bo„lgan qobiliyatida aks etadi. 

Portlovchan kuch qisqa vaqt ichida o„z shiddatiga ko„ra katta 

kuchlanishlarni namoyon qilish qobiliyatini tavsiflaydi. 

Kuch chidamliligi - bu sportchining nisbatan uzoq vaqt davomida 

mushak kuchlanishlarini namoyon qilishga bo„lgan qobiliyatidir. 

Kurashchining kuch imkoniyatlarini rivojlantirish uchun quyidagi uslublar 

qo„llaniladi:  takroriy kuchlanishlar; qisqa muddatli maksimal kuchlanishlar; 

tobora o„sib boradigan og„irliklar, zarbdor, birgalikda ta‟sir ko„rsatish; 

variantililik; izometrik kuchlanishlar uslublari.  

Takroriy kuchlanishlar  uslubi shundan iboratki, sporchi mashqni 

“so„ngi nafasgacha” bajarishda maksimal og„irlikdan 70-80% ga teng bo„lgan 

og„irliklar bilan mashqlarni takroran bajaradi. Ushbu uslub kuch mashkini 

seriyalab bajarishni nazarda tutadi. Har bir seriya - “so„ngi nafasgacha”, 

hammasi bo„lib 3-4 seriya, seriyalar o„rtasidagi dam olish oralig„i 3-4 min. 

Takroriy kuchlanishlar uslubining bir turi dinamik kuchlanish uslubi 

hisoblanadi. U mashqlarni maksimumdan 20-30% og„irlikda  chegaradagi 

tezlikda bajarish bilan tavsiflanadi. Bunda katta mushak zo„riqishi og„irlik 

vazni hisobiga emas, balki yuqori tezlikdagi harakat hisobiga erishiladi. 

Qisqa muddatli maksimal kuchlanish uslubi hozirgi paytda 

mushaklarning mutlaq kuchini oshirish uchun eng samarali  hisoblanadi. U 

chegaradagi va chegaraga yaqin bo„lgan og„irliklar bilan ishlashni nazarda 

tutadi. Mushaklar trenirovkasida maksimal kuchlanishlar uslubi trenajerlarda 
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va bitta yondashishda bitta-ikkita harakatlar yordamida, katta og„irlikdagi 

shtanga bilan bajariladigan mashklarda (jim, siltab kutarish, dast ko„tarish, 

o„tirib-turish) namoyon bo„ladi. Trenirovkada hammasi bo„lib 3-4 ta 

yondashish bajariladi. YOndashishlar o„rtasidagi dam olish oralig„i - 3-5 min. 

Tobora o„sib boradigan og„irliklar uslubi  bitta trenirovka mashg„ulotida 

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

borishini nazarda tutadi. 

Trenirovka mashg„ulotida birinchi yondashishda sportchi 10 marta 

ko„tara oladigan (10 MT) og„irlikdan 50% ga teng og„irlik bilan boshlash 

tavsiya etiladi. Ikkinchi yondashishda mashq 10 MT dan 75% og„irlik bilan 

bajariladi, uchinchi yondashishda esa - 10 MT dan 100% og„irlik bilan 

bajariladi. Trenirovka davomida hammasi bo„lib 3 ta yondoshish amalga 

oshiriladi. YOndashishlar o„rtasidagi dam olish oralig„i 2-4 min. Har bir 

yondashishda mashq chegaradagi tezlik bilan aniq toliqib qolgunga qadar 

bajariladi. 

Zarbdor uslub  tushadigan og„irlikning kinematik energiyasi va shaxsiy 

gavda og„irligidan foydalanish yo„li orqali mushak guruhlarini zarbdor 

rag„batlantirishga asoslangan. 

Mashqlanayotgan mushaklarning kamayayotgan og„irlik energiyasini 

yutib olishi mushaklarning faol holatga keskin o„tishiga, ish kuchlanishining 

tez rivojlanishiga yordam beradi, mushakda qo„shimcha kuchlanish  

imkoniyatini hosil qiladi. Bu keyingi itaruvchi harakat shiddati va 

tezkorligini hamda qoloq ishdan engib o„tiladigan ishga tez o„tishni 

ta‟minlaydi. 

Oyoqlar portlovchan kuchini rivojlantirishning zarbdor uslubini qo„llash 

usuli sifatida ketidan balandlikka yoki uzunlikka sakrash bilan bajariladigan 

chiqurlikka sakrash mashqlarini aytish mumkin. Mashq 70-80 sm 

balandlikdan oyoq tizzalarini biroz bukkan holda erga tushib, ketidan tez va 

shiddat bilan yuqoriga otilib chiqish orqali bajariladi.  Sakrashlar seriyalab: 

2-3 seriyada, har bir seriyada 8-10 tadan sakrashlar bajariladi. Seriyalar 

o„rtasidagi dam olish oralig„i 3-5 min. Mashq haftada ko„pi bilan ikki marta 

bajariladi. 
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Birgalikda ta‟sir ko„rsatish uslubi  shunga bog„liqki,  kurashchining 

kuch imkoniyatlarini rivojlantirish bevosita ixtisoslashgan mashqlarni 

bajarish paytida sodir bo„ladi. Bir vaqtning o„zida kurashchining kuch 

qobiliyatlari va texnik-taktik harakatlari rivojlantiriladi hamda 

takomillashtiriladi. Kurashda birgalikda ta‟sir ko„rsatish uslubdan 

foydalanishga misol tariqasida shunday mashqlarni keltirish mumkinki, 

kurashchi bu mashqlarda o„z texnik harakatlarini og„irroq vazn toifasidagi 

raqib bilan takomillashtiradi. 

Og„irlikning optimal o„lchamini aniqlab olish juda muhimdir. Haddan 

tashqari katta o„lcham harakat malakasi tarkibining buzilishiga olib keladi, bu 

oqibatda harakat texnikasiga salbiy ta‟sir ko„rsatadi. 

Variantililik uslubi asosan turli vazndagi og„irliklar bilan maxsus 

mashqlarni bajarishni ko„zda tutadi. Har xil vazndagi sheriklar bilan 

mashqlar seriyalab bajariladi. Bitta seriyada avval og„irroq vazn toifasidagi 

rakib bilan 10-12 ta tashlash bajariladi, so„ngra teng vazndagi raqib bilan 15-

16 ta tashlash, shundan keyin o„z vazn toifasidagi raqib bilan 10-12 ta 

tashlash bajariladi. Hammasi bo„lib 3 seriya bajariladi. Dam olish oralig„i - 3-

4 min. Tezkor-kuch sifatlarini (me‟yordagi, kichik) rivojlantirishda 

variantlilik  usulubi ayniqsa samaralidir. 

Usullarni ancha og„ir raqib bilan takomillashtirish alohida kuch 

imkoniyatlarini rivojlantirishga, kichik vazn toifasidagi raqib bilan esa - 

tezkorlik imkoniyatlarini rivojlantirishga yordam beradi. Bu oqibatda 

musobaqa mashqida natijaning oshishiga olib keladi. 

Mushaklarning izometrik kuchlanishi uslubi turli mushak guruhlarining 

4-6 sek. davom etadigan statik maksimal kuchlanishini nazarda tutadi. 

Izometrik mashqlarning qiymati shundaki, ularning hajmi uncha katta emas, 

ko„p vaqt olmaydi, bajarilishi ancha oson. Bundan tashqari, ularning 

yordamida ma‟lum bir mushak guruhlariga zarur yoki holatlarda, gavda 

qismlarini bukish yoki yozishning tegishli bo„g„im burchaklarida tanlab ta‟sir 

ko„rsatish mumkin. 
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2.2. Tezkorlik va uni rivojlantirish uslubiyati 

 

Kurashchi tezkorligi - bu uning mumkin qadar qisqa vaqt ichida ayrim 

harakatlar va usullarni bajarish qobiliyatidir. Tezkorlik sifatini yaxshi 

rivojlantirmasdan kurashda yuqori natijalarga erishib bo„lmaydi. O„z 

raqibidan xatto sekundning yuzdan bir bo„lagiga tezroq harakat qiladigan 

kurashchi uning oldida muhim ustunlikka ega bo„ladi. 

Kurashchi tezkorligi ko„p jihatdan uning asab jarayonlari 

harakatchanligiga, sharoitlarga,  raqib harakatlaridagi ko„rim-siz 

o„zgarishlarni sezishga bo„lgan sezgirlik unda qay darajada rivojlanganligiga, 

bellashuvda har safar yuzaga kelgan vaziyat-ni bir zumda qabul kilish va 

to„g„ri baholay olish malakasiga, taktik harakatlarni o„z vaqtida va aniq 

bajarishga bog„liq. 

Tezkorlikni rivojlantirish uchun quyidagi uslubllar qo„llaniladi: 

Mashqlarni engillashtirilgan sharoitlarda bajarish uslubi. Harakatlar va 

katta tezkorlik bilan bajariladigan alohida harakatlarni engillashtirilgan 

sharoitlarda ko„p mar-ta takrorlash. Masalan, usulni kichik vazn toifasidagi 

sherik bilan  tezkorlikka  e‟tibor    qaratgan  holda   bajarish. Mashqlarni 

engillashtirilgan sharoitlarda bajarish tezligi bo„yicha oddiy sharoitlarda 

bajariladigan harakatlardan osha-digan o„ta tez harakatlarning bajarilishini 

rag„batlantiradi Masalan, yugurish tezligini oshirish uchun qiyalangan 

yo„lkacha bo„ylab (tog„dan) yugurish qo„llaniladi. 

Mashqni og„irlashtirilgan sharoitlarda bajarish uslubi. Kurashchi 

musobaqalarda duch keladigan sharoitlardan xam ancha qiyin sharoitlarda 

maksimal tezkorlik bilan bajariladigan harakatlarni ko„p marta takrorlash. 

Masalan, og„ir vazndagi sherik bilan maxsus mashqlarni bajarish. 

Takroriy kuchlanishlar uslubi. Ikki xil ko„rinishda qo„llaniladi:  

- mashqlarni chegaradagi va chegara atrofidagi tezlik bilan bajarish; 

- mashqlarni shunday sharoitda bajarishki, bunda chega-radagi kuch 

zo„riqishlari nisbatan engil yukni katta tezlik bilan bir joydan ikkinchisiga 

o„tkazish yo„li orqali ta‟minlanadi. 
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O„yin va musobaqa usullari ham katta ahamiyatga ega bo„lib, ulardan 

foydalanish sportchining emotsional muhiti, ruhiy holati, raqobatchilik 

hissining o„zgarib turishi hisobiga tezkorlikni rivojlantirish uchun 

qo„shimcha turtki (rag„bat) bo„lishi mumkin. 

Kurashchining tezkorlik sifatlarini tarbiyalash uchun maksimal tezlik 

bilan bajariladigan mashqlar (ular, odatda, tezlik mashqlari, deb ataladi) 

qo„llaniladi. Tezlik mashqlarining texnikasi ularning chegaradagi tezliklarda 

bajarilishini ta‟minlashi shart. Mashqlarni bajarish paytida asosiy 

kuchlanishlar bajarish usuliga emas, balki uning tezligiga qaratilishi uchun 

mashqlar shunchalik yaxshi o„rganilgan va egallangan bo„lishi kerak. 

Mashqlar davomiy-ligi shunday bo„lishi zarurki, bajarish oxiriga kelib tezlik, 

toliqishga qaramasdan, pasaymasligi shart. 

Tezlik mashqlarini bajarish tartiblari katta ahamiyatga ega. Har bir 

mashq davomiyligi 20 sek.dan oshmasligi lozim, dam olish oralig„i, mashqni 

takrorlash boshida, bir tomondan, kurashchining tiklanishishini, ikkinchi 

tomondan, uning mar-kaziy asab tizimini optimal qo„zg„aluvchanligini 

ta‟minlashi, optimal bo„lishi kerak. 

Oraliqlarda dam olish faol bo„lishi lozim. Buning uchun tanaffuslarda 

katta kuchlanishlarni talab qilmaydigan turli xil mashklar bajariladi. 

2.3. CHidamlilik va uni rivojlantirish uslubiyati 

Kurashchining chidamliligi - bu butun bellashuv davomida harakatlarni 

yuqori  sur‟atda bajarish va butun musobaqa davrida bir nechta bellashuvlarni 

shiddat bilan o„tkazish qobi- liyatidir. YUqori darajadagi chidamlilik 

kurashchiga katta trenirovka va musobaqa nagruzkalarini o„zlashtirishga, 

muso-baqa faoliyatida o„zining harakat qobiliyatlarini to„laqonli ravishda 

amalga oshirishga imkon beradi. 

Kurashda umumiy va maxsus chidamlilik farqlanadi. 

Umumiy chidamlilik deganda sportchining sust shiddatdagi ishni uzoq 

vakt bajarishga bo„lgan qobiliyati tushuniladi. 

Maxsus chidamlilik kurashchining musobaqa bellashuvi da-vomida turli 

xususiyatdagi harakatlar va amallarni har xil kuchlanishlar  bilan hamda 
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gavdaning turli holatlarida yuqori sur‟atda bajarish qobiliyati orqali 

tavsiflanadi. 

Kurashchining musobaqa faoliyati ko„p qirrali va mushak tizimining 

ulkan ishi bilan bog„liq (kurashda statik va dinamik tartibda ishlovchi deyarli 

hamma mushak guruhlari qatnashadi). SHuning uchun chidamlilik nafaqat 

ishlayotgan mushaklarga etkazib beriladigan kislorod miqdori bilan, balki 

mushaklarning o„zining uzoq vaqt davom etadigan kuchli zo„riqishli ishga 

bo„lgan moslashishi bilan aniqlanadi. Sportchi trenirovka va musobaqa 

faoliyatida ma‟lum bir toliqishni engib o„tgan taqdirdagina uning chidamliligi 

takomillashadi. Jismoniy toliqish va chidamlilik asosida mushak faoliyatining 

turli xildagi ta‟minoti jarayonlari yotganligini bilgan holda ularning faoliyat 

ko„rsatish darajasini oshirish uchun ularga maqsadli ta‟sir etish mumkin.  

Trenirovka nagruzkasi, sportchi organizmiga ta‟sir ko„rsatish chorasi 

sifatida, quyidagi tavsiflar bilan belgilanadi: 

- mashq shiddati; 

- mashq davomiyligi; 

- takrorlash soni; 

- dam olish oralig„i davomiyligi; 

- dam olish xususiyati. 

Bajarilayotgan mashq shiddati energiya ta‟minotining aerob va anaerob 

jarayonlari nisbati xususiyatiga ta‟sir ko„rsatadigan nagruzkaning eng muhim 

tavsifi hisoblanadi. To„rtta shiddat zonasini ajartish qabul qilingan: 

maksimal, submaksimal, katta, sust. 

Mashq davomiyligi uni bajarish shiddatiga nisbatan teskari bog„liqlikka 

ega. Ish davomiyligining 20 - 25 sekunddan 4 -5 minutgacha ko„payishi bilan 

uning shiddati keskin kamayadi. Mashqning energiya ta‟minoti turi uning 

davomiyligiga bog„liq. 

Anaerob-alaktat rejimdagi mashqlar davomiyligi 3-8 sekundga, anaerob-

glikolitik rejimda 20 sekunddan 3 minutgacha hamda aerob rejimda - 3 

minutdan va ko„proqqa teng. 
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Mashqlarni takrorlash soni ularning organizmga ta‟sir ko„rsatish 

darajasini belgilaydi. 

Aerob sharoitlarda ishlashda takrorlash sonini ko„paytirish nafas olish 

va qon aylanish organlari faoliyatini yuqori darajada uzoq vaqt ushlab 

turishga majbur qiladi. 

Anaerob rejmida mashqlarni takrorlash soni kislorodsiz 

mexanizmlarning tugashiga yoki markaziy asab tizimining qurshovda 

qolishiga olib keladi. 

Dam olish oralig„i davomiyligi organizmning trenirovka nagruzkasiga 

bo„lgan javob reaksiyasi hajmi singari, uning xususiyatini ham aniqlash 

uchun katta ahamiyatga ega. Bunda dam olish oraliqlarida sodir bo„ladigan 

tiklanish jarayonlari quyidagilardan iborat: 

- tiklanish   jarayonlari  tezligi bir xil emas  -  avval tiklanish tez 

kechadi, so„ng sekinlashadi; 

- turli ko„rsatkichlar xar xil vaqtdan keyin tiklanadi (geteroxronlilik);  

- tiklanish jarayonida ish qobiliyati va boshqa ko„rsatkichlarning fazali 

o„zgarishi kuzatiladi. 

Dam olish oralig„i tiklanish uchun etarli bo„lgan sust shiddatli 

mashqlarni bajarishda har bir keyingi urinish taxminan avvalgisiga o„xshagan 

ko„rinishda boshlanadi. 

Ushbu holda dam olish oralig„ini kamaytirishda nagruzka ko„proq aerob 

nagruzkaga aylanadi, chunki odatda 3-4 minutga kelib vujudga kelayotgan 

nafas olish jarayonlari ham o„z kuchini saqlab qolgan bo„ladi. 

Maksimal va submaksimal quvvatli mashqlardagi dam olish oralig„ini 

kamaytirish nagruzkani anaerob nagruzkaga aylantiradi, chunki mashq 

takrorlangan sari kislorod qarzi oshib boradi. 

Dam olish xususiyati  mashqlar o„rtasida faol, sust va aralash bo„lishi 

mumkin. 

O„qitishning kritik nuqtasiga yaqin bo„lgan tezlikda ishlash paytida faol 

dam olish  nafas olish jarayonlarini yuqori darajada ushlab turishga yordam 
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beradi va ishdan dam olishga hamda aksincha holatga keskin o„tishning 

oldini oladi. Bu nagruzkani ko„proq  aerob nagruzkaga olib keladi. Bundan 

tashqari, og„ir mehnatdan so„ng faol dam olish tiklanish jarayonlarini 

tezlashtiradi. Mashqlar o„rtasida sust dam olish paytida sportchi, butkul tinch 

holatda bo„lib, hech qanday harakatlarni bajarmaydi. 

CHidamlilikni rivojlantirish uchun quyidagi uslublar qo„llaniladi: 

bajariladigan mashqlar hajmi va shiddatini oshirish, o„zgaruvchan, oraliqli, 

o„zgaruvchan-oraliqli, takrorlash. 

Hajmni oshirish uslubi shundan iboratki, jismoniy mashqlarni bajarish 

vaqti mashg„ulotlardan mashg„ulotga asta-sekin oshib  boradi. Bu uslub 

mashg„ulotlar sonini ko„paytirishini nazarda tutadi. 

SHiddatni oshirish uslubi jismoniy mashqlarni bajarish sur‟ati, 

shuningdek butunlay mashg„ulot zichligini mashg„ulotdan mashg„ulotga asta-

sekin oshirib borishni ko„zda tutadi. 

O„zgaruvchan uslub shundan iboratki, jismoniy mashqlar har xil 

sur‟atda bajariladi. Bunda past sur‟atda o„tkaziladigan vaqt bo„laklari 

mashg„ulotdan mashg„ulotga kamayib, baland sur‟atda o„tkaziladiganlari 

ortib boradi. 

Oraliqli uslub shundan iboratki, bunda jismoniy mashqlar bo„laklarga 

bo„linib (seriyalab), sust va faol dam olish oraliqlari bilan bajariladi. 

Trenirovka vazifalari mashqlarni bajarish sur‟ati va davomiyligiga, 

shuningdek kurashchining mashqlanganlik darajasi hamda kayfiyatiga qarab, 

ish hamda dam olish oraliqlari davomiyligiga ko„ra har xil bo„lishi lozim.  

Takrorlash uslubi  shundan iboratki, sportchi bir mashg„ulotning o„zida 

yoki bir nechta mashg„ulotda xajmi va shiddatiga ko„ra bir xil bo„lgan 

mashqlarni takrorlaydi. 

Sport trenirovkasi jarayonida hamma uslublar bir-biri bilan turlicha 

uyg„unlashtirilgan holda qo„llaniladi. CHidamlilikni tarbiyalash 

samaradorligi ko„p jihatdan trenirovka jarayonining oqilona tuzilganligi bilan 

belgilanadi. Turli yo„nalishdagi mashqlarni bajarishda ma‟lum bir ketma-

ketlikka amal qilish va ularning ijobiy o„zaro ta‟sir etishini ta‟minlash juda 

muhimdir. Quyidagi ketma-ketlikka rioya etish maqsadga muvofikdir: 
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- avval alaktat-anaerob mashqlar (tezkor va tezkor kuch), so„ngra 

anaerob-glikolitik (kuch chidamliligi uchun) mashqlar; 

- avval alaktat -anaerob, so„ngra aerob mashqlar (umumiy chidamlilik 

uchun); 

- avval anaerob-glikolitik, keyin aerob mashqlar. 

Agar mashqlar ketma-ketligi teskari bo„lsa, tez trenirovka samarasining 

o„zaro  ta‟siri salbiy bo„ladi hamda bunday mashg„ulot kam foyda beradi.  

 

2.4. CHaqqonlik va uni rivojlantirish uslubiyati 

 

Kurashchining chaqqonligi - bu harakatlarni nazorat qila olish, 

bellashuvda to„satdan o„zgarib turadigan vaziyatda tez hamda aniq yo„l tutish 

va tegishli harakatlarni oqilona bajarish qobiliyatidir. 

CHaqqonlik deganda sportchining koordinatsion qobiliyatlari yig„indisi 

tushuniladi. SHunday qobiliyatlardan biri yangi harakatlarni egallash tezligi, 

ikkinchisi - to„satdan o„zgaradigan vaziyat talablariga muvofiq harakatlarni 

tez qayta qurish hisoblanadi. 

CHaqqonlik sportchini o„rgatish jarayonida rivojlantiriladi. Buning 

uchun yangi harakatlarni muntazam egallab borish lozim. CHaqqonlikni 

rivojlantirish uchun har qanday mashqdan foydalanish mumkin, lekin ularda 

yangilik elementlari bo„lishi shart.  

CHaqqonlikni rivojlantirishning ikkinchi yo„li mashqning koordinatsion 

murakkabligini oshirishdan iborat. Bunday murakkablik  harakatlarni yuqori 

darajada aniq bajarish, ularning o„zaro muvofiqligi, to„satdan o„zgarib 

turadigan vaziyatga mosligiga bo„lgan talablarni oshirish bilan aniqlanishi 

mumkin. 

Uchinchi yo„li - bu nooqilona mushak kuchlanishi bilan kurashish, 

chunki chaqqonlikni namoyon qilish ko„p jihatdan mushaklarni zarur 

hollarda bo„shashtirish malakasiga bog„liq. 
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Kishi koordinatsiyasini  rivojlantirishning to„rttinchi yo„li - uning gavda 

muvozanatini ushlab turish qobiliyatini oshirishdir. Bunday qobiliyatni 

rivojlantirishning bir nechta usullari mavjud: 

1) muvozanatni ushlab turishni qiynlashtiruvchi harakatlardagi 

mashqlar; 

2) akrobatika va gimnastika mashqlari; 

3) hamma tekisliklarda boshni tez harakatlantirish yordamida 

bajariladigan mashqlar. 

A.I.YArotskiy (1971) kompleksiga (majmuasiga) beshta mashq kiradi: 

boshni chapga va o„ngga burish; boshni oldinga va orqaga eshish; boshni yon 

tomonlarga egish; soat millari bo„ylab aylanma harakatlar; soat millariga 

qarishi tomonga aylanma harakatlar. Bu mashqlar tez sur‟atda kuniga uch 

marta 10 minutgacha bajariladi. 

Kurashchi chaqqonligini rivojlantirishning hamma vositalarini ikkita 

bo„limga ajratish maqsadga muvofiqdir: umumiy chaqqonlikni rivojlantirish 

vositalari va maxsus chaqqonlikni rivojlantirish vositalari. 

Umumiy chaqqonlikni rivojlantirish vositalari umuman harakatlanish 

tajribasi va harakat koordinatsiyasini boytishga qaratilgan. Maxsus 

chaqqonlikni rivojlantirish vositalari kurashchining o„ziga xos maxsus 

harakatlanish koordinatsiyasini hamda musobaqa faoliyatining favqulodda 

sharoitlarida o„zining o„z harakatlarini baholay olish va qayta qurish 

qobiliyatini takomillashtirishga qaratilgan. 

 

2.5. Egiluvchanlik va uni rivojlantirish uslublari 

 

Egiluvchanlik - bu kurashchining katta amplitudada harakatlarni amalga 

oshirish qobiliyatidir. Egiluvchanlik bo„g„imlardagi  harakatchanlik bilan 

aniqlanadi. U, o„z navbatida, bir qator omillarga  bog„liq: bo„g„im 

sumkalarining tuzilishi, paylar, mushaklar cho„ziluvchanligi va ularning 

cho„zilish qobiliyati. Bir nechta egiluvchanlik turlari mavjud. 
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Faol egiluvchanlik  - bu shaxsiy mushak kuchlanishlari hisobiga 

harakatlarni katta amplitudada bajarish qobiliyatidir. 

Sust egiluvchanlik - bu tashqi kuchlar: og„irliklar, raqib harakatlari 

hisobiga harakatlarni katta amplitudada bajarish qobiliyatidir. Sust 

egiluvchanlik hajmi faol egiluvchanlikning tegishli ko„rsatkichlaridan yuqori. 

Dinamik egiluvchanlik - dinamik xususiyatlarga ega mashqlarda 

namoyon bo„ladigan egiluvchanlikdir. 

Statik egiluvchanlik - statik egiluvchanlikka ega mashqlarda namoyon 

bo„ladigan egiluvchanlikdir. 

Umumiy egiluvchanlik - turli yo„nalishlarda eng yirik bo„g„imlarda 

katta amplituda bilan harakatlarni bajarish qobiliyatidir. 

Maxsus egiluvchanlik - kurashchining texnik-taktik xususiyatlarga 

tegishli bo„g„imlar va yo„nalishlarda harakatlarni katta amplituda bilan 

bajarish qobiliyatidir. CHo„ziltiruvchi mashqlar: oddiy, prujinali harakatlar,  

o„zini ushlagan holda siltanishli, tashqi yordam bilan bajariladigan harakatlar 

egiluvchanlikni  rivojlantirishning  asosiy vositalari hisoblanadi. 

Bunday mashqlar bilan shug„ullanish paytida bir qator uslubiy shartlarni 

bajarish lozim: 

1) mashqlarni boshlashdan oldin albatta badan qizdirish mashqlarini 

kiritish; 

2) muayyan maqsadlarni oldinga qo„yish, masalan, gavda yoki 

buyumning ma‟lum bir nuqtasiga qo„lni tekkazish; 

3) cho„ziltirish mashqlarini ma‟lum bir ketma-ketlikda seriyalab 

bajarish: qo„llar uchun, gavda uchun, oyoqlar uchun; 

4) cho„ziltirish mashqlari seriyalari orasida bo„shashtirish mashqlarini 

bajarish; 

5) mashqlarni bajarish paytida asta-sekin ularning amplitudasini 

oshirish; 

6) mashqlarni bajarishda shuni hisobga olish lozimki, harakatchanlikni 

rivojlantirishning eng asosiy uslubi - bu takrorlash uslubi hisoblanadi. 



32 

 

Bir-ikki oyda har kuni ikki marta shug„ullanuvchilarning alohida 

qobiliyatlariga qarab 25-50 takrorlashdan iborat me‟yordagi cho„ziltirishga 

qaratilgan mashqlardan tashkil topgan mashg„ulotlar davomida egiluvchanlik 

ancha o„sishi mumkin. 

 

3 BOB. Texnik tayyorgarlik 

 

3.1. Kurashchilar trenirovka jarayonida texnik tayyorgarlik 

 

Kurashning texnik tayyorgarligi sportchi tomonidan yuqori sport 

natijalariga erishishni ta‟minlovchi harakatlar tizimining egallaganlik darajasi 

bilan tavsiflanadi. 

Kurashchining umumiy va maxsus texnik tayyorgarligi ajratiladi. 

Umumiy texnik tayyorgarlik yordamchi sport turlaridagi har xil harakat 

malakalari hamda ko„nikmalarini egallashga, maxsus texnik tayyorgarlik 

sport kurashida texnik mahoratga erishishga qaratilgan. 

Sport kurashida texnik tayyorgarlik bir qator murakkab vazifalarni hal 

etishga yo„naltirilgan: 

- maksimal kuchlanishdan foydalanish samaradorligini oshirish; 

- ish kuchlanishini  tejash; 

- musobaqa faoliyatini o„zgaruvchan holat sharoitlarida harakatlanish 

tezligi, aniqligini oshirish. 

Sport texnikasini takomillashtirish kurashchilarning ko„p yillik 

tayyorgarligi davomida amalga oshiriladi va u tanlangan kurash turida texnik 

mahoratni oshirishga qaratiladi. 

Texnik mahorat deganda keskin sport kurashi sharoitlarida eng oqilona 

harakat texnikasini mukammal egallash tushuniladi.  

Texnik mahoratni takomillashtirishning uchta bosqichi ajratiladi; 

1. Izlanish. 
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2. Barqarorlashtirish. 

3. Moslashishni takomillashtirish. 

Birinchi bosqichda texnik tayyorgarlik musobaqa harakatlarining yangi 

texnikasini shakllantirishga, uni amaliyotda egallash shart-sharoitlarini 

yaxshilashga, musobaqa harakatlari tizimiga kiruvchi ayrim harakatlarni 

o„rganishga (yoki qayta o„rganishga) qaratilgan. 

Ikkinchi bosqichda texnik tayyorgarlik musobaqa harakatlarining butun 

malakalarini chuqur o„zlashtirish va mustahkamlashga qaratilgan. 

Uchinchi bosqichda texnik tayyorgarlik shakllangan malakallarni  

takomillashtirish, ularning asosiy musobaqalar sharoitlariga mos holda 

maqsadga muvofiq variantliligi, barqarorligi, ishonchliligi chegaralarini       

kengaytirishga qaratilgan.  

Har bir texnik tayyorgarlik bosqichining asosiy vazifalari 

quyidagilardan iborat: 

1. Kurash texnikasi asosini tashkil etadigan harakat malakalarining  

yuqori  barqarorligi  hamda  oqilona variantivligiga erishish, musobaqa 

sharoitlarida ularning samaradorligini oshirish. 

2. Harakat malakalarini qisman qayta qurish, musobaqa faoliyati 

talablarini hisobga olgan holda usullarning ayrim qismlarini 

takomillashtirish. 

Birinchi vazifani hal etish uchun tashqi vaziyatni murakkablashtirish 

uslubi, organizmning turli holatlarida mashqlarni bajarish uslubi qo„llaniladi. 

Ikkinchi vazifani hal etish uchun - texnik harakatlarni bajarish sharoitlarini 

engillashtirish uslubi, birga (sopryajennыy) ta‟sir ko„rsatish uslubi 

qo„llaniladi.  

Texnik usullarni bajarishda tashqi vaziyatni murak-       kablashtirish 

uslubi quyidagi bir qator usullarda amalga oshiriladi:  

1. SHartli raqib qarshiligining uslubiy usuli sportchiga texnik 

harakatni bajarish tuzilmasi va maromini  takomillashtirishga, 

barqarorlik va natijalilikka tezroq erishishga yordam beradi. 
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2. Qiyin dastlabki holatlar va tayyorgarlik harakatlarining 

uslubiy usuli. Masalan, egilab tashlashni takomillashtirshda ushlab 

olish joyi va kurashchilar o„rtasidagi masofani o„zgartirish lozim. 

3.Usullarni bajarish uchun joyni cheklash uslubi malakani 

takomillashtirishda mo„ljallangan shartlarini murakablashtirishga yordam 

beradi. Kurashda, kichraytirilgan o„lchamdagi gilamlar qo„llaniladi. 

Texnik harakatlarning bajarilishini qiynlashtiruvchi sportchi 

organizmining   turli holatlarida mashklarni bajarish uslubi ham turli xildagi 

usullarda amalga oshiriladi: 

  Harakatni ancha toliqqan holda bajarishning uslubiy usuli. Bu holda katta 

hajm va shiddatdagi jismoniy nagruzkadan keyin sportchiga  texnikani  

rivojlantirishga   qaratilgan mashqlar taklif qilinadi. 

  Nazorat o„quv-trenirovka bellashuvlari o„tkazilgandan so„ng katta 

emotsional zo„riqish holatida harakatrlarni bajarishning uslubiy usuli. 

  Vaqti-vaqti bilan ko„rishni ta‟qiqlash yoki cheklashishning uslubiy usuli 

harakatlanish  malakasining retseptorli-analizatorli tarkibiga tanlab ta‟sir 

ko„rsatishga yordam beradi. 

  Musobaqa vaziyatida ayrim usullar yoki harakatlarni majburan bajarish  

usuli malakani takomillashtirish jarayonida kurashchi faolligini 

rag„batlantiradi. O„quv-trenirovka bellashuvlarida kurashchi himoyaning 

texnik usullari, yoki aksincha, hujum usullariga ko„proq diqqatni to„plashga 

ko„rsatma oladi. 

Texnik harakatlarni bajarish shartlarini engillashtirish uslubi bir qator 

uslubiy usullardan iborat: 

1. Harakat elementini ajratish uslubiy usuli. Masalan, erkin kurashda - 

beldan yuqori qismdan ushlab olishni amalga oshirish. 

2. Mushak zo„riqishini pasaytirish uslubiy usuli kurashchiga 

harakatlanish malakasidagi ayrim harakatlarga yanada aniq tuzatishlarni 

kiritishga yordam beradi.  Texnik harakatlarni takomillashtirish uchun 

kurashchiga ancha engil vazn toifasidagi raqib tanlanadi. 
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 3. Tezkor axborot uslubiy usuli zarur harakat kengligi, maromi, 

sura‟tini tez egallab olishga yordam beradi, bajariladigan harakatni anglash 

jarayonini faollashtiradi.  

Texnik harakat to„g„risidagi tezkor axborot uchun videokamera va 

videomagnitofondan foydalanish qulaydir. 

Birga ta‟sir ko„rsatish uslubi sport trenirovkasida o„zaro birgalikda 

jismoniy sifatlarni rivojlantirish va harakat malakalarini  takomillashtirishga 

asoslangan uslubiy usullar yordamida amalga oshiriladi. Bu holda usullarni 

takomillashtirishda kurashchiga ancha og„ir vazn toifasidagi raqib tanlanadi. 

 

3.2. Texnik harakatlarni amalga oshirishning umumiy asoslari 

 

Kurash texnikasi - bu musobaqa qoidalarida ruxsat etiladigan usullar, 

qarshi usullar va himoyalanishlar yig„indisidir. 

Usullar -  bu maqsadga yo„naltirilgan hujum harakatlari bo„lib, ular 

yordamida kurashchi raqibidan ustunlikka erishadi. Har bir usul ikki qismdan 

iborat. Birinchi qism - usul qo„llash uchun ushlab olish. Ushlab olishlar 

yuqoridan,pastdan, orqadan, oldindan, yon tomondan va boshqalarga ushlab 

olishlarga bo„linadi.  Ushlash usulni muvaffaqiyatli bajarishda katta 

ahamiyatga  ega. Butun usullarni bajarish sifati ushlab olishning qay darajada 

oqilona amalga oshirilganligiga bog„liq. Ikkinchi qismda turli xildagi 

harakatlar: tik turishda - o„tkazishlar,  tashlashlar, ag„darishlar; parterda - 

o„girishlar va parterda tashlashlar bo„lishi mumkin. 

Erkin kurash, sambo, dzyudo va kurashda usullarni amalga oshirish 

paytida bir vaktning o„zida oyoklar bilan turli harakatlar ham bajariladi, ya‟ni 

bular - chalishlar , qoqishlar, ilishlar,  oldindan ilib otishlar, 

chirmashlar,orqadan ilib otishlar. Bu harakatlarning ko„pchiligi orqadan, 

oldindan, yondan, ichkaridan, tashqaridan bajarilishi mumkin. 

Bir xildagi ushlash bilan bir qator harakatlarni bajarish mumkin va, 

aksincha, bir xil harakatning o„zi turli ushlashlar bilan bajarilishi mumkin. 

Masalan, qo„ldan va gavdadan ushlab tashlashni, zarba bilan ag„darishni 
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amalga oshirish mumkin. Lekin raqibni egilib qo„l, gavda, qo„l va bo„yindan 

ushlab tashlash ham mumkin. 

Kurashchi har qanday usulni hujum va qarshi hujum uchun qo„llashi 

mumkin. Usul yoki uning bir qismini aldamchi harakat sifatida qo„llab, 

kurashchi haqiqiy niyatidan raqib diqqatini chalg„itish va boshqa usul bilan 

hujumni amalga oshirish uchun qulay sharoitlarni tayyorlashi mumkin. 

Qarshi usullar - bu raqib hujumiga javob tariqasida bajariladigan 

maqsadli harakatlar bo„lib, ular yordamida kurashchi raqibi ustidan 

ustunlikka erishadi. 

Qarshi usullar murakkab texnik harakatlarga kiradi. Qarshi hujum 

uyushtirayotgan kupashchi bir zumda to„g„ri qaror chiqarishi va raqibi usulni 

amalga oshirishga ulgurmasligi uchun o„z harakatlarini hujum qilayotgan 

raqib harakatlari bilan aniq moslashtirishi lozim. 

Himoyalanishlar  - bu raqibning usullarni (qarshi usullarni) bajarishiga 

to„sqinlik qiluvchi maqsadli harakatlardir. 

Himoyalanishlar dastlabki va bevosita himoyalanishlarga ajratiladi. 

Dastlabki himoyalanish oldindan, ya‟ni raqib usulni amalga oshirishdan avval 

bajariladi. 

Bevosita himoyalanish raqib hujumini to„xtatishga qaratilgan. Bunday 

himoyalanish samaradorligi uning o„z vaqtida bajarilishiga bog„liq. Bevosita 

himoyalanish usul boshida, usulni bajarish davomida yoki usulni bajarish 

oxirida amalga oshirilishi mumkin. 

Hamma texnik harakatlar kurashchilar tomonidan turli holatlardan turib 

bajariladi. Asosiy holatlar quyidagilar: tik turish, parter va ko„prik. 

Tik turish - bu kurashchining holati bo„lib, unda u oyoqlarda tik turadi. 

O„ng, chap va yalpi tik turishlar ajratiladi. Ularning xar biri, o„z navbatida, 

baland, o„rta va past bo„lishi mumkin. Tik turishda kurashish yaqin, o„rta va 

uzoq masofalarda olib borilishi mumkin. 

Ko„prik  - bu kurashchining quyidagi holati bo„lib, ya‟ni bunda u, 

orqaga egilib, oyoq kaftlari (ular taxminan elka kengligida yozilgan) va bosh 

(istagan qismi) bilan gilamga tayanadi. 
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Kurashchi ushbu holatga kuragini gilamga tekkizmaslik uchun o„tadi.  

 

3.3. Kurashchining texnik mahoratini oshirish yo‘llari 

 

Kurashchining texnik harakatlari zahirasi qanchalik boy bo„lsa, ularni 

qanchalik katta maxorat bilan qo„llay bilsa, uning texnik mahorati shunchalik 

yuqori bo„ladi. 

Kurash texnikasi kuraщchi mahoratining asosi hisoblanadi va ko„p 

jihatdan uning imkoniyatlarini belgilab beradi. Kurashda o„nlab usullar va 

ularning variantlari mavjud. Biroq bu kurashchi ularning hammasini 

mukammal bilishi lozim degani emas. 

Sportchi yanada yangi va yangi usullar, qarshi usullar hamda  

himoyalanishlarni egallab borishi bilan uning alohida xususiyatlari va 

odatlariga javob beradigan hamda uning tomonidan muvaffaqiyatli 

bajariladigan usullarning bir qismi keyinchalik takomillashtirish maqsadida 

rejaga kiritiladi. 

Kurashchining xar tomonlama texnik tayyorgarligi - turli sport turlarini 

rivojlantirishning zamonaviy darajasiga qo„yiladigan muhim talablardan 

biridir. Mustahkam egallash uchun texnik harakatlarni tanlashda quyidagi 

qoidalarga amal qilish lozim: 

-amaldagi musobaqa qoidalarida qaysi biri texnik harakat muvaffaqiyatli 

hisoblangan o„sha texnik harakatlarni egallash; 

-texnikaning hamma turlari ichidan sportchining alohida xususityalariga 

eng yaxshi javob beradigan usullar, qarshi usullar va himoyalanishlarning 

variantlarini egallash; 

-asosiy raqobatchilarning mahorati xususiyatlarini hisobga olish va ular 

bilan kurashishda yaxshi natija beradigan texnik harakatlarni tanlash; 

-avval o„rganilgan usullar va qarshi usullarni qo„llash imkoniyatini 

kengaytirish mumkin bo„lgan texnik harakatlarga ko„proq e‟tibor qaratish; 
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- kurashchi zahirasida mavjud bo„lgan usullar bilan kombinatsiyalar 

hamda bog„lanishlarda qo„llash mumkin bo„lgan texnik harakatlarni 

o„rganish; 

- harakat vazifasini eng oqilona hal etish xususiyatiga ega bo„lgan 

harakat texnikasiga o„rgatish lozim; bu kelgusida qayta o„rganishdan xolos 

qiladi; 

- kerak bo„lmagan harakatlar va ortiqcha mushak zo„riqishini bartaraf 

etib, texnika asoslari hamda umumiy harakat maromini egallash; 

- usullarga o„rgatish vaqt oralig„ida jamlangan bo„lishi zarur, chunki 

trenirovka mashg„ulotlari orasidagi uzoq tanaffuslar uning ta‟sirini 

pasaytiradi. Boshqa tomondan, bitta trenirovka darsi davomida usullarni juda 

tez-tez takrorlash maqsadga muvofiq emas, chukni yangi koordinatsiyalarni 

yaratish asab tizimini tez toliqtiradigan qiynchilikni engib o„tish bilan 

bog„liq; 

-  jismoniy shart-sharoitlar etarlicha bo„lmasligi oqibatida yuzaga 

keladigan texnik holatlarni oldini olish maqsadida harakatlarning dinamik 

tavsiflariga mos keladigan yuqori darajadagi maxsus jismoniy tayyorgarlikni 

tashkil etish lozim. 

Kurashchining texnik mahoratini oshirish uchun harakatlarni bajarish 

paytida harakatlanishdagi xatolarni o„z vaqtida aniqlash hamda ularni paydo 

bo„lish sabablarini belgilash muhim ahamiyatga ega. Bunday xatolarni o„z 

vaqtida bartaraf etish ko„p jihatdan texnik takomillshtirish jarayoni 

samaradorligiga sabab bo„ladi. Harakatlarga o„rgatishda yuzaga keladigan 

hamma harakatlanish xatolari beshta guruhga bo„linadi: harakatlanish 

etishmasligi sababli hatolar; o„qitishdagi kamchiliklar sababli xatolar; 

sharoitlarning g„ayritabiiyligi sababli xatolar hamda kutilmagan xatolar      

SHu bilan birga texnik takomillashtirish jarayonida yuzaga kelgan 

harakatlanishdagi xatolarni bartaraf etish uchun uslubiy qoidalarni  ishlab 

chiqish zarur. 
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4 BOB. Taktik tayyorgarlik 

 

4.1. Taktik tayyorgarlik maqsadi va vazifalari 

 

Kurash taktikasi - bu musobaqalarda eng yaxshi natijaga erishish uchun 

yuzaga kelgan muayyan sharoitlarda texnik, jismoniy va irodaviy 

imkoniyatlardan maksadga muvofiq holda foydalanishdir. Taktik tayyorgarlik 

sportchilarda taktika sohasidagi zarur bilimlarni egallash, sport kurashini 

to„g„ri olib borishda ma‟lum malaka hamda bilimlarni shakllantirish, 

shuningdek taktik mahoratni takomillashtirishga qaratilgan. 

Taktik tayyorgarlikning asosiy maqsadi sportchida musobaqada 

g„alabaga erishish yoki yuqoriroq natijani ko„rsatish maqsadida sport  

bellashuvini to„g„ri tashkil qilish hamda olib borish qobiliyatini 

tarbiyalashdan iborat. Sport taktikasini egallash jarayonida bir qator xususiy 

vazifalar hal qilinadi. Sportchi:  

- musobaqa vaziyatini shunday qabul qilishi va tahlil qilishi lozimki, 

ushbu vaziyatdan kelib chiqadigan taktik vazifalarni tushuna bilishi hamda 

qisqa vaqt ichida uni hayolan va harakat bilan hal etishi zarur; 

- musobaqada o„z kuchidan shunday foydalanishi kerakki, raqib ustidan 

g„alaba qozonish maqsadida, uni oxirigacha safarbar qila olishi lozim; 

- to„satdan o„zgarib qolgan vaziyatlarda bellashuv rejasini mustaqil 

o„zgartira olishi kerak. 

Taktik tayyorgarlikning asosiy vazifalari: 

- taktik bilimlarga ega bo„lish; 

- taktik ko„nikmalarni egallash; 

- taktik malakalarga ega bo„lish. 

Taktika vositalariga qat‟iy belgilangan harakat tuzilmasi va ularni 

namoyon qilish uchun zarur jismoniy sifatlar darajasi bilan ifodalanadigan 

sportchilar harakatlari kiradi. 
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Kurashda taktika uchta asosiy bo„limlardan tashkil topadi: 

- hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi; 

- bellashuvni tuzish taktikasi; 

- musobaqalarda qatnashish taktikasi. 

Kurashda musobaqa faoliyatining  tahlili hujumning ikkita turini aniqlab 

berdi: oddiy, qachonki hujum darhol asosiy usuldan so„ng boshlanadi, va 

murakkab, qachonki kurashchi ikkita yoki uchta turli xil harakatlarni 

qo„llaydi (birinchisi keyingi harakatlar bilan hujum qilish uchun qulay 

dinamik vaziyatni yaratadi). Ularning ikkalasi to„xtovsiz, bir butun harakat 

sifatida bajariladi. Murakkab hujum harakatlarining ikkita turini ajratish 

qabul qilingan: 

- qulay dinamik vaziyatni tayyorlashning maxsus usuli va (u bilan 

o„zaro bog„liqlikda) hal qiluvchi usulni o„z ichiga oluvchi hujum; 

- bir nechta usullardan iborat kombinatsiyali hujum. Ushbu hujum 

mantiqan bitta, sifat jihatdan yangi tuzilgan usul bo„lib, qulay dinamik 

vaziyat yaratuvchi boshlang„ich harakatni hamda bu vaziyatdan 

foydalaniladigan boshqa usulning yakuniy qismini o„z ichiga oladi. 

Usulni amalga oshirish uchun taktik tayyorgarlik usullarini guruhlarga 

tasniflashni birinchi bor ishlab chiqqan. Tasnifga muvofiq usullar (ular 

yordamida texnik harakatlarni amalga oshirish uchun qulay bo„lgan sharoitlar 

yaratiladi) uchta guruhga bo„linadi: 

- shunday usullarki, ular yordamida kurashchi o„ziga zarur bo„lgan 

raqibning himoya reaksiyasiga erishadi (xavf solish, harakatni cheklash, 

kishanlash, qurshab olish muvozanatdan chiqarish); 

- kurashchi uchun foydali bo„lgan raqibning faol reaksiyani 

ta‟minlaydigan usullar (chorlash);    

- shunday usullarki, ularni bajarish natijasida raqib kurashchining 

ma‟lum bir harakatlariga yoki e‟tibor qilmaydi, yoki bo„sh himoya bilan 

javob beradi, yoki bo„shashadi (takroriy hujum, qayta chorlash, qo„shaloq 

aldash va boshq.).        
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Texnik usullarni amalga oshirish taktik tayyorgarligining hamma 

usullari nafakat mustaqil, balki uyg„unlashgan holda qatnashishi mumkin 

(ya‟ni usulni amalga oshirish uchun bir xil bo„lgan qulay sharoitlar bitta 

emas, balki bir-birini to„ldirib keladigan bir qancha usullar bilan 

tayyorlanadi). 

Taktik tayyorgarlik usullari guruhlarining tasnifiga muvofiq quyidagi 

harakatlar ajratiladi: 

- birinchi usul, u orqali hujum qiluvchi o„ziga zarur bo„lgan raqibning 

himoya reaksiyasiga erishadi. Bunday reaksiya hujum harakatini (usulni) 

amalga oshirishga yordam beradi. Masalan, hujum qiluvchi elkasidan oshirib 

tashlashni amalga oshiradi, raqib, himoyalanib gavdasini to„g„rilaydi, bu 

bilan qo„lni va shunga mos bo„lgan oyoqni ichkaridan ushlab olib zarba bilan 

ag„darishni amalga oshirishga yordam beradi;  

- usul raqibning faol reaksiyasiga erishish maqsadida amalga oshiriladi, 

ya‟ni: raqib qarshi usul qo„llaydi, undan so„ng hujum qiluvchi ikkinchi usulni 

amalga oshiradi. Masalan, hujum qiluvchi oyoqni ushlab olib ag„darish, raqib  

- uzokdagi sondan teskari ushlab olib ag„darishni amalga oshiradi. Hujum 

qiluvchi vaziyatdan foydalanib, qo„ldan ushlab oladi va elkadan oshirib 

tashlashni bajaradi. 

- hujum qiluvchi birinchi usulni amalga oshirish natijasida raqibni 

shunday holatga solib qo„yadiki, u yoki bu himoya, bo„shashish bilan javob 

qaytaradi, yoki javob qaytarmaydi. 

Kurashda ayrim usullarni qo„llash, odatda, doimiy ijobiy samara 

bermaydi, chunki usulni bajarish uchun ketadigan  vaqt raqibga munosib 

qarshilik ko„rsatish choralari bilan javob kaytarishga imkon beradi. 

Murakkab hujum harakatlari bilan muvaffaqiyatli hujum qilish shunga 

asoslanadiki, raqib kuch berish yo„nalishini  o„zgartib bajariladigan 

dasturlangan murakkab xujum harakatiga 2-3 marta javob qaytarishga majbur 

va har safar hujum qiluvchining harakatlanish xususiyati hamda yo„nalishini 

oldindan bilish uchun unga javob qaytarish vaqtidan yutqazadi, chunki unda 

bitta yoki ikkita reaksiyaning latent davri yuzaga keladi. Birinchisi -  

yashrincha davr - murakkab hujumning boshlanish harakatiga javoban, 
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ikkinchisi (latent) - motor davri va murakkab hujum xususiyati hamda yangi 

yo„nalishini aniqlashga qaratilgan reaksiyani to„xtatish, so„ngra ikkinchi 

motor davri  (odatda kechikuvchan) sodir bo„ladi. Murakkab hujum 

harakatining yakuniy (hal etuvchi) harakati  hujum qiluvchi harakatining 

birinchi qismiga bo„lgan raqib reaksiyasining motor qismi  yoki murakkab 

xujumning ikkinchi qismi kechikkan hollarda hal etuvchi harakatga bo„lgan 

raqib reaksiyasining latent davri bilan mos keladi. 

Hujum qilish uchun qulay dinamik vaziyatlarning beshta guruhidan 

foydalanishni tavsiya etadi: 

- qachonki, raqib gavdasi enga olinadigan muvozanat burchagini 

ag„darishning nisbatan tanlangan tomoniga ega bo„lsa; 

- qachonki, raqib UOM tayanch maydoning chetiga harakatlanishi 

natijasida mustahkamlik burchagi ag„darish yo„nalishiga qarab kamaysa; 

- qachonki, raqibning UOM tezlik bilan yuqoriga o„tsa (ko„chsa); 

- qachonki, raqib tayanchini osonlikcha bartaraf etish mumkin bo„lsa; 

- qachonki, raqib “o„lik nuqta” holatida turgan bo„lsa (uning 

reaksiyasining latent davri). 

SHuningdek kurashchi o„z harakatlari bilan turli xil qulay dinamik 

vaziyatlarni tayyorlay olishi lozim. Raqib holatidagi ahamiyatli bo„lgan 

belgilarni (ular yuzaga kelgan vaziyatni tavsiflaydi) qabul qilish va 

baholashga qaratilgan texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish sport 

mahoratining shakllanish jarayonini ancha tezlashtiradi.  

Usulni amalga oshirish taktikasini quyidagi ketma-ketlikda egallashni 

tavsiya etadi: 

- usulni bajarishning taktik shart-sharoitlari bilan tanishish; 

- usulni qulay vaziyatlardan bajarish; 

- qulay sharoitlarni yaratish usullarini egallash, ularda raqib aldamchi 

harakatga javoban oldindan belgilangan himoyalanish bilan javob qaytarishi 

lozim;  
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- texnik harakatning otimal variantini tanlash va muayyan dinamik 

vaziyatga muvofiq holda uni bajarish tuzilmasiga ayrim o„zgartirishlarni 

kiritish. 

Asosiy usulni samarali bajarishda tayrlov harakatlari katta ahamiyatga 

ega, shuning uchun ular uzviy bog„liqlikda takomillashtirilishi lozim. 

Takomillashtirishda asosiy qiynchilik harakatning bir turidan ikkinchisiga 

o„tish fazasida yuzaga keladi. Mahorat darajasi qancha yuqori bo„lsa, bunday 

bog„liqliklar kam ko„zga tashlanadi.                       

 

4.2. Hujum harakatlarini tayyorlash taktikasi 

 

Hujum harakatini ma‟lum bir usul bilan taktik tayyorlash murakkab 

usulning bir  qismi bo„lishi lozim. Bunda u hujum usuli bilan uzluksiz 

ravishda bajariladi. Aldamchi harakatdan (shaxsan hujum bajarishni taktik 

tayyorlashdan) murakkab hujum harakatining (MHH) hal etuvchi yakuniy 

harakatiga o„tish paytiga alohida e‟tibor qaratish lozim. Turli hujum 

usullariga eng maqsadga muvofiq bo„lgan taktik tayyorgarlik usullarini 

tanlash lozim. SHu maqsadda kurashchilar taxminiy MHH bilan 

tanishgandan so„ng quyidagi topshiriqni oladilar: ma‟lum bir usulga mustaqil 

ravishda taktik tayyorgarlik usullarini tanlash va ularni hujum usullari bilan 

MHH ga birlashtirish (yangi MHH ni o„ylab topish). 

Murakkab hujum harakatlarini takomillashtirishda pedagogik jarayon 

yangi malakani tarbiyalashga qaratilgan. YAngi MHH ni muvaffaqiyatli 

egallash faqat avval o„rganilgan usullar asosida amalga oshirilishi mumkin. 

MHH ni o„rganish jarayonida MHH ni shakllantirishda qiyinchiliklarni 

ketma-ket engib o„tish talabiga rioya etish lozim. MHH ni bajarishda oldingi 

mashqlar egallangandan va MHH ning tayyorlov harakatidan yakuniysiga 

o„tishda yuqori aniqlikka erishilgandan so„ng keyingi beshta urinish 

davomida takrorlashni bajarish zarur. Agar bunday takrorlashlarda aniqlik 

yomonlashmasa (malaka etarlicha mustahkam bo„ladi), unda keyingi MHH ni 

egallashga o„tish lozim. MHH ga o„rgatish boshida bir harakatdan 

ikkinchisiga o„tishi aniqligi kamroq bo„ladi, keyinchalik u oshib boradi. 
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Ma‟lum bir usulga (hujum usullariga) nisbatan hujum harakatlarini 

qo„llashni o„rganishda raqib harakatlarida “o„lik nuqta”ni (harakatsiz holat va 

ma‟lum bir vaqt ichida himoyalanish harakatlarini bajara olmaslik) yaratib, 

usul harakati yo„nalishi tomoniga kabi qarama-qarshi tomonga turli taktik 

tayyorgarlik usullarini tanlash zarur. Kurashda oyoqni ushlab olish bilan 

bajariladigan usullar ko„p qo„llanilishi sababli o„smirlarni ko„p sonli hujumni 

taktik tayyorlash usullariga o„rgatish zarur. Buning asosiy maqsadi - 

o„smirlar o„zlariga yoqadigan murakkab hujum harakatlarini mustaqil yarata 

olsinlar. Bundan tashqari, o„smir turli raqiblarga qarshi tanlab qo„llay olishi 

mumkin bo„lgan turli MHH ni egallashi lozim. 

Hujum harakatlari taktikasiga keyinchalik o„rgatish turli usullardan 

kombinatsiyalar tuzish va ular bilan hujum qilishni egallash yo„li orqali olib 

boriladi. Kombinatsiyalar shunday tuzilishi kerakki, birinchi usul bilan 

bajarilgan hujum raqibning himoyalanish harakatlari natijasida keyingi usul 

bilan hujum qilish uchun qulay dinamik vaziyatni yaratishi lozim. 

Kombinatsiyalar to„xtovsiz bajariladigan uchta-to„rtta usullardan tashkil 

qilinishi mumkin. Bunda oxirgisidan oldingi hujum usuli oxirgi (yakuniy) 

usul uchun qulay dinamik vaziyatni yaratishi zarur. 

Bunday kombinatsiyalar bilan hujum qilish misollarini o„qituvchi 

ko„rsata olishi hamda o„smirlarni bunday hujumlarni mustaqil o„ylab 

topishga o„rgatishi lozim. 

 

4.3. Bellashuvni tuzish taktikasi 

 

Sport kurashi taktikasi texnika rivojalanishi, musobaqa  qoidalari va 

hakamlik tizimining o„zgarishiga muvofiq holda muntazam rivojlanib 

kelmoqda. 

Hozirgi paytda kurashchi tomonidan to„xtovsiz hujum bajariladigan 

taktika afzal hisoblanadi. Ushbu holda, hattoki agar u ballar bilan 

baholanadigan hech qanday hujum uyushtirmagan, uning raqibi esa faqat 

himoyalangan bulsa ham, unga ustunlik beriladi, raqib esa sustkashligi uchun 

ogohlantirish oladi. 
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Kurashchi to„tovsiz hujumlar taktikasini qo„llash uchun o„z 

jamg„armasida taktik tayyorgarlikning turli usullari, ko„p sonli oddiy xujum 

harakatlari va MHH ga ega bo„lishi lozim. Bundan tashqari, bunday taktika 

yuqori darajada chidamlilikka ega bo„lishni taqozo etadi. SHu bilan birga u 

nisbatan tinch hamda raqibni xujumga chorlash davrlari bilan almashtirib 

turilishi mumkin. Bunda  kurashchi raqib hujumini qaytarishga tayyor turishi 

lozim. 

Texnika taktikaning  asosiy vositasi hisoblanadi. Muayyan taktikani 

tanlash ham usullar jamg„armasiga bog„liq. Ko„pincha u kurashchining 

jismoniy qobiliyatlari: kuchi, tezkorligi, chaqqonligi bilan aniqlanadi. Ushbu 

sifatlardan biron birining yuqori darajada rivojlanganligi shu jismoniy sifatga 

urg„u bergan holda (hal etuvchi harakat bilan) taktikani tuzishga imkon 

yaratadi. 

Bellashuvni olib borish taktikasi, asosan, raqib tayyorgarligi darajasiga 

bog„liq. Bellashuv taktikasini to„g„ri tuzish uchun, birinchi navbatda, 

raqibning qanday hujum harakatlarini qo„llashi, qanday himoyalanishi, uning 

jismoniy tayyorgarligi qandayligini bilish lozim. 

Taktikani o„z tayyorgarligining kuchli tomonlari va muayyan raqibning 

bo„sh tomonlarini hisobga olgan holda rejalashtirish shart.  Masalan, agar 

kurashchi katta kuchga ega bo„lsa, unda hal qiluvchi hujumni kuch usulida 

qurish lozim. Agar raqib harakatlarni tez bajara olsa, unda uning harakatlarini 

ushlab olishlar bilan bo„g„ish va kuch bilan bostirish zarur. Agar u jismonan 

kuchli bo„lsa, uning harakatlaridan ilgari harkatlanish va murakkab hujumlar 

bilan ustunlikka erishish lozim. Raqibning yaxshi ko„rgan hujumlarini bilgan 

holda qarshi hujum harakatlarini tanlash zarur. Baland bo„yli raqib bilan 

kurashishda MHH ning hal qiluvchi usuli oyoqdan ushlab olish bo„lishi 

kerak. Past bo„yli raqibning oyog„idan ushlab olish qiyin, shuning uchun 

xujum uning elkasidan siltab muvozanatdan chiqarish hamda egilib elkadan 

oshrib tashlash va oyoq harakatlari yordamida siltab parterga o„tkazish 

hisobiga qurish zarur. 

Muayyan raqib bilan bellashuvni o„tkazish uchun kurashchi ma‟lum bir 

taktika rejasini oldindan belgilab olishi lozim. Bunda, agar u ustunlikka 
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erishishga olib kelsa, uni bellashuv oxirigacha ushlab turish lozim. Agar u 

muvaffaqiyatsiz bo„lsa, ehtiyot shart boshqa variantlari tuziladi. 

Taktik reja quyidagi tarkibiy qismlardan iborat: 

1. Bellashuv maqsadi va unga erishish uslublari. Maqsad kurashchi va 

raqibning imkoniyatlariga qarab belgilanadi. Nisbatan bo„sh raqib bilan 

bo„ladigan kurashda kurashchining maqsadi - sof g„alabaga; kuchli raqib 

bilan esa - ochkolar bo„yicha g„alabaga erishishdan iborat. 

2. Texnik harakatlarni tanlash. Kurashchi o„z tayyorgarligini hisobga 

olgan holda belgilangan maqsadga to„liq mos keladigan va muayyan raqib 

bilan kurashishda samarali bo„lgan texnik harakatlar hamda ularni tayyorlash 

usullarini (MHH) tanlaydi. Usullar va MHH raqibning bo„sh tomonlarini 

hisobga olgan holda  tanlanadi. 

3. Bellashuvni tuzishning umumiy yo„nalishi bellashuvning birinchi 

davridanoq g„alabaga erishish yoki ballarda ustunlikka ega bo„lishga 

qaratiladi. 

4. Bellashuv sur‟ati. YAxshi tayyorgarlikka ega bo„lgan kurashchi 

etarlicha chidamlilikka ega bo„lmagan, lekin kuch va texnikada undan ustun 

bo„lgan raqib bilan uchrashuvda bellashuvni yuqori sur‟atda olib borishni 

rejalashtirishi  maqsadga muvofiqdir. CHidamli raqib bilan bo„ladigan 

bellashuvda o„z energiyasini tejab sarflash lozim. Raqibga bellashuvni yuqori 

sur‟atda olib borishga yo„l qo„ymaslik maqsadida uning harakatlarini cheklab 

quyish, o„zi esa qarshi hujum uchun eng kichkina imkoniyatdan foydalanib 

qolishga tayyor turishi lozim. 

5. Tik turish va masofani tanlash. Tik turish va masofani tanlashda shuni 

hisobga olish lozimki, ular belgilangan hujum harakatlarini bajarishga 

yordam berishi hamda raqib “yaxshi ko„rgan” hujumlarni qyinlashtirishi 

lozim. Kurash davrlari o„rtasidagi tanaffuslarda bellashuvning borishini 

tanqidiy baholash hamda tuzatishlar kiritish, ya‟ni uni qanday olib 

borilganligini baxolash, raqibning bo„sh tomonlarini aniqlash, nimadan 

ehtiyot bo„lishni belgilab olish, kurashning qolgan vaqtidagi hatti-

harakatlarni aniqlab olish zarur. Masalan, g„alaba keltiradigan holatga 

erishgandan so„ng bellashuv taqdiri hal etilgan deb hisoblash mumkin emas. 
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Arbitrning final hushtagi yangramaguncha, diqqatni jamlab turish, e‟tiborli 

bo„lish va raqibning hujum harakatlariga tayyor turish zarur. CHunki raqib, 

yutqaza turib, o„z kuchini safarbar etadi va xar doim ham hujumni oqilona 

tashkil qilmaydi. Bu paytda manevr olib borish, aldamchi hujumlar hamda 

harakatlarni cheklaydigan ushlab olishlarni qo„llash zarur. 

Kurashchi, bellashuvda yutqaza turib, oxirgi sekundga qadar hal 

qiluvchi hujumni tayyorlashi lozim. Kurashchi, o„z harakatlari bilan 

mag„lubiyatni tan olgandek ko„rsatib, raqib uchun kutilmagan vaziyatda 

“portlashi” va bellashuv taqdirini o„z foydasiga hal qiluvchi murakkab 

xujumni amalga oshirishi zarur. 

SHunday qilib, bevosita musobaqalarda ishtirok etish hozirgi kunda 

taktik mahoratga o„rgatish hamda takomillashtirishning yagona ta‟sirchan 

uslubi hisoblanadi. 

O„tkazilgan tadqiqotlar natijasida  birinchi marta kurash bellashuvi 

tuzilmasini tashkil etuvchi va muayyan vazifalarni hal etishning turli usullari 

hamda vositalarini tavsiflovchi taktik harakatlar ajratildi: 

- razvedka qilish - harakat kurashchilarning katta “aldamchi” faolligi 

bilan tavsiflanadi. Bellashuvning birinchi minutlarida manevr olib borish 

aldamchi haraktalar, siltashlar, chorlash hisobiga amalga oshiriladi. Sifat 

tavsiflari (ro„yobga chiqish yoki chiqmaslik) keyingi harakatning amalga 

oshirilish darajasi bo„yicha aniqlanadi;  

- hujumni amalga oshirish - ushbu harakat uchun oldindan aniq 

tayyorgarlik ko„rmasdan hujumning texnik usulini o„tkazish xosdir. Usulni 

bajarish vaqti, aks holda - shunday tayyorgarlik vaqti ham qayd qilinadi. 

Ikkala holda ham usulning tugash vaqti yoki maqsadli ko„rsatmaning 

o„zgarish vaqti qayd etiladi; 

- qarshi hujumni amalga oshirish - maqsad bellashuvda raqibning xujum 

harakatlari paytida singari maxsus yaratiladigan sharoitlar vaqtida yuzaga 

keladi. Birinchi holatda kurashchi avval himoyalanish harakatini amalga 

oshiradi, so„ngra qarshi hujumni bajaradi. Ikkinchi holatda kurashchi raqibni 

ma‟lum bir ushlab olishga chorlaydi va keyin qarshi hujum harakatlari 

amalga oshiriladi. Birinchi holda himoyalanish harakatini tugallash vaqtidan 
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boshlab to qarshi hujumning texnik usulini yakunlashga qadar, ikkinchi holda 

-  chorlashni qo„llash paytidan boshlab to usulni yakunlash yoki maqsadli 

ko„rsatmani o„zgartirishga qadar bo„lgan vaqt oraliqlari hisobga olinadi; 

-himoyalanishni amalga oshirish - himoyalanish harakatlari raqib 

tomonidan ma‟lum bir hujum harakatini amalga oshirish uchun ushlab olish 

paytidan boshlanadi va himoyalanishni amalga oshirish yoki raqib tomonidan 

hujumni amalga oshirish bilan yakunlanadi; 

-faollikni namoyish qilish - ushbu harakatni hal etish boshi va oxiri 

birmuncha qo„shilib ketgan hamda kurashchining o„zidan tuzatish kiritishni 

talab qiladi. Lekin diqqat bilan tahlil qilganda ularni etarlicha aniq ko„rish 

mumkin. Faollik  bilan siltashlar, itarishlar, aldamchi harakatlarning ko„pligi 

bilan tavsiflanadi. 

Kurashchilar hujum usullarining boshlang„ich harakatlarini bajarayotgan 

paytlarida, odatda, usulni oxirigacha etkazmaydilar; 

- ustunlikni ushlab qolish, ya‟ni kurashchi yutilgan ballar orqali 

ustunlikka erishgandan so„ng uni ushlab qolishi lozim. Bu taktik harakat shu 

bilan tavsiflanadiki, sportchi imkon qadar uzoq vaqt ichida raqibiga yutqazib 

qo„yilgan ballarni kamaytirishga xalaqit berishi zarur. Ushbu harakatni 

amalga oshirishda manevr olib borish va hujum harakatlari keng qo„llaniladi, 

buning ustiga kurashchi asosan ushlab olishni amalga oshiradi hamda hakam 

bellashuvni to„xtatgunga qadar raqib harakatini cheklab qo„yadigan holatda 

turadi; 

- kuchni tiklash - kurashchi, turtishlardan foydalanib, harakatlarni 

cheklab, manever olib borib, nafas olishni tiklashga va, mushaklarni to„liq 

bo„shashtirib, ulardagi qon oqimlarini kuchaytirishga harakat qiladi. Bu holda 

ushlab olishlarga yo„l qo„ymasdan, raqibni uzoq masofada ushlashga intiladi; 

-  xavfli holatni amalga oshirish - ushbu harakatni hal qilish boshlanishi 

va oxiri bellashuvda yaqqol ko„zga tashlanadi. Bu xavfli holat paydo bo„lish 

paytidan boshlab belgilanadi va “tushe” holati yoki raqib tomonidan xavfli 

holat bartaraf etilishi bilan tugullanadi; 
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- xavfli holatni bartaraf etish - vazifaning vaqt paramertlari (xavfli 

holatni amalga oshirilishidan oldin bartaraf etish) oldingi harakatdagi kabi 

engil qayd qilinadi.  

Musobaqa bellashuvining umumiy vaqti ichida hisobga olinmaydigan va 

ma‟lum bir maqsadli ko„rsatmaning yo„qligi bilan tavsiflanadigan maqsadsiz 

sarflangan (kurashchi sustkashligi va kutib turish holati bilan ifodalangan) 

vaqt oraliqlari ko„p sonli ortiqcha haraktalar bilan ajralib turadi. Odatda, bu 

paytda sportchilar, raqibidan faol harakatlarni kutayotib, uning texnik 

rejasiga bog„liq holda bo„ladi. 

Trenirovka jarayoni mazmunining tahlili shuni ko„rsatadiki, kurash 

bellashuvi tuzilmasini tashkil etuvchi taktik haraktalarga etarlicha ahamiyat 

berilmaydi. Trenirovkalarda hujum, qarshi hujum va himoyalanish 

harakatlariga katta qiziqish borligiga qaramasdan, ularning musobaqalardagi 

samaradorligi katta emas. Buning sababi shundaki, sportchilar 

trenirovkalarda taktik tayyorgarlik usullaridan ajralgan holda, o„tkazilgan 

usuldan so„ng xavfli holatni amalga oshirish sifatida taktik harakatni 

kiritmasdan hujum, himoyalanish va qarshi hujumlarni amalga oshirish 

malakalari hamda ko„nikmalarini takomillashtiradilar. 

Turli malakali kurashchilar tomonidan olib boriladigan kurash 

xususiyatlarini tavsiflovchi va alohida harakatlarning bellashuv minutlari 

bo„yicha taqsimlanishi bilan bog„liq bo„lgan ko„rsatkich bellashuv davomida 

kuchning to„g„ri taqsimlanganligi to„g„risida fikr yuritishga imkon beradi. 

Kurashchining hamma o„nta harakatlarni hal eta olish va ularni 

bellashuv davomida to„g„ri joylashtira olish malakasi uning bazaviy 

individual tayyorgarligi bo„lib hisoblanadi.            

SHuning uchun taktik tayyorgarlikni takomillashtirish buyicha ishlarni 

uchta yo„nalishda olib borish lozim: 

- kurashchilarni ular avval egallamagan harakatlarga o„rgatish; 

- kurashchining ruhiy, morfologik va jismoniy xususiyatlarini hisobga 

olib, xar bir harakatni amalga oshirishning eng oqilona vositalari hamda 

usullarini tanlash (harakatning operatsiya tarkibi);   
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- raqib xususiyatlariga qarab, bellashuv davomida taktik harakatlarning 

turli kombinatsiyalarini shakllantirish.  

Birinchi ikkita vazifani hal etish uchun quyidagi uslubiy usullarni 

qo„llash mumkin; 

- Mashg„ulotning tayyorlov qismiga, umumiy rivojlantiruvchi 

mashqlardan tashqari, kurashchining tez o„zgaradigan o„yin vaziyatida taktik 

vazifalarni o„z vaqtida hal etish qobiliyatini rivojlantirishga yordam 

beradigan ishorali va o„yin mashqlarini kiritish; 

- Qo„l kaftini raqibning oyoq kaftiga tekkazish uchun kurashish: 

kurashchilar juft-juft bo„lib, gilam ustida harakatlanadilar. Bunda ular raqib 

tovoniga qo„l tekkazishga intiladilar va bir vaqtning o„zida o„z tovonlariga 

raqibning qo„li tegmasligiga harakat qiladilar. O„yin paytida hamma taktik 

usullardan: manevr olib borish, xavf solish, siltashlar, aldamchi harakatlardan 

foydalanish mumkin. Bu mashq kurash bellashuvining murakkab, tez 

o„zgaradigan vaziyatlarida diqqatni bir erga to„plash va mo„ljal olish 

qobiliyatini rivojlantiradi. Uni razvedka qilish, kuchni tiklash, faollikni 

namoyish qilish vazifasini hal etish vositasi sifatida qo„llash mumkin; 

- “Quvlashmochoq” uyini. Kurashchilar oyoq uchi bilan raqibning oyoq 

kaftiga tepishga harakat qiladilar, bunda ularning qo„llari orqada turadi. Bu 

mashq ham diqqatni jamlashga yordam beradi va kurashchilarda harakatlarni 

raqibidan ilgari bajarish qobiliyatini hosil qiladi; 

- Raqib qo„lini qayirib qo„yish uchun kurashish. Kurashchilar juft-juft 

bo„lib raqibning bir yoki ikkita qo„lini shunday ushlab olishga intiladilarki, 

raqib uzoq vaqt ichida qo„llarini bo„shata olmasligi lozim. Bu mashqda 

siltashlar, muvozanatdan chiqarishlarni qo„llash mumkin. u kurashchini 

ustunlikni saqlab qolish va raqibning kuch bilan ta‟sir ko„rsatishiga qarshilik 

qilish vazifasini hal etishga tayyorlaydi;   

 - Hududiy ustunlikka erishish uchun kurashish. Kurashchilar gilamning 

ma‟lum bir qismida joylashadilar va belgilangan joydan bir-birlarini 

tashqariga itarib chiqarishga harakat qiladilar. Bunda hamma taktik 

usullardan foydalanish mumkin. Bu mashq kurashchilarda raqibning turli 

aldamchi harakatlariga qarshilik ko„rsatish qobiliyatini rivojlantiradi. U gilam 
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chetida ushlab olishni amalga oshirish, faollikni namoyish qilish kabi 

vazifalarni hal etish vositasi sifatida qo„llanilishi mumkin. 

O„quv-trenirovka mashg„ulotining asosiy qismida taktik vazifalarni hal 

etish vositalari va uslublarini topshiriqli uslubni qo„llagan holda o„rganish 

hamda takomillashtirish, shuningdek jahonning eng kuchli kurashchilari 

bellashuvlarini videoyozuvlarini tomosha qilish hamda tahlil etiish tavsiya 

qilinadi.  Bir vaqtning o„zida kurashchilar yo„l quygan xatorlarni aniqlash va 

bartaraf etish maqsadida ularning bellashuvlari tahlil qilinadi. Kurashchilar 

qancha ko„p vositalar va uslublarni o„rganib chiqsalar, ularni musobaqa 

bellashuvida shuncha to„g„ri, tez hamda samarali qo„llay oladilar, turli 

malakali kurashchilarning musobaka bellashuvlarini tahlil etish qobiliyatini 

rivojalantirish bilan esa sportchi notanish vaziyatdan to„g„ri yo„l topib chiqib 

ketishi mumkin. 

Trenirovka mashg„ulotini o„tkazish jarayonida kurashchilar quyidagi 

vazifalarni o„z oldilariga qo„yishi kerak: raqib maqsadi, yuzaga keladigan 

vazifalarni hal etish usullari, raqibning bellashuvdagi hatti-harakatlarini 

aniqlash uchun razvedka qilish. Razvedkani chorlash, aldamchi harakatlar, 

aldashlar bilan o„tkazish mumkin.       

Trenirovka mashg„ulotlari davomida bellashuvni olib borish vositalari 

va uslublarini takomillashtirishni quyidagi uslubiyat orqali amalga oshirish 

mumkin: muayyan harakatni bajarish maqsadini tushuntirish; jahonning 

kuchli kurashchilari bellashuvlarining videomagnitofon yozuvini tahlil qilish 

hamda shunga muvofiq kelgusida bellashuvni olib borish vositalari va 

usullarini tanlash, kurashchilar yo„l qo„ygan xatolarni bartaraf etish. Har bir 

muayyan vazifani hal etish vositalari va uslublarini o„rganish hamda 

takomillashtirish; o„quv-trenirovka bellashuvlari davomida harakat 

malakasini takomillashtirish. 

Ko„pgina mutaxassislarning fikricha, taktik mahorat ko„p jihatdan tez 

o„zgaritb turadigan musobaqa vaziyatlarida to„g„ri yo„l tutish qobiliyati bilan 

belgilanadi, shuning uchun yuqori sura‟da amalga oshiriladigan ma‟lum bir 

musobaqa vaziyatlarini mashg„ulotlarga kiritish lozim. Bundan tashqari, yana 

shu narsa muhimki, kurashchi juda toliqqan vaziyatlarda ham taklif qilingan 

har qanday topshiriqni hal eta olishi lozim. SHuning uchun aynan shu narsa 
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trenirovka jarayonida o„z o„rnini topishi lozim. SHuningdek bo„y uzunligi 

har xil bo„lgan raqiblar bilan kurashishda yuzaga keladigan vazifalarni hal eta 

olish malakasiga katta e‟tibor berish zarur. Taktik mahoratni (turli musobaqa 

vaziyatlarini yoki bellashuvda paydo bo„ladigan vazifalarni hal etish 

qobiliyatini) baholash mezoni bo„lib hujum samaradorligi koeffitsienti xizmat 

qilishi mumkin. 

Ma‟lumotlarga ko„ra, kurashchi musobaqalarda g„alabaga erishish 

uchun 60% gacha hujum va himoyalanishlarni amalga oshirishi lozim. Olib 

borilgan tadqiqotlar natijalariga ko„ra, sportchilar musobaqalarda g„alaba 

qozonishi uchun 70% gacha razvedka harakatlarini, 60% - ushlab olishlarni, 

60% - faollikni namoyish qilishni, 100% - xavfli holatni amalga oshirishni, 

60% - qarshi hujum harakatlarini, 80%- ustunlikni ushlab qolishni, 80% - 

kuchni tiklashni, 100% - xavfli holatni bartaraf etishni bajarishlari lozim. 

Vazifani hal etish uchun, avval foydalanilgan uslubiy usullardan 

tashqari, mashg„ulotning asosiy qismidan oldin kuchli sportchilar 

bellashuvlarini ko„rish hamda bitta kurashchini ikkinchisidan farqlab 

turadigan o„ziga xos belgilarni ajratgan holda tahlil qilish lozim. Aynan 

shunga asoslangan holda bellashuvni olib borishning taktik rejasini tuzish 

mumkin. SHundan so„ng kurashchilar bellashuv rejasini tuzadilar, trenerga 

ma‟lum qiladilar va turli kurash usulida o„quv-trenirovka bellashuvini 

o„tkazadilar. Bellashuv tugashi bilan uning tahlili o„tkaziladi. 

Taklif qilinadigan materialni yanada to„g„ri qabul qilishga yordam 

beradigan vazifalardan iborat o„quv-trenirovka bellashuvlaridan foydalanish 

lozim. 

1-vazifa. Ikki minut tik turishda bellashish. Ikkala kurashchi mumkin 

qadar ko„p ball to„plashi lozim. So„ngra ikkala kurashchi tik turishda: 

birinchisi ikki minut ichida ustunlikni ushlab turishi, ikkinchisi - faollikni 

ko„rsatishi lozim. Keyin - aksincha, parterda (ikkinchisi yuqorida, birinchisi 

pastda) birinchi vazifaga o„xshash bo„lgan teskari vazifa oladilar, ya‟ni 

bellashuv formulasi quyidagicha: ikki minut tik turish - bir minut parter -  

ikki minut tik turish - bir minut “ko„prik”- ikki minut tik turish - bir minut 

parter- ikki minut tik turish - bir minut “ko„prik”. 
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2-vazifa. Uch kishilik o„quv-trenirovka bellashuvlari. Birinchi, ikkinchi 

kurashchi - ikki minut tik turish; birinchi, uchinchi - bir minut “ko„prik”; 

uchinchi, ikkinchi - ikki minut tik turish; ikkinchi, birinchisi - bir minut 

“ko„prik”; birinchi, uchinchi - bir minut parter; uchinchi, ikkinchi - ikki 

minut tik turish. 

Vazifalar quyidagicha bo„lishi mumkin: razvedka qilish ; 4 ball yutish; 

ustunlikni ushlab qolish; faqat himoyalanish; himoyalanish va qarshi hujum; 

kuchni tiklash; “ko„prik” holatidan bosib turish; “ko„prik” dan chiqib ketish, 

faollikni namoyish qilish ;  gilam chetida ushlab olishni bajarish. 

Bellashuv davomida rakibni almashtirish bilan bajariladigan o„quv-

trenirovka mashg„ulotlariga katta e‟tibor berish lozim. Bu sportchilarda eng 

qimmatbaho sifatlardan biri - raqib bellashuvni olib borish taktikasini 

o„zgartirgan vaziyatda bellashuvning taktik ko„rinishini qayta tuzish 

malakasini rivojlantirishga yordam beradi. Bunda raqibni o„zgartirish 

kurashchi uchun kutilmagan vaziyatda va bellashuvning istagan paytida 

amalga oshiriladi. Masalan, birinchi va ikkinchi kurashchilar o„quv-

trenirovka bellashuvini olib bormoqda, bir minutu 20 sekunddan keyin, 

kurashchilar holatidan qat‟i nazar, bellashuv to„xtatiladi va uchinchi hamda 

to„rtinchi kurashchilar bellashuvga kirishadilar. Gilamda ikkita juftlik hosil 

bo„ladi: birinchisi - birinchi va uchinchi kurashchilar, ikkinchisi - ikkinchi va 

to„rtinchi kurashchilar. 

Bir minutdan so„ng juftliklar yana sheriklar bilan almashadilar. Texnik 

harakatlarning amalga oshirilish samaradorligi va ularning bellashuvning har 

bir minuti hajmida taqsimlanishi sportchilar tomonidan  bellashuvning olib 

borilishini baholash mezoni bo„lib xizmat qiladi. 

 

4.4. Musobaqalarda qatnashish taktikasi 

 

Butun musobaqani o„tkazish taktikasi tortilishdan so„ng, ya‟ni raqiblar 

tarkibi aniqlangandan va yaqin orada bo„lib o„tadigan bellashuvlar juftliklari 

tuzilgandan keyin belgilanadi. SHundan keyin ikkita mashg„ulotdan so„ng 

chiqib ketish yo„li bilan o„tkaziladigan musobaqalarda ma‟lum bir o„rinni 



54 

 

egallash uchun o„tish lozim bo„lgan davrlar (uchrashuvlar) sonini tahminan 

bilish maqsadida har bir uchrashuv maqsadi aniqlanadi. Kurashchi qaysi 

bellashuvlarni “sof” g„alaba, yaqqol ustunlik bilan, qaysilarini ballar buyicha 

yuitishi lozimligini belgilab olish lozim. Taktik jihatdan to„g„ri yo„l tutish 

maqsadida, xar bir davra tugashi bilan turnirdagi o„z holati hamda raqib 

holatini baholab borish zarur. Buning uchun o„z vazn toifasi buyicha 

musobaqalar jadvalini olib borish lozim. 

Ko„p sonli qatnashchilar (20 dan ortiq) ishtirok etadigan musobaqalarda 

sportchi finalga etib borishi uchun kamida oltita bellashuvni o„tkazishi kerak. 

Katta nagruzkani hisobga olib, kurashchi bellashuvlar o„rtasidagi 

tanaffuslarda o„zining jismoniy kuchi va ruhiy qobiliyatlarini yaxshi tiklab 

borishi, ortiqcha jismoniy va ruhiy zo„riqishlardan holi bo„lishi zarur. Jamoa 

musobaqalarida trener xar bir uchrashuvga dastlabki taktik reja ishlab 

chiqadi. U har bir ishtirokchi oldiga ma‟lum bir vazifani qo„yadi: “sof” 

g„alaba, yaqqol ustunlik bilan yoki ochkolar bo„yicha g„alabaga erishish. 

Match musobaqalarida kurashchi faqat bitta bellashuv o„tkazadi va 

uning vazifasi shundan iboratki, u hamma texnik va taktik usullar to„plami, 

jismoniy hamda ruhiy tayyorgarlikdan foydalana olishi va bellashuvda 

g„alabaga erishishi lozim. 

Razvedka kurashchilarning eng muhim taktik vositasi hisobalanadi. U 

bellashuv davomida oldindan va bevosita amalga oshiriladi. 

Musobaqa oldidan dastlabki razvedka kurashchining musobaqa 

qoidalari, uning maqsadi, miqyosi, xususiyati (turnir yoki match 

musobaqasi), o„tkazilish usullari, sinov xususiyatlari, o„tkazish joyi va 

vaqtini bilishni nazarda tutadi. Muayyan raqib tayyorgarligi: uning texnik-

taktik tayyorgarligi, yaxshi ko„rgan usullari, qay holatda (tik turishda yoki 

parterda) kurashishni afzal ko„rishi, qaysi usullar bilan yutishi va qaysilari 

bilan yutqazib qo„yishi to„g„risida oldindan ma‟lumotlar olish kerak. Bu 

ma‟lumotlarni kurashchi va trener matbuot, kinolavhalar, videoyozuvlari, shu 

raqib bilan avval uchrashgan kurashchilarning ma‟lumotlari orqali olishi 

mumkin. Uchrashish ko„zda tutilayotgan raqiblarga imkoni boricha alohida 

qog„ozcha tayyorlash va unga uning jismoniy hamda texnik tayyorgarligi, 

ularning rivojlanish dinamikasi to„g„risidagi ma‟lumotlarni qayd qilish lozim. 
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Raqibning boshqa kurashchilar bilan bo„lgan bellashuvlarrdagi hatti-

harakatlarini kuzatish ko„p foydalidir. 

Bellashuv davomidagi razvedka raqibning tayyorgarligi to„g„risida 

yanada aniq ma‟lumotlarni olishga yordam beradi. Razvedka  asosan 

bellashuv boshida o„tkaziladi va raqib qanday usullardan 

foydalanayotganligi, qanday qarshi hujum uyushtirayotganligi, uning taktik 

tayyorgarligi usulari, reaksiya tezligi, kuchi va chidamliligini aniqlashga 

qaratilgan. Buning uchun raqibga  hujumning u yoki bu usulini bajarish 

uchun ataylab qulay sharoit yaratish bilan uni chorlashni qo„llash mumkin. 

Bunda himoyalanishga va qarshi hujum uyushtirishga tayyor turish lozim. 

Raqibning javob reaksiyasini aniqlash uchun turli xil usullar bilan aldamchi 

hujumlarni qo„llash mumkin, lekin bir vaqtning o„zida uning qarshi 

hujumlaridan himoyalanishga tayyor turish lozim. Manevr olib borish 

raqibning hujum usullarini aniqlashga xizmat qiladi (tik turishni o„zgartirish, 

raqibdan chekinish va unga yaqinlashish, uning atorfida harakatlanish, h.k.). 

  Gilam maydonida, uning markazida yoki chetida holatni o„zgartirish 

razvedka maqsadi bo„lib xizmat qilishi mumkin. U raqib qaysi joyda 

kurashishni afzal ko„rishini, unga qanday hujum qilish yoki undan qanday 

himoyalanishni aniqlashga imkon beradi. Ma‟lumotlarni har safar yangitdan 

to„plash zarur emas, avval shu raqib bilan bo„lgan uchrashuvlardan ma‟lum 

hamma axborotdan foydalanish hamda ehtimoldagi raqiblar tayyorgarligi 

to„g„risidagi qog„ozchaga  ega bo„lish lozim.  

Razvedkadan tashqari, muhim taktik harakatlardan yana biri - bu niyatni 

yashirish hisoblandi. U kurashchining taktik harakati bo„lib, bunda kurashchi 

kurash jarayonida raqibning razvedka qilishiga to„sqmnlik qilgan holda 

undan o„zining asl niyatini yashiradi. To„g„ri yashirish kurashchining shaxsiy 

kashfiyotchiligiga bog„liq. Tezlashgan; qattiq nafas olish va harakatlarning 

sustligi bilan qattiq toliqqanlikni namoyish qilish va shu vaqtning o„zida 

“portlashga” tayyor bo„lib, bellashuvda tez va keskin hujumni bajarish 

mumkin. Bo„sh raqib bilan o„zining “shoh” usullarini qo„llamasdan turib 

ikkinchi darajali usullar bilan g„alaba qozinishga harakat qilish lozim. 
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5. BOB. Ruhiy tayyorgarlik 

5.1. Umumiy ruhiy tayyorgarlik 

 

Ruhiy tayyorgarlik deganda ruhiy-pedagogik tadbirlar va sportchilar 

faoliyati hamda hayotiga muvofiq sharoitlar yig„indisi tushuniladi. 

Ular kurashchilarda trenirovka va musobaqada qatnashish vazifalarini 

muvaffaqiyatli hal etishni ta‟minlaydigan ruhiy funksiyalar, jarayonlar, 

holatlar va shaxs xususiyatlarini shakllantirishga qaratilgan. 

Kurashchining “ruhiy tayyorgarligi” tushunchasi ikkita tushunchani o„z 

ichiga oladi: umumiy ruhiy tayyorgarlik va muayyan musobaqaga ruhiy 

tayyorgarlik. 

Umumiy ruhiy tvyyorgarlik butun sport takomillashuvi jarayoni 

davomida jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlik bilan olib boriladi. Uning 

yordamida quyidagi o„ziga xos vazifalar hal etiladi: 

1. Kurashchining ahloqiy sifatlarini tarbiyalash. 

2. Sport jamoasi va jamoadagi ruhiy muhitni shakllantirish. 

3. Iroda sifatlarini tarbiyalash. 

4. Ilg„ab olish jarayonlarini rivojlantirish, xususan, “raqibni  his qilish”, 

“vaqt va makonni his qilish” kabi ilg„ashning maxsus turlarini 

takomillashtirish va h.k. 

5. Diqqatni, uning mustahkamligi, jamlanishi, taqsimlanishi hamda 

biridan ikkinchisiga o„tishini rivojlantirish. 

6. Taktik fikrlashni rivojlantirish. 

7. O„z hayajonlarini boshqarish qobiliyatini rivojlantirish. 

 

 

 

 



57 

 

Kurashchining ahloqiy sifatlarini tarbiyalash 

 

Kurashchini tayyorlash jarayonida jismoniy sifatlarni tarbiyalash va 

texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish bilan yonma-yon shaxs 

xususiyatlari hamda shaxsiy sifatlarning shakllanishiga ta‟sir ko„rsatish juda 

muhimdir. Sportchini o„z ustida ishlashga, madaniyati va tafakkurini 

oshirishga muntazam yo„naltirib turishi lozim. Trenirovka jarayoni davomida 

va musobakalarda shaxsiy sifatlarni shakllantirishga izchil ta‟sir ko„rsatib, 

jamoa yordamida salbiy holatlarni to„g„ri bartaraf etib borish zarur. 

Sport jamoasini shakllantirish . Jamoa orasida yashash yuksak hissiyoti, 

do„stona munosabatlar, kurashchilarning birdamligi - trenirovka 

mashg„ulotlari va musobaqalardagi yaxshi ruhiy iqlim uchun zarur 

shartlardan biri hisoblanadi. 

Iroda sifatlarini tarbiyalash. Sportchining iroda sifatlari quyidagi 

paytlarda, ya‟ni iroda harakatlarining maksad va sabablari sportchining 

dunyoqarashi, qat‟iy e‟tiqodlari hamda ahloqiy ko„rsatmalari  bilan 

aniklanganida namoyon bo„ladi. Katta iroda talab qilinadigan o„ta og„ir 

mashqlar iroda sifatlarini maqsadli tarbiyalashga yordam beradi. Bunda 

mashklarni bajarishga bir maqsadni ko„zlab yo„naltirish muhimdir. 

Jasurlik va qat‟iyatlilikni tarbiyalash uchun mashqlarni bajarish paytida 

ma‟lum darajadagi tavakkalchilik va qo„rquv hissini engib o„tish bilan 

bog„liq bo„lgan mashklardan foydalanish zarur. 

Maqsadga yo„nalganlik va qat‟iyatlilik kurashchilarda trenirovka 

jarayoni, kurash texnikasi va taktikasini egallash muhimligi, jismoniy 

tayyorgarlik darajasini oshirishga ongli munosabatda bo„lishni shakllantirish 

orqali tarbiyalanadi. 

O„z sport faoliyatiga qiziqish uyg„otish maqsadida, trenirovka 

jarayonida yuqori darajada murakkab bo„lgan emotsional mashqlarni qo„llash 

hamda ularni nazorat qilish foydalidir. 

CHmdash va o„zini tuta bilish - kurashchining o„ta muhim sifati 

hisoblanib, bellashuvdan oldin va, ayniqsa, bellashuv jarayonida salbiy 
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emotsional holatlarni  (o„ta qo„zg„oluvchanlik va jahldorlik, o„zini yo„qotib 

qo„yish, tushkunlikni) engib  o„tishda namoyon bo„ladi. 

Mashg„ulotlarda bu sifatlarni tarbiyalash uchun kuchli toliqishni yuzaga 

keltiruvchi va og„riq beruvchi mashklar kiritiladi. Trenirovkalarda vaziyat 

to„satdan o„zgaradigan murakaab holatlar modellashtiriladi va ularda shunga 

erishish lozimki, kurashchi shunday sharoitlarda o„zini yo„qotib qo„ymasligi, 

salbiy hayajonlarini jilovlab o„z harakatlarini boshqara bilishi kerak. 

Tashabbuskorlik va intizomlilik trenirovka hamda musobaqa 

faoliyatidagi ijodiy ishda va faollikda namoyon bo„ladi. Tashabbuskorlik 

o„quv-trenirovka bellashuvlarida murakkab texnik-taktik harakatlarni amalga 

oshirish yo„li orqali tarbiyalanadi. Bunda kurashchilarga maqsadga erishish 

uchun andozadan holi  hamda kutilmagan harakatlarni qo„llagan holda 

mustaqil qaror chiqarish taklif etiladi. 

Intizom o„z majburiyatlarini bajarishga bo„lgan vijdonan munosabatda, 

tartiblilik hamda ijrochilik sifatlarida aks etadi. 

Ilg„ash jarayonlarini rivojlantirish.  Kurash bellashuvi-ning har qanday 

vaziyatlarida harakat qila olish malakasi kurashchining eng muhim sifati 

hisoblanadi. U ko„p jihatdan raqib harakatlarini vaqt va makonda to„g„ri 

ilg„ab olishga bog„liq. Buning asosida nozik mushak-harakat sezgilari va 

harakat koordinatsiyasi yotadi. 

Diqqatni rivojlantirish.  Kurashchining texnik-taktik harakatlari 

samaradorligi ko„p jihatdan diqqatning rivojlanganligi: uning hajmi, shiddati, 

mustahkamligi, taqsimlanishi va biridan ikkinchisiga o„tishi bilan belgilanadi. 

Kurashchi raqibning murakkab va tez o„zgaruvchan harakatlarida ko„p sonli 

turli texnik-taktik harakatlarni ilg„ab oladi. Diqqatning bu xususiyati uning 

xajmi bilan tavsiflanadi. SHu bilan birga kurashchi eng asosiy qismlarga 

diqqatni jamlashni o„rganishi lozim. Bu diqqatning shiddatiga taalluqlidir, 

har xil chalg„itishlar va aldamchi  omillar ta‟siriga qarshi turish malakasi 

diqqatning mustahkamligidan dalolat beradi. Biroq, kurashda diqqatning eng 

muhim xususiyatlaridan biri uning taqsimlanishi va biridan ikkinchisiga 

o„tishi, ya‟ni bir vaqtning o„zida bir nechta ob‟ektlarni (qo„llar, oyoqlar, 
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gavda harakatlari, raqibning joy o„zgartirish tezligi va h.k.) nazorat qilish 

hamda diqqatni tez biridan ikkinchisiga o„zgartirish qobiliyati hisoblanadi. 

Taktik fikrlashni rivojlantirish. Taktik fikrlash - bu kurashchining raqib 

bilan oqilona kurashish yo„lini topishga qaratilgan fikrlash jarayonlarining 

tez maksadga ko„chishidir. 

Taktik fikrlash musobaqa faoliyatining ijodiy xususiyatini belgilaydi va 

turli murakkab holatlarni modellashtiruvchi musobaka mashqlari yordamida, 

shuningdek o„quv-trenirovka bellashuvlarida rivojlantiriladi. Bunda 

raqibning taktik o„ylanmalarini topish, uning ehtimoldagi harakatlarini 

oldindan ko„zlay bilish malakasiga murakkab vaziyatda o„zini o„nglash, 

asosiy vaziyatlarni  ajratib, ularni tez va to„g„ri baholash malakasiga 

kurashchining diqqati qaratiladi. YUqori malakali kurashchi tez sur‟atda 

oqilona echimlarni topishi va muayyan musobaqa vaziyati uchun eng 

samarali texnik-taktik harakatlarni qo„llashni bilishi lozim. 

O„z hayajonlirini boshqarish qobiliyatini rivojlantirish. Sportchilarning 

o„z hayajonli holatlarini boshqara olish malakasi ko„p jihatdan ular sport 

mahoratining oshishishga yordam beradi. Trenirovka yoki musobaqaning 

ayrim vaziyatlari, lahzalariga pozitiv va salbiy munosabatda bo„lish  

hayajonlar bilan birga kechadi. Ular sportchining sub‟ektiv va ob‟ektiv 

qiyinchiliklarni engib o„tishini engillashtiradi yoki qiyinlashtiradi. Hayajonli 

holatlar shiddati musobakalar ahamiyatiga va mas‟uliyatiga bog„liq. 

 

5.2. Muayyan musobaqaga ruhiy tayyorgarlik 

 

Oldinda turgan musobaqaga ruhiy tayyorgarlik umumiy ruhiy 

tayyorgarlik asosida tashkil qilinadi va u quyidagi aniq vazifalarni hal etishga 

qaratilgan: 

1) kurashchilarning oldinda turgan musobaqalar ahamiyatini anglashi; 

2) oldinda turgan musobaqalar sharoitlari (o„tkazish vaqti, joyi) 

xususiyatlarini o„rganish; 
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3) raqibning kuchli va bo„sh tomonlarini o„rganish, ularni xamda 

o„zining hozirgi paytdagi imkoniyatlarini hisobga olgan holda musobaqalarga 

tayyorgarlik ko„rish; 

4) oldinda turgan musobaqalarda g„alabaga erishish uchun o„z kuchi va 

imkoniyatlariga qattiq ishonishni shakllantirish; 

5) oldinda turgan musobaqalar tufayli yuzaga kelgan salbiy hayajonlarni 

engib o„tish va tetik emotsional holatni yaratish. 

Birinchi to„rtta vazifalar raqib to„g„risida turli, mumkin qadar to„liq 

ma‟lumotni to„plash hamda ishlab chiqish asosida trener tomonidan hal 

etiladi.  

Raqib to„g„risidagi hamma ma‟lumotlarni o„rganib chiqib va uning 

imkoniyatlarini o„z sportchisi imkoniyatlari bilan solishtirib, trener oldinda 

turgan bellashuv rejasini ishlab chiqadi. Uni amalga oshirish o„quv-

trenirovka mashg„ulotlarida modellashtiriladi hamda batafsil aniqlanadi. 

Beshinchi vazifani hal etish uchun quyidagi uslubiy usullardan 

foydalanish mumkin: 

- o„z-o„ziga buyruq berish, o„z-o„zini ma‟qullash yordamida sportchi 

tomonidan salbiy hayajonlarni ongli ravishda bostirish ; 

- kurashchilarning alohida xususiyatlari va ularning emotsional xolatiga 

qarab, badan qizdirish mashqlari vositalari hamda uslublaridan maqsadli 

foydalanish; 

- autogen va ruhiy boshqarish trenirovkasi vositlari hamda uslublaridan 

foydalanish; 
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6.BOB.Kurashchilar trenirovkasi jarayonida tiklanish vositalari 

6.1. Turli tiklanish vositalarini qo‘llash 

 

Trenirovka va tiklanish - o„zaro bog„langan yagona jarayondir. 

Mashqlanganlikning o„sib borishi va ish qobiliyatining ortishi faqatgina 

energetik sarflar tiklanish jarayonida qoplangan taqdirdagina mumkin 

bo„ladi. Tiklanish - bu faqatgina organizm funksiyalarini ish holatiga 

qaytarish emas, balki hayotni ta‟minlash tizimini energetik imkoniyatlarning 

yanada yangi, yuqori darajasiga o„tkazishdir. 

Ma‟lumotlariga qaraganda, skelet mushaklarida glikogen va 

adenozintrifosfor kislotasining (ATF) dastlabki holatga nisbatan ortiqcha 

to„planishi etakchi kurashchilar mushak ishida tiklanishning yakuniy bosqichi 

hisoblanadi. 

Nagruzka og„irligiga qarab, glikogen va ATF ning ortiqcha to„planishi 

har xil muddatlarda sodir bo„ladi (maksimal shiddatdagi nagruzkadan so„ng 

7-9 kungacha). 

Sog„liqqa zarar etkazmay, trenirovka jarayonini jadallashtirish faqat 

tiklanish tadbirlaridan (tibbiy-biologik, ruhiy, pedagogik) foydalanilgan 

taqdirdagina mumkin bo„ladi. 

Bunda pedagogik vositalar asosiysi, etakchi hisoblanadi, chunki aynan 

ular xar bir sportchi rejimini va sportchilar ko„p yillik tayyorgarligining 

hamma bosqichlarida nagruzka hamda dam olishning oqilona uyg„unligini 

belgilab beradi. 
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6.2. Tiklanishning tibbiy-biologik vositalari 

 

Ushbu tizim quyidagilarni o„z ichiga oladi: 

- salomatlikni baholash va hisobga olish; joriy funksional holat 

to„g„risida ekspress-nazorat tartibidagi axborot; 

- biologik qiymati yuqori bo„lgan dori-darmonlar va mahsulotlardan 

foydalangan holda oqilona ovqatlanish; 

- dopingga qarshi nazorat talablarini hisobga olgan holda farmakologik 

vositalar kompleksini qo„llash; 

- fizioterapiya va balneologiya uslublari (sauna, massaj va boshqa 

muolajalar bilan birga); 

- o„rtacha tog„ sharoitlari, iqlimiy terapiya, sanatoriya-kurort 

uslublaridan foydalanish va h.k. 

 

 

6.3. Uyquni me’yorlashtirish uchun vositalarni qo‘llash 

 

YUqori malakali kurashchilar o„rtasida o„tkazilgan anketa savol-javobi 

natijasida olingan ma‟lumotlar hamda trenirovka jarayonidagi dinamik 

tadqiqotlar materiallariga ko„ra sportchilarning uyqusi buzilishi ko„p marta 

kuzatilgan. Katta va shiddatli nagruzkali trenirovka davrida uykusizlik 35% 

kurashchilarda, vazn yo„qotish davrida - 59% kurashchilarda, emotsional-

ruhiy zo„riqishda esa 67% hollarda kuzatiladi. 

Uyqusizlikda uyqu holatiga qulaygina o„tish uchun quyidagicha tavsiyalar 

beriladi: kechki soatlarda asab tizimining qo„zg„aluvchanligini kamaytirish 

lozim. Buning uchun ochiq havoda tinch sayr qilish, uyqudan oldin kamida 2-

3 soatdan kechiktirmay ovqatlanish lozim. Kechasiga  achchiq  choy  

ichishdan voz kechish zarur. Uyqudan oldin xonani shamollatish foydalidir. 

Qulay bo„lgan o„rinda uxlash tavsiya qilinadi. Iliq (issiq emas), iloji boricha 

archali ekstrat bilan tayyorlangan vanna yaxshi samara beradi. Bir qator 
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hollarda oyoqlarning sovuq qotishi uxlashga halaqit beradi. Bunday hollarda 

kechasiga paypoq kiyib yotish yoki oyoqlarga isitgich (grelka) qo„yish zarur.  

Ko„rsatib o„tilgan oddiy vositalar bilan bir qatorda medikamentoz dori-

darmonlar, elektr uyqu, ruhiy boshqarish, ruhiy-mushak trenirovkasi va h.k. 

qo„llaniladi. 

Uyquni me‟yorlashtirish uchun quyidagi farmakologik dori-darmonlar 

qo„llaniladi: 

  Valeriana - gipotalamusga ta‟sir ko„rsatuvchi engil dori-darmonlarga 

kiradi. Vegetativ asab tizimi tashvishni oladi, salbiy ta‟sir ko„rsatmaydi. 

  Valokordin - yurak urishi bilan asabiylashish holatlarida qo„llaniladi. 

Startdan oldingi holatda foydalanish mumkin. 

Turli uyku dorilarining ta‟sir ko„rsatishini kuchaytiruvchi vositalar, 

shuningdek uyqu beruvchi samaraga ega dori-darmonlar sifatida dimedrol, 

suprastin, tavegil va boshq. qo„llaniladi. 

 

6.4. Bellashuv o‘rtasidagi tanaffusda massaj 

 

Agar trenirovka jarayonida sportchilar ish qobiliyatini tiklash tizimida 

umumiy massajning ta‟siri avvaldan o„rganib kelingan va u keng tarqalgan 

bo„lsa, bevosita bellashuvlar o„rtasidagi tanaffusda  ish qobiliyatini oshirish 

muammosi etarlicha o„rganilmagan. Bu bellashuvning davom etish vaqti, 

bellashuvlar o„rtasidagi va bellashuvlardagi dam olish tanaffuslari 

davomiyligini tartibga soluvchi qoidalarning ko„p marta o„zgartirilishi bilan 

tushuntiriladi. 

Qisqa dam olish ichida murakkab turnir vaziyati va ruhiy zo„riqish 

sharoitlarida sekundantlik qilish, ko„pincha esa birinchi tibbiy yordam 

ko„rsatish hamda tiklanishga ko„maklashish masalalarini hal etish lozim. 

Bir qator mutaxassislar tomonidan (V.A.Geselevich, G.K.Bakushev, 

I.E.Davletshin) bellashuv tanaffusida quyidagi tiklanish tadbirlari sxemasi 

tavsiya qilinadi. Bellashuv davri tugagandan so„ng kurashchi stulga o„tiradi 
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va unga suyanadi. Oyoqlar tekislanadi, bo„shashtiriladi, tovonlar polga 

(gilamga) tegib turadi. 

Trener, massajchi yoki tayyorlangan sportchi qo„li bilan navbatma-

navbat kurashchi oyoqlarini ko„tarib, elkasiga joylashtiradi. Qo„llarni 

bo„shashtirishga esa ularga gorizontal holat berish bilan erishiladi. Buning 

uchun massaj qiluvchi iloji boricha stolga yaqin kelib, tizzalarida turadi. 

Faol va sust giperventilyasiya hamda kurashchi yuzi va gavdasini ho„l 

sochiq bilan artishdan so„ng yuqori elka kamaridan massaj qilishni boshlash 

lozim. Asosiy usullari - yarim aylanali, navbatma-navbat uqalash. Usullar 

ikki qo„llab bajariladi (qo„l kaftlari bir-biriga parallel joydashtiriladi va 

qarama-qarshi tomonga harakatlantiriladi). SHu usul ikki va uchboshli elka 

mushaklarini massaj qilish uchun ham foydalaniladi. 

Elkani bukuvchi va yozuvchi mushaklar uchun uqalash usuli 

qo„llaniladi. Massajchi uni tik turgan holda ikkala qo„l kaftini parallel holda 

uzatib, qarama-qarshi tomonga harakatlartiradi. 

Ishlagan mushaklarning zo„riqish (“shishib ketish”) darajasiga qarab, 

ko„ndalangiga bitta yoki ikkita qo„l bilan to„xtovsiz uqalash qo„llaniladi. 

Muayyan holda (bellashuv davrida) asosan nagruzkani ko„taradigan oyoq-

qo„llarga (mushaklar guruhiga) engil massaj qo„laniladi. YUzaki silashdan 

so„ng chuqur qamrovchi silashni bajarish mumkin. Oyoq-qo„llar sezilarli 

darajada shishgan va mushaklar zo„riqqan paytda hamda vaqt etarli bo„lsa, 

elka yana bir bor uqalanadi. Uqalashdan so„ng siltash bajariladi.  

Elkani bukuvchilar va yozuvchilar ko„proq shishadi. Bu ko„pincha 

keskin og„riqlar va kuch imkoniyatlari hamda ish qobiliyatining susayishi 

bilan kuzatiladi. Ushbu holat kurashchilarda birinchi bellashuvdan so„ng, 

ayniqsa, ko„proq vaznni yo„qotish paytida hamda suv-tuz almashinuvi 

buzilganda, kam harakatli bellashuvlarda, ushlab olish uchun kurashishda 

yuzaga keladi. 

Qo„llarni massaj qilishdan so„ng (vaqt etarli bo„lgan taqdirda) buyinni 

massaj qilish usullari bajariladi. Massaj qiluvchi kurashchi o„tirgan stul 

orqasida turib, qo„llarini olmasdan ensa va bo„yin yuzasini elka usti tomon 

shoshilmay silaydi (2-3 usul). 
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Keyin o„pkalarning sustgina giperventilatsiyasi bajariladi. Stul orqasida 

turgan holda massaj qiluvchi bo„shashtirilgan ikkala qo„llarni tirsaklaridan 

ushlab, ularni yuqoriga ko„taradi (“nafas ol” deb) va pastga tushiradi (“nafas 

chiqar” deb). 

Oyoqlarni massaj qilish tanaffuslarda kamdan-kam bajariladi. Alohida 

hollarda uqalash va siltash usullari qo„llaniladi. 

Bellashuv tanaffusidagi massaj juda nozik va murakkab ishdir. U massaj 

qilayotgan shaxsdan katta bilim, xar tomonlama tayyorgarlik va muntazam 

ijod qilishni taqazo etadi. 

Tiklanish tadbirlarining samaradorligi ikkita massajchining o„zaro 

kelishilgan ishi bilan kuchaytirilishi mumkin. Trener-sekundant ikkinchi 

massajchi bo„lishi mumkin. U bir vaqtning o„zida tegishli ruhiy terapiyani 

olib boradi, bellashuvning keyingi taktikasi to„g„risida ko„rsatmalar beradi va 

h.k. 

 

6.5. Funksional musiqa tiklanish vositasi sifatida 

 

Funksional musiqa kurashchilarning emotsional doirasi hamda ish 

qobiliyatiga ta‟sir etish uslublaridan biri hisoblanadi.  

Funksional musiqa sport faoliyatida turli sharoitlarda qo„llaniladi hamda 

kutib olish, hosil qilish, etakchi, tinchlashtirish va kuzatish turlariga ajratiladi 

(YU.G.Kadjaspirov, 1976). Tiklanish maqsadida asosan yoqimli va past 

ohangdagi tinchlantiruvchi musiqa, kushlar kuyi, dengiz yoki irmoq shovqini, 

barglarning, yomg„irning shitirlashini bildiruvchi tovushlar hamda boshqa 

maromli ohanglar qo„llaniladi. 

Tinchlantiruvchi musiqa emotsional zo„riqishni kamaytiradi, toliqishni 

yumshatadi, sportchilar diqqatini chalg„itadi. Bu past musiqa tiklanish 

maqsadida kurash zalida va boshqa dam olish xonalarida yangrashi mumkin. 

Maromli (ritmik) musiqa ostida bo„shashish va turli xil nafas olish 

mashqlarini o„tkazish mumkin. SHaxsiy magnitofonga yozib olingan yoki 

mahalliy radio - tarmoq orqali uzatilayotgan tinchlantiruvchi musiqa alohida 
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quloqliklar yordamida kunduzgi dam olish paytida, kechki uyqudan oldin, 

trenirovka mashg„ulotlari o„rtasida sportchilar o„rnashgan joyda qayta 

eshittirilishi mumkin. Uni ruhiy boshqarish va ruhiy mushak trenirovkasi, 

ruhiy terapiya bilan birga qo„shib olib borish ham mumkin. 
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