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м и л л и м  КУРАШНИНГ РИВОЖЛАНИШ ТАРИХИ

Узбекистонда спортнинг узига хос хусусиятларидан бири 
аник, ифодаланган миллий характердага спорт турлари, 
агдариш купкари, пойга, кураш халк, }^инлари ва хоказоларнинг 
бирлигидир. Бу спорт турларининг хаммаси кадим замонларда 

пайдо булган тараккиётнинг хар бир тарихий боскичида 1урли 

ижгимоий возифани бажарган ва уз шаклини узгартирган. 
Фикримизнинг далили сифатида келинг, утмишга бир назар 

ташлайлик.
Александ Македонскийнинг Урта Осиёга юригтлари 

даврида бу ерда жисмоний тарбия кенг ривожланган эди Урта 

Осиёда кадимги Юнонистондаги олимпияда уйинлармта ухшаш 
хилма-хил уйинлар утказилган. Сугдиёна ва Бактрия солдаглари 

мавжуд булган даврлар мелоддан олдинги IV аср Урта С»сиёда 

яшаган халкдар орасида эпчил акробат-дорбозлар жуда машхур 

булган. Эпчил, жисмоиий жихатдан жуда чиниккан дорбозлар, 
чегирикчи симбозлар Юнонистон, Византия ва эрон каби мам- 
лакатларга бориб, у.эларининг ажойиб ва хатарли з^^инларини 

кизикчи ва масхарабозларнинг )лгкир сатира ва кулги эилан 
сухорилган турли цирк сахналари, укдек учадиган муаллакачи- 

лар ва киши акди бовар килмайдиган пахлавонларнинг 
ухгинлари, хуккачи ва ёгоч оёкларнинг жушкин ракслар ва от 
уйинларни корфармонларнинг чукур маъноли сузлари ва 
байтларини созандаларнинг бу уйинларга мосланган машк
ларини куз-ку'з килганлар. кадим замонларда жамоа жисмоний 

тарбия сохасида уз даврлари зиммасига маълум мажбуриятлар 
юкланган. Ёш киз ва йигитлар хаётда керак буладиган эпч1[Л/1ик, 
чидамлилик, чакконлик, катьийлик ва жасурлик каби кобили- 
ятларга эга булишларй лозим эди.

Урта Осиёда илк феодализм даврида халк харакатлари 
кучайи кетганлиги сабабли бадавлат кишиларнинг усмир 

болалари кидимий спарталиларда булгани сингари, сокчилик 
хизматига ургатилган эди. Сосонийлар давлатида уруш  ва 
■Харбий-жисмоний жихатдан тайёрлаш назарияси ишлаб



ЧИКИ.1ДИ ва сарой а^ли учун ёзилган "Ойиннома" номли 
дидактик асарда баён к,илинди.

"Ойиннома"да берилган маълумотларга кура, сосонийлар 
даврида зодагонларнинг бола^хари 6 ёшгача ота-оналарининг 
уйида яшар, 7 ёшга етгандан кейин давлат тарбиясига утка- 
зилиб, хукмдорлэр ихтиёрида булган махсус мактабларга 
жойлаштирилар ва 19 ёшга етхунга кадар ана хну мактабда 
тах,сил курарди. Уз билими ва баходирЛиги билан машхур 
булган кишиухар xiiy мактабларда мураббийлик вазифасини утар 

эдилар. Сосонийл.хр мактабларда болаларни жисмоний тарбия

лаш масаласига алохида эътибор берилар эди. Улар совукка, 
очликка, чанкок-хикка, огрикка чидамли булиши, тез юхуриши, 
узокка сакраши, отга чаккон миниши, тез чопиши, камон ва ук- 
ëii отихида, киличсюзликда мулжа^хли, тезгир булиши, куранхиш 

жанг усулларини .^xши билиши талаб килинар эди. Он килиш 

вакти,4а эса етук йигитларга габиий вазиятга мослаишшни 
ургатар алмлар, бунинг мучимлигини уруш  к,илиш тугрисида 
"ОхЧиннома" да ёзилган куйидаги коидалардан билиш мумкин.

Бобурнинг 1<,изи Гулбаданбегимнинг ёзишича, хотин- 
кизлар хам шодхик кун^харда мардона кийимлар кийганлар ва 
чаван/110злик, тирондозлик каби уйинларда фаол катнахлганлар. 
Тилсим туйи муносабати билан туй маросимига йигилган 

бегимухар хакида т)^хтаб, подшохнинг унг томонида зардузи 
курпачалардаутирхан бегимларнинг исмларинхг муфассил ва 

бирма-бир санаб утиб булар мардона кийимларни киядилар ва 
захгиртирошлик, чаваххдозлик, 1ирондозлик каби хар хил 
хунарларга уста эдилар ва созлардан купчилигини чалар эдилар, 
деб ёзган эди Гулбаданбегим.

М аш хур тарихчи табарий Самарканд халкининг арабларга 
карши олиб боргаг[ кахрамона курашини шундай таърифлайди, 

араблар Самарка1хд халки билан узок курашгандан сунг 
манжаник девор бузувчи харбий бир асбоб билан шахар 

деворининг бир ерини бузадилар. Деворнинг бузилгахх ерида 
араблар шахарга 1;ирмасин учун Сугд курашчиларидан бири 
деворнинг бузилган жойига келиб, арабларга карши ук уза

4

•Т

I



Гюшлайди. Мардларча курашаётган бу пахлавоннинг жасурлиги 
кутайбанипг газаб томирларини кузгатди. Бу к,ахрамонни 
тириклайин кулга туш ириш  кий1ш булгани учун, уни отиб 

улдириш  касдига ту'шади. Шунинг учун i^epran аскарларига 
Сиздан кимки шу одамни отиб улдирса, ун минг дирхам 
бераман, деб ваьда килади ва бу нарса катта кийин ижро 

килинади. ХШ асрнинг бошларида, му!гу.ллар Урта Осиё 

давлатларини ухаарига буйсиндирганлар. Улар обод улка 
шахар/шрини вайрон килиб, кишгьаарни узларига кул килади
лар. Урга Осиёликлар бу кулфатларга ортик чидолмадилар, 
му1улларга карши кураш бошла^шлар.Машхур сарбадорлар 
мугулларга карши мардонавор кураш олиб бордилар. Хологур- 
лар хонадонидан булган мугул саркардаларидан Тогай сарба- 

дорларининг рахбари Хужа Яхёга куро.лни ташлаб, таслим 
булишни талаб килиб тубандаги шеьрий мактл^ни юборган еди, 

Гардан бинех жафоий замон-ро у  сармакаш 

Кори бузругро натовои дош т мустахар.
Симургвор чун натовон кард хасди Коф 
Чун саьва хурд бош и фуру рез боли пар»
Берун кун аз думог х,аёли мухолро 

Мо дар сари capa r нашавад сад хазор cap 

Замонанинг жафосига буйинг эг, бош ю ртм а, улугларнинг 
иишни кичику1ар уддалай олмайди. Семургдек узингни катта 

фахмлаб кухикофга талпин.ма, саъвадек икчкина бул ва канот 
пагларингни тук. Огир хаёлни думогингдан чикар,й>т<.са бир 
сенинг бошинг устига юз мингларнинг боши каланади.

Сувсиз таслим булиш  хакидаги улътиматумга Хужа Яхё 

куйидаги мазмунда ш еьрий жавоб мактубин:я йуллайди,
Чардон чаро нихем жафои замонро 

Рози чаро шавем ба хар кори мухтасар 
Семургвор зери пар орем хушку тар 

Ё бомурод бар сари гардун нихем пой.
Ё мардвор дар сари хи.ммат кунем cap

Замонанинг жафосига нега буйин эгай[лик. Хар бир ишга 
нега розибулаверарэканмиз. Дарё ва тог^харни ошибчтамиз
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семургдек, хул-курук барчани канотимиз осгига оламиз. Ё 
муродга етиб, оламга устунлигимизни урнатамиз, ё булмаса 

химмат йулида мардона бошимизни к,уёи сламиз, яъни дорга 
тутиб берамиз.

Халк, у'З кисматига тушган барча синовларга бардош бериб 

мусгакиллик ва озодлик учун тинмай жанговар кураш олиб 
боради. Геродот ва бошка кадимги юнон муаллифлариЕшнг 
асар1ларида Оке, яъни Амударё буйида яшовчи халклар хакида 
марокли афсоналар келтири^^ади. Оке дарёеининг буйиданараб 

истилочи-ларнинг лашкарлари билан ку'шилиб, гарбий Европага 
етиб бориб мардонавий жанглар килган кишилар хакида 
хаттоки француз халкининг севимли асари, дунё маданияти 

хазпнасининг ажойиб дурдоналаридан бири Роланд хакида 
к)'шик номли эпосда куйланади. Бу асарнинг 238 тирадасида 
15’зал фран1дуз ерларига испания оркали бостириб кирган. Араб 
халифалигининг куп миллатли кушинлари ичида Оссиана ёки 
Акс:1ана, яьни Оке дарёси буйидаги улка намлёндаларидан 

туз1::лган кушни борлип^ таъкидланиб, у  куйидагича таьриф- 

ланади,
Булак кушинларидан-чи унтасин туз,ди амир 

Унда дашти беёбон Океиана юртининг 
Худога ишонмаган лаьнати кабилаеи 
Бор эди ва уларнинг хар бирининг синаси 

Пулатдан хам мустахкам, тошдан хам метин эди 

Уларга на дубу^лга, на совут эди даркор 
Уларш ш г мардлигига галаба хам эди ёр 
Абу Али иби Сино одам гавдасининг мутаносиблиги ва 

унинг харакати меха1шкасини урганади. У жисмоний тарбия- 
ниЕН киши организмига ижобий таъсир куреатишни назарий 

жихатдан исботлади ва уни куллаш йулларини ишлаб чикди.
Ибн Сино бадан тарбияни иккига булади. Биринчи тури, 

бу одамнинг иш жараёнида киладиган харакатлари, иккинчиси 
эса махсус бадантарбия харакатлари. Беш жилддан иборат "А л 
К0 н}'н"да киши танаси тузилишининг тавсифи касалликлар 

этимологияси соглом хаёт кечириш хакида таьлимот, касал-
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ликларни табият кучу1ари ва дори-дармонлар билан даволзшга 

дойр курсатмалар берилади. Ибн Синонинг профилактикага 
дойр курсатмалари х,ак,идаги фикри алохида ахамиятга эга. У 

одамлариинг узок умр куришлари хакида тамхурлик а^тно, 
уларга бутун хаёти давомида соглом яшаш ва соглз^кни 
мустахкамлаш учун зарур булган режимни ургатади. У ё;л ва 

соглом холларга мос келадиган овкат танлаб истеьмол ки.1иш, 

меьёри билан овкатланиш ва суюк нарсрлар истеьмол ки.1иш, 
ту'рар жой ва танани тоза тутиш, шунингдек жисмоний 
машк^1арни килиш узок ум р куриш воситалари деб .хисоблс1Йди. 

Ибн сино турли машкдар орасида меьёри билаи узок ва тез 

юриш, кураш туш иш  ва от минишни алохида таъкидлар эда. 
Ибн СиЕЮнинг фикрича, машклардан кузда тутиладиган асосий 

максад кон айланишини нафас олишни ва организм Дс1ги 
моддалар алмашинувини яхшилашдан иборатдир. У жисмоний 

машклар билан эркин ва зурикмасдан шу1улланишни, буада 

организмлар фаолиятида пайдо булган донланиш нафас 

олишни тезлаштирмаслиги ва юрак фаолиятининг кескин 
равишда кетмаслигига эришишни тавсия килади. Уша вакт- 

ларда ибн Сино жисмоний машкдар куллаш услубиятига дойр 

етарлича тугри курсатмалар бера олган эди. Жисмоний 

тарбиянинг микдорини белгилашга жиддий эътибор 6ил.ап 
караш лозим. Жисмоний тарбия органларнинг турли х'элат- 

ларига караб, турлича булади. Агар органлар жуда му^тадил 

б\'лса, улар )А1ун муътадил бадан мувск|)ик келади. К)'чсиз 
органларни кувватли килмок ва зарур булса, уш а о р г а и г а  

мувофик келадиган ва максадга лойик булган жисмоний тарбия 
тайинланади. Ибн Синонинг жисмоний тарбия масалалари 
хакидаги чукур илмий фикларини асрлар оша тарбиячилар 
у'чун дастурила.мал булди. Барча мамлакатларнинг халклари 
5'ртасида жисмоний машклар, айникса акробатика катта хыз х̂рат 

козонган эди.
Жисмоний тарбиянинг энг мураккаб машкларидан булган 

югуришда гоятда чидамли булиш узбек югурувчилари учун 
характерли булган. Бунинг эркин мисоли шуки, кадим
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замонларда чет элликлар билан булган к,атгик жанглардан 
ке11ин тез югурувчи жангчи галаба хабарини жанг майдонидан 
уз эллатларига тез клу'риб етказар эди. Бундан ташцари к,адим 

замонларда жанг бошланишидан хабар топган тез юрар 
разветкачи уз хонини хабардор к,илишда марафон югуришдан 

фойда/таниб шах;ар ва водийларни босиб утар эди. Шулардан 

аоу Муслимнинг Бэдиёлдон самаркандий исмли хизматкори 
айникса марафон ютуришида машх;ур булган. А бу Хафс 

Насафийнинг айтишича, абу Муслим улдиргандан кейин 

Бодиёл/юн унинг жасадини душманларнинг кулига туширмас- 

лик у'чун Богдоддан Самаркандгача факат тунларда марафон 

югуриб олиб келиш1-а муваффак б5'лган.
Сакраш машкларидан узунликка сакраш купрок кулла- 

нилган. Хандаклардан отлар устидан ва бошка ту’сик-'1ик.1ардан 

сакраш катта амалий ах;амиятга эга эди. Мусобакаларда 
купинчва кулга килич ушлаб сакраш кенг ёйилган эди. Сувдв 

сузиш машклари >;ам кар бир Урта Осиёлик жангчи учун 
мажбурий эди. Бу "Ойин1юма", "Сиёсатнома" асарларида кайд 
килиб утилган. Бобур хам бобурнома асарида узининг мох^1р 

с)’зувчи булганлигани шундай эо1ай,ди, утла купи мен Ганг 

даёсини сузиб )лгдим ва унинг у  чеккасидан неча кадам 
эканлигини хисобл£1б чикдим. 30 кадам масофа сузиб борган 

эканман. Ш у ондаёк яна кетимга сузиб уз жо11имга кайтиб 
ке^1дим. Мен хамма дарёларни сузиб >т:ган эдим, факат Ганг 
дарёси колган эди.

Сахон уйини шу' кадар оммабоп ва машхур булганки, бу 
)'йинга оддий чава1гдоз-навкарлартна эмас, балки лашкарбо- 
шилар, шохлар хам фаол катнашгаштар. "юлибларга соврин 

сифатида танпу'к ипак кийимлик" берилган. Шаркнинг машхур 
шоирлари чавгон утшнидан катгик таъсирланганлар ва илхом- 
ланганлар.у'лар шавгон ёйинига багишлаб газал ва нафис 

байтлар битганлар.

Сенга жавлон к.илиб, матадонда чавгон уйнамок
Манга олдинга бошимни гуй этиб, жон уйнамок
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Бош овчулаб энг макомат бирла колмон рахшидин 
То ишлар гобукс)'^рин кунгилли чавгон уйнамок 
Куз корасин уйнатур хар лахза ул мардумки к5̂  

Хиндуийдеким зарур ойини калкон )^намок 
Уйнай-уйнай алдадинг куфр ила динимни бадал 

Оллох-оллох булмудур, эй номусулмон уйнамок 

Жавр тошин уп нари уйнаб охай дер эл сари 

Вохки бу девонага етган не имкон уйнамок 

Хар сари ишким ютурмок не ажабким, айб эмас 

Тайри уйдин чиккоч-)^ ёйиларгахар ёк1 уйнамок 
Чарх уюн бирла олур дин нахдин элдин, вокир ул,

Бу мушаьоид бирла булмас ахди ирфои уйнамок 

Ваъда куп ки.лдинг Навоийга ва лекин )'йнабон,

Мунча булгай эл била, эй ахди ёлгон уг1намок

"Бобурнома"да хам чавгон 5̂ и н и  хакида марокди 

тавсилотлар' берилган. Спортнинг энг огир ва хатарли 

турларидан б}лган альпинизм хам Урта си1?ликларга кадимдан 

маълум. Кишидан умумий иа махсус жисмоний тайергарликни 

талаб килувчи альпипинизмнг куп формалари Урта Осиёда 
шаклланнган. Жумладан Урта Осиёнинг, Хиндистоннинг, 

Афгонисгоннинг, кулугаб паст-баланд тогларидан ош иб )Ьтан, 

тезокар ва шух дарёларидан уз армиясини олиб )^ган Бобурнинг 

мохир ва машх>ф альпинист булганл)^ги хакида унинг 
"Бобурнома" асаридаги маълумотлар далолат беради. Бобур ва 

унинг аскарлари кобулга бориш  учун якин йул танламокчи 

булиб, косимбек деган одамнинг гапи билан Хиндикуш тоглари 

оркали юрадилар. Ам м о улар йулдаи адагпиб ва куп 
кийинчиликларга учраб, Хиндикуш оркали Кутий деган торга 

етиб келишади. Хамма, ш у жумла,дан Бобур хам, кулига курак 
олиб, узига бошпана-гор казишга киришади. "кулимга курак 

олиб, кор узимга бир жойнамоз микдори ер ясадим, корни 
куксимгача казидим, хануз ерга етмайдур Э/\и. Харна елга панох 

булди, уша горда улдимдир, йигитларим, к а п а  горга келинг, деб 
хар неча дедиларким, бормадмм. Кун1у,-1га келади барча
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к1Ш1иларпм корда ва буронда колса-ю, мен иссик уйда ва 

ИС1 ирох;атда ётамаими, далада одамлар ташвиш ва машаккатда 

юрсалар-у, мен катта гор ичида уйку билан форогатда ётамаими. 

Бу яомардлик буларди, бу х,амжих,атлик/1,аи йирок ишдир. Мен 
х,ар ташвиш ва машаккат булса, курайин, л;ар нечук эл токат 
Ки/;иб турса турайин, бир форси маколи бор, марг боёрон 

с\раёт дустлар билан бирга улсанг-туй-дир. Ушандок буронда 
узи.м казиб ясаган кор чукурда ултирдим.

К,адимий сугдиёна маркази булган Самаркандда навруз 

бай рамих,ар доим халк гомошалари билан утарди. Буларда халк, 

сзньат вакиллари, бахшилар, хонандалар, хофизлар, дорбозлар, 

рак,кослар уз саньатини намоён килишарди. Бу байрамларда 

халк дорбозларининг чикиши ва, айникса, нойгани зур кизикиш 

би/1ан томоша киларди. Лекин х,ар бир байрам узбекча миллий 

курашсиз 5̂ мас эди. Байрамларда у  обрули жойда утнряр ва 
кураш туш иш ни истаган х,ар кишини беллашувга чакирар эди. 

Одатда талабгорлар куп булар эди. Баъзи вактларда асосий 

ПО/1ВОН на кучига кура унга муносиб ракиблар зфтасидаги кураш 

хатто бир неча кун давом этар эди. Курашда уз ракибини енгган 

ПО/1ВОН келхуси йил голиби х;исобланар эди. "Майдондаги бир 

киши х,ам жангчи" дейишади. Бу афоризмни туш униш  учун 
тарихга назар ташлаш керак. Чунки кадимда давлатлар ва 

кабилалар уртасидаги можаролар уларнинг вакиллари олишу- 

ви/1а хал килинар эди. Халок булган жангчи куплаб кон 
тукилишининг олдини оларди. кабила ва давлвтлар уртасидаги 

можаролар вактида хар бир томон уз кутнинлари орасидага энг 
кучли ПОЛВОН1Ш майдонга чикарар ва улар уртасида жанг булар 

эдп. Улар килич ёки нахтза, ёй ёки камон ут«,и билан 

уриш иш лари мумкин эди. Агар жангда бирор томон халок 
буушай, барча жанг куроллари яроксиз холга келса, кул билан 

уриш иш  бопыанарди. Бу жанг вактида ракиблардан бири 
иккинчисини отдан тортиб ту'шириши ва ерга йикилганни 
янчиб таитлаши керак эди. Енгилган полвон кайси кушиннинг 

паь.или б5’лса, шу кушин узини маглуб деб хисоблар эди. О г 
мусобакаларида фойдаланиладиган агдариш отдан тортт1б
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туш ириш  усули ана ш у кадимий урф-одатнинг ок,ибатидир. 

Агар отдан тортиб туширган вактда ракиби халок булмаса, ;канг 
кунчиликни синаш мусобакаси тарзида давом этар эди. Уз 

ракибини улдирган киши голиб деб тан олинар, бинобарин у уз 

К5'шииига галаба келтирар эди.
Квинт Курций Руф грек тарихчиси Александр Македон- 

скийнинг кушини Урта Осиёни забт килиш вактида 30 
баходирни асир килиб олганини ёзади. Баходирларнинг 

у/1дирилиши аЕшк 'ЭДИ. Улар буни билганлари холда узлариии 

мардонавор тутдилар, кушик айтдилар, раксга тушдилар. Бу 

билан узларини улимни писанд килмасликларини ифода^1а- 

дилар. Александр Македонский уларнинг к а т ь и й л и т  ва мард- 

лигини бахолаб, хаётларини сакдаб колди. Тарихий асосга эга 

булган ривоят сакланиб колган. Араблар Урта Осиёга бостириб 
кириб 7-8 асрлар, Самаркандга якинлашиб келдилар, аммо 

шахарга кира олмадилар. Шунда улар шахар деворини 

тешишди. Ш ахфга йул очилди. Лекин шахар девори тешгсгида 

бир баходир пайдо булиб, йулни тусди ва узок «акт шахарга 
кириш учун душманга имкон бермади -  киличи билан куп 

душманни ер тииъаатди. Шунда араб халифаси ку|'айба 

полвоннинг бошини келтирган кишига 10000 дирхам инъом 

килишни эьлон килади. Шундан сунг душманлар дезорга 

чигиртгадек ёпириладилар ва бу тенгсиз жангда полвон йиплт 

мардларча жанг килиб халок булади. Афсуски, бу мард 

баходирнинг номи тарихда сак^аанмаган. Шундай булишига 

карамай унинг кахрамонушги хакидаги хотира хозирга кадар 

халк орасида сакданиб келган. Куриниб турибдики, халк 
баходирлари, пахлавонлари кадим замонлардан буён катга 

жисмоний куч, чидамлилик, мардлик ва олийжаноблик билан 

ажралиб турганлар. Улар Ватан химоясига отлангаш1ар, 

хакикатни химоя килганлар. Халк кахрамонлари хакадаги 

купгина нарсаларни биз \^миш адабиётидан билиб оламиз. 

Масалан, Абдулкосим Фирдавсий узининг "Ш охнома" поэма- 

сида халк баходирларини улуглайди ва халкни чет эл бсскин- 

чиу1арига карши курашга чакиради. Утмиш даш  ва хозирги
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кундаги полвонларнинг номи, ж асората тарих сах,ифаларида ва 

халк, х,отирасида абадий сак/1анади. Араб боскинчилари Урта 
Осиё халклари учун харбий иш ва спортнинг ривожланишини 
1аъки,адар, лекин чавандоз ва полвонларнинг махорати 

ривожланишида давом этар эди. Гэографчи Х.В. Мексиди 

Самаркандда, Балх, Турган шахарларида курбон хайит байрами 

кунларида доимо кураш 5^казилишини ва у  куп 

томошабинларни узига жалб килишини айтиб утадп.
Узбек ва тожик огзаки ижодида хам мш1лий кураш спорти 

тугрисида кимматли маъутумотлар бор. Бу жанрдаги адабиёт- 

лардан бир кураи;1нинг мавжудлиш ни эмас, балки унинг 
хусл'сиятлари, кураш шарти ва техникаси тугрисида хам билиб 

оламиз. Миллий кураш эртакларда хам акс эттирилган. 

Масалан, "Хасан ва Зухро" эртаги^да биз куйидаги сатр'ларни 

укиймиз: "орадан е'пги йил у гиб кетибди, Хасан ва Зухро анча 

улгайибдилар. Кунлардан бир кун Хасан болалар билан кураш 

тушибди ва гну зайлда бутун кииы ок болаларини енгибди. 

Хасан улгайиб, ёши ортиб борган сари кучи хам ошиб борибди. 

Курашда к ап а  ё1Ш1и киши^ларни хам курагини ерга тегиза 

бошлабди. Хасан ка/14и-комати келишган йигит булиб усибди ва 

кишилар ути Хасан ботирнинг кураш билан ёш^шкдан 
шугулаанганлиги кайд килинади. "Тулганой эртагида эса жанг 

лавхаси тасвирланади. Куков хони кушинлари жанг билан Урта 

тепага ю риу килдилар. ку*<,он хони ва Урта Тепа лашкарлари 

бир-бирига тукнаш келгач, жангни бошламадилар, балки 

карама-карши саф тортиб турдилар. к>"КОН баходирлари олдига 

чикиб, уратепалик полвонларни курашга чакирдилар. Уратепа- 

лик полвон Оллоназар уртага беллаашувлари факат ракиби 

устидан галаба козониш воситаси эмас, балки жангчиларга 
ахлокий ва эмояционал таъсир курсатганлигидан далолат 

беради. Полвонухар беллашуви рамзи характер эгаллар, 
курашу'вчи гомонла]5нинг жисмоний талёргарлигини, маънавий 

киёфасини акс эггирар хамда жангчиларнинг жанговарлик 

кайфиятини кутари)ига ёрдам берар эди. Хирс полвон эртагида 

П0ЛВ01ЫИК сифатларини шакллантаришда машк килишнинг

12



роли к,айд к,и^1инади. "Мен хозирги вак,тгача дейди ■>|ртак 
кахрамони - кучликда узимга тенгкеладиган рак,ибни учратма- 

дим. Рак,иб билан учрашганда маглуб булишни хеч исгама^(ман. 

Шунинг учун курашишни доимо машк, к,и.1аман. Шунинг учун 

курашишни доимо машк киламан". Булар жисмоний тарбия 
жисмоний тайёргарликка ёрдам берувчи муайян системг1даги 

машк^1ар хакида далолат беради. Масалан, Хирс полвон кокма 

деб номланган усулни ку-ллаган. Х,озирги вакда хам узбэкис- 

тонлик курашчилар бу усулдан фойдаланадилар. Халк 0:-Зс1Ки 
ижоди асарлари орасида "А,1помиш " достони алохида )фин 

эгаллайди. Ундаги бадиий гоя хаётий асосга эга булиб, реал 
тарихий вокеалар билан кушилиб кетади. Достонда по.авон- 

ларнинг беллашуви, уларнинг кучлилик,чакконлик, чидамли

лик, ботирлик курашиш усулларини куллай билиш  сохасида 
мусобакалашуви бадлий формада тасвирланади. Жумладан, 

Барчинойга булган мухаббати туфайли шердил булиб кетган 

Алпомиш  курашда ку^алдошни осмонга отиб юбориб, хам мани 

хаяжонга солади,

Мардлар олишмайди, силтаб отади 

Майдон бу^лса иш курсатиб кетади 
Бул одамиинг иши кейин кетади,

Чертиб Кукалдошни кукка отади 

Анча ер хавога чикиб кетади

Алпомишда тасвирланган кураш манзарасидан кура- 

П1увчилар махсус кийим ва белбогига эга булганлигини, кураш 
вакт жихатидан чекланмаганини, ракибини белбогидан уш^хаб 

олиш асосий усул хисобланганлигини куриш мумкин. Узб<?Ку1ар 

орасида курашнинг муштлашиш, кул кисиш, оёк чалиш каби 

турлари, кенг таркалган.
Муминжон Мухаммаджонов мемуар характеридаги 

"Турмуш  уриниш лари" номли китобида ерли халк курашни 

кандай еевганлиги хакида ш\т1дай бир маълумот беради;
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Тошкент бешёгоч дах,а Чакар мах,а.1лада яшаб )ггган Ах,мад 
пахдавон Толипбой углининг Урта Осиёда курашиб, йикитган 
пахлавони колмагап эди. Шу вактларда 1895 йил.аарда бутун 
жахонга машхур булган немис паххлавони Реппел тошкентга 

келиб, циркда уз пахлавонлигини к5'рсатиб хамма томош а
бинларни койил килиб юборар эди. Унинг огирлиги 8.5 ф ует 

133 кг бз>либ, 8 пудлик чуяини икки кули билан кн олти пудлик 

чуянни кифти би^шн кутарар эди. Ш у пахлавон Ахмад 

пахловонининг довругини эш итиб колиб, “у билан кураш 
тушмокка жазм киаибди". ЬСим йикилса "ёнидан эллик с\м 
беради деб", гарров боглашибди. Уша к)аги циркни одам босиб 

кетибди. 28 ёшли Ахмад пахлавон эш ида белбог богланган якин 

йикилиб майин булса, уз гар>данига деган шарт куйилди. Бир 

оздан сунг ичкарадан гуштларини уйнатиб савлад тукиб Реппел 

чикиб кетди. Унинг белида тасма белбоги бор эди. Иккг4 

забардаст пахлавон уртасида тутиш иб кетдилар. Томошабин- 
ларнинг юраги зиркирраб кетди. "Ким-кимни йикитар экан" 

деган ташвишга нафасларини ичга ютиб тик туриб коддилар. 
Уша аснода цирк^1а пашша учса билинар эди факат ора-сира 

пахлавонларнинг "гях" этган товуш ларипш а эшитилиб колар 

эди. Орадан бир неч а минут З^тар-}^мае Ахмад пахлавоннинг "Ё 

Алиш ери худо" де1'ан нидоси эш итилиб колди. Ш у дам ер 

ларзага келгандек булди. Чархпалак булиб т^тлган Реппел ерда 

узала туш иб ётар эди. карсак успида карсак булди. кий-чув 

кутарилди. Шундан кейин Ахмад пахлавоннинг шухрати яна 

ортди. 1904 йили куалик гирдуп'см-Хзжа пахдавон Тошкентга 

келиб, атрофдан келиб "ман-ман" деган пах/1авонларни битта 

куймай койил ки.1иб йикитиб юрар эди. У узи билан тушган 

пахлавонларни икки силтанма кукрагига босиб, майдонга гир 
айлантириб кетар иа хуб танобини тортиб, уз дидига тугри 

келган жойга чалпак, килиб отар эди. Ш у пахлавон Тошкентда 

икки ойча давр сург'сб, юзлаб чопон кийди ва кул-пул орттирди. 

Охири узига баравар келадиган пахлавон колмаганидан кейин 

Ахмад пахлавон бклан кураш т)^шмокка талабгор булди. Бу 
вактда Ахмад пах^тавоннинг белига яра чикиб кийналиб юрган
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эди. Номусикучли ва шижоатли пахланон унинг талабини 

кайтармади. "Хуп, кураш гушсам тушай" деб махсисини ечиб 

уртага тушди. Хужа пахлавоннинг буйи басти Ах><ад пахла- 

вондан кичикрок эди. Ах,мад пахУ1авондан икки к,улини кутариб, 

хужа пахлавоннинг ушлашига Й5'л к>^иб ?>ерди. Хужа пахлавон 

унинг белбогидан икки кулини бураб утказиб олди. Сунф а 

Ахмад пахлавон унинг белбохидан хавол ушлади. Иккала 
пахлавон даврада пича юришдан кейин Ахмад пахлавон уни бир 
силтаб к}'крагига босиб бир неча дак,ик,а муаллак, к)тариб 

айлантириб юрди. Сунгра "мехмонсиз" си11ладим деб секин ерга 

куёди. Ахмад пахлавон1Ш1Н килган олийжаноблигига томоша

бинлар колдилар. К,ий-чув к5тарган хал1^чунтагидаги пулини ва 
чопонини ечиб )фтага ташлайверди. Шоир) Камий билан Хислат 

бу ту грида бундай шеър ёзган эди.

К,илай сарсоли Тошкентдан хикоят, 
Кураш  бу^1ди, куринг дорилкиёмат 

Йигилиб келдилар куп пах.1авоний 

Бутун олам йигилгаи бир замоний 

Халойикка булиб шул жой манзур 

К,каландархонаи оламга машхур 
Хужа пахлавон эди Ахмадга толиб 

Уриб лофларни булмок эрди голиб 

Бикинда бор эди Ахмад яраси 
К\финмас кузига оку-кораси 
Халойикдан олиб холис дуони 

Халойик айтдилар Ахмадга рахмат. 

Плохим етмасин жонига захмат 

Халойик жим эди, хар иккиси хам 
Купутмасдан кутарди ахмад они, 
Бушатмай кукрагидин куп замони 

Хужа Ахмадга айтди "Офаринбод" 
Бунингдек зур булурми одамзот 

Халойик хам шу ишдан шод булди 

Элин эхсонидан белбоги тулди
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Кийнм Хислатбу сузни нишод этди
Баходирларни мактаб ёд килди

Келтирилган мисоллардан шу нарса аён булдики, демак 

бундан минг йиллар аввал хам Узбекистон худудида усуллар 

сисгемаси етарлича ривож_1анган ва аник шаклланган миллий 

кура)л мавжуд бу'лган, ушавактлардаёк курашнинг икки тури 
тарк11б топган, ракибининг белидан олдиндан мулжаллаган 

буйича уш лаб олиш ракибни ихтиёрий ушлаб олиш бунда 
пойгечак оёги билан ракиб оёгига карши бошка харакатлар 

кухланилади. Биринчи холда хам, иккинчи холда хам ракиб 

оё! И1Ш кул билаи уш лаш  май этилади. Курашнинг бу икки тури 

техник жихатдан хозирги узбекча миллий курашда куллани- 
ладиган икки хил курашга ухшайди. Бу фаргонача ва бухороча 

кураш турларининг узок тарихга эканлигидан далолат беради.
Саьдий узи1шнг "Гулистон" асарида халк миллий 

курашига каата урин беради. Жумладан, у  бир кимса курашиш 

махорати ва санъатини эгаллаб олган ва уч юз олтмишда жуда 

яхши хийлани билиши, шу сабабли хар куни бошка усул билан 
кураш туш иш ини ёзади. Уз шогирдларидан бирини ёктиргани 

учун унга 359 та ус)'лни ургатгаи. Б1ггтасини эса ундан яширган. 

Йигигча кураш сан^ьатини мукаммал узлаштиргандан сунг тула 

кучп! эришган, хеч кимга унга каршилик курсата олмаган.

Би1юбарин, халк миллий курашнинг жуда куп усуллари 
бу.1П1н. Бу усулларга ургатгаи устоз-тренерлар хам бор, лекин 

бу.'1ар 1ШНГ тавсифи бизгача етиб келмаган, кураш хар доим 
халкимизнинг севимли томошаси булган. Феодал давлатнинг 

гу^ьдаб-яшнаган даври 14 асрнинг охири ва 15 асрнинг 
бош.1арида, мамлакатга Амир Темур хокимлик килган вактлар 

узок давом этган уруш лар билан характерланади. Жанг вахгида 

баъзан жангчилар куролсиз булиб колганларида яккама-якка 
олиггишга мажбур булардилар. Шундай олишувлардан бирини 

Темурланг уз таржимаи холида таърифлайди.
Узбек халки миллий курашни инсонни жисмоний тарбия

лаш воситаси деб карарди. Халк узида кучлиликни, чидамли-
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ликпи, ирода ва ботирликни мехлаткаш халк,нинг ах.аок,ий 

софлигини мужассамлаштирган курашчи-полвонларга х;у р̂мат 
билан муносабатда булар эди. Диний ва оилавий байрамларда, 
баъзан эса одатдаш кунларда ишдан буш  вак,тларда кураш 

мусобак,алари утказилар эди. Бу мусобак,алар Навру'З байрами 

кунлари кенг авж оЛиб, оммавий халк чемпионати сифатида 

утказилар эди. Унда турли шахар ва кишлокдардан 1;елган 

курашчилар иштирок этдарди. Курашчилар жуфтини тан/шшда 
уларнинг вазни куз билан чамалаб аникланар эди. Беллашувга 

тахминан бир хил вазндаги полвонларни киритишга х;с1ракат 
килар эдилар. Беллашув олдидан курашчилар оёк-куллар 

чигилини ёзиш машкларида бажароишмас, факат гавдани 

укалаш, силаш кулланилар эди. Ъеллашуъ эса на узининг 
давомийлига ва на бир кунда нечта )пгказилиши билан 
чегараланар эди. Бе.1лашув суръати тез булиб улар уртасидаги 

танаффус жуда киска булар эди. Курашчилар ан-ьанавий 

кийимда мусобакалашарди. Фаргона коидаси буйича курагиув- 
чилар пахтали чопонда, бухоро коидаси б>'йича курашувчилар 
эса пахтасиз авра тун кийиб курашардилар. Бел эса белбог 

билан боглаб олинар эди. Куранувчилар миллий иштоида, 

баъзан махси кийиб курашардилар. Одатда оёк яланг 1ураш 
туш илар эди. Курашувчи.1ар1шнг бундай кийиниши хозирги 
кунгача сакла1шб колган.

20 асрнинг бош.1арида голибларни аниклайдиган халк 
меъзони таркиб топди, ракибини тик турган халда курагини 
ерга тегизиш, ракибни ерга йикитгандан кейин тезлик оилан 
айлантирр1б курагини ерга тегизиш.

Доирадан чикмай туриб узи билан беллашишни 

хохловчилар устидан галабага эришган полвонга беллашу внинг 
мутлак голиби номи берилар эди.

Миллий кураш коидалари узининг инсонпарварлиги 
билан характеоланади. Бу курашчилар соглиги учун хав«|)ли 
булган усулларнинг гаъкидланишида, белнинг пасгадан уш ааш  

мумкин эмаслигида ракибни ердан кутармасдан туриб унга оёк 
харакатларини кул.1амсаликда, беллашув вактида белбогни
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куйиб юбормаслик/1а намоён булади. Х,озирги Узбекистон 

худудида революци^1дан олдинга даврда ми.1лий курашнинг 
икки тури бухороча ва фаргонача турлари бор эди. Бухороча 

курашда тик турган холда,белдан пастии ушламасдан, ка^хмоки 
килиб йикитиш усу^ш мавжуд. Бу курашнинг асосий усу.олари 
ракибни ош ириб отиш, калмоки, кокма, ички томондан 

пойпечак килиб агдариб ракибининг елкасидан ушлаб, тизза 

томони/1,ан илмок килиб елкадан ош ириб ташлаашдан иборат. 
Бухоро, Хоразм, Самарканд, кашкадарё, Сурхандарё, Жиззах 
областлари ва терри! ориясида Бухороча курашиш раем булган.

Фаргонача курашда ракиблар тик ту'рган холда, олдиндан 

белбоги,дан ушлашади, беллашув пайтида хам куйиб 

юборилмайди.
Ракибни ердан к)ггариб, оёк характлари билан 

йикитишади. Бу к}'рашнинг характерли усуллари, иргитиш 

ракибни аввало ердан узиб иргатиш, ракибни эгаб, айлантириб, 
бошини гиламга теккизмасдан иргатиш , ракибни айлантириб 

йикитиш, ракибни согшдан ушлаб, кайириб, елкадан ош ириб 

йикитиш.
Харакат амалларига )фгатишнинг уч боскичи бор.
1-боскичи - усул ёки харакат билан таништириш. Бу 

боскичда икки кием бор.
А. усул ёки харакатни таниб олиш-харакат образини 

идрок килиш, >'3 харакатларини ва ракибнинг харакатларини 
англаш хамда уларп1 карши харакат программани тайёрлаш ва 
зарур б5’лса, харакатта мос жавоО реакциясини танлаш, тасаввур 
этиш ва режасилаштириш.

Б. усул ёки харакатни урганиш-усулнинг асосий 

элементларини танлаб олиш ва баён килиш, харакатларни бир 

б>тун ки^^иб би р л агт ириш, яъни усул харакатларгшнг асосий 
тузулмасини галлаб олиш. Мазкур боскичда шу характерларда 
иштирок этувчи м)’̂ скул группуларигана эмас, балки бошка 
яъни бу харакатларга алокадор булмаган муекулларнинг 

группаси хам кузгалиш олади.
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Иккинчи боскич - усул ёки харакатни мустахкамлаш ва 
такомиллаштириш. Мазкур боск,ичда тас£1ввурлар аникдашти- 
рилади, техника ва тактика деталларига улардаги: асосий 

томонларни ажратиб к}фсатиш хамда ул£1рни эгаллаб олишга 
алохида эътибор бери/хади, усул тахдил к,илинади, ортикча 

харакатларни бартараф этилади. Усулни турли вариантларда 
куп марта такрорлаш, асосий эътиборни фазовий ва вакт 
муносабатларига каратиш харакат динамик стереотипини 

таркиб топади.
Учинчи боскич - усулни стабиллаштириш ёки унга дойр 

куникмаларни пухта узлапггириш ва мустахкамлаш. Усул 
харакатлари турлича темп ва ритм.ларда, тренеровка ва 
мусобакаларнинг хилма-хш! шароитларида такоми^-ьташтири- 
лади, яхшилашади. Х^амда тез, аник ва тежамли харакатларга 
айланиб борали. Ургатишнинг бу боскич]/1да харакат куникма- 
сининг асосий компонентлари автомат лаш тириш  жараёни 

тугалланади, малакапинг динамик стереотю ш к анча мустахка.м- 

лашггб боради, кутакмаларни кураш вазиятида куллаш 
малакаларни хосил килинади. Усул ва тактик харакатлар бир- 

бирига катта таъсир утказиб намоён буладиган кураш 

турларидаги харакат куникмаси ва малакатарини таркиб 
топтиришнинг узига хос хусусиятларини тахдил ки^шш учун 

техник усул, тактик харакат, клЬгикма, малака каби тушун- 

чаларни караб чикамиз.
Техник усул - курашнинг бир ёки бир нечта ихтисослаш

тирилган харакатлар техникасини бажаришнинг тугалланган 

усули. Хар бир техник усул асосий харакат тузулмаси ва хилма- 

хил бажариш вариантига эга. Шу билан бирга хар бир усул 

узи1шнг асосий тактик вазифасига хам эга. Кураш  турларида 

бир усу'л билан ёки бир неча тактик вазифаларни хал этиш 
мумкин ва аксинча бир тактик вазифани куп усуллар билан

бажарса хам булади.
Тактик харакат - конкрет ракиб бг:1лан курашда усуллар 

техникасидан фойдаланиб, тактик вазифаларнихал эиш йули. 
Такгик харакатлар тайёрловчи хужумкор, мудофаа характерида

19



булади. Кураш турлари тактикаси утэгапилаётганда харакатлар 
 ̂тактикасини, кураш тактикасиЕШ ва мусобак,алар тактикасини 
к,араб чициш керак.

Куникма-усул, унинг айрим компонентлари такрорлаш 
натижасида автоматлашган булади.

Малака-билим ва крш кмалар йигиндиси.

Курашда айрим техник усул ва тактик харакатларга 
ургатиш тузулмаси куйидагича булади;

Биринчи боск,ич 2 кисмдан иборат; А. урганилаётган 
харакатни тугри бажариш учун зарур булган тасаввур ва 

гушуичалар билан танишиш; Б. харакат куникмасини эгаллаб 
олиш учун харакатни урганиш.

Иккинчи боскич - харакат усулини-унинг вариантлари ва 
бирикмаларини мустахкамлаш ва такомил^лаштириш.

Учинчи боскич - конкрет шароитларда, укув максадидаги 
курагада ва мусобакаларда харакат усулларини урганиш.

Курашдаги усул ва харакатларга >'ргатишнинг бундай 
тузулмаси махсус техник ва тактик билим, куникма ва малакани 

эга.йлаб олишни таъминлайди хамда уларни укув тренировка 

шароитиданмусобака шароитига к)^иришга ёрдам беради.

Спорт кураш дарсларини утказиш услубияти

Дарсни утказиш услубиятида машгулотнинг асосий 
формаси сифатида дарснинг тузулмасини, вазифаси ва даре 

кисм/1арипинг мазмунини хамда уни амалга оширишнинг уч 
вази4:1асини-дарсга тайёргарлик, уни утказиш ва якунлаш 
вази<ф|аларипи яхши тушуниш мухимдир.

Дарснинг тузулмаси. Дарснинг тузилиш мазмуни укувчи- 

лар контингентини ва уларнинг ишчанлик кобилиятини хисобга 

олган холда вактдан максадга мувофик фойдаланишига асос- 
ланади.

Дарснинг тузилиши деганда, муайян тартибда, анча 
максадга мувофих изчилликда жойлаштирилган дарснинг узаро 
богла'г1ган хисмлари тушунилади. Даре тузулмасида укитувчи-
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тренер хатги харакатларининг изчиллиги, узаро богликдиги 
баён килинади ва очиб берилади, шунингдек, шугу^хланувчилар 
бажарадиган хамда ишлар айтиб утилади.

Даре вазифаларининг мувоффак,иятли х а л  э т и у е и ш и  

дарсда укитучи билаи укувчилар уртасидаги узаро муносабат- 
ларнинг тугри куйилишига боглик,. Ук,иш1шнг биринчи йили 

укув-тренировка дарслари 90-100 минут, иккинчи йили 100-120 
минут, учинчи йили 120-150 минут давом этади.

Ук,ув-тренировка ва тарбия вазифаларини хал этишда 
дарснинг уч к,исми тузилишдан фойдаланилади. Бу шугулла

нувчилар организмнинг ишга нормал киришини, асосий 

нагрузкаларнинг бажарилиши ва иисбатан тинчланишини 

таъминлайди. Шундай килиб, даре тузулмаси куйщ аги 3 
кисмдан тайёргарлик, асосий ва якунловчи кисмлардан ташкил 
топган.

Даре иши режасии хар бир даре учун тузилган режаси ёки 
график режаси асосида 5̂ казилади. Дарснинг вазифаси ва 
мазмуни шугулланувчилар контингенти, уларнинг сони, 
шароитлар тайёргарлик даври ва кулланиладиган усмубиларига 
караб тузилади.

Дарснинг тайргарлик кисми 25-40 мршут вактни эгаллайли. 
Бу вактда дарснинг асосий кисми учун зарур шарт-шарэитлар 
яратилади.

Вазифалар:
Бошлангич ташкилий ишлар, шугулланувчилар эътибо- 

рини козониш, уларни даре вазифалари билан таништириш ва 

машгулотга ижобий йуналиш бериш.
Харакат аппаратини ва организмгшиг барча сиетема- 

лариии аста-секин оширилган нагрузкаларга функционал 
жихатдан тайёрлаш организмни кизтиш ва специфик ишга 

тайёрлаш.
кулай эмоционал холатини вужудга келтириш.
Воситалар: бажариш техникаси шугулланувчилар уз.1аш- 

тириб олган ёки тез у'злаштириладиган енгил машклар: сигнал, 
белгилар буйича турли хилда сарфланиш ва кайта сафланиш:
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турли хилда юриш, югуриш, умумий тайёргарлик ва махсус 

характердаги гимнасгика машклари: кучлилик, эгилувчанлик, 
чузилиш ва мускулларни буш аш тириш  машклари, х;аракатлар 

софлигига оид машклар,нагрузкаларни аста-секин ошира 

бориб,енг оддий сакраш,умбалок ош иш  машклари, шунингдек, 

осой харакатли уйинлар ва яккама-якка олишиш элементлари 

булган машклар.
Дарснинг асос:ий кисми 60-100 минут давом этади. Бу вакт 

ичида таьлим-тарбия бериш, согломлаштирихн вазис|)алари, 

кураш сох,асидага умумий ва махсус вазифалар хал этрхлади.

Вазифалар:
харакат аппаратини ва организмнинг барча системалари 

хар томонлама ривожлагггириш хамда мехнат ва спорт 
фаолиятида зарур булган жисмоний сифатларни тарбиялаш;

кураш техникаси ва тактикасини ургатиш хамда уни 

шугулланувчиларнинг жисмоний ривожланганлик ва функцио
нал тайёргарлик даражасини ош ириш  билан кушиб олиб 

борган холда таком и^глаштириш;
шугу.лланутзчиларни харакат фаолияти, кураш сохасидаги 

б и л и м .^ а р  Г Т О  к о м  п л е к с и т  / з ,о ч р  х ,а ё г т И  б у л г а н  ам а^ ли й

куникма ва малака^1ар билан куроллантириш.
Асосий вос1Ггалар. Буюмларсиз ва буюмлар, копток, таёК/ 

гантель, эспандер ва бошкалар билан бажариладиган умумри- 

вожлантирувчи, тайёрловчи ва махсус машклар. Асосий 
машклар - курашдаги тактик-техник харакатлар, спорт кураши- 
классик ва эркин кураш, самбо элементларидан фойдаланиш. 
Енгил атлетика, гамнастика, «узиш, спорт уйинлари ва хоказо.

Миллий кураш дарсларининг асосий кисмида, унинг 

бошка кисмлари,дага каби, спорт тайёргарлигига дойр махсус 
вазифаларни бажариш  би^ган бирга психологик тайёргарлик, 

ахлокий ва эстетик гарбия вазифалари хам хал этилади.
Дарснинг якуяловчи кисмига 5-10 минут ажратилади,дарс 

эса организмни иисбатан тинч холатга келтириш билан 

якунланади.

Вазифалар:
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организм фаолиятини тинчлантириш ва ишлаб турган 
мускул-ларни ортикча зурикишини пасайтириш;

эмоционал холатни тартибга солиш, машгулотни якунлаш 
ишларини кискача тахлил килиш ва бахолаш уйга вазифа 
бериш  ва хоказо.

Биринчи фаза-дарсга тайёрланиш шароитларга мувофик 
равишда машгулотнииг пух"га уйланган конспект-режасихш 
тузиш; залпи, майдончани, инвертарлар, ту/1ум ва хоказоларни 

тайёрлаш, шугу'лланувчилар контенгехгги сони, тайёргарлиги 
вазн категориялари ва хоказоларни хисобга олиш.

4 а р с режасиида яхши тайёргарлик курган группа 
рахбарушри, хакамлар, разрядчи спортчила)?, ахборотчилар ва 
хоказоларнинг мавжудлигини хисобга олиш мухимдир.

Иккинчи фаза -  дарсни утказиш хисобига - дарсни уз 
вактида бошлаш ва шугулланувчиларни аник уюштириш, 
мушгулот темасини кискача баён килиш, хусусий вазифаларни 
ва болаларнинг мустакил фаолияти )^ун бериладиган 
топшириц-ларни туш унтириш . Буларнинг хаммаси умумий ва 

шахсий услубиик ку^ атм алар бериид кераклигих^и ва 
кaмч^L^иклapни кандай йукотиш зарурлигини айтиш, хатти- 
харакатларни бахолаш билан кушиб олиб борилади. Бу эса 
дарснинг муваффакиятли утишга ёрдам беради ва бундай даре 

укувчиларнинг ижодий мустакиллигини оширади:

Учинчи фаза - дарсни якунлаш - дарснинг якунловчи 

кисмида укитувчи узи учун хам, укувчилар учун хам якун 

чикаради. Баён килинган материални тахлил килади ва келгуси 
машгулотларни белгилайди. Бунинг учун у  даре режасиида 
материал кандай у^лаштирилганлигини, на1рузка )Ь|;увчиларга 
кандай таъсир этганлигини, кандай янги у1::луби ёки усуллар 

фойдаланилганлигини, тарбия, мустакил ииыар, уй вазифалари 

ва хоказоларда нимага эътибор бериш кераклигини кайд 
КИутади.
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Курашчининг жисмоний тайёргарлиги ундаги мах,орат- 
Н1Н1Г таркиб топишида, х,аётий мухим сифатлар хамда мехнатда 
ва Ватая химоя килишда зарур буладиган малакаларнинг хосил 

булишида асос булиб хисобланади.
Спорт курашчининг хусусиятларини, спортчиларнинг 

индивидуал кобилиятларини ва уларнинг техник-тактик 

тайёргарлишни хисобга олган к,олда умумий ва махсус 

жисмоний тайёргарлигини мак,садга мувофик кушиб олиб 
бориш  юксак спорт махоратини таъминлайди;.

Хозирги вактда спортнинг хамма турларида жисмоний 

тайёргарлик икки, умумий ва махсус кисмдан иборат булади. 
Умумий ЖИСМОНИ11 гайёргарлик учун асос булиб хизмат килади. 
Бу эса, уз навбатида, техник тайёргарликнинг узи хам спортчи 

организмининг хамма сисгемаларини махсус жисмоний тайёр
лаш учун кудратли восита хисобланади.

Курашчилар учун умумий жисмоний тайёргарлик 
воситаларини танлашда куйидаги мухим коидаларни хисобга 

олиш Зс1рур.
Машклар курашчи нерв-мускулларининг зур бера олиш 

характерига ва организмдаги барча системаларининг иш 
режимкга якин булиш и керак. Машклар махсус сифатларни 
риво>клантиришга ёрдам бериши лозим. Масалан, яккама-якка
к у р а ш  ■ л л е м е н т л а р м  б у л г а н  б а'ьэи  б и р  а к р о б а т и к  .м а ш к л ар ,

ш ериш  билан каршилик курсатган холда жуфт-жуфт булиб 

бажариухадиган машклар ва хоказолар;
Машк харакат координациясини ривожлантириш хамда 

спортчи фаолиятини узгарувчан вазиятлардаги хилма-хил 

харакат амаллари билан бойитилиши керак. Масалан, спорт 
уйинлари: баскетбол, кичрайтирилган майдонда уйналадиган 

футбол, гимнастика ва бошкалар;
Мс1шклар спортчиларининг бошка харакат ва марказий 

нерв сисгемаси фаолиятининг тезрок тиклаЕ1ишга хизмат 

килиши керак. Буларга сайрлар, кросслар, харакатли упйинлар,

К у р а ш ч и н и н г  у м у м и й  в а  м а х с у с  ж и с м о н и й  т а й ё р г а р л и г и
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бамайлихотир сузиб юриш  ва завода >'згача шароитда 

угказиладиган бошк,а )^инлар киради.
Жисмоиий тайёргарликиинг махмус воситаларида икки 

гурух машкларини фарк килиш керак.
А. муайян мускул гл'рухларини ва сиортчи учун курашда 

зарур буладиган сифагларии ривожланткЕришга каратилган 

машкдар.
Б. кураш усул,аари фупп<1ларини ва х;аракатиарини 

техникаси элементларинитакомиллаштиришга каратилган 

машклар. Махс>с жисмоиий тайёргарликда курашчи учун зарур 

булган х,аракат сифатларини ривожлантириш бошка сифат- 
ларии ривожлаш ириш  ва кураш техиик£1си элеме1гг.1ариии 

такомиллаштириш билан >'заро богланган булиш и анникса 

мухимдир. Курашчининг махсус жисмоний тайёргарлигига 

дойр машкларни танлаш ва утказишда кз'йи^^аги баъзи мухим 

коидаларни хисобга олиш керак;
А. харакатлар характери ва тузулмасига кура кураш 

харакатлари билан бевосита статик-динамик зур беришга 

алокадор машкларни танлаш. Масалан, узша хос равишда 
силжиш, шериги билаи бажарила/щгаи машкдар -  кугариш ва 

айлантириш, айлантиррип ва буриш  характеридаги гаклид 

машклари, уйин куринишидага машклар ва бошкалар.
Б. кураш хатги-харакатларида асосий нагрузкани бажара- 

диган айрим мускул хурухларини ривож латприш га каратилган 

машклардан фойдаланиш. С)ёк., корин бушдиги мускул1аринй 

ривож^хангириш учуй огирликлар билан тулдирма туп ва тулум 

билан хамда треиажёрларда бажариладиган машклар.
Махсус машкларнииг бундай танланиши харакат сифат' 

лари комплексини ривож^1антиради ва курашчи харакатидаг»* 

техник томонларни такомилу1ашгиради.
Мазкур кул.1анмада курашчиларнинг умум ий ва махсус 

жисмоний тайёргарлиги )чун хилма-хи/1 машклар тавси^ 

этилади. Тре1Н1ровка нагрузкаларини ангЕКлашда тренерла^ 

состави куйидагиларни кисобга олиши кера»;.
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Ш уп'лланувчилар контингенти уларнинг ёши, жисмонш! 
ривожланганлиги, маашгулот бошланишидан олдинги функ

ционал х,олати ва тренировка килган даражаси;
Ха(})таси, кунига бажариладиган тренеровка маииулот- 

лари сони.
Тренировка ишининг х;ажми, интенсивлиги, психик зур 

бериш ва эмоционал харакатлар даражаси.
Тажрибадан маълумки, малакали спортчиларнинг к)"пчи- 

лиги тайёргарлик даврида умумий ва махсус жисмоний 

гайёргарлик воситаларидан эртали даражада фойдаланадилар, 

мусобака пайтида эса уларни минимумга кадар кнскартира- 
диу'1ар ёки умумий жисмоний тайёргарлигини к>'л.'1амайдилар. 

Бу, шубхасиз кунол хато. Чунки бундай пайтда сифатлар 

ко/1лекциясидаги узаро богликлик бузилади ва уларнинг имко

ниятлари камаяди, бу эса спорт натижаларининг ёмонлашувига 

сабао булади.
Хар томонлама жисмоний тайёргарлик воситаларини 

очтун 11ил давомида, шу жумладан мусобака даврида х,ам 

ку/|лаш, уни техник-такгик х,амда тайёргарликнинг бопща 
турлари билан кушиб олиб юориш спорт махорагининг 

орт ишига ва юкори натижаларга эришишга ёрдам беради.
Миллий кураш билан шугулланувчи тренерларнинг йил 

давомида, даврий ва алохида машгулотлар жараёнидаги 

жисмоний, техник-тактик тайёргарликка дойр греиировка 
нагрузкаларни тугри режалаштириши хамда уларнинг хажми ва 

итенсиплигипи узаро боглаб олиб бориш и айникса мухимдир. 
Тренировка нагрузкаларини режалаигтиришнинг бир нечта 

вариантлари булиши му.мкин.
Миллий кураш билаи шугулланувчилар1шиг харакат 

сифатлари комплексли кучлилик, тезлик, чакконлик, чидам- 

лиуПхк каби мухим вазифалар мавжуд булиб анашулар 

курашч1па юкори спорт натижаларига эришишда ёрдам 

беради. Чунки бу сифатлар узаро богланган булиб у  бирор 
максадга иншлганлик, таи1аббускорлик, сабот-матонатлилик, 

бо1ирлик,узини тлпа билиш, хар кандай холатда хам у'зини
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йукотмаслик, юкори даражадаги мех,натсеварлик ва мустакил

лик каГ)и иродавий сифатлардаи ажралмайди. Бирок, булар 
сиортчииииг уз 0/1ДИГЭ куйган максадга эриш иш и учуй у;!иии 
каи даражада сафарбар эта олишига лам боглик.

Спортда ги мех,иат ва ижтимоий фойдали фаолият соу^- 
сидаш  1лрли к,ийиич1Ъ1икларии бартараф этишга каратилган 

харакаг сифаглари ва иродавий фазилатлар комплексиии 

куиш б олиб бориш ва уни хамиша такомиллаштириш юкори 

сиорг иатижалоарига эришигига кодир булган кучли, ахлокли, 

чи,1амли ва иродали спортчиларни тарбиялашга хизмат килади.

Курашчининг умумжисмоний тайёргарлик куриш 

воситалари ва услублари

Са(|) машклари мулжал олиш тезлигини, жамоада 

ую ш кок-тк билан харакат К11лиш малакалари1П1 ривожлан

тириш, гугри кадди-комат, интизомликни, уюшкокликни ва 

бошка сифатларини т арбиялаш, иуиингдек, баданни кизитиш 
ва эмоционал холатни огнириш учун хизмат килади.

Саф машк^гтари асосан машгулотларнинг тайёргарлик 

кисмида чаккон харакат билаи аник команда буйича, тренер
нинг кз'тилмаганда берадиган сшнали, белгилари ва томши- 

ришга кура бажарилади.

Асосий саф машклари: сафланиш, санаб чикиш, рапорт 

бериш, саломлашиш: ту'шунчалар фронт сафнинг O/Vl то.моии, 

фланг сафнинг )>нг ёки чап гомони, масофа, оралик сафлинг 
орасини очиш, сафни бирлаштириш, турган жойда ва юриб 

туриб бурилиш, ПОХОД ва саф кадами, олдинга, оркана, ён 

томонларга бурилиб кадам ташлашни кушиб ижро этиш, турли 
хилда юриш, Ю1уриш сураги, кадам узунлигини узгартириб 

юриш. Тренернинг турли топширикларини бажариш. Масалан: 

юглриб таркалинг, ётинг, туринг, 5^ р и н г, беш дакикада 

сафланинг ва хока;юлар.

Юриш, югурин! ва сакрашни навбатлашттфиш. Йуна- 
лишни узгартириб спортча юриш, чукур одимлаб юриш.
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Ч)^к,к,айиб юриш, тиззаларни баланд кутариб юриш, кулларни 
харакатлантириб юриш, сакраб-сакраб юриш, максимал тезлик 

ва турган жойда юришва юхуриш: табиий туснкдарни енгиб 
5^иб юриш ва югуриш, турган жоадан бурилиб туриб олдинга, 

оркага, ён томонлрга узунликка сакраш.

Буюмларсиз бир киши бажарадиган машклар. Улар 

асосий мускул п'-рухларини кискартириш, ч5^иш ва бушаш- 
тиришга хамда купчиликни, тезликни, чакконликни ва эгилув- 

чанликни ривож.1антириш учун харакатлар координациясига 

йуналтири^1ган бу^/ади. Буюмларсиз бажариладиган машкдар 
бир жойда тик тл'риб, утириб ва етиб бажарилади. Улар катта 

ам пли гу да билан равон, тезликрхи аста-секин ош ириб ва тез 

ижро этилади.

Тахминий млшкдар

Турли хилда 1эёк учида к5гарилиш, кугдарни юкорига, ён 

томонларга, пастга узатиш ва гандани энгаштириб, куд учини 
ёки кафгни полгатегиздириш. Гавдани чапгаэнгаштириб ва чап 

кул билан унг кулии шу томонга тортиш . Шу машкни тескари 

томонга бажариш, сунгра оддинга чукур одим ташлаш ва бошка 

кулни тортиш . Машкни ва бошка кулни тортиш. Машкни кар 

икки томонга бажариш.
ку^1ларни буш  утарган холда гутиб, гавдани унгга-оркага ва 

чапга-оркага 8-10 мартадан буриш, сунф а иккита пружина- 

симон харака! билан гавдани 5^г ва чап оёк томон энгаштириш. 

Гавдани чапдан унгга ва )^гдан чапга айлантириш. Хар икки оёк 

билан турли хид,аа чуккайиш - оёк кафтини туда ерга тегизиб 

бажариш, чуккайиб т^'рган холатда жойда сакраш.

Ерга куллар (Зилантаяниб ётган холатдан кул^харга таяниб 

к)^арргш, кулларни букиш ва ёзиш, кейинчалик поддан 

итари.1иб икки марта чапак чалиш. Иолга чалканча ётган холда 

икки оёкни т\три бурчак хосил булгунча 3-5 марта кутариш, 

кейин эса, оёк/1арни бошидан )^ а з т б  букилиш ва янадастлабки 
холатга кафтиш. Шунинг узи ни 2-3 марта кайтариш.
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Тиззаларга таяниб утилган холатдан к,улларни од,щнга 

силтаб ва оёклар билан депсиииб чук,кайиб5^ирган холатга 
сакраб туриш, 6-10 марта такрорлаш. Навбатчи билан унг ва чап 
кулни бошидан >^казиб, гавдани знг ва чап томонга энгаштириб 

хар бир энгашиш вактида энгашган томонга икки марта 

силта1Н1ш. Чуккайиб ут^ирган холатдан оёклар кенг ки/1иб 
куйилган гавда огирлигини унг оёкдан чап оёкка >^казиш ва 

акс1шча. Асосий тик турган холатдан оёклар елка кенглигида 

олдинга энгаштириб гавда1Н1 упг ва чап томонларга буриш.

Оёкларни кенг очиб )^ирган холатдан гавдани чапга ва 

унгга буриш, хар икки кулни оёк учига тегизишга харакат ки/1иб 

гавдани бурилгаи томонга энгаштириш, К,ул-оёкда т’фган 

холатда, кулларни ту'лкинсимон букиш ва гавдани горизонтал 

холатга туш ириш  хамда кайтадан дастлабки холатга кайтиш. 

Чалканча ётиш, кз '̂ьлари ва боши билан таяниб, куприк 

хола гини олиш. кул-тарга ва бошига таяниб туриб тебраниш. 

Оёкларш! билан унгга ва чапга эгилиш,уклларни укйиб юбориб 

бошига ва оёкларига таяниб туриш  ва тебраниш. Бу маш»,нинг 
жуда куп вариантлари хам булиши мумкин. Куприк Сулиб 

турган холатда кулларни куйиб юбориш ва бошига таягсиб 

Ку^ллари билан оёкларни ушлаб олиш, оёкларни куйиб 

к>бормай ён томонга ётишва коринга айланиб олиш. кулларга ва 

оёк учига таяниб ётган холатдан навбати билан оёк^1ар учини 

оркага суриб бориб, оёк юзини ерга текизиш.Асосий тик т'фган 

холатдан куллрни кукрак олдида кафтни олдинга каратиб 

букиш, уёклар билан итарилиш ва олдинга йикилаётиб, к>'л 1̂ар 

билан ерга туш иш  ва сунгра оёгини чалиштириб тосга ва 

ёнбошга айланиш машк кураш тушаги ёки матда дастлаб т’фган 
жойдан оёклар би.лан итарилмай кейин эса итарилиб 

бажарилади. кул мускулларини актив буш аш тириш  машклари. 

кул панжаларини махкам сикиш -  муш т хосил килиш. кул 

панжаларрши ёзиш. Панжаларни буш аш тириш  ва силкитиш. 

Курашчиларга бошка мускул группаларини хам актив буш аш 
тириш  тавсия этилади. Бу мускулларни ту ф и  ривожуганиши ва 
юксак ишчанлигини таъминлайди.
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Бушаштириш машкдари

Тик турган ёки юрган холатда пастга эркин тл'^ширилган 
кулларни буш аш тириш  ва силкитиш, к>'лларни юкорига 
к)^ариш-бушаштириш ва сиу1ки1ии1.

кулларни ён томонга узатиш, сунгра гавдани олдинга 
энгаштириб, елка мускулларини буш аш тириш  ва ку-лларни 

силкитиш. Кучли машкларданкейин буш аш тириш  машклар 

занжирини бажаришфойдалидир. Масалан, кулларни силки
тиш ва гавдани бушаштириш.

Кул мускуллс1рини буш аш тириш  ва аввал бир, кейин 
иккинчи томонга айланма харакатлар килиш.

Оёкларни кенгрок К}̂ "1иб тик туриш, бушаштирилган 

кулларни белша текизиб, гавдани чапга ва унгга буриш.

Билак ва елка мускулларини бушаштириш. Силкитиш ва 

олдинга узатиб, унг кул билан чап кулни укалаш ва аксинча.

Блаиаштирилган хар икки оёк мускулларини кул билан 

силкитиш ва укалаш. Интенсив нагрузкали машк бажаргандан 
кейин оёк-харни 45" остида кутариббирор нарсага тираб ётиш 

фойдалидир.

Шеригининг еушаштирилган кулларини силкитиш ва кул 
хамда елка мускулларини укалаш.

Курашчин1/1н1 махсз'с жисмоний тайёргарлик 

воситалари ва услубилари

Якка холда ба;кариладиган йикитиш, йикилиш ва умбалок 

ошиш машклари. ^[уккайиб зпгирган холатдан оркага йикилиш. 

Елкани букиш ва куллар билан тиззанинг пастини сикиб ушьлаш, 

оркага, олдинга тебраниш ва оркага ётиш, кулларни ён томонга 

узатиш. Машкни 5-6 марта такрорлаш. Сунгра тик турган 

холатдан чуккайиш ва охирги холатгачп йикилиш. М ашк 5-10 
марта такрорлана-ди. Ч)^кайиб кулларни олдинга тираб туриш. 

Боши биан олдинга умбалок ошиш. Умбалок ошганда, елкатти 
иложи борича букиб олиш.
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Шу1иан кейин тик чурган холатдан 1-2 к,адам ташлаб, ва 

хараваг к,илиб туриб бош и оркали олди11га умбалок, ошиш. 

Худди шундай боши оркали оркага умбалок ошиш. Бунда боши 

бир 03 энгашгирилади. Елка хар доим букилган булади. 
Тренировка маш{улотлари жараёнида олдинга ва оркага 

умбалок ошиш машк/хари дастлаб олдинга бир кадам ташлаб, 
турган жойдан бажарилади, кейршчалгск эса т^такнинг 
марказдан 2-3 кинш бу-либ кетма кетлик услу бии билан бир йу̂ ла 

4-5 марта умбалок ош иш  бажарилади. Бунда интервалнинг 
албатга бир 1 м булишига бир-бирининг орасадаги масофа эса 
Зм булиш1па риоя килиш керак.

Унг ва чап томонларга йикилиш худди шундай бажа

рилади. Ён томоша 11икилиш икки колон£1га сафлангаЕ! холда 
бажарилади. Шерикугардан бири иккиничксидан 1м масофада 

булади. Бир колонна билан иккинчи колона оралихидаги 
масофа 3 м.

Бир кулга таяниб туриб боши оркали орлдинга умбалок 
ош иш  -  олдинга энгашиш, Унг кулининг панжаларини чапга 

карагиб айлантириш ва бошини энгаштириб, елкани букиб, 

боши оркали умбалок ош иш  ва тик туриш. Бу машкни 
бажаришга ургатиш машк турган жойдан бажарила^щ, кейин 

олдинга 1-2 кадам ташлаб ва юриб кета туриб бажарилади. 

Шугулланувчиларни ую ш тириш  усуллари, пурган жойдан ва 1-2 

кадам ташлаб умбалок ош иш  машки бир-бирига оркаси биухан 
икки гниринга булиб турган холатда бажарилади. Дистанция ва 

интервалллар бир кадам. Иккитадан колонна булиб кетаётганда 

умбалок ошиш машки кураш ту^шагининг уртасида бажари
лади. Машк узлуксиз кетма-кетлик услубии билан у^казилади, 

шугул-ланвчилар расидаги масофа 3-4 кадам.

Жуфт-жуфт булиб умбалок, ошиш ва йик,илиш машкдари

Биринчи номерликлар тизза билан чукалаб ту'радилар, 
иккинчи номерликлар эса,, шеригининг белша кули билан 
таяниб, униш елкасига елка билан ётадилар ва йикилиб ерга ёни
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билап тугиадилар. Машк, навбати бмлан 5-6 мартадан 

бажарилади.
Биринчи номерликлар тиззалаб, турадилар, иккинчи 

номерлик-лар 1-2 к,адамдан шериги устидан сакраб утадилар ва . 

боши оркали умбалок ошадилар.бири иккинчисига орка билан, 
кугларни бириктириб турган холатдан боши оркали умбалок 

ошиш. Тик туриб кулларни ш ерига елкасига куйиб, оёганити- 

учи билан ш ерига оёгани петна килиш.

Якка.ма-якка кураш элементлари булган машкдар 

тренернинг топширигига биноан мустакил равишда ёки хуштак, 

чапак ва хоказо сигналларб^^ича ^казилади. Бир оёклаь турган 

ёки икки оёкдачуккайиб турган холатдан шериклар орасидаги 

масофа 1 м кафти билан шериги кафтига уриб, уни мувозанат- 

лик холатидан чикариш. Шеригини алдаш рухсат этилади.
Шерингини туртиб юбориш. Дастабки холатда бир оёкда 

тик туриб,к}'ли билан оёкни оркага к)^иш . Бир оёкдаб хиккалаб 

шеригани чикиздан нарига туртиб юьоришга ёки иккинчи 

оё)гИ1ЧИ ерга к}Т1ишга харакат килиш.
Шеригининг елкасига таяниб. Уни чизикдан суриб 

чикариш. Шеригининг иккала кулидан ушлаб олиб, чизикдан 

тортиб 5^казиш.
Ш ерига билан билакларданушлашиб шеригани чизикдан 

тортиб з^казиш.
Унг ва чап кули билан панжа^тардан ушлашиб, шеригани 

чизикдан тортиб \^казиш.
Икки кули билантул^гирма тупни ушдашга тайёр туриб, 

тренернинг сигналига биноан тупни эгаллаб олиш. Оёклар 

билан харакат килишга рухсат берилади.куллари билан манёвр 

килиб, шериги белбогидан уш даб олиш. куллари билан манёвр 

килиб, шеригининг иккала кули пандасидан ушлаб олиш.

Кул-лари билан манёвр килиб, бир кули билан шериганинг 

бир к,ули панжасидан ушлаб олиш.
Куллар билан худди шундай манёвр кииб, иккала кули 

билан шеригагшнг бир кули билагидан ёки буйнидан ушлаб 

олинт.
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Шеригини уш лаб олиш ва полдан кугариш. к,уллар билан 

манёвр к,илиб шеригини уш лаб олиш ва уни оркаси би^ган узига 

утириб олиш.
Куллар билн манёвр килиб, шеригининг туни ёкасидан 

ушлаб олиш. Худди шундай х,аракат килиб, кулдари1ш шериги 

култигидан \ггказиб, уш лаб о.аиш. Худди шундай х,аракат килиб, 

кулларини шериги култигидан уткази унинт оркасида 

бирлаштириш.
Кулларига таяниб ётган холатдан сиша.1га биноан уриндан 

туриш  ва тулдирма ту^пни эгаллаб олиш. Тренернинг "ту^адирма 

тупни икки куллаб уш лаб ол" сигна.1ига биноан оёгини турган 

жойдан кимирлатмай, тупни эгаллаб олиш. Чуккайиб 5тпрган 

лолатдан, оёклар елка кенглигида, унг, чап кулини ту.гдирма 

тунга куйин!, тренернинг си тал и га биноан тупни биринчи 

булиб оёклари орасидан 5^казиб юборишга харакат килиш.

Асосий тик турган х;олатдан тренерниь:;г сигналига биноан 

чукур кадам ташлаш ва биринчи булиб тулд]ярма тупни эгаллаб 

олиш.
Чуккайиб утирган х;олатдан,иккала куди тиззада 

тренернинг сигналига биноан биринчи тулдирма тупнинг юкори 

айланасини кафти билан бекитиш. Худди шундай чуккайиб 

турган холатдан тренернинг сигна.оига биноан биринчи булиб 

майда буюмни эгал^ааб олиш.

Икки оёкни оркага чалиш техникаси

Дастлабки х,олат, иккала курашчи унг сгойкада. Хужум 

килувчи унг кули билан шеригининг т)т1ини ёкасидан ушлаб 

олади.
Х,ужум килувчи шеригининг гавда огирлигини унг оёкка 

утказишга мажбур этиш учун уни узига, чапга тортади ва 
шундан кейин унг оёги би^тан иккила оёгини чалади ва уни 

оркасига йикигади.
Бу усулни урганишда, ^yжyм^[и ш ерипнш  чап кул енгидан 

уш лаш э\гиёт килади.
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Химоя,

A. кз^ллари билан ху^жум килувчининг унг ёнига тиралиш;
Б. унг оёгини орк,ага-унп а кз^иш;

B. лужум килувчи оркадан чалиш учун унг оёгини кзт^арган 

вакт^1а ун1 оёги турган йз-налиш,да узидан чанга тортиш;

Г. хужум килувчи оркадан чалиш учун оёгини орк,ага 
куйибулгурса, унинг оёгидан хат лаб з^иш.

К,арши усуллар,

А. йикилиш вакгидк чап оёгини мумкин кадар купрок, 
чапга-орк,ага олиб бориш ва чаи тиззансини хужум килувчгшинг 

чап оёгига якинрок куйиш, унг оёгини эса олдинда чалишга 
куйиш ва хужум К1^дувчини олдинга торгиш  хамда оркасига 
йикг;тиш;

Б.у'ни унигаб, кучокдаб олиш.

Белбогдан ушлаб ён томондан чалиш

Дастлабки холат, курашчилар унг сгойкада турадилар. 

Хужум килувчи унг кулини уш лаб олади, чап куДИ билан эса 

белбогни олдиндан у'шлайди.

Хужум килувчи шеригини узига тортиб, унг оёги товонини 
хнерлги говонига тутрилаб, ён томондан чалаётгандек харакат 

килади, айни вактда чапга айлана бориб, шеригини узига босиб 

йикитади. Сунгра, унг ёнбошига йик,илаётиб, унинг оркасидан 
ташу|айди.

Мазкур усулни урганиш вактида шеригиерга йикилаётган 

пайтда, унг кул билан тза!ининг ёкасидан ёки белбогининг 0/1д 
томонидан ушлаб, уни эхтиётлаш керак.

Химоя ва карши усуллар худди оркадан чалиш усулни 

бажаришдагидек булади.

Олдиндан чалиш

Бошлангич холат. Хужум килувчи з̂ нг оёк билан, ш ерига 
эса чап оёк билан тик туради. Хужум килувчи чап кули билан
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гиеришпииг киыимини чап тирсак остидан, унг кули билан зса 
кийимининг елкасидан ёки ум ров суяги усги̂ ^̂ ан уш лаб ола^л.

Хужум килувчи гавдасини буриш, кули ва танасини чапга 

силташ билан шеригини уз гавда огирлигини оёк учларига 
утказишга мажбур этади. Сунгра, чапга тез айланиб, чап оёгини 

ён буйлаб оркана чапга олиб боради. Ш у билан бир вактда, чап 
оёк учини айлантира бориб, уни шеригининг чап оёк учи 

йуналишида тл'радиган килиб гиламга куяди. Унг о€то;ни 
олдиндан чаладиган килиб шундай куядики, унинг тизза 
остидаги букилиши шеригининг унг гиззасига таянсин. Б\идай 

холатда гавда агирлиги чап оёкка у^казилади. Бунда у нг оёк зса 

гула рос1лашиши ва буаун оёк таги тушакка теш б туришига 

ах,амият бериих керак. Иккала кули ва гавдаси билан чап оёги 
ёнига ташлайди. Чап кул билан шериги тунининг унг енгини 
ушлаб колиб, уни химоя килиш керак.

Химоя,

A. кафтлари билан белвоси! а таяниб туриш;

Б. чужум килувчини олдиндан чалишга та11ёрлан1!:б,унг 

оёпш и ён томонга олиб бораётган пайтда куллари билан чапга 

суриб кюориш ва йул билан уни мувозанатдан чикариш;

B. Хужум килувчи унг оёкини олдиндан чалишга крхиб 
улг\рганда, ракибниш чап оёк кафти билан хужум килувчл чап 

оёк болдирини ич томондан илиб олиш.
Жавоб усу,глари,

А. бурилиш вактида ён ёки орка белбогдан уш лаб олиш ва 

хужум килувчини елкасига ташлаш,
Б. оркадан чалиш.

Олдиндан чалиш билан улоктириш усулларига дойр 

курсатилган.

Икки ёклама чалиш

Дастлабки холат, хужум килувчи чап оёк билан гик 
туради, унг кули билан шеригининг чап кули тагидан ушлаб 
ола̂ ^Ш, чан кули билан эса белбогиниелкаси ёнидан, чап кули
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билан хужум кмлувчинииг чап оёгини ички томондан ураб 

олади.
Хужум килувчи гавдани о^адинга силтаб, шеригининг гавда 

огирлигини унинг чап оёгига утказади. Уни куллари билан узига 

тортиб, оркадан чалиш усулини куллаш )^ун у'зининг }пгг 

оёгини шериги оёк/1ари орасита куяди, айни вактда бутун 
гавдаси билан олдинга таш^таниб, уни кураги билан йикитади.

Усулни вактида шеригининг белбогдан тутиб

туриб, уни эхдпёт килиш керак.

Химоя,
А. чап оёгини оркага чапга олиб бориш ва хужум 

килувчига усулни куллашга имкон бермаслик;
Б. куллари билан итариш ва унг оёгини уз оёклари орасига 

куйишга йул куткмаслик лозим.

Жавоб усули, унг оёк билан чалиб оркага улоктириш.

Илиб улок,тириш

Илиш - усулнинг шундай бир элементики, бунда курашчи 

букилган оёк, болдир, оёкнинг юзи ёки товон билан ракибнинг 

оёкиш! ушлаб туради ёки узига тортади. Бунда курашчи оёгини 

тиззадан букиб, букилган оёгини ракиби оёгининг тиззадан 

пастки кисмига кЗ'яди, оёк юзи билан эса унинг болдирини 
пастки томондан сикади хамда кул ва гавда харакати билан 

ракибрпн! тушакка йикитади.
Илиш билан улоктиришни куйидаги колларда куллаш 

кулай:
а) ракиб оёкларини кенг очиб турганда;
б) ракиби бир зум оёкда туриб колганда. Бу холда хужум 

килувчи ракибни кули ва гавдаси билан етариб, уни 

мувозанатдан чикаради ва йикетади;
в) ракиби гавда огирлигини оёк учига у^казаётган вактда;

)) ракиби оёгани букиш вактида, энгашганда ёки оёгини 

оркага узатганда;
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д) хужум к,илувчи олдинга к,адам ташлаб, оггмни 

ракибнинг оёклар орасига куёганда;

е) хужум килувчи ракибга нисбатан ёки оркаси билан 

угирилганда.

Илиш вариантлари жуда кам. Улардан баьзиларини 

келтирамиз: хужум килувчи ку^^аарини ракиб кул<1ари тагидан 

упказиб, унинг гавдасини ушлайди, оёклари билан эса рак,иб 
болдирини ташкаридан илиб олади. Полвон ракибини 

улоктириш  учун бир кули билан уни тунининг елкаси/,ан ва 
иккинчи кули билан белбогидан ушлаб, унитгг болдирини ички 

томондан илиб олади. Оёкни тиззадан букиб, ракиб тиззасини 

ички томондан илишнинг асосий варианти ва олдинга-чапга 

улоктириш. Оёкнинг устки томони ва товон билан илиш 

мумкин.
Товон билан илиш. Дастлабки холат-хар икки курашчи \пг 

оёк билан тик гуради, хужум килувчи ракибини белбсгидан 

уш лаб олади, уни узига тортади ва чап оёги билан олдинга бир 

кадам ташлайди, товонини ракибнинг унг оёги билан бир хил 

куяди, товон билан ракиб товонини ички томонидан илади, 

оёгини оркага кескин харакатлантириб, гавдани чапга-унгга 

буриб, гавдаси билан ракибини итаради ва уни кураю'1арига 

йикитади.

Химоя

A) оёгини оркага суриб куйиш ва ёки ён томонга олиш;
Б) кулларибилан ёнига ёки гавдасига таяниш;

B) илиш вактида ракибини узига тортиш  ва уни 

мувозанатдан чикариш;

Г) гавда огирлигини хужум килаётган оёкка утказлш ва 

хоказо
Жавоб усуллари, хужумчининг илиб  олишга уринишига 

карши илиш, яьни у  ишлатган усулни куллаш, оёги би/1ан 

хужумчининг оёхини ички томондан илиб олиш, турли усулда 

кокиб йикиташ ва чалиш. Ракиб оёк^ларини ички ва ташки 

томондан илиш вариантлари курсатилган.
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Хар кандай тлпш ва улоктиришда х;ам шеригини тунидан, 
б едб отд ан , куддаридан ушлаб эх,тиётлаш керак.

Гох, унг, гох, чап оек, билан илиб улоктириш техникаси

Дастлабки холат. Хужум К11лунчи унг, ракиб эса чап оёкда 
1ик туради. ХУ'жумчи унг кули билан ракиб тунини буйхш 
ёнидан у1н томондан, чап кули билан унинг енгини тирсак 

ёниданушлаб ола,^и. Ракиби эса хужумчининг белбогини унг 

томондан ушлайди. Хужум килувчи ракибини узига тортиб, чап 

оёги билан олдинга кичикрок кадам ташлайди, шу оёкка бир оз 

чуккайиб, )'нг оёк бол/1ири билан ракибининг тиззаси оркасидан 

илади. Сунгра унинг илрп1ган чап оёгини юкоргпа, унгга ва 
оркага кутариб, бирдан чап оёп^зш росглайди, айни вактда 

гавдани силтаб, рак11бини \'нгга агхлаетиради ва шу пайтда уни 

чмидан Оутдинга, пас: га-р1гга итариб, курага билан йикитади.
Э.\1иётлаш )"сули, илиш вактида тиззаси билан 

ракибининг 4 0 гига уриб юбормаслик, йикилганда эса унинг 

устига тушмасликдан иборат.

Химоя
А} хужум килувчи тиззасини букиб, ракибининг чап 

оёгини илиб олган вактида ракиби чап оёгини тизза бугамидан 
росглаб, оёгини илишдан бушатиб олишга харакат килади.

Б) баркарор холатни эгаллаш учун чап оёгини чапга оркага 

олади.
Жавоб усули: I) оркага :йикилаётиб оркаси билаи умбалок 

ошиб хужум килувчини уз устидан ош ириб отиш ва уни ерга 

кураклари билан йикитиш; 2) 0ё!ини олиб кочрпн ва ракиб 

оёгини карши усул ()илан илиб олиш.

Кок,ма ва илиб олиб улок,тириш усуллари

Курашда кокма-приём элементи булиб оёкнршг харакати, 

УНИ бажаришда курашчи ракибнинг оёгага, огирлик марка-
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зидап пасгрок,ига, оё™  билан уради, бунда у  к,ули ва гавдаси 
билаи к,арама-карши йуналишда харакат к,илади.

Курашда к,ок,ма усулнинг бир неча ту'рларидан исталган 
оёк билаи, у̂ зи ва ракибишшг оёк, холатига кура -  олд, орка, ён 

томонлардан кокилади. Курашчининг фаргонача усулида 

кокмани куллаш такикланган булса, булороча усулда унгга 
рухсат этилади. Курашда илиб олиб у^локтириш усули энг 
мухим булиб, бунда ху'жум киугувчи ойгииинг кафти билан 

ракибниш оёгига уради. Илиб олиш, яъни чалишнинг турли 
группа ва усуллари мавжуд бу'либ, булар кураш тушиш 
жараё11ида кенг ку'ллани/хади.

Биринчи группа - ракиб оёгини ён томондан илиб олиш 

приём ва усуллари. Ракибнинг оддида турган оёги товоннинг ён 

томонидан илиб олинади. Бу уринда улоктириш кул ва гавдани 

зарб билан силтаниши хисобга илиб олиш карама-капши 
томонга амалга оширилади.

И ккинчи группа - оёкни олд томогдап илиб олишнинг 

приём ва усу/1лари. Ракибнинг олдинда турган оёги-болдирнинг 

куйи кисмидан илиб олинади, улоктириш иккала кул ва гавда 
билан олдинга илиб  олиш.

У чинчи группа - оёкни орка томондан илиб олиш приём 

ва усуллари. Ракибнинг таянч оёгининг товони орка томондан 

ёки таянч оёк болдириниг мушаги юкори кисмидан илиб 
олпнади.

Т ур ти н ч и  группа - оёкни ич томондан илиб олиш 

усуллари. Ракибнинг олдинда турган оёгаинг товони ёки 

болдири ич гомогадан илиб олинади. Илиб олишха оид бу 

усудугарнршг барчасини бажаришда ракиб1шнг тунидан махкам 

уш лаш  хамда улоктириш вактида уни эхтист килиш лозим.

Илиб олиб улоктириш  у'сулларини кулай вазият 
танланганда ва .^аракат тезлиги таъмин-лаигандагана амалга 
ош ириш  мумк1ш булади. Ён томондан иу1и6 олиб улоктириш 
ракиб оёгини олдинга чикариб, у'нгс! таяниб 'урганда, 
оёкдарининг ораси якин булгаада, оёкдарини чалиштирганда, 
бир оёгини оркага колдириб узини ч«?тга олганда ва шу
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кабиларда к,улайдир. Олд томондан илиб олиб улоктиришни 

•ракибнинг оёги оркада колганда, оёкларининг орасини кенг 

очиб [урганда, чужум килувчига таяниб оёк учларида турганда 
ва шу каби холатларда зт'казиш лозим. Оёк ичкарисидан илиб 

олишни ракиб оёгини олдинга чикаргахада, бир оёги оркада 

колганда, оёкдарини кенг килиб куйганда 5^казган лозим. 
Пастдан илиб олиш  ракиб мувозанатини йукотиш учун 

Кулланила/Ц4. Ракибнинг йикилиш тезлигини ошириш уч)^ 

йики/1аётган ракибга куллар билан хуё танилаётган сингари 

ундан итариш зарур. Илиб олишни амалга ош ириш да 

ракибини иккала оёгига таянишдан махрум этиш мухимдир. 

Гиламда таяниб турган оёкни ичкаридан илиб олиш яхши 

Самара беради. Полвон беллашув пайтида ташаббус курсатиш, 

хилмс1-хил .хужум харакаиларини куллаш, гавда холати турлича 
булган вазиятлар ва турли холатларда самарали фойдаланиш, 

уни1н кули, туни, белбогидан кулай ушлаб и^шб олиб 

улокгир1шши тез, чаккон ва к}'ккисидан амалга ош ириш  билан 

ракис'ни чарчатиш кераклигини билиш зарур. Бу уринда 

беллашув пайтида илиб олиш натижасида ракиб гиламда 
йик^ыиши ва йикилмаслиги хам мумкин. Бу йикитиш усулнинг 

\а казмлиш сифати га богликдир.

Ён томондан илиб олишни бажариш техникаси

Дастлабки холат. Полвонлар чап тик туриш холатида 

буладилар. Хужум килувчи унг кули билан унг енгини тирсакдан 

баландрок кисмидан ушлайди.
Х уж ум  килувчи ракибини куллари билан босиб, уни гавда 

0гир/1ипши унг оёкка туширишга мажбур килади, сунгра унг 
оёгининг кафти билан ракибнинг чап оёги тупигини ичкаридан 
чап томонга каратиб илиб олади. Хужум килувчи оёк кафти 

билан ракибнинг тупигини илиб олиб, дархол оёгини оркага 

олади.
Усулни урагнишда ракибни тунининг ёкасидан иккала кул 

биу1ан махка уш лаб эхтиётлаш керак.
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Х.ИМОЯ
Дастлабки х,олат. Полвонлар чап туриш  холатип! 

эгаллайдилар. Хужум килувчи ку̂ >и билан эса унг

ёнбошидан белбопш  уш лаб олади.
Хужум килувчи куду1арини пастга силтаб, ракибнинг 

огирлигини чап оёгига туширишга ва уни мувозанатдан 

чикаришга харакат килади. С5^ггра )^г оёш нинг кафти билан 

ракиб чап оёгининг тушигига чалади, пастга йикилаётга нда уни 

унгга буриб, оркаси билан йикитади ва утп! шикасгланишидан 

эхтиётлаш учун эса ту)шдан упглаб колади.
Бундан химояланиш ва кршидик усууллари юкори 

усуллар бир хил.

Турли номдаги оёк билан илиб олиш техникаси

Дасглабки холат. Полвон^лар чап туриш  холатини 

эгаллайдилар. Хужум килувчи ракиб т\тининг ёкасини чап 

томонидан оркадан, унг оёгини тирсак юкорисидан ушлайди.

Хужум килувчи ракибни куллари ()илан рггга, оркага 

босиб итариб, танасининг огирлигани унх оёгига туширишга 
мажбур ки-^ади. Шу йуналишда зур беришни кучайтириб,унинг 

мувозанатини йукотишга уринади. Сунгра оёгининг юзи билан 

ракибнинг чап оёги товонига чап-юкори йуналишда уради ва у  

унг оёгини оркага-унгга олиш  билан тезда унг кули би/1ан унгга, 

чапга, чап кули билап унгга-юкорига тортади ва оркасига 

йикитади.
Умуман, машк килишда ракибни т\)̂ ни ёкасининг орка 

томонидан унг кули билан уш лаб эхтиёт ки/1иш лозим.
Химоя ва жавоб усуллари ол/1ингалари билан бир хил.

Бир хил номли оёк билан оркадан илиб олиш

Дастлабки холат. Унг туриш  холатини эгаллаган ракиб унг 

К5'лини хужум китлувчининг елкасидан ошириб, унинг белбо

гидан чаап кули билан белбогини )'’нг томонадан ушлайди.
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Ракибнинг унг томоиида параллел туриш  х,олатида булган 
х,ужум киу1увчи унг кули билан унинг белбогини олд кисмидан. 
Чап кули билан белбогнинг чап томонидан ушлайди.

Хужум килувчи унг оёгининг товонини ракиб унг оёгинииг 
тогони билан бир хил даражада куйиб уни к}"ч билан узига 
тортс1Ди 1!а сунгра гавдасини чапга энаштириб уни чапга 

тортади. Хамда у  тарзда уни мувозанатдан чикара/Ц!. Сунгра 

чапга-унгга-оркага килинаётган гаракатни кучайтириб,уиг оёгига 
ч '̂кэухаб туриб, чап оёгинииг кафти бмлаи ракиб чап оёги 

товонини к^коридан 5̂ 1г томонга йуналтириб илиб олади. 

Хуж}м килувчи илиб олиш харакатини давом эттириб, сал 

томонга оганаётиб ракибни оркаси билан улоктиради.

Усулни машк килишда йикилишни юмшатиш максадида 
рак,и5 куллар билап ушлаб, эгтиётлаш чораларини курихн 
керак.

Химоя

А) олдинга эгилиб, оёкларни тиззадан букиб хужум 
килувчига усулни амалга оширишга йул куймаслик;

Б) оёк11И олиш.

карши усуллар:

А) букса оркали улоктириш;

Б) чалиш ёки илиб олиб улоктириш.

Орк,адан илиб олиш техникаси

Ракиб унг кулини хужум килувчининг чап елкасидан 

ошириб белбоги1ш орка томондан, чап кули билан енгининг 

тирсагидан ушлаб, унг оёгини хужум килувчининг унг оёги1'а 
чалиштиради. Ракибнинг знг бикинида унг туришда булган 

х у ’К^мчи иккала кули билан унинг белбогини чап ёнбошдан 
ушлайди.

Хужум килувчи ракибни куч билан узига тортиб чапга- 

оркага буради ва ш у йул билан уни мувозанатдан чикаради. 

Сунгра унг оёгини тиззасидан букиб, ракибнинг чап оёгига 
пастдан узининг чап оёгининг юзи билан юкори йуналишда
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чалади. У илиб олиш харакатида давом этиб, сап тoiv^oнra 
11ик,илаётиб ракибни оркасига агдаради.

Оркадан ошириб ташлаш

Ракибга орка билан туриб, уни тунининг бир четидан, 
белбокидан, кулидан ва бошка жойларидан турлича ушлаб 

оркадан ошириб ташлашларнинг жуда куп вариантлари бср.
Бу усулни бажариш техникасида, ракибга орка (Зилан 

турилганда оёклар тиззадан букилган, орка тугри, гавда олдинга 
эгилган. Тананинг огирлиги оёк учларига туш и ш л м тн и  

инобатга олиш керак. Беллашув пайтг^а ракибнинг кураги 

худумчи уз оркасига сикиши керак. Мана шундай холатда 

улокгириш  оёкларни тугрилаш ва ракибни куп-ариб, сунгра 

эхгаилиб гавдани олдинга-четга буриш, уни силтаб гиламга 

оркаси билан улоктириш хисобига бажарилади. Бу усу.лни 

машк килишда ракибни кули ва тунидан ушлаш, эхтиёт килиш 
лозим.

Оркадан ошириб улоктиришда куйидаги вааиятлардан 
<1)ойдаланилган маькул;

A) ракиб эгилган ёки ён томонга бурилганда;
Б) куллари билан елкага тиранганда;

B) тосини оркага чикариб, куллари билан тунини ушла шга 
уринганда;

Г) ракиб кулидан у^шлаб олишга имкон берганда ва 
мувозанатни йукотганда.

Оркадан ошириб улоктиришлар хужум килувчи 
иикилмай, йикилиб, тиззаларида туриб бажарилади.

Кул ва енгдан ушлаб оркадан ошириб улоктириш

Унг хужум холатидаги курашчилар. Ракиб кийимдан 
уш лаб олишга харакат килганда оркадан улоктириш  учун )̂ нга 

куйидаги изчилликда орка томон билан туриш  керак, тиззадан
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букилган оёкда, унг оёк, билан,орк,ага бир к,адам ташлаш, рак,иб 

унг оёгига тугрилаб у’з оёк, учларини ичкарига букиш.

Кулни елка ош,1 ушлаб оркадан ошириб улоктириш

Дастлабки х;олс1Т. Иккала курашчи х;ам чап туриш холатида 

туради. Хужум ки^гувчи чап кули билан рак,ибнинг кийимидан, 

унг кули билан ту нининг к\'крак кисмидан ушлайди.

Хужум килувчи ракибни узига тортиб, уни уз окирлигини 

чап оёгига кучиришга мажбур килади , сунгра ракиб 

кийимршинг култик тагидан ушлаб, унинг чап кулини узининг 

чап узининг чап (мкасига куяди. Айни бир вак'гда ярим 

букилганда оёкдарда унг томондан оркаси билан ракибга 

бурилади. У ракибнинг уша кулини уз елкасида малкам ушлаб 

ту'риб, олдинга кескин эгилади ва у’з тоси билан ракиб гавдасига 

олдинга ва пастки йуналишда уради. Хамда у'ни оркаси билан 

улоктиради.

Усулни машк килишда йикилаётган ракибни ути кулидан 

иккала кул билан малкам ушлаб элгиёт килиш керак.

Химоя

A) чап кулнибу'шатиб олиш;

Б) лужум килу1зчи гавда огирлигитш унгга,оркага тушириб, 

ракибга оркаси би.1г н угири/панда, }тги к>'л билан ш у томоншга 

тортиб, хужум киуувчига усулни амалга оширишга имкон 

бермаслик лозим;

B) лужум килузчи ракибнинг чап кулини елкасидан ушлаб 

олиш учун узига гсртганда, ракиб чап томонга сурилиб, унга 

усулни амалга оширишга имкон бермайди.

К,арши усуллар

Торгиб олиш;

Хужум килувчи бурилаётган вактда , )ттинг чап устидан 

латлаб утмб, унг оёк билан олд томондь;г чалиш;

Чап оёк билан ракибнинг чап оёгини илиб, ён томонга 

улоктириш.
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Тана огирлигини унг оёк,к,а тушириб. Елкани оркага 

ташлаган х,олда чап томондан тулик айланиш. кайриу:лш 

вактида ракибнинг чап елкасини ушлаб, узининг чап ел1:ас:ига 

олиш. кул ва гавда бгыан силкиниб ва оёкнм тугрилаб, ракибни 

олдинга пастга тортиш хамда гиламга улоктириш.

Чап кул ва енпш уиглаб оркадан ошириб улоктириш  

намуналари кул ва белбопшнг оркасидан ушлаб, оркадан 

ошириб улоктириш намуналари берилаган. Усулни бажаришда 

тун белбогдан ушлаб ракибни эхтиёт килиш керак.

Бир вактнинг у'зида хам ту^ннинг бирон бир четида1Я, 

хам белбогидан ушлаб орк,адан ошириб улоктириш

Дастлабки холат. Иккала курашчи хам унг 1уриш 

холатида, хужум килувчи унг кули билан ракиб тунининг 

ёкасидан орка томондан, чап кули билна белбогидан унг 

бикинидан ушлайди.

Хужум килувчи чапга кайрилиб, унг оёк болд,ири билан 

ракиб унг оёгининг тиззасини ушлаб туради, с)Шфа уни ку'ллари 

билан узига тортиб, тана огирлигани унг оёгига 1уши)эишга 

мажбур килади ва чапгаа кайрилишда давом этиб, рак,ибни 

узига тортади хам,̂ 1,а уни ёнбошига 5^гариб, оркаси бклан 

гиламга улоктиради.

Усулни чашк килишда ракибни белбогидан уиглаб эхтиёт 

килиш керак.

Химоя

A) чап ку'лини хужум килувчининг ён бикитнгнга тираб, 

усулни бажариш учун унга имкон бермаслик;

Б) хужум килувчи унг оёгини чикараётган вактда уни 

куллар билан чапга-оркага тортиш ва усулни бажариш1'а йул 

куймаслик;

B) хужум К1мувчи усулни амалга ошириш з^ун 

кайрилаётганида унинг унг оёги устидан хатлаб утшш',

Г) хужум килувчи ракибни ёнбошига ку^арганда '^.жум 

килина бо.адиридан илиб олади.

45



Карш11 усуллар

1) Хужум килувчи чапга к,айрилиб, уиг оёгини кз^арганда 

урш куллар билан чапга тортиш, мувозанатини йукотиб, оркаси 

билан улоктириш;

2) Юкоридаги усулнинг узи, аммо у  оркадан чалиш билан 

к\"чарпириш.

К,ул ва бошдан ушлаб, оркадан ошириб улоктириш

Дастлабки хоиат. Иккала курашчи х,ам гаг туриш  

холатида. Хужум киутувчи чап кули билаи ракибгшнг унг енги 

гирсашдан уш^гайди.

Хужум килу1'.чи ракибни унг оёто йу^налишида узига 

-тортади ва уни уз огирлигини унг оё>(ига 1угииришга мажбур 

^килади. Сунгра, чап томонга тулик айланиб чап оёги товонини 

ракиб чап оёги учининг ёнига куяди ва унг кули билан унинг унг 

оёгини ушлайди. Чап томонга бурилишда давом этиб, ракибни 

оркасига ва унг ёнбошига унгаради-да, уни узининг чап оёги 

остига ошириб ташлайди. Бу усилии хужум килувчи ракиб 

билан бирга йикилиб хам бажариши мумкин.

Ус}^лни амауиа ошириш^да ракибнинг унг кулидан ушлаб 

туриб, уни эх1иёт киу1иш керак.

Х.ИМОЯ усуллари О/Тдингилариники билан бир хил.

Жавоб усуллари

Ик кала кул бииаи хужум ки-аувчииигн- белбогадан ушлаш, 

уни к}тариб гиламдан узиш ва ён бклбог усу.лни амалга 

ошириш.

Оркадан илиб олиб улоктириш.

Белбогдан бир хил усул биутан ушлаб оркадан 

ошириб улоктириш

Дасглабки холат. Курашувчилар )шг туриш холатида. 

Хужум килувчи )Т1Г кулини ракибнинг )щг елкасидан о н тр и б
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угкашГ), уипиг белбогини орк,а томондан, чап к,5̂ ли билан эса 

уни бикин томондан белбогидан ушлайди.

Х,ужум килувчи рак,иб1ш узига гортиб, уни гавда 

огирлигини 5'лг оёгига туширишга мажбур циугади, сунгра чап 

оёги билан бурилиб, унг оёк, юзи билан ракиб унг оёгининг 

усгидаи илади. Чапга бурилишни давом этгириб, рацибни 

узусгига \'нгаради ва орк,аси биланчап оёгк:нинг ёнига ташлайди.

Усулни машк килиигда чап кул би.1ан ракиб белбогидан 

ушлаб уни эхтиёг килиш керак. Бу усулни ракиб билан бирга 

йикиу1и6 бажариш ма7>кулрокдир. Х,имоя ва жавоб усуллари 

0/1ДИНГИ усулники билан бир хил.

Тун ёкаси ушлаб ва ичкаридан ураб оркадан 

ошириб улоктириш

Дасглабки холат. Иккала курашчи хам ):1п- туриш  

холатида. Хужум килувчи гавдасини эгиб, чапга бурилади ва 

кулгари билан ракибни олдинга-чапга тортиб, уни уз огирли

гини унг оёгига туширишга мажбур килади.

Усмир ва ёшларнги оилада кураш тушишга .муваффа- 

киягли ургатишнинг хал килувчи шартларидан яна бири, бу 

курашга гаалукли гретгировка маштулогиарини хар томонлама 

жисмоний тайёргарлик билан оки^юна кушиб олиб бориш й)^ли 

билангина оилада чинакам курашчи етиштириш мумкин деб 

-\исоблайдилар. Бу хато фикрдир.чупки кураш тушувчи 

жисуюний жихатдан хар томон^аама рмвожлангатт, чидамли, 

чаккон, кучли булгандагина уни чинакаи полвон деб хисоблаш 

мумкин. Бу си<})атлар эса хар хил машклар ва тренировкалар 

йули билан хосил килинади. Ма.хсус кураш машгулотлари ва 

тренировка/тар йули би т̂ан хосил килинади. Махсус кураш 

машгулотлари ва тренировкалардан татлкари, ёш курашчи хар 

куни машгулот.^ари ва гр<?нировкалардан ташкари, ёш курашчи 

хар куни эрталабки гимнастика машклар комплексини, 

шунингдек, кучлиликни, тезкорликни, чакконликни ривожлан- 

гируичи машкларни бажариш хам керг1к, Ота-оиалар оилада
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болаларни курашга ургатар эканлар, уларнинг бирор-бир бошца 

■'спорт турикатта жисмоний к)^ талаб этмаслиги зурур. Масалан, 

оилада кураш билан шугулу1анувчи усмир енгил атлетика, 

сузмш, гимнасгика, спорт уйинлари ва хоказолар билаи 

шу1у/'1ланиши мумкин. Кураш ва катта жисмоний нагруз

каларни талаб эт>'вчи яна к,андайдир спорт тури билан 

1ну«уу1ланиш усмир организмига зарар келтириши мумкин. 

Ахир кураш билан жиддий шу1улланиш жуда катта жисмоний 

ва маънавий к)^ сарфланиши талаб этади, шунинг учун 

машг)Мотларни, масалан, огир атлетика, югуриш билан к,ушиб 

олиб бориш мак,садга мувофик, эмас. Бирок,, индивидуал 

тренировкаларда курашчи гантеллар, штанга билан машк 

килиш туфайли кучлиликни, чидамлиликни ривожлагггиради.

^  Бун га йул куйилади ва хатто бу жуда зарур хам. Оилада 

псмвонлар етиштириш учун биз махсус тренировка машк

ларини ишлаб чикамиз.

Тезкорлик, чакконлик ва кучлиликни хамда шеригининг 

нозик тери харакат сигналлари идрок кила олиш хиссини 

риЕожлантириш учун яккама-якка курашиш элементлари 

булган махсус машклар;

А) кул ва оёклар билан курашиш элементлари булган 

машклар;

I. Мувозанатни йукотиш машклари

1. Оёкдарни бирга К)^иб, тик турган холатда кафти билан 

туртиб, ракибини мувозанатдан чикариш. Машкни 3-5 марта 

бажа]зиш.

2. Шу машкнинг узи, лекин чуккайиб )^ирган холатда 

бажарилади.

3. Шу машкнинг узи, лекин бир оёк/1аб турилади, бошка 

оёкни тиззадан букиш лозим.

4. Гимнастика скамейкасидан туриб, ракибининг кафтига 

кафти билан уриб, уни мувозанатдан чикариш ва скамейкадан 

туртиб тушириш.
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II. Тортиб утказиш машх;и.

1. Унг оёгини олдннга чик,ариб к,уйиш ва оёк,нинг кафтини 

шериги оёги кафтига гираях, унг кули би^хан ракибнинг унг 

кулини ушлаб, уни уз томонга тортиб )^казиш.

2 . Оёк^аар бирга, шеригидан бир кад!»м нари масофода 

туриш , кул панжалари билан ушлашиб, ракибни чизикдан бир 
метр тортиб )о^казиш.

III. К,ул, оёкларини ушлаб олиш маш£;лари.

1. Стойкада туриш, чап оёк олдгшда, оёк, злгларига таяниш. 

Хийу1а иныатиб, шеригининг елкасидан уиы аб олишг.

2 . Чап тизза билан туриш, з̂ нг панжа^гарини 

бирлаштириш, бош бармокни эса юх;ор'и к)^ариш. Бош 

бармокни харакатлантириб, хийла ишлатиб шериганинг 

бармогини ушлаш, босиб туришга х,аракат килиш.

IV. К,аршилик курсатиш машклари.

1 . К,аршилик курсатаётган ракибнинг кулларни ён 

томонларга ёзиш.

2 . Каршилик ку'рсатаёгган ракибнинг кулларини пастга 

туш ириш .

Б) Гавдани ушлаб олиш ва суриб чи)с,ариш учун кураш 

машклари:

I. Гавдани ушлаш машклари.

1. Чап оёгини олдинга чикариб тик хуриш, ку-^лар билан 

хийла ишлатиб, хужум килиб ва химояланиб, ракибни узига 

орка билан турадиган холда буриб, гавдаси/хан ушлаб олиш.

2 . Тик туриш ва куллар билан хийла ишлатиб, 

пайтпойлаш ва бир кулини ушлаш билан шеригани олд 

томондан гавдасини ушлаб о^хиш.

3 . Шеригадан бир кадам масофа унга орка тарафдан 

угириб туриб, кулларини ён томонга yisarnm. Тренернинг 

сигналига биноан иккинчи шерик биринч1;[ни белидан ушлаб 

олишга харакат килади, у  булса кулларини тезда пастга 

тушпр]-1б, узини ушлаб олишга йул кз'ймайди.

4. Тик туриш ва хийла ишлатиб, икки кули билан 

шеригининг буйнидан ушлаб олишга харакат килиш.
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II. Таянчдан ажратиш маш»;лари.

1. Тик туриш, оёклар елка кенглигида, унг оёкдари билан  

бир-бирига таяниш, кул ушлашиш. Шеригини узига тортиш ва 

уни бир оёгини полдан ажратиш узига мажбур этиш.

III. Суриб ёки итариб чикариш машкдари.

1. Гавдаси ва куллари билан шеригига таяниш, уни бир 

ме'[ рли коридор чизигидан суриб чикариш.

2 . Шеригига орка угириб туриб ва з'̂ нинг кул панжаларини 

уш.^аб, шеригихш полдан куггариш.

3. кулларини оркага куйиш, бир оёгини тиззадан букиш. 

Бир оёкдаб хаккалаб, диаметри 1.5 метр булган айланадан 

шеригини суриб чикариш.

4. шеригининг диаметри 1 метр булган айланадан исталган 

к)̂ 1 билан суриб чикариш. Бир оёк айланада булиши керак.

В) буюм ёрдамида ва буюм учун кураш элементлари 

бу/1ган машкдар.

1. Туп билан.

Шериклар иккала куллари билан тупни ушлаб 

пурадилар, тренернинг сигналига биноан исталган усул билан 

1’ортиб олишга харакат киладилар.

2 . Оёкдар елка кенглигида, ч)^кайиш, туп икки шерик 

уртасида марказда туради, унг кул )тгинг устига кз^илган 

булади. Тренернинг сигналига кура унг кулини узига 

харакат.-1антириб, тупни оёкдари орасидан думалатиб юбориш.

3. Туп марказга куйилган, ту’̂ пдан икки кадам нари туриш  

на унг томонга бир кадам ташлаш. Тренернинг сигналига биноан 

шериклар хулоса чикаришади ва хар бири тупни олишга 

харакат килади.

II. Гимнастика таёкчаси билан.

Полда чордона куриб ^ и р и ш , таёкунг ёки чап томонда 

гуради, куллар тиззага кз^илади. Сигнал га биноан тайкни 

ушлаб олишва кулини узига харакатлантириб, уни шериги 

эгал.,1аб олишига имкон бермаслик.
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Унг ёки чап гонони билан рак,ибининг шуларга мсс 

товохь^арпга таяниш, унг ёки чап кули билан таёкнинг уртасидан 

ушлаб олиш. Ракибини узи томонга тортиб з^казиш.

Таёк, шериклардан бирининг оёк, учлари ёнида, бошка 

шериги говон харакапи билан таёк,ни узига думалапиб, 

утказишга харакат килади. Биринчи шерик бунга йул 

к,уймасликка уриниб, гаёк,ни босиб олади. Машкни навбати 

билан 3-5 мартадан бажариш лозим.

Ш.Майдон буюмлар /гутурт кутиси, учиргич, коптокча/ 

билан

Шеригига юзма-юз туриш, буюм унинг кафтида. 

Шериклардан бири буюмни эгаллаб олишга, бошкаси эса 

бермасликка харакат килади. Машк навбати билан 3-5 мгрта 

бажарилади.

Иккала шерик хам чуккайиб олган, улардан бирининг 

тиззасида майда буюм, у  унг кулини буюмнинг усгида муаллак 

тутиб туради, иккинчи шерикнинг кули тиззасида. У кулларини 

харакатлантириб, буюмни олиши керак, биринчи шерик эса 

бунга йул куймаслиги керак.

Шериклардан бири майда буюмни у  кулидан бу кулига 

таш^аайди, иккинчи шерик эса буюмни ушлаб олиш ёки уни 

уриб пастга тушириб к^боришга харакат килади.

Иккала шерик пастга угириб, кулларини бош оркасига 

оладилар, уларнинг у'ртасида майда буюм туради. Сигналга 

биноан уларнинг хар бири буюмни биринчи булиб эгаллашга 

харакат килади.

Тулдирма тупдан бир метр пастда ётган холатда, сигн.злга 

биноан туриб, ту’пни эгаллаб олиш.

Шерикларнинг иккаласи хам коптокчани ёки учиргични 

ушлашиб оладилар ва уни шеригидан тортиб олишга харакат 

килиб, узига тортадилар. Машк аввал чап, кейин унг кули билан 

3-5 марта такрорланади.
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Миллий к’ф аш  элементлари булган маш1^ар

1. Курашчила рнинг тику туриш холатида хийла ишлатиш, 

юк,ори, уртача, пасПг тик туриш, чап ёки унг оёк, олдинда, шериги 

билан саломлашиш, команда, топширик буйича мустакил 

равищда, сигналга биноан олдинга, оркага ва ён томонларга 

енгил, охисга па тез силжиш.

2. Йики^шш машклари, утирган холатдан оркага ва ён 

томонга думалаш уз-узини э^гиетлаб боши билан умбалок 

ошиш, тик турган холатдан оркасига ёнбошига думалаш ва 

шериги тутиб турганда умбалок ошиш, турт оёклаб турган 

шеригининг усги^1ан умбалок ошиш, ту*рт оёк/хаб турган 

шеригиршнг усги^],ан умбалок ошиб у’тиш.

3. Тик турганда жуфт-.жуфт булиб силжиш, шеритани ва 

узок хамда якин масофани хис килиб олдинга , оркага, ён 

томошшрга силжиш. Вазифа -  шериклардан бири масофани 

бузади,иккинчиси масофани бузмай, шеригани якинлаштир- 

майди, уни узок к>^иб юбормай масофа сакдайди, кул 

ушлашиб, навбати билан тэшаббуспи узгартириб, бир-бири 

билан ке.1*1шиб олдинга, оркага ёки ён томонларга хийла 

ишлатиб силжиш.

4 . Хийла ииЕлатиш ва кулидан ушлаб олиш, шериги билан 

олдинга, оркага ёки ён томонга силжиб юриш, пайт пойлаб 

иккала кули билан шеригини кули^ган ушлаб олиш.

5. Хийла ишлатиш ва белбогдан ушлаб олиш, шериги 

билан Оу1Динга, оркага ёки ён томонга силжиш. Сигналга биноан 

шеригини олд томсн,дан, кули остидан белбогадан ушлаб олиш.

6. Хийла иппатиш  ва шеригани белидан ушлаб олиш. 

Шериклардан бир»̂ : ,.щаметри 1 м булган айлана ичида турадИ, 

иккинчиси унинг олдида силжиб юриб, унга якинлашадива 

узок'аашади, оркаси билан угирилиб, атрофида айланади, 

ку/1ларини к)^аради ва хоказо. Лйлснада турган шерикнинг 

вазифаси -  хийла ишлатаётган ракибни олд ёки орка томондан 

белидан ушлаб олиш. Б>Т1да факат бир оёга билан ай^ганадан 

чикаришга рухсат этилади.

52



7 . Худди шундай, шерикухардан бири айыана ичида булади, 

бошкаси хийла ициатиб юра^^и, аммо бунда шерикни кулидан 

ушлаш зарур.

8. Айланадан ташкарида хийла и ш лат ш , си тал га биноан 

шерикни исталган усул билан ушлаб олиш ва уни ердан 

кут^ариш.

Юкорида келтирилган машклар комплексида курашда 

ку’̂ лланиладиган усул элементлари бор. Хар бир машк маълум 

бир харакат малакаларини шаку1лантира/1и. Умуман, бутун 

комплекс кучлилик, чидамлилик, чакконликнинг ривожлани

шига ёрдам беради, ёш полвонларни кураш техникасини 

эгаллаб олишга тайёрлайди. Бу машклар тренировка вазифа

сини бажаради.

Кураш тутаиш оилавий анъанага айланган охталарда 

болаларда курашчи булиш истаги илк ёш^ик давридан пайдо 

булади. Бу ёшда бола.1ар ку'рашни урганиш иштиёклари 

борлигтши айтадилар. Шучгда оила бошлиги ёки кураш 

санъалини биладиган катта ёшли кишилардан бири магигулот- 

ларни бопыаб юбориши мумкин. Бунинг учун у  аввал 

у'смирларнииг саломатлиги хакидаги маълу'мотларни олади. 

Улар эса, у  ̂ навбатида, медицина коммисиясидан у^иб, 

врачларнинг кураш машгулотларига бориш мумкиилиги 

тугрисида рухсатномасини о.^адилар.

Шундан с ^ г  оилада курашнинг к,айси тури билаи 

шугудуханиш-бухорочами ёки фаргонача-масаласи хал кили

нади. Урганиш учун танлагнан спорт гурига мувофик 

тикилади.

Одатда болаларни ми^глий курашга ургатиш учун танлаб 

олаётганда тренерлар хам, ота-оналар xâ 'l улар гавдвсининг 

тузилиш хусу'сиятларига, жисмоний сиф'атларига асослана- 

дилар. Усмирнинг у  ёки бу спорт пурига лойик ёки 

нолойикдишни куз била!г чамалаб белгилайдилар. Тугри, 

зуваласи пишик, яхши ривожланган усмирдан курашчи спорт

чилар етиштириш осон. Спорт учун ш у тарзда бола танлашни 

тушуниш мумкин, лекин буни маъкулламаошк керак.
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Оила болаларни миллий кураш машгулотларига жалб 

к,илар экан, оила уларнинг соглигини мустахкамлаш, жисмоний 

ривс'Жлантириш, чиниктириш, баъзи бир шахсий ва ахлок,ий 

сиф£1тларни таркиб топтиришни назарда тутади.

Болаларни оилада кураш тушишга хргатишда уларнинг 

юкс£1к спорт натижаларига эришиши максад килиб куйил- 

майди. Аммо оилада кураш билан шуху^лланиб, кейинчалик 

спортга кунгил куйганлар орасида жиддий муваффакиятларга 

эришган спортчилар жуда куп.

Оиладаги кураш машгулотлари юкорида келтирилган 

махсус тренировка машкларидан бошланади. Курашга ургатгпп- 

ниш биринчи боскичида машгулотлар 45 минутдан ошмаслиги 

керак. Бу машгулотда тавсия килинаётган хамма махсус 

ман;.кларии бажариш мумкин эмаслиги уз-узидан равшан. 

Маш1улогда 7-8 та машк бажариш кифоя.

Кураш тушишга ургатишнинг иккинчи боскичи учун 10 та 

маи.[гулот керак. Иккинчи боскич материалларини куйидагича 

гаксимлапиЛумкин;

Бир)инчи машгулот.

1. Курашчининг якка холдаги туриши, унг, чап, туриш, 

юкори, уртача, паст туриш.

2. Курашча тик туриб, якка холода силжиш, олдинга, 

оркага, чапга, унгга кадам билаи силжиб юриш сакраб-сакраб 

силжиш.

Иккинчи машгулот.

1. Курашчилар уртасидаги масофа, узок, урта,якин 

масофалар, ушламасдан тургандаги масоф(а.

2 . Курашчининг шериги билан туриш холати, унг, чап, 

фрснгал фкори, уртача, паст, турли хил/\а.

Учиничи машгулот.

Курашчиларнинг жуфт-жуфт булиб турили масофада бир- 

бирини ушламай вва турли хилда уш лаб силжиши, шеригр! 

билан узаро таъсир курсатиб, кадам би^аан силжиш (олдинга, 

оркага, унгга, чапга) маълум масофода туриб (масофани сакдаб

54



ва уни бузиб) силжиш, шеригини ушламай туриб у  билан турли 

томонга сакраб-сакраб силжиш.

Туртинчи машгулот.

Ушлаш, 1ун енгини бир томондан тун енгини х,ар икки 

томондан, белбогни олд томондан билакка ураб олиб ушлаш, 

белбогини орка томондан билакка ураб олиб ушлаш.

Бешинчи машгулот.

Ушлаш, белбопш ёндан, бир томондан ушлаш, белСюши 

икки томондан ушлаш, белбоши кулини ракибининг кули 

оатидап З^^казиб бир томондан ушлаш.

Олтинчи машгулот.

Ушлаш, кулини ракиби елкасидан ушлаш, чап ёкасини 

орка томондан ушлаш.

Еттинчи машгулот.

Уш/1аш, ракиб харакатини сикиб куядиган килиб уиилаш, 

тунини отиштирма килиб ушлаш, кулокдаб олиш.

Саккизинчи машгулот.

Мувозанатдан чикариш, узидан рхгга ва чапга силтаб, 

узита силтаб тортиб ва узидан оркага итариб силтаб, уз 

атрофида унгга ва чапга айланиб. Усулни куллаш учун 

ракибнинг мувозанат йукотишидан 11укотишдан фойдаланнш.

Туккизинчи ва унинчи машгулот урганилган тактик 

усудуаарни такрорлаш ва мустахкамлашга багашланади.

Юкорида курсатиб утилган саккиз машгулотнинг хар бири 

секин сурьатда юхуриш, гимнастика машклари/^ан талкил  

топиши керак. Улар беш минутдан ошмас-шги зарур. Юху риш, 

машклар мускуллар зурикишини йукотиш, ххерв системасига 

дам бериш максадида киритилади. Ургатишнинг иккинчи 

боскичи туфт хафтани талаб этади.

Учипчхх боскич худди иккинчи боскич каби тренировка 

боскичидан иборатдир. Бу боскичда кураш техх!икасини айрим 

элементлари урганилади. Бундан ташкари, бу полвонлар 

тайёрлашдаги мух11м боскич булиб, шухулланувчилардан 

анчагина жисмоний куч сарфлашни талаб этади. Бинобарин, куч 

ва нерв нагрузкалари биринчи боскичдан учнчи боскичгача аста-
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секин ошириб борилади ва турганчи боскичда энг юксак 

даражага кутарилади. Шундай к,илиб, курашишга ургатишнинг 

туртин'си боскичдс, турли хилда улоктиришлар елкасидан 

ошириб отиш, к)"чок/1аб олиб ракиб оёгини оёк билан 

илашгириб олиш, »урашчининг уз тиззаларини ракиб тиззала- 

рига тираб, уни кутариб олиши, оёк чалиш, ёнбошга к,уйм6 
елкадан ошириб отиш, умбалок ошиш, ракиб оёгига уриш, 

гавдасини этиш, т^^нтарилиб, ураб олиш усу'ллари урганиухади.

Шундай килиб, кураш тушишга ургатишнинг учинчи 

боскичи 34 машгулотни, яьни 3 ой муддатни талаб этади.

Ургатишнинг учинчи боскичи тугагандан кейин оила 

даврасида усмирлар1ни курашчилар сафига ку'шилганлиги билан 

тантанали равишда табриклаш ва уларга муваффакиятлар 

тилаш керак.

Курашга ургатишнинг туртинчи боскичи -  якунловчи 

боскич хисобланади. Бу даврда усмирлар мустакил равишдаги 

беллашувларии бошлаб юборадилар ва буларда курашга 

ургатишнингаввалп! боскичухарида эгалаанган ва бутхдан буён 

бир неча йил ку-1ланилиб такоми.длашиб бориугадиган билан, 

куникма ва маухакаларни ама^ада куу1лайдилар.

Тулум билан бажариладиган машкдар

Тренировка л^аксадларида фойдалани^аадиган ту.лумлар 

турли огирликда вз турли шак.ада булиши мумкин. Масалан, 

навдасини узонрок к,илиб ишланган, бош ва кули, аммо оёксиз 

тулум худди шу^ндай шаклда-ю, лекин иккала оёкдари булган 

тулум. кул, оёклар]^ бутун ва устига чопон кийтизи^аган тулум 

курашчининг харакатларига анча якинлаштирилган булади. 

Тулум билан турли хил тренировка машкдари: кокма подбив, 

оёк билан ча^гиш тулумни ёнбо1пдан, елкасидан, оркасидан 

ошириб ташлаш у^сули ва бошка усуллар уфганилади.

Резина бо1Л]4кка махкамуханган тулумни улоктириш  

машкдари хам анча фойдал^хдир. Тулум билан машк, килганда 

шериги билан тукпашиб кет маслик ва жарохатланмаслик учун
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уни т\'шакпииг к,аерига к,уйиб машк, бажариш, к,айси 

й5п1алишда улок,тириш тугрисида тренердгн к}фсатма олиш  

керак. Нагрузка дозаларини тренер вак;тга к,араб ёки 

улоктиришлар сони буйича белгилайди. Од£1Тджа бир ту'шакка 

8-10 киши тулум билан шугуллана,^щ. Тренировкаларда шугул

ланувчилар навбати билан алмашиниб тура,д1 [̂лар.

Курашчининг техник, тактик тайёргарлиги 

ва урганиш услубияти

Курашда усуллар техникаси ва .харакатлар тактикаси бир 

бугун холатда намоён булади. Техника-куршш приёмларини 

бажариш услуби, тактика эса кураш вактида турли хил 

вазифаларни хал этиш \чун техник хара>;агларини куллаш  

усулидир. Бунда узи хамда ракибининг имкониятини хисобга 

олиш керак, албатта.

Курашиш усуллари ва харакатларига ургатиш, уларни 

такомиллаштиришни куйидаги принцип асосида яъни приём 

харакатларига ургатиш ва уларни такоми/ыаштириш хар бир 

приём ва харакатларни уларни комбинаци.члариии тутпуииш 

асосида олиб бориш лозим.

Техник тайёргарлик - укув-тренировка процессининг энг 

мухим томони. Укув йиллари давомида такомиллаштирилади 

ва индивидуаллаштириб борилади. Шугшнг >чун хам унга катта 

эътибор берилади. Спортчининг техникаси канчалик бой булса, 

хамда у  курашдаги айрим приёмлар ва харакатларнинг тактик 

маъносини канчалик яхши тушунса, унинг тактик махорати 

шунчалик юкори булади.

Курашчининг техник тайёргарлик даражасининг юкори 

булишлиги бу техник тайёр! арликка, яъни кураш сохасидаги 

харакат куникмаларини конкрет равишда таркиб топдириш, 

уларни такомиллаштириш, шу билан бирга энг мухим 

жисмоний ва иродавий сифатларни ривожлантиришга боглик 

эканлигига асосланиши керак. Шу сабаблп кураш мактаби 

билан белгиланган харакат приёмлари ва иш куриш усулларини
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тарьиб топдириш ва такомгллаштиришда фак,ат усуллар 

техникасини эгаллаб олиш эмас, ба/1ки ту'рли рак,иблар 

курс1шганда, шу техникани мох,ироиа куллаш мухимдир. Бу- 

спортчи кураш теххшкасини юксак даражада эгалланган булиши 

ва кураш вазиятида галабага эришиш учун мана шу техникани 

мох ирона кулай булиши, яьни рах^Зарапг тактикага эга булиши 

кер£1к, деган гапдир. Булариихп хаммаси техшхка ва тактика бир- 

бири билан узаро чамбарчас богланибггша колмай, балки 

аллокий ва иродавий тайёргарлик жихатидан хам узаро боглик 

■жаилигидан далолат беради.

Приёмлар системаси ва техник харакатлар 

классификацияси

Курашчининг техник усуллари хакида умумий тасаввурга 

эга булиш учун тайёрловчи ва асосий группалар берилган. 

Ус'у.гларни тайёрлдовчи группасида курашчининг асосий 

хола!ива .харакатлари, асосий группада улоктириш, химоя ва 

карши усуллар очиб берилган. 1 ва 2 гру!!паларда турли хил 

комоинацр1ялашТаТ1 харакатлар булиши мумки!!.

Кураш техникаси усулаари ва харакатлар тактикасининг 

у'заро богликлигини гушуниш учун курашдаги тактик 

харакатлар схемасини урганиш зарур. Ундан биз, харакат- 

ларми!!г 3 1руппаси борлигини, яъни биринчи тахгерловчи 

харакатлар -  булар асосий харакатлар: разведка, ракибининг 

заи(|) томонларини кидирхш!, манёвр ки-лиш, хи11ла ишлатиш, 

маскиро!!ка, ракибини чалгигигшаарнинг муваффакиятини 

таьми!1лаши керак. Иккинчи асосий тактик харакатлар - хужум  

ва химояхаракатлари, карши хужум харакати, 3 айрим усул ва 

харакатларини куллаб 1урлича курашиш, тре!!ировка кура- 

Ш И 1Н И , турнир, мусобака курашлари ва .хоказо.

Кураш усуллар!^ ва тактик харакатлар ту грисада умумий

I асс,ввур! а эга булган усулаар сиоемасини ва тактик харакатлар 

к̂ га1.’ификациясиш'1 тахдил киламиз. Бу класификацияда биз 

кураш усу.-ъгари системасини укиш, яъни жараёндаги урганиш
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шчпллигида тузишга к,аракат к,илдик. Шубхасиз, усу^хлар 

сисгемасининг бундай тузилиши к,атъий эмас, албатта. П1у 

сабабли хам бир тренер таьлим изчиллигиии шугулланувчилар 

контингентига к,араб ижодий равишда узгартириш ва 

такомггллаштириш мумкин.

Кураш усулларидаги тайёрловчи хамда асосий 

булимлар ва группаларга у^ишдаги изчиллик

А. Тайёрловчи харакатлар-асосий холат ва харакатлар.

1. Курашдаги гуриш холатдари ва уларггинг хи.1ма- 

хиллиги.

Курашчининг якка холдаги туриши: чап, унг, фронтал, 

и)к,ори, уртача паст.

Жуфт-жуфт булиб туриш:чап, ^ г ,  фронтал, турли номда, 

юк,ори, \'ртача паст.

Масофалар: як,ин, уртача, узок,, ушламаган вактдаги.

2. Силжиб горишлар.

Турган холда якка узи силжиб юриш: олдига, оркага, унгга, 

чапга, кадам ташлаб, сакраб-сакраб.

Турли масофада, бир-бирини турлича ушлаб жуфт-:»у(|)г 

булиб силжиш: олдинга, оркага, ёгг томонларга кадам ташлаб, 

сакраб-сакраб.

3. Ушлашлар.

Курашчининг т)аги устидагг белбогни боглаш усуллари. 

Белбогдан ушлашга:

- брхр ку'ли билан белбоггшнг устидан-олу^идан, гаги- 

оркасидагг;

- икки кули билан олдидан-устидан, олдидагг-тагидагг;

- бир кул билан ён томондан-устидан чапдан, ён томондагг- 

гагтхдан унгдан;

- икки ку-'глаб-бир кул билан устидан ён томоггдан-чапдан, 

иккинчи к>'-1и билан тагидан унгдан;

- охгр кули билан оркадан устидан-к>'лигги боггхидан ёки 

елкасидан утказиб, иккинчи к,ули билан кулини.
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- бир к,ули би^1ан орк,асидан-тагидан белбогидан иккинчи 

кули билан к>'лини ушлаш усуллари киради.

Комбинациялашган ушлашлар.

- белбогдан в.а гавдасидан;

- белбогдан кулини ва бршини;

- белбогдан кулини ва гавдасини.

Тундан ушу1ао олишлар

* бир кули билан туннинг енгини-устидан, тагидан;

- икки кули би.4ан туннинг енгини-устидан, тагидан;

- бир кули брЕлан туннинг елкасини-устидан;

- икки кули 6и.лан туннинг елкаларини устидан;

- бир кули билан тун хошиясини устидан, тагидан;

- икки кули билан тутх хошиясини устидан, тападан;

- бир кули билан тухг ёкасини оркадан-усгидан, пастдан 

бошидан, елкасидс1Н утказиб;

- бир ку'ли билан ту'н енгини, хошиясини ва белбогини 

чалипггириб у'̂ Ш/хаб олиш;

- икки кули билан 1ун енгини, хошиясини ва белбогини 

чалиштириб уш ^1а^лиш .

Комбинациялашган ушлашлар:

- тундан ва кулидан;

- тунидан ва бушнидан;

- тунидан, ку лидан ва гавдвсидан. 

кучокдаб олишлар:

- гавдасидан;

- гавдасидан за белбогадан.

Мувозанатдан чикариш:

- узидан унгга иа чапга силтаб;

- олдинга узк:га тортиб ва оркага узидан итариб;

- узи атрофи,да ушгга ва чапга бурилиш билан.

.Алдаш ва сохта харакатлар:

- куллар билан, куллари ва гавдаси билан;

- оёкдари би.'хан алдаш ва сохта харакатлар килиш;

- кули, оёги на гавдаси билан алдаш;

- силжитиш ва масофа билан алдаш;
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- ушлаш билан ва сохта усулларни ифодалаш билан;
- комбинациялаштирилган алдашлар.

Улоктиришларга шайланиш:

- туриш холатини узгартириш билан;

- масофани ютиш билан;

- рак,ибни алдаш билан;

- сохта харакатлар билан;

- куч ёрдамида таъсир курсатиш билан.

Тайёрловчи харакатлар комбинациялари:

- силжиб юриш ва уш лаб олиш;

- силжиб юриш, уш лаб олиш ва мувозанатдан чик,ариш;

- силжиб юриш, уш лаб олиш, алдаш ва к,учокдаб Оу5 И1п;
- уш лаб олиш, оёкдари билан сохта харакатлар цидиш, 

куч ёрдамида таъсир курсатиш ва хоказо.

Асосий усул ва харакатлар 

Улоктиришлар.

Асосан к,ул1ар билан улоктиришлар

- ракибни оркага, олдинга, ён томонларга бир зарб билан 

кутариб ва силжиб мувозанат холатидан чикариш на сунг 

улоктириб йикитиш;

- белбогдан, тундан, белбог ва т5̂ а н  уш лаб улоктир иш;

- кулш ш , гавдасини уш лаб улоктириш;

- ту’нидан ва гавдасидан ушлаб улоктириш;

- турли хилда уш лаб кайтарма усули билан улоктириш. 
Асосан оёкдар билан улоктириш;

- ич томондан болдиридан, товони ташкарига №[карига 

каратиб илиб улок1ириш;

- кокма усул билан улоктириш  -  ён томондан, од^щндан, 
оркадан,ташкаридан ва ичкаридан;

- пойчечак усулида улоктириш -  олдиндан, оркадан, ён 

томондан;

- оёги билан оёгига уриб, уш лаб олиб улоктириш; 

илиб олиб улоктириш.

Асосан гавда брыан улоктириш.

- сони ва елкасидан ошириб )моктириш;
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- кулларини ушлаб олиб: ракибга утарилиб, куллар билан 

улоктиррШ!;

- кули ва буйнини елкасига килиб улоктириш;

- елкасини ошиу>иб улоктириш;

- уз устидан оши;риб, унг ёки чап томонга улоктириш. 

Х,имоя.

Асосан ку^1у1ари би. а̂гг ?у1мояланиш;

- силтаггиб, куч ишлатиб ракибнинг уиглашидан кутулиш;

- кулу1ари билан ракиб кулини уриб юбориш;

- куллари билан кукрагига, иятгатаяниб;

- ку лларини к5'ли]гх'1 ушлаб олиб;

- ракибини ганг а?<;волга солиб.

Асосан оёкдари бгыан химояланиш;

- оёгини, оёкдарини суриб куйиб;

- бир оёгига агдс1риб;

- оёкларини оркага, ён томонга олиб кочиб;

- оркага суриб;

- оёкларини олиб^очиб.

Асосан гавдаси билан химояланиш:

- оркага чекиниб;
- гавдагги четга буриб;

- олдинга энгашиб;

- гаидасига тиралиб;

- ён томонга айланиб утпб;

- ракибига зарбс1 бериб;

- ракибини агдариб. 

карши усуллар. 

карши улоктиришлар;

- улоктиришга тайёргарлик ёки улок'гиришга уринишга 

карши улоктириш.

Жавоб улоктирипмари:

- химоя олгандан кейин.

Тахминий комбинациялар.
Турли й^тчалитдаги улокгиришларнинггн тахмиггий 

комбина цияси:
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- ену1амасига к,ок,иш - олдиндан чалиш;

- ён томондан кок,иш - елкадан ош и ри б улоктириш , 

ичкаридан уш лаш -олдиндан чалиш;

- елкадан ош ириб улоктириш  - ор|К,адан ош и ри б улок

тириш .

Бирон-бир оёги билан рак,ибнинг хам худди шундай 

оёгини ташк,и томондан илиб улоктириш.

Бир хил йуналишдаги улокгиришнлнг тахминий комби

нациялари;

- елкасидан ошиб улоктириш;

- сонидан ошириб улоктириш;

- ички томондан илиш-чап оёк би.1ан ракибнинг чап 

оёгини илиш;

- ички томондан илиш-ички томондан кокиб йикитиш.

Курашдаги тактик харакатлар 

классификацияси ва мазмуни

Курашчиларнинг беу1лашуви тайёрловчи ва асосий тактик 

\арака1лардан иборатдир.

Тайёрловчи харакатлар - улар мусобака коидалари 

томонидан йул куйиладиган, хужум ва ?(Имоя харака! ларининг 

муваффакияини таьмишгайдиган харакатлардир. Курашиш  

беллашувида булар разведка, ракибининг заиф томонларини 

кундириш, манёвр килиш хамда уз режа/1ау1ари харакатлари ва 

холатидан иборат.

Разведка - курашчининг ракиб 'гугрисида, унинг гавда 

тузилиши, хусусиятлари, сифатлари им»;ониятлари ва холати 

хакида; кураш олиб бориш услуби - актив ёки пассив, хужумкор 

ёки химояланувчи курашчилиги тутрпспда: унинг яхши курган 

харакатлари, уй-фикрлари ва хоказолар ;;акида ташки ва ички 

ахборо1лар олишга каратилган хатти-харакатлардир.

Разведка белуташувидан олдин ва бевосита беллашув 

вактида хам олиб борилади.
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Беллашувгача спортчи рак,ибнинг фамилияси, миллати, 

йалакаси, унвони хак,ида умумий маълумот олади: унинг 

тахмимий б5'йини, ташк,и куринишини, холатини ва х,оказо- 

ларни. аник/1айди.

Беллашув вак,тида спортчининг энг сеБ:имли туриш  х,олати 

к,андайлигини, к,андай масофада туришини, к,андай уш лаш  

усул ини к,у/1лашини ва уларнинг кучини, оёкдари билан к,андай 

харакат килишга интилаётганини, бирор усулни бажариш учун 

тайёргарликни кандай олиб боришини, ниятларини, кандай 

хужум килиши, химояланишини ва карши хужум килишини, 

уларнинг кучи кандайлигини, чакконлиги ва чидамлилигини 

аникдсш айникса мухимдир. Разведка к>шрок тайёрловчи 

характердаги х^кикий ва сохта харакатлар билан хамда 
кураш:>1ш-севимли усу^Оутарини куллаш бшшн олиб борилиш и 

мумкин.

Fypaш иш  вактида курашчи психолог булиши-ракибининг 

холатини билиши; физиолог булиши-харакатлари, нафас 

олиши ва тер чикишига 1^раб ракибининг ходатини билиши: 

артист булиб, ракибни сохта харакатлар билан алдаб, тугри усул  

кулдагтдан адаштириб уйнаши, ракибга уз кураш режасиини 

мажбур этувчи ва бу билан уз режасиини катьий амалга 

оширувчи хамда галабага эришувчи мард, иродали споргчи 

булиши керак.

>;ийла ишлатиш-якка холда ракибини ухплаб олиш турли 

хидл,а силжиш, кулай шароитлар яратиш хамда усулни 

муваффакиятли куллаш, химоя ва карши хужум учун кулай 

пайт танлаш максадларида тайёрловчи харакатлар килишдир. 

Турли холатда ва турли масофаларда туриб, алдаш харакатлари 

ва сок'га харакатларни, ундаш, таклиф килиш усулини куллаб, 

и!унингдек танланган усулни ёки карши хужум харакатини 

утказиш учун хужум ва химоя харакатларидан фойдаланиб 

хий/та ишлатиш мумкин. Хийла билан спортчи ташаббусни уз 

кулига олишга, активлик курсатишга, керакли харакат учун 

тушак,дан кулай жойни танлашга баъзан эса ракибидан кочишга 

харакат килади.
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Ракибидан узининг х,ак,ик,ий ниятларини яшириш, унинг 

хушёрлигини йукотиш, чалгитиш ва узи уйлаган режаа^ни 

амалга ошириш максадида харакатлари ва холати маскировка 

килинади. Маскировка харакатларида тажрибали спортчилар 

ракибларига узларини бамайлихотир, сусткаш килиб куосата- 

дилар, баъзилар бушашагн булиб, тусатдан бутун кучларини 

ишга соладилар, баъзи бирлари истйъдодли артист каб 

асбийликни ифодалайдилар - у  ёкдан бу ёкка юра/1илар, 

мускулларини силкитадилар, бошкалари эса курашиш олдидан 

бамайлихотир, бушанг ёки узига ишонч билан 5^иради.1ар ва 

хоказо.

Хар бир курашчи узига хос маскировка услубига эга 

булади. Шунинг учун баьзан унинг нияти чин ёки сохталигини 

аниклашжуда кийин булади.

Асосий тактик харакатлар

Катьий хужум корлик харакатлари, мудофаа-химоя ва 

карши хужум харакати асосий тактик харакатлардир. >^у:кум 

килишдаги оддий атака усули ва харакатларига купрок, бир 

сурьатда бажариладиган ва бир тактик вазифани хал килггдиган 

айрим улоктиришлар киради. Улар пойпечак, кокма усуллари 

билан ва кз^ариб улоктириш: бир силтаб кутариб о.1иб, 

энгашиб елкадан ошириб улоктириш усулларидир.

Хужум килиш ,дат мураккаб атака усули ва харакатла]?и -  

булар икки темпда алдаш, сохга харакатлар билан биргаликда 

бажариладиган улоктириш хамма турли хил комбинация.4ар- 

усуллар мажмуидан иборат.

Мудофаа усул ва харакатлари -  булар химоя ва 1;а]эши 

хужум харакатларидир. Химоя харакатларига куйидагилар 

киради; ракибнинг хужумда кул^^айдиган усуллари, карш и усул 

ишлатиш билан хужумдан кутилиш ёки ундан кочиш.

К,арши хужум харакатлари-бу ракибнинг хужу мига карши 

хужумни тайёрлаётганда ташаббусни уз кулига олихи ва ка]эши 

хужум усулини олдинрок куллаш учун хужум килиш ёг-снки
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кулай химояланиб олиб, кейин к,арши лужум килищ,дан иборат. 

к,арши хужумлар бу уз номи билан рак,иб х;ужумнинг якунловчи 

вазифасига карши жавоб х,)^жуми булиши мумкин.

Та ктик тафаккл-’р ва х;аракатлар тезлигини тарбиялаш учун 

укув-тренировка машгулотлари жараёнида курашни энди 

Зрганувчилар, разряд/Ш споргчрыар ва мастерлар билан турли  

хил 5'кув, контрол на календар мусобакаларини доимо режа

силаштириш ва р  казиб бориш керак. Котрол мусобакаларида 

вактгш кискартириб ва ошириб ,\амда мусобака коидалари 

буйича беллашулар )ггказиш лозим. Турнир беллашувини эсма 

худди классификацион ва календар мусобакаларидек утказиш  

зарур.

Тактик х,аракатларини турлича классификациялаш 

мумкин. Мазкур классификацияда курашчи учун мух,им булган 

х,аракатлар тактикасининг асослари очиб берилган.

Асосий лОу1ат ва силжишларга зфгатишнинг 

техника, т а з и к а  ва услубияти

Узбекча ми.1у1ий курашга ургатиш услубиятини биз 

курашнинг олимирсада турлари резерви сифатида разряди 

спортчилар ва спорт мастерлари тайёрловчи машгулотларнинг 

воситаутари, услуби ва турли формалари бирлиги деб караймиз.

Курашчиутарни тайёрлаш техникаси, тактикаси ва услу

биятини баён кгмишда материа/1лар узаро боглик х;олда 

юритилади. Бунда ;;т<,итиш ва тарбиялаш услубияти шугулла- 

нувчиухарнинг тренер рах;барлигида ижодий мустакил фаолияти 

учун бериладиган гспшириклар сисгемаси асосида тузилади.

Мазкур услубиика найзабозлик, бокс каби яккама-якка 

олишиш турларида кенг очиб берилган. Шунингдек, буни 

миллий курашда >,ам очиб беришга х;аракат килршган. Биз 

материалларни куйидагича система бзЬйлча баён киламиз:

Шугулланувчилар олдига хусусий вазифа куйиш.

Курашчиларн]^ уюштириш ва х;аракатлар тугрисида 

ахборот бериш.
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Харакатларва уларии бажаришга дойр топширикдар.

Тренернинг нималарга эъгибор беришини, камчилик- 

ларни ва хатоларни йук,отишга оид бергап услубиик курсатма

лари, техник-тактик х,арака1лар1ш шахсан бах,олаш.

Курашчининг тик полати ва унинг тур-х,олатлари

Хусусий вазифа;

Курашгчининг тик ло.1атларга ургатиш,

Группаии узига к,арагиб, икки шеренкага сафланганидан 

кейин, тренер курашчи гик х,олатининг тактик а^амиятини 

тушунтиради х,амда х,ужум ва л11моя х,аракатларида курашчи- 

нииг энг цулай, фойдали х;олати сифаттада уни намойиш к,илиб 

курсатади. Шундан кейин, тренер тик холатини бажариш  

техн1жасидаги асосий томонларини, к,ул, оёк,, гавда, бошиинг 

х,олатини баён к,илади.

Характ ва уни бажаришга оид топширик,.

1-топшириц. Асосий тик туриш холатидан чап, 5'иг оёк,ни 

олдинга бир к,а,дам ташлаш, оёцлари тиззадан бир оз букиш, 

гавдани 0/1динга бир оз энгаштириш, ярим б>тсилган ку^лларии 

олдига чик,ариш, гавда оги.диги1ш хар икки оёк,к,а бир хи а̂да 

т ак,симлаш бу курашчининг юкори тик туриши.

Мустакил равишда 8-10 марта кургштчининг юкори тик 

туриш  холатини эгалланган ходаа шу холатни 5-6 секунд, хис 

этиш ва дастлабки холатга кайтиш.

Уотубиик курсатмалар;

Туриш холагигш эгаллаб баркарор холатни хис этинг.

- ортикча зурикманг;

- кулларни хаддан ташкари олдинга ). затманг;

- оёк/гарнинг тугри жойлашишига эъгрхбор беринг;

- гавда огирлигини хар икки оёкка Сир хилда таксимланг, 

олдинга караб туринг.

2-топширик. Курашчининг гик туриш  холатини эгалланг, 

аммо юкори, уртача, паст туриш холап'ларини алмаштириб
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туринг. Тренер топширик,ни бериш билан бирга турлича тик 

■туриш х,олагларини курсатади.

Турлича т иктуриш холатларини бажаринг.

1Сурашчининг силжиш усуллари ва оралик масофа

Хусусий вазифа: турли масофоларда туриб, якка х,олда 

сиутжишга ургатиш. Курашчиларнинг тактик ниятларига к,араб 

сил:ясиш. Харакат усуллари турлича: як,ин, урта ва узок 

масо^'алардан туриб утказилиши мумкин.

•Якин масофа-курашчилар бир-бирларига бевосита тегиб 

турадзтлар.

Урта масофа-курашчилар бир-бирларини узатилган кул 

масо4>асида ушлаб оладилар.

Узок масофа-курашчилар уш лаш а олмайдилар, бир- 
бирларини чамаси 1,5-2 метр оралигида турадилар.

Масофадан ташкари-курашчилар бир биридан купрок 

масо4>а нарида турадилар.
Жуфтлама кадам билан олдинга, оркага ва томонларга 

сил.жиш усулларини намойиш килиш тренерга юзи билаи 

караган х,оу1да икки шеренкага 5^казилади.

Харакат ва уни бажаришга оид топширик,

1-топширик. Чап унг туриш холатидан битта-битта 

жуфтлама кадам ташлаб 1 мин>-т мобайнида олдинга силжиш, 

кейнн оркага туриб тугри кадам ташлаб кайтиш.

Услубиик курсатмалар:

- оёк-ларни чалиштирмай, оркада турган оёкни ерга оёк 

учи билан куйиш;

- оёк/1арни унча кенг хам, унча тор хам куймаган холда бир 

03 букиб туриш;
- оёкни тахминантовон кенглигида к)^1иш.
2-топширик. Олдинга, оркага, чапга ва унгга якка кадам 

билан силжиш. кадамни дастлаб бир маромда ташлаш, кейин
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эса ритмни узгартириш-го)^ тез, гох, уртача, гох; секин с>ратда 

цадам ташлаш. Топпширик, икки минут мобайнида бажа- 

рилади.

Услубиик курсагмалар:

- силжиётганда шеригига ах;амият бериб бориш, у  1эилан 

тук,нашиб кетмасликка интилио;

- сурьат ва ритмни бузиб. к,адам узунлигани узгартириш, 

го^ кичик, гол уртача, гол; катта 1;адам ташлаш;

- к,улларни пастга тушурмасдан туриб, гуё шер]^гани 

ушлаб тургандай х,аракат к,илиш.

З-топширик,. Якка ?<олда силжишни т\'^рли хилда 

бирлаштириб таком1'1:ллаштириш.

Узок, масофада бир*бир»;га к,арама к,арши икки шер«-11кага 

сафланиш.

Биринчи ио\1ерлар масофани сакдашга харакат к,ила- 

дилар, иккинчи номерлар эса масофани бузадилар. Топширик, 1 
мину1 мобайнида бажарилади, сунгра номерлар алмашинилади.

Ж уфт-жуфт булиб туриш ва шу л^олда силжиш

Хусусий вазифа; курашчини жуфт-жуфт булиб ушлашиб 

туриш х;олатига ва шу х;олатда силжишга ургатиш. Кураш- 

чиларни 3 метр масофада бир-бирига к,арама-к,арши са(|)лаш. 

TpeEiep сафнинг уртасида туриб бир ут;,увчи билан юк,ори, уртача 

lía паст туриш жуфт-жуфт холда х;олатини ?^амда курашчи- 

ларнинг бир-бирларини ушлашиб, турли томонга жуфт-жуфт 

булиб сиЛжишига оид асосий усу.аларини к5'рсатади.

Узоцлаштиришни муваффак,иятли бажариш учун усталик 

билан х;аракатк,илишга тайёрланишнинг к,улай услуби сифатида 

жуфт-жуфт булиб силжиш тактикаотни тренер к,иск,ача 

тушунтиради.

Харакат ва уларни бажаришга оид топшириклар.

1-топширик,. Хилма-хил туриш л;олатида бир-бирини 

ушлашиб, шериги билан олдинга, орк,ага ва ён томо1;ларга 

силжиш. Юкори туриш л;олатини олгач, шериги тупининг
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енгини юк,орисидан ёки пастидан ушлаб, жуфтлама к,адам билан 

турли томонга силжиш 2 мину тдан кейин туриш ва уитлаш 

х,олатиии мустак,ил равишда узга ртириш.

Услубиик курсагмалар:

- силжитаётганда к,адамлзр ни хилма-хиллаштириш, жуфт

лама ёки кушалок, к,адам ташлан t;

- силжиш тезлигани хил ма-хиллаштириш, к,адам узун- 

лигини узгартириш;

- силжиётиб з'шлаш х,олат ини: юк,орирок, пастрок,, узига 

унгай к,илыб узгартириш;

- ёнида машк )^казилаётгг н жуфтларга эътибор бериш, 

улар билан ту'кнашиб кетишдан с. 1кланиш.

2-топширик,. Худди шунд. 1й шериги билан ушлашиб 

олдинга, орк,ага, ён томонларг а ва айланабулиб силжиш. 

Шериги бир 03 к,аршилик курсата ди.

Услубиик курсатмалар.

- шошилмасдан, ушлаб олиш  >'чун к,улай пайтни танлаш;

- силжиётганда барк,арор туриш  х;олатини сакдаш;

- неча марта тортиб утказган/1игини ^1Соблаб бориш;

- шеригини тортиб утказган^'д к;оидани бузмаслик, уоглаб 

олгач к,улни куйиб юСюрмаслик.

Машкларни бажаргандан кейтш тренер х;ар бир шугулла- 

наётган жуфтликдан неча марта тортиб утказганликларини 

сурайди на уларнинг >;аракатларини ба?^олайди.

Курашчилар кийимига, белбогин1Т боглашга к,уйиладиган 

талаблар ва кураш тушагин чнг улчамлари

Хусусий вазифа: курашувчи-полвснларнинг кийим.лари, 

белбоши боглаш ва кураш тушагининг тузилиши билан 

таништириш.

Курашувчи споргчи батартиб, теза, жамоа эмблемаси 

булган ва узига мослаб тикилган кийимда булиши керак. 

Полвоннинг кийими узбекча миллий, бир оз катта килиб
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1ИКИЛГЗН ипггондан ва турл! £ рангдаги иккита белбог кийикча- 

даи ибора г булади. Инхгон и< 1мдан албатга плавка кийилади.

Бухоро к,оидаси буйич; 1 курашиш учун тупнинг буйи бир 

03 калтарок, килинади. Фаро) онача усул/Щ эса тун тиззадан 10-12 
см пастга тушадиган к,илиб тикилади. Белбог петля »;11либ ва 

белидаи бир мушт )Ь^адига11 к;илиб боглаиа,:Ц1. Белбогнинг тугри 

богланганлигини судьялар бел^хашув иилирокчилари олдида 

текширади. Тренер белбог ини боглаш усулларини курсатиш 

керак.

Харакат ва уни баж аришга дойр топширикдар

1-топширик. Белбс' .̂  ̂ арни тартибга солиш, бир-бирига 

к,араб, к,арама-к,арши ж^'сэт-жуфт булиб сафланиш, навбати 

билан уртогига белбог*! л боглаб к,уйиш ва у1Ш тугри 

богланганлигини текширн ш. Бу топширик,ни бажаришга икки 

минут вак,т берилади.

Услубиик курсатмала р:

Белбог куракка ма: ;кам боглана^,и, кейин эса белга 

туширилади:

- муш1 беадаги белбо! ;к,а пастги томондан сук,и.1ади.

2-топширик,. Уртсги ¡а белбогини боглаш, унинг тугри 

богланганлигинип текши р) аш ва уни ечиб олиш. Бу операция 3 
марта такрорланади.

Услубиик курсатма/ ¿(р:

Белбоши халца к,ши I 5 боглаётганда шошилмаслик керак. У  

пишик, богланиши лозим.

- боглагач, яна бир г  'риб махкамлаш керак, лекин у  жуда 

буш х,ам булмасин.

3-топширик,. Кураи\ тушаги юзасидаги бир жойнинг 

вазифасини та\лил к,илииг.

Тренерни туш унтиоиш дари: тушакг(инг улчами 10X10, иш  

урни диаметри 9м, айлана к,изил чизик,нинг диаметри 1м. 

Бел^ташувни бошлаш марказш *нг диамет{>и х,ам 1м. А11лананинг 

ташк,арисида -  разминка кил иш жойи. Икки к;арама-к,арши
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томнсндаш бурчакда полвоннинг чик,иш жойи. Улар турли 

■«рангда булади. Кураш тушаги юзасидага жойларнинг кандай 

максадда кузлаб к,илишини тренер гушунтиради. Шундан кейин 

трене]э узиниинг тушунтиришла оини савол бериш билан 

мусгах,камлайди ва укувчиларнинг > савобини бах,ола!1ди.

К^1шлок, жойларида миллк й кураш учун очик, 

жойдаги кураш тушаги нинг тузилиши

К,ишлок, жойларида кураш тушаги тайёрлаш учун спорт 

майдс1нчалар тренеровка - дарснинг. гайёргарлик к,исмини 5пгказа 

оладалар.

Тушакпинг тузгыиши учун дламетри 12 м булган ерни 

улчаб олиш, уни 80-90 см чукурликд а казинг ва к,уйидаги таруда 

гулдириш керак.

1. Чунурга 10-15 см к,алинликда чурук, к,ум солинади, унинг 

усгида 20-25 см к,алинликда шох-шабб/а ташланади.

2. Шох-шаббалар усгида 15-20 см к,алинликда шелуха ёки 

тозаланган пахтадан чиккан чикиндилар солинади, уларнринг 

устидан 30-40 см калинликда кипи», киринди ташланади. Ана 

шуларнинг хаммасини усти брезент ёки юмшок, тивитли ёпчик 

билан к,орежасиади.

Бушдай тушакда ук,ув ф уппаси билан машгулот утказиш, 

шунингдек кичикрок, мусобакалар, маса^1гн: жамоа, мактаб, 

к,ишл<:)к„ колхоз биринчилигини х,ам утк,азиш мумкин. Бундан 

ташк,ари, ана шундай к,улбола тушаклар азкур актабда кураш 

дарсларини утказишга хизмат ^илa/^и, Узбекистон шароитида 

уларда йилига 8-10 ой машгулот т̂-ка ш т  мумкин.

Агар бундай ураш тушаги стадионда ёки спорт магадоп- 

часи ёнида барпо килинса, янада ма' >к,ул. Чунки унда уи^увчилар 

ва сг;ортчилар акробатика элем»^н."ини машк, к,илишлари 

мумкин ва х;оказо.

Ушлаш ва улардан кутулкшга ургатишнинг тактикаси, 

техникаси х,амда услубияти.

72



Хусусий вазифа: курашчиларни ушлашнипг тактик 

вазифаси ва уларии бажариш усуллари билан таништириш.

Ушлашларии к^:ллаш тактикаси ва техникасини тушунти- 

ришдан олдин тренер спортчиларни икки шеренкага сафлайди. 

Спортчилар тренер тушунтиришларини тик туриб ёки туитакда 

^■тириб тинглашлари мумкин. Шериги-рак,ибини уш^ааш 1у]:)ли 

хил улоктириш куринишидаги мух^1м воситадир.

Ушлаш бир ёки икки к,ул билан рак,иб-шери1снинг 

тунидан, белбогидан, кулидан, буйнидан, гавдасидан ёки аралаш  

холда ушлаб олиш билан бажарилади. Тренер ук,увчилари,дан 

бириии чак,ириб, у  билан турлича ушлашларни к,урсатади.

Ушлашда масофани ^ис килиш катта рол ёйнайди. кулай 

ка уз вактида ушлаб олиш учун курашда бирор усулни к,уллаш 

та11ёрловчи ?^аракатларнинг мух;им к,исми булиб х,исобланади.

Техник-тактик йуналишга К>^а ушлашутар к,уйидаги 

харакат группаларига булинади ва к,улланади:

1. Кул ёки к,у/1.1арни ушлаб олишга булган х,аракатни 

ифодаловчи сохта уатлаш.

2. Дастлабки ушлаш - улар асосий ушлашга )^иш учун 

дастлабки хулай холатни таьминлашни назарда тутади.

3. Асосий ушлаш - булар ёрдамида х,ак,ик,ий, асосий 

улоктириш усули ку^1ланилади.

4 . Мудофаа ушлашлари ра»;ибнинг ушлаб олганидан 

кутилиш, унинг усул к,уллашини к,ийинлаштириш ёки }'нга 

пмкон бермасутик мак,садида к,улланилади.

5. К^арши ушлаш-бу усулни рак,ибининг ушуташига карши 

бажаради ёки унинг ушлашидан х^гмаялангандан кейи» унга 

5'зини ушлаш билан жавоб беради ва уз рак,ибига х;ужум к,илг1ди.

Узбекча миллий курашда кулланадиган асосий ушлс1шлар 

илвадаги расмда курсатилган. Тренер к5'рсатмали курол-гарни 

намойиш килади ва шулар асосида шу£улланувчиутар'дан 

сурайди.

А) унг кул билан тунининг ёкасини, чап к,ул оилан 

билагини кул панжаларига якинрок жойдан ушлаш;
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Б) иккала к,ули билан шеригининг билаю1аридан ушлаб  

олиш;

В) бир к,ули б)1лан тун ёк,асининг устки томонидан ушлаш;

Г) бир кули билан тун ёк,асининг ички томонидан ушлаш;

Д) иккала к,ули билан тун ёкасининг ташки томонидан 

ушлаш;

Е) иккала к^ли билан туштинг енгини устки томонидан 

ушлаш;

Ж) иккала к,)>ли билан тун енгини ён томонидан ушлаб 

олиш;

3 ) иккала к,у/и билан туп енгини остки томонидан ушлаб 

олиш;

И) иккала к,ули билан елкадан ва тирсакдан пастидан 

ушлаб олиш.

1^10ванинг кейинги расмада ракиб белбогини бир ва икки 

кул билан ушуташнинг энг оддий усуллари курсатилган:

А) белбогни бир кули билан олдиндан, иккинчи кули 

билан тун елкаси-дан ушлаш;

Б) белбогни иккала кули билан ён томондан ушлаш;

Б) белбогни кули билан ён томондан у1нлаш;

Г) белбогни иккала кули билан олдиндан-пастдан ушлаш;

/I) белбогни и ккала кули билан олдиндан-устидан ушлаш;

Е) белбогни бир кул билан оркадан-усгидан, иккинчи кули 

билан гавдани ёки -ун  енгини ушлаш;

Ж) белбогни бир к)"л билан оркадан-пастдан, иккинчи 

к>'ли билан ганда ё1;и елкани ушлаш;

3) унг кули билан култиги^дан, чап кули билан бнлбогни 

ушлаш;

М) белбогни икки кул билан, кулларини ракиб култиги 

остидан з^казиб, бели устидан ушлаш.

Узбекча м и у 1л и й  кураиада нча )шг кули билан

ракибнинг чап енгини тан1ки томондан ёки пастдан, тирсак 

ёнидан, чап кули билан эса тун ёкисдан ёки чап кули билан 

ракиб тунининг унг енги ва унг кул билан ёкаси ушланади.
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Бундан гашк,ари, ракиб белбогини бир ва икки кул билан турли 

хилда уш лаш  хам к)'п кулланади.
Хусусий вазифа: курашчиларни шерихининг каршилиги- 

сиз ва шериги каршилик курсаттанда амалда турли хил 

уш.1ашни бажаришга ургатиш.

Тренер орадаги масофани анча узок олиб, курашчиларни 

бир-бирларига юзма-юз килиб икки шеренкага сафлайди ва 

шеренкалар биринчи ёки иккинчи деб \'з номерларини 

айтадилар.

1-топширик- Биринчи номерли спорт1шлар олдинга бир 

кадам ташлайдилар хамда шеригини бк1р кулидан, икки 

кулидан, чап кули билан )’нг кулини, унг кули билан тун 

ёкасидан ушлайдрь^ар. Шериги каршилик курсатмайди. Ушлаш  

усулларини курсатиш.

Хар бир ушлаш усули 5-6 мартадан уртача сурьатда 

бажариилади.

Услубиик курсатмалар:

К>'ллари билан хийла ишлатиш, тусатдан шеригининг 

кулидан, иккала кулидан ёки туп ёкасидан ухплаб олиш.
Хар кандай усулда ушлашда хам гавдасининг курашчасига 

тик туриш холатида булишлигини хис этиш.

3-4 та турли хил ушлашни бажариш ва урин алмашиш 

керак.

2-топширик. Тун ёкасини ва енгини )'шлаш усул/1арини 

бажариш. Машк дастлаб шеригининг каршиоигисиз, кейин бир 

03 каршилик к}'рсатганида навбати билан 3-4 марта бажари^гади. 

Уни дастлаб биринчи, сун1ра иккинчи номерлар мустакил 

равишда 3 минут давомида бажарилади.

Услубик курсатмалар:

Бир ва икки кул билан тун ёкасини ички, ташки томондан: 

т>т1 енгини устки ва остки томондан, тирсакнинг пастилан, 

юкорирогидан уш/таш усу^гларини бажариш.

3-топширик. Юкоридаги ушлашларни бажариш, лекин 

хийла ишлатиб, олдинга, оркага ва ён томонларга кадам ташлаб.
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пайт пойлаш ва навбати билан шеригини ушлаб олиш. Машк, 3 
минут давомида бажарилади.

Услубиик курсатмалар:

- силжитаётиб, бошк,а жуфтликлар билан 1ук,нашиб 

кетмаслик керак;

-ушлашларга йул к,уйиб, баьзан ундан к,утилиш ва к,арши 

ушла ш усулини к,уллаш;

- к,уллар билан х,ийла ишлатиб, узи учун барк,арор туриш  

х,олатини :згаллаб, аввал сох;та, кейин асосий ушлашга ургатиш.

Хусусий вазифа: белбогни бир к,ул билан, икки к,ул билан, 

турм1;1 куллар билан ушлашга ургатиш.

Тренер шугулланувчиларни ушлаш усулларига ургатиш- 

дан олдин уларни узига каратиб икки шеренкага сафлайди. 

Сунгра сафни бир-бирига юзма юз ки/шб кайта сафлайди. 

Сунгра тренер бир укувчини саф олдига чикариб, у  билан бирга 

белб'Эгни бир, икки кул билан турли усулларда: устидан, 

остидан, ён томондан, кулларини култиги тагидан зп-казиб орка 

томондан ушлашни курсатади.

1-топширик- Шерига ёнига келиш ва бебогни х,ар бир кули 

билан олдиндан-юкоридан ва остидан, ён томондан ушлаб 

куриш. Шериги каршилик курсатмайди, ушлашга йул куяди, 

с5п1Г1.‘>а ракиби белбогидан ушлаб олади.

2 минут мустакил машк килади.

Услубик курсатмалар.

- белбогдан ушлаш усулини турлича х,олатида бажариш. 

Белбогни ушлагандан кейин ва шеригининг х,олатини хис 

килиш;

- ушугагандан кейин олдинг абир кадам ташлаш ва якин- 

лаш]/1ШНИ тезлаштириб, шеригининг белбогидан ушлаб олиш;

- ушлаганда бушашмасдан, узи yч̂ ^̂  кулай туриш холатида 

булкш.

2-топширик. Узок масофани туриб, кулларбилан хийла 
ишлатиб, тезда олдинга, оркага ёки ён томонларга кадам 

таш.ааш ва исталган кул билан шеригининг белбогрхдан ушлаб 

олиш.
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Шерик бир 03 каршилик курсатади ва узи хам уртс'тн и  

кулай равишда ушлаб олишга харакат килади. Машк 3 мииут 

давомида бажарилади.

Услубиик курса гмалар.

- туриш х,олатини узгартираётганда ортикча зури»;иб 

куймаслик, енгил ва чаккон харакат килиш керак;

- куллар билаи \ийла ишлатиб, бир хил харакатларни тез- 

тез такрорламаслик лозим, лекии сохта ушлашлар килишга 

рухсат этилади;

- ушлаганда тусатдан бир кул билн белбогни капгик 

чанга^олаб олиш, иккинчи кул билан тюнинг енгини ёки ёк*:1сини 

ушлаш керак.

3-топширик. Икки кули билан белбог олдиндан, паст,̂ 1,ан, 

устидан ушлаш хамда гавда ёки елкадан угилаш усулларини 

бажариш.

Тренер бирор укувчи билан икки кул^ааб ушлаш  

усулларини курсатади.

Икки кул билан белбогдан ушлаш ва аралаш ушлаш  

усуллари синаб кури^аади. Шериги каршилик курсатмайди. Бир- 

бирининг белбогларадан ушлашиб, катгик ушлашганлигини 

кис килиш. Сунгра буни хилма-хил туриш холатида бажариш, 

олдинга, оркага, ён томонларга ва айланма бут1лаб силжитиш.

Машкни 3 минуг давомида бажариш.

Услубиик курсагмалар.

Турли хил уш^1аш усулларини бажаринг, улоктиришни 

тайёрлаш учун ушлаганда гавданинг энг кулай холатини х;ис

КИ Л И Н Г.

Навбаги билан шеригингизни узингиз истаган усу.ада 

харакат килишга мажбур этинг хамда уз усулингизни од<;инга, 

оркага ва ён томонларга силжиб бажаринг.

Айлана буйлаб силжиганда хар икки томонга харакат 

кгыинг.

4-топширик- Белбогни турли усулда ушлаш ва аралаш 

ушлаш усуллари бажарилади, лекин шериги бир оз карилилик 

курсатади. Беллашувчиларнинг хар бири бошкасини кулайрок
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ушлаб олишга х,ар|акат килади. Ушлаб олгач 20-30 дакик,а 

давомида турли усу.1лар билан сиу1>киш керак. Шундай кейинги 

х,аракат-ушу1ашдан р;угулишга х,аракат к,и/1иш, яна ушлаб олиш  

ва 3-4 марта шундай силжиш.

Машк, 5 мин}'т давомида бажарилади.

Услубиик ку{х:атмалар.

Якинлашиш ва ушлашларни к,улай туриш холатида 

бажаринт.

Силжитаётиб, шеригини бошк,ариш; уни сик,иб куйиш, 

узига тортиш, айлана буй^габ гох бир, гох иккинчи томонга олиб 

юриш.

Шуригига к,аршилик курсатиш, лекин ушлаганда к,уйиб 

юбормаслик керак.

5- гопширик,. Е<ркин силжиб юриб ва к,углари билан хийла 

ишлатиб, шеригини исталган усулда уш лаб олиш, шериги бир

03 к,аршилик курсатади.

Машк,ни навбати билан биринчи номерликлар 3 марта ва 

иккинчи номерликлар хам 3 марта бажарадиугар. Узок, масофада 

гурилади. Машк, урп ача тик туриш холатидан бошланади.

Услубиик курсатмалар.

С^ыжиётиб, хзр бир жуфтлик у^ун белгиланган жойдан 

четга чик,маслик.

Каршилик курсатиб, ушлашдан исталган усул билан 

к,утулишга рухсат берилади.

Агар ушлаган,^а шерига учун нок,улай булса, ёки у офик, 

сезса, ха дейиш ёки гавдасига 2 марта уриш, чапак чалиш билан 

сигнал бериш зарур.

6-гопширик,. >чар бир жуфтлик турлича ушлаш ва ушлаб 

силжитиш усууоларини 10 балл шкала б}шича бахо олиш учун 

намойиш к,илади.

Бир минут машк, бажарилади. Бир жуфтлик тушакда 

булади, колганлар 'Ттирган холда уни кузатадилар. Тренер хар 

бир жуфтликнинг машк бажаришини кузатади хамда камчилик 

ва ха голарни к^'рсатади.
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Рак,ибни мувозанатдан Ч11к,аршх1 ва йии^нтиш усулларига 

ургатиш техникаси, тактикаси ва услубияти

Хусусий вазифа; рак,ибини мувозанатдан чик,ариш 

усуллархшинг техник-тактик ах,амиятини ту^шунтириш.

Спортчилар гимнастика скамейкаларх-сда утирмб, тренер- 

нинг тушунтиришларни тинглайдилар хамда усул ва харакат- 

ларнинг к^рсатилишини кузатадилар.

Тренернинг ту'шунтиришлари: Хар бир спортчи рак,ибини 

улок,тиришга )Ьгишга кулай фзфсатга эга булшиш керак.

Курашчининг махорати куп жихатдан уз харакатлари 

билан ракибини бир зум мувозанат йук,отишга, бир оёкдаб 

туриб колиша, бир томонга огишга мажбур этиш малакасига 

боглик. Шу вак,тда хужум к,илувчи бутун кучини рак,ибиинг к,ул, 

гавда, оёк, харакатларида муцозанат йук,отш]тга к,аратиши ва шу 

йуналишда уни узокдаштириши керак. Бун/1ан ташк,ари, рак,иб- 

нинг мувозанатни тик^гашга оид харакатларадан хам мохирона 

фойда.ааныб, уни к,арши йу'налишда улок,тир'ИШ мумкин.

Шуни эсда тутиш керакки, рак,ибни мувозанатдан 

чик,ариш ва узинпнг барк,арор холатини саклаб к,олиш }'чун энг 

кулай туриш холати: полвоннинг юкори, унг ёки чап туриш  

холатидир. Шунингдек, бу туриш холати \мпла иш^аатиш ва 

улоктириш учун дастлабки холат сифатида хам анча кулай 

хисобланади.

Хар бир курашчи-полБОН туриш  холати^^а беллашаётганда 

ракибини яхшилаб ола билиш и, уни мувозанатдан чикариш 

}Д1ун кулай пайт танлаши ва улоктириш и ке|?ак.

Ракибни мувозанатдан чикариш ва улоктириш муваффа- 

киятли 5^казиш з'̂ чун полвонлар беллашув/шрда иккита асосий 

харакат усулини к5'лайдилар.

1. Уз куч.1аридан ва ракибининг харакат кучидан фойда- 

ланадилар.

2 . Уз кучларини ракибнинг харакат кч-чи билан кушиб, 

фойдаланадилар, полвон уз куч-гайратини харакат килаётган 

йуналишга сарф этадгх.
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Шундай цилиб, рак,ибиии узига тортиш, силташ ёки 

н, ажр£1тиб юбориш, к,адам ташлаб силжиш, гавдани буриш ёки 

эига]лтириш билан мувозанатдан чик,ариш мумкин.

Тренер рацибини турган жойдан ва >;аракатда узига 

тортиш, узидан унгга ва чапга силжиш, олдинга ва орк,ага силтаб 

куга]эиш, кадам ташу1аш,узи атрофида бурилиш ва гавдани 

энга:лтириш билн мувозанатдан чикариш усулларини курсата

ди. 1’ренер усулларни курсатаётганда укувчи хшкилаётган вактда 

уни кийимдан ушлаб колиш, эхтиётлаш усулини курсатади.

Хусусий вазифа: улоктиришни тайёрлаш учун ракиби1ш 

мувозанатдан чикариш усулугарига ургатиш. Бу усулларга 

ургагишдан олдин тренер шу1улланувчиларни узига каратиб, 

кейкн эса бир-бирига юзма-юз каратиб икки шеренкага 

сафу1айди.

Оёги х11собига мувозанатдан чикариш ва комбинация- 

лашган усууътар турли усулда улоктиришларни урганиш билан 

бирга ёритилади.

1-топширик. Жуфтликлар бир-бирларини ушлашиб олиб 

олдинга, оркага ва ён томонларга силжитиш х,амда шеригини 

узига тортиш, турли томонга силташ билан кул ва гавдани 

х;аракатлантириш х,исобига мувозанатдан чикаришга харакат 

килишади. Шериги мувозанатни йукогганда уртоги унинг 

кийимидан тутиб колади. Тренер такрорий равишда ушлаш  

усулларини курсатади. Машк 3 минут давомида бажарилади.

Услубиик курсатмалар.

Уптлдпт усулларини хима-хиллаштириш ва шеригини 

мувозанатдан чикариш учун анчагина кулай булган усулни 

танлаш керак.

Шоши.1маслик, силжитаётиб кейинги х;аракат учун кулай 

пай' ни сезиш зарур.

2-топширик жуфт-жуфт булиб силжитиш ва мувозанатдан 

чикариш усулларини такомиллаштириш. Машк 3 минут 

давомида бажарилади.

Тренер д̂ ар бир жуфтликка ва якка укувчига услубиик 

курсагмалар беради ва шундай услубиик усул билан шериклари
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3-5 марта алмаиггиради. Баъзаи у  кучли5тс,увчини к,учлиси билан, 

анча буш  ва енгил ук,увчини узига ухшаган 5'к,увчи билан шерик 

килиб к5"яди.

3-топширик. Силжиб юриш ва шеригини мувозанатдан 

чикаришга х;аракат килиш, лекин кушимча равишда усулларни 

кадам ташлаш, бурилиш ёки гавдани энгаштириш билан синаб 

куриш.

Тренер бирор укувчи билан усулларни курсатади, сунгра 

шугулланувчилар ушлашни мустакил равишда 3 минут даво

мида бажарадилар.

Услубиик курсатмалар.

Шеригини унгга, чапга, унгга-оркага, олдинга-унгга ва 

х;оказо томонларга энгаштириш.

Чап оёк билан олдинга бир кадам тгшмаш, унг оёкни 

шеригининг чап оёга ёнига келтириш ва гавд£1 огирлигини унгга 

утказиш; гавдани энгаштириш х;исобига шеригини бир томонга 

огдириш.

Шериги оёги ёнига ва ундан ^казиб кадам ташлаш.

Машкш! бажариш давомида шериклар алмаштирилади. 

Янги шерик билан 3 минут машк ки^шнади.

4-топширик. кулларни х;аракатлантирмб силжиб х;ийла 

ишьлатиш, пайт пойлаб шеришни ушлаб олиш. Турли томонга 

ва айлана буйлаб силжиб юриш, аввал ургаиилган усул билан 

шеригини мувозанатдан чикаришга х;аракат килиш. Бундай 

уринишларни 3-5 марта такрорлаш.

Шеригининг каршилик кзфсатишига, ушлашдан кути- 

лишга ва узи хам актив харакат килишга рухсс1Т берилади.

Топширик мустакил равишда 3 минут бажарилади. Хар 

бир жуфтликка ва хар бир болага алохида услубиик курсатмалар 

берилади хамда кейинчалик тренер уларнинг харакатини 

бахола11ДИ.

Топширик бажариш давомида шери1сдар алмашинади. 

Узаро богланган тайёрловчи харакатлар, ту)зли холатда туриб 

силжиш, хилма-хи.1 уиьлаш ва шеригини мувозанатдан чикариш 

усу'ллари хам шу йуналишда утказилади.
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Харакатларни шеригини алмаштириб бажаришдан 

иборат услубиик >сул аслида тренеровканинг айланма услу- 

бидир. Миллий 1сурашда бу услуби х,аракатларни 3-5-10 
шеригани алмаигтириб такомиллаштиришга хамда спортчи- 

ларга гавда тузилиши, психик холати, темпераменти ва хоказо- 

лари б)^ича турли хил булган шериклар билан машк килиб, 

техник-тактик харакатларини хис К11лишга имкон беради.

Алдовчи ва сохта харакатларга ургатиш техникаси, 

т.1ктикаси ва услубияти

Тренернинг тушунтириш/хари. А.лдаш-узи учун кулай 

позиция ёки томохши аник^ааш максадидиа уз ракибида химоя 

реакциясини уйготиш ва усулни куллаш учун ундан фойда- 

ланишга каратилган харакатлардир.

Спортда алдашни финт деб аташ кабул кдхлинган. Алдаш, 

яьни финтлар жуда хилма-хил ва индивидуауыардир. Улар бир 

ёки икки кул билан, гавда, сх-к ва хатго ён томонга караш билан 

бажарилиши мумкин.

Хусусий вазис|)а: курашчини алдаш ва сохта харакатларга 

ургатиш. Тренер маш1улот бошланишидан олдин курашчи

ларни оралик массфани узок масофада анча кенг килиб олиб, 

икки шеренкага сафлайди. Суахгра бирор укувчи билан бирга 

кул, оёк, гавда билан турли хи/1даги алдаш харакатларини 

курсатади. Шугу.лланувчилар эьтиборини турли томонларга 

алдашнинг ифода^'шгига каратади, сохгга ушлашлар килади, 

шундан кейин ас:осий ушлашни бажаради ва ракибини 

мувозанатдан чикаради.

1-топширик. Узок масофада, супгра уртача масофада 

силжиш, кули ва гавдаси би^тан алдаш харакатларини бажариш, 

кулай пайтни пой.1аб, шеригини исталган усул билан уш.1аб 

олиш ва унп мувозанатдан чикариш.

Шеригини утплаш ва уни узига оркаси билан айлантириб 

олишга рухсат берилади. 3 минут шугулланилади.

Ус/1убиик ку'^рсатмалар.
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Шериги йикилаётганда-кийимдан тугиб колиб э)<тиётлаш. 

...)сужум, х^1моя ва к,арши хужум харакатлари 

иилади. Улар хилма-хил тайёрловчи ;<,аракатлар: хийла 

ишлатиш усулг1ари, турли хилда силжиш, ушлаш, мувозанатдан 

чик,ариш, сохл-а усул ва алдашлар билан, исталган х,аракатлар 

килишга мажбур этиш ва айрим усулларни куллашга уриниб 

куриш, чалгитиш, хавф солишлар, силкит^шт, сох г̂а х,имояла- 

нишларнинг иммитацияси, ораликдаги масофалар ва кукки- 

cii/iaH узини четга олиб кочиш, ёлгондакам бушашиш ва 

х,оказолар.

Йик,ила туриб улок;тири1и

Ракибни уриб оркага йикитиш ва бир зарб билан кутариб 

улоктириш.

Шеригини турли усулда ушлаш, алдаш ва сохта 

харакатлар килиб куллар ёрдамида мувозанатдан чикиш ва бир 

зарб билан к)^ариб йикитиш усул^тари куу1ланиу1ади. Бунда хар 

кандай холларда хам шериги тунидан, бе^хбогидан ва к}"лла- 

ридан ушлаб эхтиёт килинади.

Ракибни уриб оркага йикитиш. Бу усул билан хужум  

килишни тайёрлаш а утказишда куллар мухим рол у^найди. 

Хужумчининг харакаги ракибга кул орка^ти берилади. Шубха- 

сиз, бунда оёк ва гавда харакатлари хам катта ахамиятга эга. 

Ракибини уриб оркага йикитиш керак. Йикилаётганда 

шеригихн! елкасидан ушлаб туриш  керак.

Ракибини уриб оркага йикитиш усули билан о-адинга, 

ун1га-олдинга-ён томонга, оркага олдинга-настга ва хоказо 

томонларга йикитиш мумкин. Ракибини уриб оркага улок

тириш усулидан химояланиш:

кулларни патдан ва юкоридан харакатлантириб 

ушлашдан бушатиш;

- томонларга эгилиш ва аксинча уни йикитишга уриниб 

куриш;

- оркага кетиб, гавдани энгаштириш;
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- к,арши х;аракатлар;

- карши ЙИК.ИТИШ усулларини к,уллаш;

- оёк^аари биу'1ан орк,ага кетиш ва уша томонга йик,итиш;

- у  ёки бу оёк,ни букиш, л,амда к,арама-к,арши томонга 

йикитиш ва хоказо.

Бир зарб дплйн  кутариб улоктириш.

Ракибни ку^1эй ушлагандан кейин уни иккала куллар 

билан узига пастга, узига ва ён томонга, олдинга ва ён томонга 

кескин харакатлар килиш хисобига, гавда ва оёкни маълум 

томонга актив харакатлантириб, бир зарб билан кутариб 

улоктириш керак.

Бир зарб билан кутариб улоктирин! ракибхш лунидан, 

белбошдан, к>’ллар> билан иккала кулини ушлаб олгандан кейин, 

кулларни кескин силтаб торгиб ва гавдани актив буриб ракибни 

оркасига йикитиш билан бажарилиши мумкин.

Бир зарб бмлан к^ари б улоктиришдан химояланиш: 

ушлаб олиш имконини бермаслик ва кулларни бушатишга 

харакат к,илиш:

- якин масофадан узок масофага утпш;

- орка томонга огиш ва оёкни олдинга чикариш;

- карши харакатлар ху^1ди аввалги усуллардагидек.

Оёк; чалиш билан улок,тириш

Оёк чалиш-купгина усулларнинг мухим элементи хужум  

килувчининг оёгиии ракибнинг бир оёгини ракибнинг бир ёки 

икки оёги тагига актив гаракат билан олиб боришда 

бажарилади. Шун,^ан сунг, ракиб куйилган оёкдан йикилади. 

Оёк чалишни a '̂Iaлгa оширишда оёкни ракибнинг оёги 

оёкларига 0/1ДИИД£1Н ва оркадан куйишни фарк килиш керак. 

Оёкни ракибнинг унг ёки чап холатда туришига караб ракиб 

оёгига ён томондан, болдирнинг ён кисмига ку^иш мумк1ш.

Оёк чалиш у'сулида чалиш учун куйилган оёкка карши 

ТО.МОН1 а кул ва гав/:1а харака1лантирилиб, ракиб силтаб кутариш 

хисобига улоктирилади.
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Оёк чалиш усулини бажаришда энг к,улай вазият ва харкат 

шартлари к,уйидагилардан иборат. Рак,иб олдинга цу’йилган 

оёгига таяниб туриб хужум к,илаётган спортчини тортади. Таянч 

оёк,ии чалиш керак; рак,иб гавдасининг огирлигини бир оёгига 

)тказади-шу оёк,ни чалиш керак. Рак,иб силжиб юриб, смгкда- 

рини чалиштиради-олдинда турган оёк, ёки х;ар ик1си оёк, 

чалипади.

Рак,иб оёкдарини кериб тик турибди-оёк/гаридап бири 

ча^гинади.

Чалишнинг Х11МОЯ х,аракатлари турлича булиши му| 1̂кин.

Масофадан чик,иш билан рак,иб кулларини З'риб, 

ушлашдан к,угулиш;

- ракиб£ш оркага ёки ён томонга энгаштириш;

- ракибини узига тортиш ва уни мувозанатдан чикар иш;

- оёгиьш уз вактида олиб кочиш ёки ракиб гаидасига 

таяниб, оёгини ён томонга олиш;

- оёкни тиззалардан букиб, оркага кайишган хслат ва 

бошкалар.

Икки оёк,ни орк,ага чалиш техникаси

Дастлабки холат. Иккала курашчи унг сгойкада. Хужум 

килувчи унг кули билан шеригининг тунини ёкасидан ушлаб 

олади.

Хужум килувчи шеригининг гавда огирлигини унгоёкка 

)тказишга мажбур этиш учун уни узига, чапга тортади ва 

шундан кейин )^г оёга билан иккала оёгани чалади ва уни 

оркасига йикитади.

Бу усулни урганишда хужумчи шеригани чап кул енпидан 

ушлаш билан эхтпёт килади.

Химоя;

A) куллари биухан хужум килувчининг унг ёнига тиралиш;

Б) унг оёгини оркага-у'нгга к)^иш;

B) хужум килувчи оркадан чалиш учу̂ н унг оёгани к’,тарган 

вактда уни унг оёги турган йуналишда узидан чапга тортиш;
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Г) х,ужум к,илувчи орк,адап чалиш учун оёгини орк,ага 

..куйиб улгурса, унинг оёгидан х,атлаб утиш.

к,арши усуллар:

А) ЙИК.ИЛИШ вак,тида чап оёгини мумкин кадар купрок 

чапга-оркага олиб бориш ва чап тиззасини хужум килувчининг 

чап оёгига якинрок к5^иш, ) т г  оёгини эса олдиндан чалишга 

куйиш ва хужум килувчининг олдинга тортиш хамда оркасига 

й и к ти ш ;

Б) уни ушлаб олиш.

Белбогдан ушлаб ён томондан чалиш

Дастлабки холат. Иккала курашчи )Л1г сгойкада турадилар. 

Х,ужум килувчи унг кулини шеригининг унг елкасидан утказиб, 

унинг белбогидан ушлаб олади, чап кули билан эса белбогни 

олдиндан ушлаади.

Хужум килувчи шеригини зига тортиб, унг оёги товонини 

ше(>игининг товонига тугрилаб, ён томондан чалаётган харакаг 

кила,̂ !,и, айни вактда чапга айлана бориб, нхеригини узига босиб 

йики' ади.

Л-Тиллий курашнинг тараккиётида мухим боск,ичлар

Урта Осиёда кенг таркалган миуьшй спорт турларидан 

булга и- м и у 1л и й  кураш узининг узок тарихига эга. Миллий 

кураи^ одамлар кабила-кабила бу^либ яшаган ибтидоий жамоа 

давридаёк раем була бошлаган. Буни купгина археологик, 

этнографик материаллар, ёзма манбалар, турли туман ёдгор- 

ликлг р хам тасдиклайди. Масалан, Жонбош Ка/1ла кургонини 

(э.а. 1̂ асрдаги Хоразм давлати ёдгорлиги) археологик кавлаш 

вактида аник икки кисмга булинган кичик шахарча топилган. 

Уларнинг )фтасидан утган ку^а чегара булган. Проф. С.П. 

Толстой шахарнинг бундай тузилишини у ерда иккита 

уругчилик жамоаси борлигидан деб хисоблайди. Шахарда турли 

уругларга мансуб жамоалар уртасида энг анъанавий курашга
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хутиш одат булган. Кураш янги йплнинг бошланиши, Навруз 

байрамп кунларида утказилган.

Юнон тарихчиси Элиан Сакларда бир одат бу'лганли гини, 

яьни бу одатга кура, уйланишни истаган хар бир йигит узи 

танлаган к,из билан яккама-якка беллашиши лозимлиги, бу 

курашда голиб чиксагана, к,из йигитники булишлиги, кизни 

енга олмаган такдирда эса, йигит унинг асири булиб к,олишлиги 

хакида маълумот беради. Элианнинг хикоялари Сак эрасидан 

олинга булиб, ухшнг айрим эпизодлари "Угизнома"да сак,.1аниб 

к,олган. "Угизнома" эпик достоннида Дейрек Бойдижогшинг 

К.ИЗИ Бону Бечак билан яккама-якка олишуви таъкидланган. Бу 

достонда кахрамон пойгада к,издан узиши, киз отган ]самон 

ук,ини учиб кетаётганида отиб майда-майда к,илиши нихоят, 

кизни курашда йикитиши керак эди. Аёллар уз жисмоний 

кучларини ва харбий фазилатларини онгли равишда бах;олай 

олганлар. Улар уз мухаббатлари ва бахтлари учун курашишга 

т айёр эдилар. Шунинг учун хам, баходирлар уз севгилиларини 

жангда кахрамонларча окдашларини катьий талаб килгаш1ар.

Мардликнинг хилма-хил намуналарини намойиш килиш 

аёлутарнинг булажак кайлийларига куйган шартларида гоят 

аник ифодаланган. Масалан, "Алпомиш" достонида Барчиной 

шартлари шулардан иборат:

Биринчи шарт: Бобохон тогидан пайдо киламан,

Куздан ёшни мунчок-мунчок тиздирса,

Кушканотнинг канотини суздирса 

Бобохондан пойга килиб уздирса,

Оти илдан, алп йигитга тегаман.

Иккинчи шарт;Мендайин ойимнинг холин билганда.

Узок юртдан мехнат тортиб келганга,

Душманларга кора тушни солганга,

Ёй тортишса, ёйи синмай колганга,

Мен тегаман шул эгиндоз полвонга.

Учничи шарт:Мени излаб узок юртдан келганга,

Ганим куфса, киёмат кун солганга
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Узок, 1ор1 дан излаб, х;алок булганга,
Минг кадамдии танга пулни урганга 
Мен тегаман шул к,арагай мерганга.
Туртинчи шарт;Саваш булса, бул шубаниб чик,к,анга,
Кураш килиб, туксон отни йикканга,
^[ен тегаман нор билакли полвонга.
Айтиб бергин излаб келган султонга,
С'тни товлаб кираверсин майдонга.

Ёки яна бир мисол, кадимги Хитой йилномаси "Шан- 
Шун'да Фаргонада янги йил байрамида шахарнинг икки кием 
ахолис:;! уртасида а]гьанавий маросим-кураш мусобакалари 
утказгыиб, унда иккала томон ^  полвонларини майдо1на 
чикарганлиги хикоя килинади.

Полвонлар хакидаги эслатмалар узок утмишга тааллукди 
археологик казилмаларда олишув пайгини акс эттирувчи 
курашчиларнинг фигуралари топилган. Масалан, к>^ кирилган 
кальадан (э.а. 4-3 асрлар) топилган мусалласичиладиган идишда 
мунгглашувчи жангчи (эркак киши)нинг фигураси тасвирланган.

Хань сулоласига мансуб кадимий Хитой муншилари. Грек 
тарихчиси Поспей Трог (эрамизнинг 1 асри) бир даврлар 
хозирги Узбекистон территориясида яшаган кабилаларнинг 
мохир курашчи, чавандоз, найзабоз, Ейотар мерган, муштла- 
надиган жангчи, отлик-укчи, найза улоктирувчи, хуллас жанго- 
варлмк ишларида тенгсиз булганликларини хикоя киладилар. 
Улар куркув ва маглубият нима эканлигини билмага>ыар, 
арслон ва шер булиб жанг килганлар.

Тарихчи этнограф ва тилшунос Махмуд кошгарий узининг 
"Турк огзаки ва ёзма ижодиёти туплами" номли машхур 
асарида белбогидан ушлаб олиб, ракибининг буйнини кайирган, 
тез хасида чакконлик билан оёкларини харакат килдириб, 
беллашувда галабага эришган полвонлар кураши хакида ёзади. 
Асли касби муйнадуз булган кураги ерга тегмаган эди. Пахлавон 
Махмуд 13 асрнинг иккинчи ярми ва 14 асрнинг бошларида 
яшаб ижод этган файласуф шоир хамдир. Махмуд ота-онаси
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Урганчдан Хивага к,\^и6 келаётгапу1арида 1248 йилда Хива 
якиипда тугилади.Махмуд жисмоний жихэтдан жуда 6ак,увват 
йигит булиб етишди, полвонлик билан шугул,1анди. Хоразмнинг 
куп шахарларида, Хиндисгонга бориб кураш тушади,доим 
галаба к,озопади. Шунинг учун у г\ штинг (курашчи) иоми билан 
шухрат топади. Х|икоя к,или1иларича, пах-^авонМахмуд бир 
жангда Хиндистон шохи Рой Ропой Чуиани улимдан к,утк,ариб 
цолади, бутгинг эвазига качоллардир Хиндисгонга асир тушган 
хоразмликларни озод этгиради. Огашш: ватанпарвар Хева 
якинида Чингизхон кушинига к,арши жангларда халок булган 
Хоразм мард жангчиларнинг к,абри устига мак,бара к,урдиради.

Пахлавон Махмуд жисмоний жихатдан ортик, бацувваг 
булгани )^ун номардлар ундан зир татраганлар. Аммо у 
лабиатан камтар ва хокисор булган. Бобскалонимиз .А.гишер 
Навоий “Холоти Пахлавони Мухаммад" деган асар ёзиб, 
пахлавонпршг фазилатларини таьрифлаган: "барча саодат ва 
машойих ва уламо ва фук,аронинг “Махб}^| ул-к,улу'б"и эрди ва 
подшох эшигида аркони давлатидан беклар ва олиймакон 
ичкилар ва судур ва сойир халойик,га Пахлавоннинг сухбати 
навруз ва байрамча бор эди. Улдага борчасига лойик хизматлар 
к,илиб, сухбатлар тузатиб, неъмат тортиб, созандалиг ва 
г\'ляндалиг буюриб, тамо'ь ва рак,с к,илиб, уларни хушхол 
мунсабргг узату'р элди. Такаллуфсиз ва мубо.аагасиз подшохдин 
гадогача ва ахлидин яхуд ва гарсогача пахлавонни севмас ва 
тиламас киши йук эрди.

Пахлавон Махмуд 1326 йилда Хевада вафот эгди. Пахлавон 
Махмуд ахлок,-одоб, ватан иштиёк,и, севганинг завк-шавки 
хакида купгина рубоий,1ар ёзган. Мана утанг рубоийларидан 
бир намуна:

Се сад кухи Кафро ба хавон судан 
Ба токи фалак бо хуни дил андудан 
Сад СОЛ асири банди зиндон будан 
Бехз-он ки даме хамдами нодон будан 
Уч юз кухи Кофни ке^шда ту ймок 
Диу1 конидан бермок фалакка буёк
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Ёйинки бир аср зиндонда ётмок,
Нодон сух,батпдин яхширок,.
Фаргонача кураш Фаргона водийси, Тошкент, Сирдарё, 

ви/юяти терригориясида раем булган. Курашга ту^шиш 
маросимлари тантанали тусда булиб, жуда куп томошабин^аар 
иштирокида упказилар эди. Халк а!гьанасига кура кураш 
мусобакалари болаларнинг кейин ёшлариинг охирида катта 
полвонларнпнг уртага чикишидан иборат булган. Махаллий 
зодагонлар, боёнлар томошага оммани янада купрок жалб 
килиш максадида курашиш программалари маросимлар!! 
программ;1ларига хуроз, бедана уриштириш ва турли хил ким 
ошди тадбирларини хам киритганлар. Мусобакалар чогида тоа! - 
ибодат к^ь1иш, томошабинлардан турли хил хайр-эхсонлар 
туг]Лс1Ш одат тусига кирган эди. Мутасадди булмиш зодагонлар, 
боёш 1ар мусобакалардан омма1ш  ислом дини акидаларига 
куилс1рча итоат килиш рухида тарбиялаш, махалушй ва чор 
хукм,<шрларга сузсиз садокат билан хизмат килдириш йулида 
фойдаланадилар. Ана шу боисдан кураш мусобакалари 
тугрисида оммага олдиндан хабар ки^аиб, зур тайёргарлик 
куришга катта эьтибор берилган.

Узбек халки орасида машхур булган полвонлардан Тожи 
Аълоев, Абдурахмон Вохидов, Азимхужа, Хайдар Али ва 
бошкалар Тошкент шахрида хатто атокли рус профессионал 
курагичилари поддубний, Вахтуров, Заикинлар билан 
бе/1лсшганлар. Узбек полвонларининг рус курашчилари билан 
спор! алокалари узбек миллий кураши техникаси ва усулларини 
боёигишга сезиларли ёрдам берди. Узбек халки ёш авлодни 
тарбиялиш максадида узининг жисмоний машклардан 
фо1?1даланиш формаларини ва услубиларини ижод килди. 
Узбе^.исгон спортчилари халкаро спорт мусобакаларида Ватан 
шарафини спорт махоратини юксак даражада саклаб 
кеимокдалар.
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Халк баходирлари хакида хикоялар

Узбек халкинипг курашчи-полвонларига булга хурмати 
жуда катта, чунки улар узларида кучлилик, мардлик, чидамли- 
лик, ахлокий поклик, эрксеварликни мужассамлаштиради^тар.

Хоразмлик Пах/1авон Махмуднинг (1243-1326) номи тарих- 
дан абадий у'рин олган. У бутун умри давомида беллашувларда 
бирор марта хам маглубиятга учрамаган. Пахлавон Махмуд 
купгина юртларга саёхат килган. Эронда, Х,индистонда ва бошка 
шарк мамлакатларида булган, Урта Оисё буйлаб юрган ва >,амма 
ерда кучли полвонлар билан кураш тутган. Лекии хеч каерда уз 
Батанида ва на хорижий ерларда унинг кураги ерга тегмаган. 
Пахдавон Махмуднинг номи афсоналарга тула. Бу афсоналарда 
халк узининг полвонга бу'лган мухаббати, хЗфматини ифода 
этган. Шунинг учун хам халк баходири факат куч.1И кишигана 
эмас, шу билан бир каторда энг хакконий киши хамдир.

Бир авлоддан иккинчи авлодга утЪ , бизгача етиб келган 
бир ас}х:она сакданган. Хикоя килишларича, Паклавон Махмуд 
Хиндистон хокими томонидан мамлакатнинг машхур полвон- 
лари билан мусобакалашишга таклиф к»^линади. Шунда у 
тасодифдан бир муштипар аёалнинг угли билан тирикчилик 
килишини ва у оиланинг якка-ёлгиз бокувчиси эканлиги билиб 
колади. Унинг угли хамма беллашушларда голиб чикар эди. 
Мусобакаларда амшхур Пахлавон Махмуд иштирок этишшш 
эшитган она, углшшнг енгилишдан ва иатижада оила кун 
кечириш манбаидан махрум булишидан куркиб куз ёш 
тукади.Аёлнинг углини Нуриддин Чати дер эдилар. Эртаси куни 
Махмуд нуриддн билан даврада учрашганда унга узини <?нгиш 
имкониятини беради. Бу афсона Пахдавон Махмуднинг 
шухратпараст эмас, аксинча, аолийжаноб, сахий ва ра>с;мдил 
инсон булганлигидан далолат беради.

Халк ичида севимли полвон тугрисида куттлаб ривоятлар 
гукилган. Ана шунда йривоятларнинг бирида Maxм)'д^шнг 
индуслар сафида туриб ^;индистон душманларига “карши жанг 
килганлиги хикоя килинади. Жанг пайтида у уз хаётини хавф-
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хатарга к,\йиб, раджа Рай Ропой Чунни улимдан саклаб к,олади. 
Миннатдор булган раджа полвонга Хокимлик ва бойликлар 
таклиф килади. у1екнн Ма.х;муд .х;еч иарса олмайди. Аммо, агар 
мумкин булса, муко<{)от эвазига ун минг Хоразмлик бандиларни 
озод этишни у рад»<адан илтимос килади. Хоразмлик полвон
нинг олийжаноблигига тан берган раджа бу илтимосни 
бажаради.

Па>;лавон Мах,муд шахсий маблаги хисобига Хива якинида 
Чингизхон тудаларига карши жангда халок булган полвонлар 
кабри устига ёдгорлик макбарасини бунёд этгиради. каровсиз уз 
холига ташлаб к)^1илган макбара бизгача хароба холида етиб 
келган. Олий химмат хоразмликлар Пахлавон Махмуд макбара
сини кайга барпо этдилар. Унинг к>"шиклари макбара пештоки 
ва деворларига уйиГ) ёзилган. Бу шеърларда Махмуднинг халк 
такдири хакидаги уй-фикрлари, эркинлик ва бахт-саодат 
тутрисидаги орзу-истаклари уз ифодасини топган. Пахлавон 
Махмуд факат курашчи-полвонгина эмас, балки шоир, мута- 
факкир ва хар томонлама етук киши булган. Унда юксак 
маданирмик, инсонпарварлик ва жисмоний камолот мужас- 
самлашган эди.

Пах-1авон Махмуд вафотидан кейин орадан сал кам юз 
йиу1дан купрок ва1';т )Отач, Хоразмда яна бир курашчи -  
Пахлавон Мухаммад яшаган. У хам узининг ул митдаш и сингари 
маглубият нималигини бшамаган.

Тошкентлик Ахмад полвон х;ам халк орасида анча шухрат 
Козонган эди, 1895 йили Тошкент таникди немис курашчиси 
Pimne/i келади ва Ахмад полвон билан курашиш истагини 
билдиради. 1895 йил 23 июнда цирк майдонида кураш булади 
хамда у узбек полвонининг ажойиб галабаси билан тугайди. 
Бунда улар классик icypam буйича мусобакалашишади. Шуниси 
харакгерлики, Ахмс1Д полвон миллий хурашдан бошка хеч 
кандай кураш мактабини утмаган эди. Лекин шундай булишига 
карамай, у айнан классик курашда узининг кучи, чидамлиЛмт 
ва юксак магхорати туфайли галабага эришади.
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1904 йили Фаргона лилоятидан кува^гик Хужа полвон 
Тошкентга келади. У икки ой мобайшада тошкентлик 
полвоилариинг хаммасини ештач, Ахмад полвон би.4ан к)Л1 

синашиш истагада эканлиганиунга маълум к,илади. Бели огриб, 
хаста булиб ётганлигига к,арамай, Ахмад полвон мехмоннинг 
илтимосини к,ондирди. Кураш анча узок ^;авом этмади, аммо 
томошабинларда жуда катта таассурот колдирди. Хужа полвон 
биринчи булиб ракибнинг белбог идан уш.1ади. Ахмад полвон 
хам унинг белбогидан кукрагига сикиб куйди ва полосдан 
кутариб олди. Давра айлагшб ва Хужа полвонни бир-икки 
а11лантириб, уни енгилгина ерга йикитди. Шундай ке^шн уни 
маглубиятга учраггани учун мехмондан узр суради.

1911 йили Ахмад полвон биринчи бор французча кураш 
мусобакасида иштирок этиб, Германия чемпиони Гюгнер 
устидаг! галаба козонди. Шу вактдан бошлаб, Тошкенхга кураш 
мусобакаларнинг янги формаси-цирк майдонида 5^азиладиган 
матчлар пайдо булди. Бу форма эса бора-бора анъанага 
а11ланди. Мусобакага барча шахар ва кишлокликлардан энг 
кучли полвонлар келар эди. Андижонлик Али полвоннинг номи 
республикага жуда кенг таркалди. У ботир ва Бойкузи 
полвонларнинг шогирди эди. Али полвон бир ярим, икки 
соатлабкураш тушарди. Баёзида у бир неча кушшб хам 
беллашар эди. Йигилгаи пулларнинг хаммасини у мухтож 
оилаларга, етимларга таркатар ва кекса/1арга зиёфаг килиб 
берар эди. Али полвон Фарход ГЭСи курилишида иштирок 
этган. Уша вактда техника кам эди. /̂ г̂и полвон 350-400 
килиграммли харсанг тогмарни тугонга кулида юмалатиб 
кел1 ирган, умуман тутон курилишидаги энг огир иш/1арни уз 
зиммасига олган. 1890 йилда Тошкентда Тожи Аълоев цирк 
майдонида муваффакиятли катнашган. То»:и Ахмад полвоннинг 
шогирди булган. кизиги шундаги, классик 1сураш буйича махсус 
тайёргарлик курмаган Тожи полвон 1919 йили шу кураш тури 
буйича утказилган уз огирлик вазнида галабага эришган. 1942 
йилдан боныаб, Тожи Аълоев узбек циркида уз санъатини 
намойиш кила бош^гайди. Республикада машхуф курашчилар
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жуда ьуп. 1'ошкент вилояги Тельман номли колхоз пахтакори 
Хаким полвон кодиров чорак аср давомида огир вазнда 
муваффакият билан кураш тушган.

1937 йилда Бухоро вилояти Свердловск районида гугилган, 
уркин ва классик кураш, шунингдек, узбекча кураш буйича 
спорт мастери Исмоил Туробов миллий курашнинг наслий 
вакилк х,исобланади. Туробовлар учун кураш оилавий аггьанага 
айланган. Исмоилиинг отаси, бобоси ва амакиси Октябрь 
революциясидан аввал х,ам машхур полвонлар булган^аар. Отаси 
Туроб Шаронов ва амакиси Бахром Шаропов миллий кураш 
мусобс1каларида муваффакиятли катнашган ва донг таратган 
полЕюнлар эдилар. Бухоро амири Олимхон уларни уз саройида 
курашчи бшлиб хизмат килишга таклиф этган. Лек1ш 
полвонлар амирга хизмат килишдан бош тортганлар ва унинг 
жабрини ку'п маротаба тортишган. Оила анъанаси, авлодлар 
эста'фетаси Туроб ва Бахром полвонларнинг угилларига хам 
угади. Исмоил Туробов йшлик чогидаёк ошгада яхшигина машк 
к)фди. Жисмоний жихатдан яхши ривожланганлик, мил^аий 
кураш техникасини яхши билиш Исмоилнинг катта спорт 
май,донига чикишига йул очди - у курашнинг олимпиада 
гурларини мукаммал эгаллади ва м и л л и р ! , эркин хамда классик 
кураш буйича уч марта спорт мастери номини олди. Исмогы 
Туробов 1957 йили Тбилиси шахрида утказилган эркин кураш 
буйича биринчиликда муваффакиятли кагнашди. Исмоил учун 
спорт махорати чукциларини йили булди, у Тошкент спорт 
(|)естииалида катнашди. 1958 йид.хан 1969 йилгача Исмоил эркин 
кураш бу’йича Узбекистон чемгшони, 1956 йилдан 1960 йилгача 
миллий кураш буйича чемпион.

М иллий куфаш буйича спорт машгулотршинг услубияти 

асослари. Курашчининг спорт машгулоти деган тушунча ва

унинг мохияти

Курашчининг спорт машгулотини жисмоний тарбия 
формаларидан бири деб караш керак. Уларнинг ку’̂ п
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йилу1иксгюрт машгулотида к,уйидаги вазифалар хал эти.01ади. 
Соглик,ни мусгахкамлаш, спортчининг мехнат ва Ватан 
хпмоясига тайёрлаш учун уни жисмоний жихатдаЕ! хар 
томонлама умумий ва махсус ривожлантириш, спорт 
натижаларига эришиш ва курашнинг олимпиада турларига 
тайёрлаш, жамият курувчиларни тарбиялаш.

Яккама-якка олишиш турларидаги спорт машгулоти -  5у 
игугулланувчи ларга таълим-тарбия бериш ва уларни камол 
топтиришнинг куп йиллик, системали ихтисослаштирилган 
педагогик процесси булиб, у жисмоний камолотга ва юк,ори 
спорг натижаларига эришишга к,аратилгандир. Шу боисдан хам 
биз спорт машгулогига шугулланувчиларни тарбиялаш, таълим 
беришва ривожлантиришга каратилган педагогик проц€СС деб 
караймиз ва бу бобда хар бир тушунчани алохида очиб беришга 
харакат килам из.

Тарбия оиладан бошланади. Тарбия отн м , хулк-атворни, 
шахсни хар томонлама ривожлантиришни бирор максадга 
караб шакллантиришга каратилган процессдан иборат булади. 
Чунки оилада бериладиган бу тарбия жараёнида факат 
билимлар узлаштирилиб, малака ва к>"никмалар хосил 1̂ или[1- 
майди, узбек кишисининг ахлокий эътикоди, хис-ту^гуси, 
ахлокий, идоравий ва жисмоний сифатлари, характер хусу- 
сиятлари таркиб топтирилади.

Таьлим бу янги билим, куникма ва малакаларни эга^маш 
хамда буларни жисмоний сифатларни ривожлантириш а)слокни 
тарбиялаш билан к>'шиб олиб борган холда такомгсл^гаш- 
тиришдан иборат булган куп кг^ррали процесс.

Ривожланиш-спортчининг спорт гренировканинг хар бир 
боскичида бир хилдаги жисмоний, техник-тактик, функционал, 
ахлокий ва идоравий тайёргарликхолатидан бошка анча 
мукаммаллашган холатга з^иш процесси. Инсоннинг ризожла- 
нишига ташки мухет, хаёт икир-чикирлари, оилавий шарюит- 
лар, мактаб, ут(,ув юртлари, жамоат ташкилотлари, иехнат 
жамоалари ва хоказолар таъсир этади. Спорт машгу.югида 
ривожуааниш -  бирор максадга каратилган, педагог тренер
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томонидан, мух,ит ва шароитлар билан бошк,ариладиган про- 

цессдир Бу ривоясланиш турли воситалар, услубилар ва 

маш13^л(уг формалари таъсирида содир булади. Булар организм- 

нинг холати яхши томонга к,араб узгаришига, спорт натижа- 
ларининг ва умуман, шахснинг такомиллашувига ёрдам беради.

Курашчиугарнинг спорт машгулоти процессидаги тарбия, 
таълим, ва ривожланишнинг вазифалари тренер хамда спортчи
нинг хамкорлиги,да хал этилади. Бунда тренер рахбарлик 
ролини бажаради, спортчилар узларининг онгли, актив, 
мустахил фаолият.1арини уз-узларини такомиллаштирувчилари 
билан бу вазифаларнинг тезрок хал этишга ёрдам берадилар.

М иллий куфаш нинг узига хос хусусиятлари

Узбекча ми^глий кураш куйи^^аги хусусиятлари билан 

характерланади:
- харакат ама^тлари карши харакат килувчи ракиббилан 

мулокопда юзагаке.1 ади, бунда улардан бири галабага эришиш 
учун бошкасига узининг техникаси ва тактикасини, жисмоний 
сифатлари ва кобил:яятини карама-карши куяди;

- приёмлар техникаси. ва .характлар тактикаси узаро 
мустахкам боглаигандир, ч)тгки техника махс)"с харакат ва 

приёмларни бажариш  усули, тактика эса -  кураш 1уш иш  

вактида техникани ку^хлаш усули си<|)атида намоён булади;

- харакат ма.^1акаларини шакллантириш асосий сифатлар- 

чакконлик, тезлик, тезлик к}'чи ва махсус чидамлиликни 
ривожлантириш асосида приёмлар техникасини ва унинг 

вариантларини пухта эгаллаб олишни талаб этади;
- курашчшгарнинг харакат фаолияти циклик характерда 

булиб, у .хар доиму'згарувчи форма ва шароитларда утади, нерв- 
психик прцесслар кураш вазиятларинияг лахзалик алмашини- 
шидаги англанган х£1ракатлар даражасида ухиЬ боради;

- ракибнинг характларини, холатини ва хатти-харакатла- 
рини тезлик билан бахолаш, унга карши харакатлар танлаш ва 
тусатдан пайдо булувчи, купинча янги харакат ва тактик
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вазифаларнп х,ал этиш зарурлиги кураш тутиш жараёнида 
х,ардоим ракд1бнинг х,аракатларига к,арши ;^аракат к,илиш 
зарурлиги пайдо булади, булар-рак,иб1шнг х,атги-х,ара1;а1 и, 
кили1члари, олишиш услуби, субъектив холати к,узгалувчан.’1иги, 
лока11длиги, чарчаганлиги, ташк,и му;^т-мусобака шароит/]ари, 
судялар томошабинларга иисбатан курсатадиган реакция ва 
х;оказолар;

- рак,иби билан курашишдаги катта жисмоний ва 
иродавий куч-гайрат сарфлаш кураш кескинлиги факат куч.1и 
эмоционал зурикиш билан эмас, балки купинча огрикни ^ис 
этиш билан боглаигандир. Буларнинг ^аммаси спорхчилардан 
л;ар томону1ама умумий ва махсус жисмоний х;амда иродавий 
тайёргарликни талаб этади.

Курашчиларнинг тайёргарлик турлари ёки спорт  

машгулотининг томонлари

Яккама-якка кураш турлари билан шугулланувчиларнинг 
спорг машгулоти тайёргарликнинг беш тури билан мусгак,кам 
богланган. Назарияда уларни баъзан спорт машгулоти томоеыар 
деб атайдиларр. Уларга куйидаги тайёргарлик тайёргарлик 
турларикиради;

- назарий жикатдан умумий ва махсус;
- жисмоний жихатдан умумий ва махсус;
- техник ва тактик;
- психологик;
- судялик ва услубиик тайёргарликлар.
Назарий жих,атдан умумий ва махсус тайёргарлик. 

Назарий тайёргарлик умумий ва махсус билимлар системаси- 
нипг таркиб топиши ва такомил,1 ашувини, спорт машгу.^10ти- 
нинг психологик, физиологик, гигиеник, техникавий-такт1 гк ва 
бошка конуниятларини ургатиш х,амда тушунишни таъмин- 
лайди, ахлокий сифаллар, эътикод, х;ис-1ут11у  ва ахлок норма- 
ларинингтарбияланишига ёрдам беради.
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Назарий жикатдан махсус тайёргарлик эса узининг 
ракибнинг х,аракатларини ва тактик амалларини яхширок 
тушунишга кумак.г1ашади, узининг ракибининг х,атти-х;арака- 
тини тезда та;^ил килиш ва сингезлашга имкон беради. Онг 
хотирани боЙ1ггади, кураш тушиш техникасини устиради хамда 
мусобакалар вактида мулжалга олиш ва тафккур тезлигини 
оширади. Назарий жихатдан умумий тайёргарлик чет элда 
жисмоний тарбия ва спортнинг ривожу1аниш конуниятларини 
билишга имкон беради.

Жисмоний жихатдан умумий ва хар томон^аама махсус 
тайёргарлик. Мил.^ий курашда жисмоний жихатдан умумий 
тайёргарлик спортчиларншн ривожланишига хамда уларнинг 
фазилатлари ва кобгыиягларини такомиллаштиришга каратил
ган. У саломатликни мустахкамлаади, кишини хаёт учун зарур 
булган к}^никма ва малакалар билан бойитади, хамда унга 
курашнинг таЕ1лаган туриб\шича камон топиши учун шарт- 
шароит яратади. Жисмоний жихатдан тайёргарликнинг хусу- 
сияти шундаки, жисмоний жихатдан умумий тайёргарлик 
харакатларнинг узига хослигини хамда энг мухим жисмоний ва 
иродавий сиф атлартш  умумий режасида эмас, балки кураш 
тури хусусиятларини хисобга олган холда ривожлагггириш 
зарурлигини эътт1(5орга олиб 5^'казилади. Бу максадга факат 
умумий ривож/тан'гирувчи машк-1 ар ва спортчи турлари билан 
чегариланиб колинмасдан, балки курашчгн1инг кураш техни
касини мукаммал эгаллаш учун зарур булган сифатлар ва 
малакаларни ривожлантирадиган махсус танланган машклардан 
купрок фойдалани^гади.

Техник ва тактик тайёргарлик. Кураш шароитидаги 
тактика ва техшгка бир-бири билаи узвий ботлангандир. Кураш 
техникасининг мо>^1яти энг самарали махсут харакат амалла- 
ридан, курашчининг приём ва услубларидан максадга мувофик 
с}юйдаланишдаи, спортчининг кураш мусобакалари пайтида уз 
иродавий ва жисмоний сифатлари хамда куч ва кобилият- 
ларидан муваффакиятга эришиш з-’чун окилона с{юйдаланишдан 
иборатдир.
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Тактика бу-айрим харакатлар ёки курашни ва умуман 
мусобак,апи олиб бориш услуби ёиггки услч'биидир. Кураш- 
чииинг курашиш вак,тида техникани, усу.>ь̂ 1арни, харакат ёки 
комбинацияларни куллаш услуби бу тактика деб атаухади. 
Спортчи курашиш вактида кураштехникаси;данмак,садга муво
фик фоР1дал1шш билаи харакатлар тактикасидан такомиллашиб 
боради.Чунки бу жараен узидаги барча малака, куникмаларни 
хамда аклий кобилятни ку-^^^айди, булар эса уз навбатида, 
ракиби устидан галабага эришиш каратилган булади. Психо
логик тайёргарлик. Бу интелектуал, ахлокий, эсгегик, иродавий 
ва психик тайёргарликни уз ичига олади, у курашчиларнинг 
тренировкалари пайтида хам мусобакалар жараёнида ва 
шунингдек, шугул-4анувчиларнин1 узаро муносаба гларида 
амалга ошади. Психологик тайёргарлик спортчининг онгли 
хатти-харакати, ишларида хам намоён булади. Ах^юкий, 
иродавш! сифатлар ва хатти-харакатларни тарбиялаш хамда 
уларнинг тугри намоён булишидага асосий нарса -  катьий 
эътикод, ту^йгу, ах.10к талабларигамос булган одаглардир. Шу 
боисдан хам куп йиллик тренировка жараёнида шугулла
нувчилар онгида бурч ва спорт шон шараф, уртоклик ва бошка 
миллал спортчиларига хурмат, жамоа оддидага масъулият 
хисларини Ватанга ва спортга мухаббат тз'йгусини тарбиялаш 
айникса мухимдир. Спорт^чининг иродавий тайёргарлигя укув 
тренировка машгулотларида. Курашнинг муиозарали вазиятла- 
рида ва мусобакалар вактида максадга эришишга каратилган 
хатти-харакатлардан ташкари, унинг мехнат ки.4иш, укиш ва 
жамоат ишларига фаол иштирокида хам яккол куринади. 
Тренировкажараёнидап! бу хатти-харакатлар хар доим мацсадга 
эришши йулидаги гурли хил кийинчиликлар ватусикларни.

Судьялик ва услубиик тайёргарлик. Тайёргарликнинг бу 
гури группа рахбари, жамоадао! физкультура спорт ишлари- 
Н1[нг ташкилотчиси, судья ёки хамоатчи инструктор бу^либ 
ишлаш учун зарур булган сифатлар, куникма ва малакаларни 
янада такомиллашташга каратилган. Бундан ташкари, ус/тубика 
сохасидаги билим ва амалий куникмаларспарринг ва )"заро
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мап к, килишда, индивидуал машкларни ёки даре типига оид 
,  маи;к,ни урганишда, бир спортчи бошк,аси билан шугулланганда 

техника на тактиками такомиллаштиришга ёрдам беради. Даре 
утуъчи, бундай пайтда х,аракатларни енгиллаштириб ёки 
кийянлаштириб, уларни тренер учун хам, турли рак,иблар 
ма)(оратининг усишига ёрдам беради.

Курашчининг спорт тренеровкаси воситалари

Жисмонинг машклар табиатнинг кучлари, гигиеник 
факгорлар ва махсус билимлар миллий курашдаги спорт 
машгулоти воситаларидандир. Жисмоний машкдар ёрдамчи ва 
асосий машкдарга булинади. Умумий ривожлантирувчи 
машклар ёрдамчи машкдар к,аторига киради ва соглик,ни 
мусгах;камлашга, спортчини х,ар томонлама жисмоний камол 
топтириги ва >^аракатсифатларни такомиллаштиришга булади. 
Мех,натда ва Ватан химоясида зарур буладиган ^аётий му:\им 
бул:;1м, к)^никма ва малакаларни эгаллашга муджал^ганган 
мандклар ва харакат амаллари эса курашчи учун зарур булган 
специфик сифатларни ривожлантирувчи, шунингдек, махсус 
кураш техникаси малакалари, усуллари ва х,аракатларини 
таркиб топтирувчи махсус машклар ёрдамида ривожланти- 
рилади.

Асосий машклар-таёрловчи >^аракатларни ва амалларни уз 
ичига олади. Уларга асосий х;олатлар ва х,аракатлар киради. 
Холатлар гавданинг тик турган х,олати: турлихилда баданни 
ки^ ирлатмай туриш, ушлаб олиш, улоктиришга (ерга йики
тишга) та11ёргарликни бошланиши, унинг охирга х;олати ва 
х,1Эказоларданиборат. Харакатлар бу курашчининг турли усул/тар 
ва уларнинг комбинацияларини амалга оширишга тайёрловчи 
х,аракатдаги динамик таьсири.

Асосий усуллар-бу курашчининг \атти-х,аракатидан ибо
рат булиб, курашчи ана шу д^атти-^аракатлар ёрдамида 
курашишдап! тактик вазифаларни х;ал этади, бундан ташкари.
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турли ва календар мусобак,алар вак,ти^,а курашчиларнинг
кураш пушишлари хам асосш! усулугарга киради.
Курашчининг кураш тарихи, гигиена, х;аракаглар техникасива 
тактикаси, спорт машгулотиасосолари, мусобак,а к,оидалари, 
спорт этикаси ва х,оказолар со)^асидаги назарий тайёргарлигига 
оид х,амма массалар махсус билимлар к,агорига киради. Бу 
масалаларнинг х,аммаси курашчининг назарий тайёргарлига 
бобида батафсилёритилган.

Курашчиларнинг спорт машгулоти К'оиуниятлари 

х,амда улардан келиб чик,адиган мух,им к,онда ва талаблар

Яккама-якка курашиш турларидаги спорт машгулоти 
спортчиларининг асосий тайёргарлик формалари сифатида 
жисмоний тарбия системасипинг барча конучиятлари, хусусият
лари ва принципларига буйсунади. Улар куйидагилардан 
иборат;

- )^ар томонламалик, яьни ак-1ий, ахло»;ий, гоявий, отёсий, 
жисмоний ва эстетик тарбия х,амда ме;^нат тарбиясининг кушиб 
олиб борилиши;

- илмийлик;
- согломлаштириш ва амалиййуналигц,1а;
- бу.шшлик;
- халкчилик ва интернационализм.
Бу принципларнинг мазмунини жисмоний тарбия 

системасипинг социал функцияларни, ижтимоий тараккиёт 
конупиятлари ва кури/1иш вазифалари ?»илан белгиланади. 
Система кишиларнинг жисмоний томондан такомиллашувига 
ёрдам беришга, уларда кенг ду-нёкараил, юксак ахлоккий 
сифатлар ва тугри эстетик идрокни таркиб топтиришга даъват 
этилган.

Жисмоний тарбия сисгемаси-халкимизнинг жисмоний 
камол топишига каратиуаган ташкилий, усгубиологик, илмий- 
педагогик принциплар ва галаблар йигиплари булиб х;исоб- 
ланади. Шу боисдан ;^ам у ои^^а тарбиясидан тортиб го куролли
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кучлардаги жисмоиих! тайёргарлик ва профессионал амалий- 
жнсмонш! тайёргарликкача Оулган уз боскичларига эга. 
Кз'раш‘гиларнин1 спорт машгулоп! узига хос хусусиятларга эга 
на бу хз'сусиятларбоитка спорт турларида йукдир. Бу эса 
греггер^гари ана шу хусусиятни эътиборга олишга мажбур этади. 
Чдагкп унинг асосггда спорт машгулотига хос булган имко- 
ггпятлар ётади. Бу конуниятларга куйидагилар киради;

1) катгшй ихтисолашиш ва тренировка процессини 
индивидуаллаштириш туфайли юкори спорт натижаларига 
иптилиш хисси ва шунга йуналгаг1ликни тарбиялаш. Бу 
мамлакатимизда спорт фаолиятигшнг ташкил этилиши, мусоба
калар сисгемаси ва спортниггг рагбатлантирилиши каби барча 
йуллар билан кизиктириш натижасида амалга оширила/^и.

2) Танлаган спорт турида \артомогглама ривожланиш 
бг1у1ан ихтпсослашишнинг бирилги >;амда шахсни гармоник 
рпвож/1а 11Т1Григи га шгтил иш.

3) Танланганспорт турида йил давомида ва куп11И,'1лар 
мобайнггда тренировка прогдессининг узлуксизлиги. Трениров- 
Кс ларггиггг спортчи организмнинг функционал и\гкониятлариии 
мтксимал ривожлантиригпга ва .х,ар бир машгулотданолиггган 
самараггинг бутгдагг олдинги машгулот самарасига кушилиб 
боришини х,исобга олиб, майорат ч)^киларига эрргшишга 
каратилгагг^гига. Бунда агар оргаггизмнинг талаб этилган х,олати 
кисман булсада такланмао1иги кузатилса, тренировкаларнггнг 
даврийлигига йул куйи-^ади. Спортчининг треггировка нагруз- 
калари вадамолиши кайта к}"риб чикилади.

4) Нагрузкалар диггамикасида максимумга йул тутиб, аста- 
секин ва сакраб-сакраб магик килишни кушиб олиббориш.

Максимум ггагрузка деганда организмнинг функционал 
имкониятлари доирасидаги ггагрузкани тушуттмок керак ва х;еч 
качон уни холдагг тойгунча ггагрузка бериш билан тенглашти- 
рнш мумкин эмас.

5) Тренировка жараёшгнинг цик^глиги деган^да, тренировка 
ишгг даврлари ва фазалариггинг айрим машк^аар, машгулоглар, 
т]эенировка боскичилари ва даврлари кисман тэкрорланади. Ана
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шу циклли даврда микроцикллар 3-5 кун, мезоцикллар ва 
макроцикллар фаркдапади. Бундан ташк,ари тренер ва спортчи 
спорт машгулоти жараёнига ижодий ёндашишлари керак. 
Негаки, ижодийлик х,ар бир ишда зарурдир ва унга х,ар бир ёш 
спортчини биринчи кунданок ургатиш лозим. Ишга факат 
профессионал мах,оратни эмас балки калб турини }^ам сарфлаб 
киришиш керак. Буларнинг барчаси миллий кураш 
гренерларига хам таауыуклидир. Спорт билаи милий кураш 
билан шугулла-нишга ёндашиш хиссини хосил килиш утун 
куйидаги вазифаларнихал этиш зарур.

1) Тренировкаларнинг максади ва вазифаларни туши- 
нишга ургатиш хамда юкори натижаларга уз-узини такомш 1- 
лаштиришга иптилиш хисини тарбиялаш керак.

2) Мехнатсеварликни, юксак интизомлиликни тарбиялаш, 
спорт режимига ахлок нормаларига катьий риоя килишга 
одатлантириш лозим.

3) Техник-тактик харакатларнинг маъносига тушунлш, 
шериги, ракибларининг фикрлари ва харакат услубини билиб 
олишга ургатиш, кураш 11азариясини чукур анализ килиш йули 
билан уз тажрибасини бойитиш зарур.

4) Усулларнинг асосий тузулмасини эгаллаб оли]цда 
активликни ва курашдаги масофа, ракибини ушлаб олиш, 
кураш сурьати, тезлиги амплитудасини узгартириш билан 
техник харакатларни ижодий бажариш малакасипи, турли хил 
тактик вазифаларни хал этиш, кураш вактида янги усул ка 
кураш вазиятлари пайдо килиш укувини тарбиялаш.

5)Техник-тактик харакатларни ривожлантириш, уз кураш 
усулини мажбур этиш, галабага эришиш учун дapc/^aITI 
тренировка харакатларини кураш вазиятида малакаларига 
>фгатиш.

6)Асосий ва оркада колувчи харакат сифатларини ва 
репертуаридаги курашиш харакатларига оид куникмаларини, 
кураш вариантлари ва комбинацияларини ривожлантириш 
учун уй шароитида доимо уз махоратини такомилу1аштиришга 
одатлангириш.
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Шуру.1/1анувчиларга таълим ва тарбия 

бериш услубидари

. Таълим ва гарбия тажрибасида еттита асосий услублар 
группаси мавжуд бз'либ, уларни тренер яхши билишикерак.

1) Билим бериш услубилари тематик лекциялар, сух;бат, 
хикоя, мунозара, ахборот, кискача хабар, вазифа куйиш,хлсобот 
бериш, тушунтириш, техника тактиками тахлил килиш вахоказо.

2) Курсатиш услубилари: тренернинг машкларни ва 
усулларни бутун сунг кисмларга булиб, сунгра тушу»ггиришлар 
бериш биланбирга к,>'̂ шиб намунали килиб курсатиши, энг яхши 
5'кувчиларминг харакатларини курсатиш, курсатмали куроллар, 
схемалар, жадваллс1р, макетлар кино ва гелевизион ленталар1ш 
намоён килиш, тр<гнер ёрдамида харакатларни сезиш хиссини 
хосил килиш ва бошкалар.

3) Шугулланувчиларга рахбарлик ки:лиш услубилари 
команда, буйрук, санаб туриш, баъзан мусика журлиги ижодий 
мустакиу! фаолият учун бериладиган вазифа ва топширикдар 
вакт, с)"рьат, ва ]эитмда интенсивликда амплитуда буйича, 
тактик сабаб ва хоказоларга карабмулжалолиш.

4) Тренировка ишларими самарали ва хафсиз ташкил 
килиш учун шу|улланувчилар фаолиятни уюштириш услуб- 
лари, шугулланувчилар фаолиятни ракибсиз, группали,бир 
киши ижро этадиган килиб ташкил этиш, фаолиятни ёрдамчи 
снарядларда шартли ракиби билан, снаряд, тренажёр, билан 
ташкиу! этиш фаолиятини шери1и ёки ракиби билан олишувда- 
спаррингда ташки/, этиш ва хоказо. Фаолиятни тренер укитувчи 
ургшга иш курувчси киши билан угказиладиган индивидуал 
дарсларда ташкил этиш, шугулланувчилар фаолиятини бир 
бола укувчи, бошкаси эса тренер буладиган узаро дарслар 
сифатада ташкил лтиш фао.4иятни турли объектларда айланма 
тренеровкада, айланма буйича урин алмашиб ташкиу! этиш, 
шугул.танувчилар фаолиятни >̂ У® календар мусобака^^ар 
шароитида ташкил этиш.
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5) Машк, услубиу1ари харакатларни усул*1арни куп марта 
такрорлаш услуби сифатида харакат ама.гларининг асосий 
тузулмасини ва улар вариантларининг эгал^ааб олинишини, 
шунингдек, энг мухим жисмоний иродавий ва бошка 
сифатларни ривожлантиришни таъминлаши керак. Кураш 
турларида куйидаги машк услубиларидан фойдаланилади: Бир 
снарядда ёки бир снаряд билаи, бир шери)и ёки ракиби билан 
жиддий узгаришларсиз такрорий стандарт нагрузкабериш 
услубии, муайян дам олиш паузаларибулганузлуксиз ишлаш 
дозалари билан бажариладиган интервалли, Такрорий 
стандартли ва вариантли нагрузкалар услуЬтли кескинликни 
эмоционалликни ва натижаларни бахолаш учун мусобака 
нагрузкаси услубиу1ари, харакат фаолиятни х.яуша-хил ки-1иш ва 
нагрузларни тутри навбатлаштириш учун аралаш услуби/1ари 
кулланилади.

6) Нафузкалар дозаларга булиш услубилари иш билан 
дам олишни тугри тартибга солиб туриш учун кулланилади. 
Нагрузка ишларнинг сони ?<амда вакти, машк ва усу/ыарни 
бажариш тезлиги, частотаси ва иЕггенсивлига буйича ишнинг 
давом этиши ва тизиглиги буйича узлуксиз иш дозалари ва улар 
уртасидаги дам олиш паузалари б5̂ 1ича, кийинчилиги, 
тайёргарлиги, шериги ёки рак,ибларининг кобилиятлари буйича 
укув-мусобака бе^хлашувларининг кески111ик даражаси ва 
масьулиятлиги буйича дазаларга бу/шнади.

Нагрузкаларни тартибга солишда тренер индивидуал ёки 
муайян группачалар буйича бажаррыадиган иш микдоринии 
белгилаши керак.

7) Шугулланувчиларни бахолаш ва назорат килиш 
ус/1убилар11 айрим спортчилар ва умуман, жамоа фаолиятини 
рагбатлантиради. Улар тескари алока воситаси тренер-спортчи, 
спортчи-тренер булиб хизмат килади.

Бунда педагогик контролнинг фазали ва жами ахборот ва 
бахолаш формасидаги турли йуналишлари назарда тутилади. 
Улар бахолашнинг беш балли ёки ун балли ситемаси буйича, 
проце1Ггларда, сантиметрларда, вакт булак-^арида, килофамм-
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ларда, рефлексометрия, танометрия маьлумотларп ва хоказо
лар,да ифодаланган ракамли курсатгач^харга эга булиши керак. 
Пе,лагоги:к бахо беришда суз билан бериладиган сигналлархам 
хулди шундай тухри, тезроК/ каттикрок, пастроК/ юкорирок, 
яхши, аъло ва хоказолар хам кулланиши мумкин. Уларда 
ёрд амчи ахамиятга эга.

Тренировка жараёнини ташкил этиш формалари

Коолективдаги ягона педагогик жараён ва тренер билан 
угказиладиган индивидуал даре кураш буйича тренировка 
>»:араёнини ташкил этишнинг аеосий формасидир. Спорт 
машгулоти жараёнидаги дарсаар 1урли типда булиши мумкин. 
Бу 5ери/1аётган вазифаларга тайёргарлик даври ва шугулланув- 
чилар контингентига боглик.

Дарснинг асосий типлари кузда лутилган вазифалар ва 
даре мазмунига кура куйидагича булинади:

Назарий тайёргарлик дарслари;
Укув тренировка дарслари (умумий жисмоний тайёргар

лик ва техник-тактик тайёргарлик дарслари, группавий индиви
дуал ва аралаш дарслар);

Амалий дарслар-)^ув ёки календар мусобавалари;
Курсатмали (намунали) дарслар;
Тренерларнинг махсус сборларидаги услубик, семинар 

машгулотлари.

Ку раш усуллари ва тактик харакатларга ургатиш тузулмаси

Яккама-якка олишиш турлари назарияси ва практикасида 
усул ва харакатларга ургатишнинг мураккаб куп погонали 
схемалари ёки тузулмалари баён киу1инга булиб, улар 12-16 
пунктдан иборат. Шугулланувчиларни кураш турларидан- 
усуллар ва тактик харакатларга ургатишнинг физиологик ва 
психологик конуниятларидан келиб чикиш зарурлигини 
максадга мувофик деб хисоблаймиз. Шу билан бир каторда,
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кураш турининг узига хос хусусиятларини хам хисобга олиш 
зарур.

Шундай килиб, физиологияда харакат куникмаларини 
таркиб топтиришнинг уч фазасини

Сунгра унг оёги билан ракибнинг чап оёгини ичкарзадан 
чалиштиради. Бурилишда ва гавдансини чапга эгишда давом 
этиб, ракибни оркаси билан гиламга улок,тиради.

Усул урганилаётганда шерик умбалок ошириб к}борг[шга 
харакат килиш ва шу йул билан утги шикастланишдан эхтиёт 
килиш керак.

Химоя. Чап оёкни чапга-оркага куа-ариб, уни ураб ол1[Шта 
йул куймаслик.

Белбог ва кулдан ушлаб, оркадан ошириб улок,тириш

Дастлабки холат. Хужум килувчи )шг кулини ракиб;чинг 
унг елкасидан утказиб белбогидан, чап кули билан унг еншни 
тирсакдан ушлайди.

Х;ужум килувчи кескин эгилиб ва чапга бурилиб, ракибни 
уз устига унгаради на уни оркаси билан чап оёги ёнига 
ташлайди.

Усулни урганишга ракибни унг кули билан ушлаб, унинг 
оркаси билан гиламга тушишни секин.-1атиб, эхтиёт килиш 
керак.

Белбогни турлича ушлаб оркадан ошириб улоктириш.
Дастлабки холат. Иккала курашчи унг туриш хола1 ии1а. 

Хужум килувчи упг кулини ракибнинг чап кули тагидан уткизиб, 
белбогини орка томонидан, чап кули билан белбоги1ш олд 
томонидан ушлайди.

Ушлаш билан бир вактда хужум килувчи куллари билан 
ракибини узига тортиб, уни тана огирлигини оёк учла рига 
туширишга мажбур килади. Сунгра унг оёгида чапга "р/лик 
айланиб, унг оёгини ракибни унг оёгининг учига куйида вг1 унг 
бикини билан ракибни унг бикинига ичкаридан юкорига-ор кг та 
тортади. Айни шу вактда, олдинга кескин букилиб, ракмбни
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узининг устига унгаради ва орк,асидан ошириб, чап оёги ёнига 
ташлайди.

Усулни бажаришда рак,ибнинг белбогидан чап к,ул билан 
ушлаб эхтиёт килиш керак. Химоя ва жавоб усул^^ар юк,орида 
баён к,илингандек.

Е. Ушлаб олиб улок,тиришлар.
Ушлаш куразхгда усул элементи оёк, харакати буллпб, уни 

бажаришда курашувчи рак,иб та1гасидан бирор кисмини оёги 
билан чапга-юк,орига итаради. Бу сон ва болдирнинг олд 
кисмибилан бажар'илса, оёк, тиззадан булиши керак.

Агарда усул соннинг орка кисми билан бажарилса, оёк 
тиззадан букилмай, тугри холатида булади ва ракиб соннинх 
юкори кисми ОУ1Д-ИЧ томондан туртилади. Буни турлича 
ушлашлар бшган белбогини орка томондан, чап кули билан эса 
белбопш чап бик.индан ушлайди. Ракиб иккала кули билан 
хужум киу^увчининг белбогидан ушлайди.

Хужум к^ь1\вчи унгга кескин бурилиб, куллари билан 
ракибни бурилиш йшналишида тортади ва уни танасининг 
огирлигини чап оёгига туширишга мажбур килади. Чап оёги 
билан унинг чап оёгини олдиндан ураб, унг оёги ёнига оркаси 
билан ташлайди. Ракибни белбогидан унг кули билан ушлаб, 
эхтиёт килиш зарур. Химоя ва жавоб усуллари олдингилдари 
билан бир хил.

Бош ва кулни олд томондан угилаш.
Дастлабки холат. Курашчилар \'нг туриш холатида. Хужум 

килувчи чап к^'ли билан ракибиниг унг енгини тирсагидан, унг 
кули билан эса-гун ёкасининг чап томонидан ушлайди.

Хужум KiL'iy)}4H унгга бурилаётиб, куллари билан ракибни 
унг оёги й)"нау1ишида тортада ва шу йул билан уни уз 
танаиснинг огирлигини унг оёгига гуширишга мажбур килади. 
Харакагни шу йуналишда давом эгтириб, ракибни мувозанатдан 
чикаради. Шу вактда унг к)ли билаи раибнинг боши хдмда уни 
оркаси билан чап оёги ёнига ташлайди. Ракибни кийимининг 
унг енгидан чап кули билан ушлаб, эхтиёт килиш лозим.
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Х.ИМОЯ ва жавоб усуллар юк,орида баён килинганлар б)илан 

бир хил.

Ён томондан ва белбогдан ушлаш.
Дастлабки холат. Курашчилар чап туриш холатида. \ужум 

килувчи унг елкасидан утказиб, рак,иб белбогини орк,а тo^[oндaн, 
чап кули билан эса унг бикинидан

1) химоя ишлаётиб, уни оркадан чалиш билан кучайтириш 
ва хужум килувчини оркаси билан улоктириш;

2) хужум килувчи чап оёгини усулни амалга ошириш учун 
т айёрлаётганда ракиб чап оёгини олади ва уни ху^жум 
килаётганнинг чап оёги олдига куйиб, олдиндан чалади;

3) хужум килувчини олд1П1ги белбог усулини угказиш учун. 
иккала кул билан ушлаш.

Олдиндан ушлаб улоктириш.
Бир хил номдаги оёк билан ташкаридан ушлаб 

улоктириш.
Дастлабки холат. Иккала курашчи уиг туриш холатида 

булиб, улар }шг куллари билан бир-бириларининг туни ёкасини 
орка томондан, чап куллари билан белбогларининг унг 
бикинидан ушлайдиу1ар.

Х,ужум килувчи ракибни узидан итариб, гавдасршинг 
огирлигини оркасида турган чап оёгига туширишга ¡мажбур 
килади ва шу вактда чап оёги билан олдинга кичик 1;адам 
ташлаб, уни ракибнинг унг оёги билан параллел холатдг! куяди. 
Тиззасидан букилган унг оёкни чапга-олдинга-юкорига кутариб, 
оёкни кучли силташ билан ракибни эгиб ушлайди. Шун, 1̂ан сунг 
гавдвсини олдинга-чапга эгиб, куллари билан чапга-олдинга 
интилади ва ракибни оркаси билан улоктиради. Ракибни чап 
кул билан белбоградан ушлаб, эхтиёт килиш керак.

Химоя.
А) унг оёкни оркага куйиш;
Б) хужум килувчи унг оёгини .олдинга чикарганда уни унг 

кул билаи чапга тортиш;
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В) хужум к,илувчи букилган тиззаси билан )^г оёк,ни ушлаб 
олганда унг оёкни олдинга-чапга кутариш ва уни бушатиб, 
баркарор холатни эгаллаш.

Жавоб усуллари.
1) чап оёкни оркадан ча/1иш;
2) хужум кР1̂ 1увчи учиг оёгини ушлаш учун олиб 

келаётганда ушдан чакконлик би.лан ку^ли ш  ва шу усул 
воситасида унинг узини оркаси билан улоктириш.

Турли хил 0 €-к, билан ичкаридан ушлаб улоктириш

Дастлабки холат. Х,ужум килувчи унг туриш, ракиб чап 
ту'риш холатида. Х,ужу"м килувчи унг кули билан ракиб т ^ и  
ёкаснинг оркасидан, чап кули билан утиг енг тирсагадан 
ушлайди. Ракиб чап ]к,ули билан хужум килувчининг бeлбor^п^и 
оркасидан ушлайди. Ракиб чап кули билан хужум килувчининг 
белбогини оркасидан ушлайди.

Хужум килувчи чап оёги билан олдинга кичик кадам 
ташлаб, унинг учини ракиб унг оёгининг учи йуналишида 
куяди. Ракибини ку^^лари билан гавда огирлигини уттг оёкка 
туширишга мажбур буладиган килиб оркага итариб, сунгра 
тиззасидан букилган унг оёгини чап-олд-юкорига кутаради ва 
ку'чли силтаб у билан ракибнинг чап сонини ичкаридан ураб 
олади. Шу' вактда гавдасини чапга кескин буриб, ракибни чапга- 
пастга тортиб, оркаси билан йикитади.

Эхтиёт килиш чораси -  оёк билан ушлашганда ковга 
тепмаслик, йикилган,да эса, унинг устига тушмаслик.

Х,имоя.
А) Хужум килувчи унг оёгини уш^гашга олиб келганда, уни 

куллар билан чапга-оркага торгиб, мувозанатдан чикариш;
Б) Чап оёкни чап-оркага ку^иб, усулни амалга оширишга 

йул куймаслик.
Жавоб усуллари.
1. Хужум килувчи оёгани олиб келаётганда, биринчи 

химояни
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К,УШИМЧА МАЪЛУМОГЛАР

1998 йил 6 сентябрда булиб утган таъсис Комгрессида 
Узбекистон Республикаси Президенти Ислом Каримов "Кураш" 
ассоциациясининг доимий фахрий президенти этиб сайланди.

УЗБЕКИСТОН РЕСПУБЛИКАСИ ГЕРЕЗИДЕНТИНИНГ 
ФАРМОНИ

ХАЛКАРО "КУРАШ" АССОЦИАЦИЯСИНИ 
КУЛЛАБ-КУВВАТЛАШ РИСИДА

Миллий цадриятларни, жасурлрск, Ватанпарварлик, 
гуманизм гояларини узида мужассам этк1Н узбек кураши дунё 
спорт тури сифатида таи олинганлиги м)ттосабати билан 
Халкаро "Кураш" ассоциациясининг жахон микёсидаги 
мавкеини яняда мустах,камлаш, vira хар томонлама куллаб- 
кувватлаш макмадида:

1. Жахонгшнг 28 та мамлакати ваки.1ларининг ташаббуси 
ва бевосита иштирокида Халкаро "Кураш" ассоциациясини 
ташкил этилганлип! эътироф этилсин.

Кураш  буйича миллий ва кихьа федерациялари 

фаолиятини мувофиклаштириш, ваколат)юналар иш ини тлулта 

К>'йиш, китьа ва жахон биринчи.1икларини ташкил этиш  хамда 

утканиш, узбек курашини Олмпия уйинлари каторига киритиш 

ассоцияциянинг асосий вазифаси этиб белгиланганлиги 

эътиборга олинсин.

Тошкент шахар хокимлиги икки ой муддатда Халкаро 
"Кураш" ассоциацияси бош кароргохини жойлаштириш учун 
алохида бино ажратиб, уни ассоциация ба^тансига утказсин.

Узбекистон Республикаси Молия Вазирлиги Халкаро 
"Кураш" ассоциациясини давлаг томони,дан куллаб-кувватлаш 
максадида Вазирлар махкамасининг за>(ира жамгармасидан 
унинг хисоб ракамига 10 (ун) миллион «ум микдорда маблаг 
утказилсин.
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Халк,аро "Кураш" ассоциацияси ва унинг Узбекистон 
худудидаги булимларва корхоналари давлат бюджетига 
туланадиган хамма турдаги соликлардан, божхона туловларидан 
5 йры муддатга озод этилсин.

Имтиёзли солик, солигшши муносабати билан бушайдиган 
маблаглардан кураш спорт турини ривожлантириш хамда 
Ассоциациянинг моддий-техник базасини мустахкамлашга 
(})ойда.1аниш белгилаб к,уйилсин.

Узбек курашини, унинг халк,аро анханаларини, ютукда- 
рини кенг тарш б к,илиш мак,садида "Кураш" ойлик адабий- 
бадии11,ижтимоий-публицистик, ахборо г-реклама журнали 
таъсис этилсин.

Оммавий ахборот воситаларига ассоциация фаолияти 
билан боглик барча тадбирларни кенг жамоатчиликка етказиш 
ва халкаро микёсда таргиб килиш тавсия этилсин.

Узбекистон Республикаси Президенти

И. Каримов

Тошкент шахри, 1999 йил 1 февраль.
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1991 йил Узбекистон мустак,илликка эришгач, м.жллпй 
спор! турларини жа.чон аренасига олиб чик,иш масаласи илк бор 
мухокама килинди.

1992 йил Президент Ислом Каримов кураш м>тахас- 
сислари билан мулок,от )тказди ва юртбошимиз ал.о>;ида 
курсатмалар бердилар.

Шундан сунг, 1992 йили Канадада )тказилган "дзк>-до" 
буйича жахон чемпионати хамда "дзю-до" федарациясининг 
бутун жахон Конгрес:сида илк бор узбек кураши таргиб этилди.

1994 йилда Хиросима шахрида булиб угган Осиё 
уйинларида хам кураш мусобак,аларидан олинган ёзма матндар, 
видео тасвирлар намойиш этилди.

1995 йилда эса Хиндистонда )ттсазилган "дзю до" 
федерарациясининг Осиё Конгрессида кураш хак,ида атрофлича 
маълумот етказилди.

Шу тарикка узбекона кураш жахонга маълум бу.ади. 
Эгдигина куз очаётган "вулк,он" Осиё заминини чулгаб дунё сари 
буй чузди.

1998 йил 6-7 март кунлари Ирландиянинг Дублин шахр'ида 
Европа "дзю-до" уюшмаси тафтиш хайьати йигини зп'кази.ади. 
Кураш хак,ида ёзма ва видео материал.-1ар намойиш ки/'1инди. 
1998 йилнинг 15-18 апрелида Монако шахрида )тказилган "дзю
до" уюшмасининг 50 йиллик юбилей Конгрессга Узбекистонлик 
вакиллар таклиф этилди. Узбек курашининг довр)ггини 
ёййишда Ирландия олимпия к,умитаси Президенти, европа 
ОЛИМПИЯ кумиталари вице Президеети Патрик Хикикинг 
хизматлари хам катта булди.

1998 йили сенгябр тонгининг намхуш хавосидан му/1,рок, 
кузларини укалаб уйгонаётган болакайлар "ЖАР" спорт 
мажмуида 28 га як,ин мамлакатларнинг байроклари хилпи- 
раётганини куриш^щ. Ха, сентябрнинг бошлари бетакрор 
дамлар билаи бошлаган эди 5'шанда. Ахир дунёнинг манасан 
деган полвонлари узбекча курашишга чорлангани хазилакам 
гапми? Президент соврини учун уьказилган халкаро мус'эбака- 
дан сунг Польшадан, Япониядан, Туркиядан курашни к,ул1 аб-
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к,увватловчи мактаблар кела бошлади. Уринишлар зоя кетмади, 
биринчи жах,он чемнионати Зпгказилишига замин яратилди.

Кураш-иккита танти, мард азаматлар уртасидага маълум 
аза^аий к,оида асосида )тказиладиган беллашув, узаро к) 1̂ 

синашишдир. коидан)4нг асоси эса, рак,иблар бир-бирларининг 
курагини ерга текизишдан иборат. Тарихий манбаларда хатто 
"КУРАШ" атамасининг узи хам "курак" елка сузидан олингани 
к,айд этилади.

Манбаларга Караганда, курашнинг пайдо булиши олис 
тарихга бориб такалади. Бу борада Чин тарихнависларининг 
маълумотлари киммаглидир. "Тан сулоласининг тарихи" 
солномасида кадимги фаргоналикугарнин! йи.1 серхосил ёки 
аксинча, баракасиз келишини олдиндан аниклашнинг антик,а 
усули булганлиги г5"Г]эоисида маълумот берилади. Фолькшунос 
олим Маматкул Жураевнинг таьрифи билан айтганда, Навруз 
ку1ш хукмдор ва ЭЛ огалари иккита булигнЮ, хар тараф уз 
атрофига одмларни йигади. Тарафкашлар сарой олдцдаги 
макаддас томоша маГадонига боради.1ар. Х,ар икки томон 
битгадан жасур ва энг кучли баходирларини танлаб уртага олиб 
чикишади. Рак,иблар бир-бирларига ажабтовур важохат билан 
якинлашиб хамлага ^п-ишади. Икки уртада хак,ик,ий жанговор 
гусдаги кураш боныанади. Чор атрофдаги сон-саноксиз оломон 
эса, шовкин-сурон билан уз ботирларини куллаб-к,увватлаб 
туради. Олишув кизигандан к,изийди. Йигитлардан бири голиб 
чикса, шу захотиёк, томоша тухтатилади.

Келаётган янги йилнинг баракали ёки омадсиз 
булишишунгакараб башораг килинади. кадимда навруз 
мзшосабати билан угказиладиган бу олишув рамзий булиб, 
томонлар>дан бир хосилдорлик, иккинчиси эса курток,чилик 
тимсоли хисобланган. Хуллас, курашнинг пайдо булиши 
кабиладошлик даврига бориб такалади. Аждодларимиз кунда- 
лик хаётларида, ме>;нат жараёнида хар хил тушунмовчиликлар, 
ихтилофлар тез-тез такрорланиб турган. Улар яхши яйлов учун 
талашишган, ким биринчи б5'либ сув олишда бахслашишган. 
Бир карорга келолмай узок вакт мунозара килишган. Анна
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шунда кабила ок,соко.1лари кенгашиб, ^<lacaлaни одилона х,ал 
этишган. Яьни, тез даьрда ташкил этилиб, уртага икала 
к,абиланинг энг донгдор полвонлари чакири^1ган. Полвонлар 
курашнинг натижаси орани очик килиб (Зерган. голиб томон 5^ 
муаммосини ижобий хал этиш хукукини кулга киритган. 
Маглуб полвон ва унинг кабиладошлари эса, Рак-^арининг 
зурлигани очикчасига тан олиб, уз юмуныари сари кетавергаи.

Кураш тушаётган бир-бирига кулочини кенг ёйиб хужумга 
тайёр туриши ва шу максадда турли киёфага кириши бевосита 
жангда душманга найза отаётган аскарни, }"рмонда улжасини 
кул га киритаётган ва хийла ишугатаётган арслони, ракиби билан 
курашаётган айицни эслатадики, буларнинг бири овчилик, 
бошкаси тотем маросимлари билан алокадор булган х,аракат- 
лардир.

Кураш майдонида мард,-1ик, етуклик, х,алоллик асосий 
мезон хисобланган. Асрлар утиши бю1ан курашнинг усуллари 
бойиб, такомиу1лашиб борган ва бу жараён бугунги кунимизда 
хам давом этмокда. Агар кураш тарихига назар гашлайдиган 
булсак, унда бир неча турдаги кураш булганлигига хувох 
буламиз. Хусусан XX аср да Узбекистон худудида икки хилдаги 
кураш амалда кулланилган экан. Яъни беллашув (хозирги 
фаргонача усул) ва чалиш (хозирги бухороча усул) кураши. 
Жанубий вилоятларда асосан чалиш усули кулланилади. 
Бухорояа усул-чалишда полвонлар катор хунар ва ус>^алар 
ишлатишади: "Ёнбоши", "РЬодирма", "Т)^анок", "кокма", 
“Урама", "Норпуш", "кушша", "кайчи' ва хоказолар. Бундан 
ташкари, оёкка чалмасдан "к)Ь-арма", "бурама", "кутариб бураб 
ташлар", "сиу1таб отш" сингари усуллар мохирлик билан 
ба,жарилади. Буларнинг хаммаси хужумгсор тарзда ишлатилади.

"Полвоннинг елкасида хизрнинг беш панжаси бор" 
дейишади. Бу бекорга айтилмаган, албатта. Агар узок вакт 
полвоннинг елкаси ерга тегмаса,шундай номга сазовор булади. 
Сабаби, Хизр шарк халкларида азалдан омад келтирувчи кария 
сифатида улугланиб келинади. По/.вонлар Хазрат алини 
Кзларига пир деб биладшхар. Яхга "Алининг майдони" накли хам
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борки бу б}тл'н мусулмом полвонлари ахдипинг рамзий адолат, 
халол/1ик, мардлик ва етуклик тимсоли булиб келган енгилмас 
саркарда Хазрат али номи билан боглик,. Энди курашнинг тили 
чакида. Манбаларда курсатилишича, 5^мишда бу вазифани к,ул 
оажарган. Яъни, даврадаги полвонлар к,улини пастга тушириб, 
карса». чалмагунга кадар ёка ушланмаган. Бундай карсакнинг 
гури иккита булган; биринчиси, кураш тушишдан олдин карсак 
чалиш ва бу жанг ногораси дейилган, ракиб карсак чалмагунга 
кадар курашни бошламаган, иккинчиси, кураш уртасида карсак 
чалпшдир. Бу таслим нишонаси булиб енгилган томонсулх ва 
омонлик тилайди. Яъни, агар ракиб кураш утасида карсак чалса, 
галаба нгаи тан олдим, курашни тухтатаман, сен х,ам карсак 
чалиб, курашни тухтатишинг мумкин, деган маънони 
бил,ди ради.

Хуллас, миллмй кураш -  миллат курки, киёфасидир. 
Негакя, кегп майдонда юртнинг, элнинг, Ватаннинг донгдор 
полвонлари миллат номидан кураш тушади. Миллатнинг 
орият,1иги, мардлиги, ботирлиги, енгилмас киёфаси х,ам куп 
жи>,ат,4ан полвонлар х;аракатида намоён булади. Яъни, хаёт 
хакикати ката давралардаги мардона курашларда уз ифодасини 
тогыди. Шукроналар булсинким, узбек ми^хлий кураши жахон 
майдс’нига чикди. Бутун Дуне курашимизнинг нафислигини, 
мафтункорлигани тан олди. Уз мазмун- мохиятига кура, 
жасу^рлик, чалдасглик, олижаноблик, багрикенглик ва чин 
маьнсдаги поклик ва халолликка асосланган азалий курашимиз 
эндиг;;1на ката йулга чикиб олди. Бундан кейин янаям шижоат 
Билан уз манзили томон дадил одимлашидан умидвормиз.

Ахмад Полвон

Бундан юз йил мукаддам хам узбек углони Ахмад полвон 
халки мизнинг анъанавий курашини жахонга танитганди. Бу 
хак/1а "Туркистон вилоятининг газети" узининг 1895 йил 28 июль 
сонида шундай ёзган эди:
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Ушпу йилда Т ош кет шахрида Руссия дахасида бир неча 
маротаба от уРшилари ва гайри томошалар барпо булиниб, 
хусусан мазкур томошо сохиббар к,илмок,иинг хотини гаажжуб 
уйинлари кургазди. Чунончи мазкур к,и̂ 1мок,бар ун беш газ 
келадургон пай илон ишлаган ходани )^^инг кафтига олиб, 
мазкур хотунини Ушбу ходанинг усгигг: чик,арди на онинг 
узасида туруб чунон гайри макр уйпклар килдиким, биз 
мусулмония халки бул тарика > 1̂инларни хеч вакт курганимиз 
йук- Хамма томошабинлар тахсин ва офарин килур эдилар. 
Хусусан, мазкур томошахонада немис жамоасидан Риппил 
номли бир пахлавон бор эди, онинг кад-ксмати ва йугонлиги ва 
кул-оёгининг каггалига алвакт хеч инсонда й)"К /teca хам 
буладур. Мазкур пахлавоннинг вазни сакю^з пуд ун, олти кадок 
экан. Ушб)'  ̂ пахлавоннинг куч ва кувватишул тарика эдиким, 
саккиз пудлик бир чуяннинг икки кули билан озод кз^ариб 
турар эди ва хам икки кафтига ва олдига ва оркасига турт 
пудлик чуяндин ун олти пудни куйганда Е'эхузур к)тариб турар 
эди 1:.а хам мазкур пахлавон оркаси билан е;рга етиб, корнига бир 
тахтани куйиб, устига ун олти пуд чуян ва етти хам саккиз адад 
солдатлар ушал тахтага чикиб ултирса, бес'зор кутариб гуруб хеч 
бир писанд ки^гмас эди. Ушбу 23 июлда Тошкент шахрининг 
фукаросидин Бешёгоч дахалик Чакар махаллалик Ахмад 
пахлавон Топилбой угли 28 ёиада мазкур немис пахлавонига 
кураш тушмокка талабгор бклубдур. Ушбуни мазкур Ахмад 
пахлавонга повестка арроба юбориб, ховлисидин чакиртируб 
олиб, айгубдурким,сиз менинг илан кураш тушмокка талабгор 
булибсиз, агарда ростбулса мен шартномз килиб, андин сунгра 
кураш гушарман. Шул шарт илан ким агарда кул-оёгангиз 
шикает топса ва ё казо этиб улиб кетсангиз,хеч бир жангал ва 
даъвао килмассиз дебди. Ва мазкур Ахмад пах-аавон ушбуни 
эшитиб юажонидил кабул айлаб, даъфатан шу тарика 
шартнома килиб, онинг дафтарига кул куйибдурким агарда 
сенинг зарб дастингдин халок бу^лсам мешшгхуним хидир 
бу^лсин деб, ба алохир мазкур 23-куни бир икки от уйинлар ва 
ходабозлик ва симдорлар булгонидан сунгра икки пахлавонлар
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бир уйдан чик,иб кетдилар. Мазкур немис пахлавоннинг белида 
бир тасмадин белбог бор, либослари ораста ва цадди-комат- 
ларини х,амма халойик^ар куриб либ афсус к,иладирларким, бул 
бечора Ахмад пахлавон Ушбу ёшлик ва бул холат билан на 
тарика маомила киладур деб тамоми халойиклар караб туриб 
удил ар» ва мазкур Ахмад пахлавоннинг усш да ок яктак икки 
бари гугулган ва бир даструмолни белига боглаб мазкур 
пахлавон илан омонлашиб даъфатан машг)'л булдилар. Ва лекин 
мазкур' немис пахлавон бе мархабо писанд килмасдан Ахмад 
пахлавонни белидан иушлади ва мазкур Ахмаднинг ку'ли ул 
пахлавоннинг оркасидан белига етмай ва ушлайдургон жой 
йуклигидан иложсиз булиб икки буксасини гуштидан чангали 
илан ¡чазбуг ушлаб хуб синиб тургон хо^ада мазкур немис 
пахлавон харакат килиб ва мазкур Ахмад полвонни бир-икки 
зур бериб олдига тортиб каради ва мазкур Ахмад пахлавонни 
эгиб ололмай тургон холда мазкур Ахмад пахлавон бир зур илан 
(^лдига тортиб олиб, икки кулини кулуб килиб якбор бир 
кутарди, гуёки неми спахлавон икки пуд тошдек онинг 
кукрагини чикиб колди ва мазкур Ахмад пахлавон KÿTapn6 
туриб чунон урдиким, мазкур немис пахлавон гуёки ерга фари 
булгондек булиб, охиста туриб кетди ва шул мажлисда уч минг 
чамалгг Руссия улуглари ва мусулмония катталари ва яхудийлар 
ва хар тоифадан бор эдилар. Чунон каре уриб чаввос булиб 
кетдики, опларнинг овози шахарнинг ичигача етди ва катта 
боянлар ва гайри одамлар мазкур Ахмад пахлавонга инъом 
килди^1ар. Ва шул вактда мазкур от уйнинг матассадиси бошка 
уйинларни бошлаб юборди.Анарда беш мимнут тавкиф 
килгоиида эхтимоли бор эдиким, ушбу халойиклар мазкур 
Ахмад полвонга куб акчаларини берар эдилар. Ва онга фурсат 
бермай бошка уткинларни бошлаб соат 12 да тамом булди ва 
мазкур' Ахмад пахлавоннинг бул тарика катта номдор саккиз пуд 
16 кадок келган микдори олтмиш пуд юкни кутариб турадургон 
машхур ва маълум немис Риппил пахлавонни йигирма саккиз 
яшар Ахмад пахлавон хеч бир писанд килмай бе исгихола 
йикипанига таажуб ва офарин ки/1дилар ва мундан мукаддам
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мазкур немис пахлавон шарт килгон экан, агарда меии курашда 
йикитсанг, эллик сум акча бераман деб. Мазкур пахлавок забун 
булгонидан сунгра шартномасига номувофик, йигирмэ беш 
сумни берибдур. Шул важдин мазкур Ах,мад пах^1авонни бул 
тарика килгон ихиларидин халойиклар изх,ор хурсаидлик айдаб 
муборакбод этиб, мулокат килишадурлар ва хам мазкур немис 
Риппил ном пахлавон мукаддам Ах>1ад пахлавон илан ошно 
булиб, ягон-ягона зиёфат к^глиб юрур экан, ва лекин иазкур 
немис пахлавон йикилгандан сунгра Ахмад пахлавон кадимги 
ошнам деб мулокот килмок учун борса, мазкур немис пахлавон 
асло ва кахьян Ахмат полвонни юзига карамай тескари тургон 
эмиш".

РУБОИЙЛАР

Пахлавон Махмуд

Умримиз дарахтин паст килма, рабби,
Борлик шаробидин мает килма, рабби,

Узинг карам бир-ла мард йигитларни 
Нокастларга зери даст килма, рабби.
Одам фили кайтаролмас журёатимиз,
Чархдан зуррок кудратимиз-шавкатимиз,
Гар чумоли кириб колса сафимизга 
Шер этажак уни дархол давлатимиз.
Узбекистон полвонлари 
Х,ур, бахтиёр, гулгун элим,
Юлдузларга етар кулим,
Тан олади е л  и иклим,
Узбекисгон полвонлари,
Мард, баходир утлонлари!
Амир Темур аждодимиз,
Мангуберди авлодимиз 
Ау1П0Миш>1ар зурёдимиз 
Узбекистон полвонлари
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Мард, баходир углонлари!
Майдоиларда билинар мард,
Кузингиэ.га кирмасин гард,
Соглом танга йуламас дард,
Узбекистон полвонлари 
Мард, баходир углонлари!
Шоирла]зи пахлавондир,
Ботирлари кахрамондир,
Элу халки бир жахондир,
Узбекисюн полвонлари,
Мард, баходир углонлари!
Дунё ик1:и елкасида,
Жаннат хулар улкасида,
Бул бул 5’Кир ишк,-к,аси/да,
Узбекиогон полвонлари 
Мард, баходир )'глонлари!
Юрагида к,уёш яшар.
Чин инсонга тахт ярашар,
Таъзим айлаб келар башар 
Узбекисгон полвонлари,
Мард, баходир углонлари!
Куч к,удратни ердан олар,
Мухаббатни элдаи олар,
Уз юртига содик, колар,
Узбекистон полвонлари,
Мард, баходир углонлари!

Полвонлар юрти

Полвон.1 ар хеч ю-адузларга карамайди, 
Юлдузларга к,араса гар полвон эмас. 
Йигитликни туй курмаса, кз-’рашмаса? 
Кураш гушмай угган даврнинг даврон эмас. 
Кашк,а/1,арё -  тогу тошлар, чу.̂ 1лар тенгсиз. 
Эй, к,албимнинг даралари, нечун берксиз?
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Бошим узра ястанган, кенг, мовий, чекси:;,
Полвоиу1арнинг юрагадир, осмон эмас.
Фарзапдлари ерни муштлаб тугилган ер,
Мард йик,илса, кундан Юу1дуз ёгилган ер,
Йигитларнинг курашни согинган ер 
Танти мулкдир, шунчаки бир майдон эмас.
Бу болалар гурур бор деб олиш ади.
Пул учун эмас, номус, ор деб олишади.
Амир Темур ХОН И бор деб олишади.
Ори йу'кдар ушбу элга углон эмас.
Алпомишдан мерос к,олган жуссаларин 
Куриб дилдан кетгай бор-йук; *уссаларинг 
Суйлаб юрар тогай мурод хиссаларин,
Уйлари хам эдл к,атори, кургон эмас.
Полвонлар хеч юлдузларга карамайди,
Караганда, кунгиллари осмон эмас.
Менинг янглиг уч-турт шеьрга кул буларди,
Кул булганлар, би^гинг ду'стлар, полвон 3iviac.

"Иш курсатсанг, менинг кунглим топилар"

Сузликларимизда шундай сузларимиз борки, уни к)>зинг- 
дан хам олдин юрагинг куради. к,улогингдг1Н аввол юрагинг 
эшитади. Сен бу сузни айтаётиб хам, эшитаётиб хам жопинга, 
рухингга, томирларингдаги конга тегишли э»:анини хис килиб 
турасан.

Кураш - биз узбеклар учун ана шундай! азиз суз. Ёшрок 
пайтларимда нимага "кураш" дейишса, юрагим " 1уп-гуп"лаб, 
Коним кизикишинршг сабабини узимнинг а^к^юдларим билан 
боглардим. Она тарафдан боболаримдан бири Холмон полвон 
булган экан. "Кураги ерга тегмаган"деган ran юракдан эл 
орасига бобом из хакда. Уртанча тогам тогам алпкелбат- 
генгдош,1арига сал тегажокушк килиб кул узатса; «Давра 
курагингда, Холмон полвоннинг изини босармидинг, адашиб 
хисобчиликка укиб куйгансанда" деб к>^ишади. Бутадан
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ташкари, авлодимизда кулимизнинг с|)еъл-атворимизда ужар- 
лик, бир сузлиу1ик, ваьдага махкамлик борки, шу сабаб биз 
"Холмон полвоннинг болалари-да" деган гапни куп эшитамиз.

Аммо сал улгайиб, ок корани ажратиб бошлагач 
билдимки, бизниы мил1атимизнинг танглайи узи кураш билан 
кутарилганга ухша11ди. Энг ишончли далиллар -  халк огзаки 
ижодимизда-артак, достошхарда. кайси кахрамонлик ошиклик 
Кисса.-1ари достонларини \>кигансиз, албатта, кураш эпизоди 
бор. Сулув кизлар узига ошик булган йигитларда курашда ютиш 
шартини куяди. Ёки йигит девлар билан ё девлар йигат билан 
олишади. кайси майдонда ким ким билан савшга кирмасин, 
галаба ор-номус масаласи булиб янфайди. Бахши,1ар кадимда 
олишув лахзаларлни куйлаганда }финларидан туриб жушиб, 
бошкача бир х;олатга кириб куйлатанлар. Су'зларнинг узи, 
куйнинг узи курашчига айланган.

Саваш булса, бул шубониб чикканга,
Кураш булса, туксон алпни йикканга 
Мен тегаман нор билакли полвонга,
Шу сувини айгиб боргин турмага 
Бу бизнинг минг йиллик фахримиз

"Алпомиш" достонидаги Ойбарчиннинг сузи;
Унинг дов су'зини эшитган алпомишнинг 
Майдонга кирганни, сиёсатини эшитинг,
Кутари^шб, калмок, пима киласан,
Богбон булсам, кизил 1ули терайип,
Хар на кисмат, ёзилганин курайин,
Келгин, калмоК/ бирга майдон килайин

Барчиннинг беш шартидан бири-куриниб енгмок учун 
кукалдош a în би.1ан Алпомиш олишиб, тенгма-тенг келиб 
коладилар. Шунда Барчиннинг донида гайрат исёни бош 
К ) п а р д и ,

122



Йик,олмасанг бизга бергин навбатни,
Жуда келди Барчин ёрнинг гайрати.
Ушлаганда, кукка отмай не буп ги,
Йик,олмасанг турам, навбат тилайин.
Эркак либосини узим кияйин.

Бу даъват, човаларни - бу жанговор олишувларни одам 
беэ1.тибор укий олмайди. Дарров уша даврлар иштирокчисига 
айланади. Ана шундай ла>;заларда кураш бизники, жуда каттик, 
хис килади калбинг. Ватанимизда шу йил бахорда кураш буйича 
жахон чемпионати ^казилган кунлари биз болалигимда 
укиганэртак, достонлардаги туй*уларими:ши чинаккамига 
бошдан кечирдик. Биз хам бухун оиламиз билан ойнайи жахон 
оркали мусобаканинг ёпилишигача хар бир дакикачини зур 
кизикиш билаи курдик. Полвонларимизн!^нг "ш у майдон 
бизники" дея кукрак кериб бехадек кириб келишларидан 
кунглимиз осмонланди. Айникса, "тизза букмай олишиш" 
уйиннииг шу коидаси кунглимизга чукиб етган минг йиллик 
{урурни уйготиб юборди. Ким тиз чукмай майдонга киради 
ахир? Мардлар султони эмасми. Демак óy тиклик, тизза 
букишни иомардлик деб билиш-бизнинг миллатимиз сифати 
эканда. Хар кандай миллат учун мукаддас туёгулар конун-коида 
даражасига кутарилади. Кураш сузир одам ни гох тарих, гох 
келажакка, афсона-ю хакикат манзилларга етаку1аб кетаверади ва 
хар манзилда, хар бекатда, хар йул бошиу^а, албатта, узимиз- 
никиларга рупара келаверамиз.кай бир г;урли нуктададир 
узимизнинг согинган,интизор булган сифатимизни гопиб 
олаверамиз. Ва хозир хам махалланинг кум сепилган кулбола 
майдончаларида битта "ха-ха" билан ёка я/1ангочлаб курашга 
тушаётган усмирларни куриб, "Кураш бизнинг гомирларимизда 
окаётган хаёт сувимизда мавжуд" деган фикрга яна бир бор 
ишонч хосил киласан, киши.

Иш к5'рсатсаиг, менинг кунглим топилар, -  дейди 
Барчиной Алпомиш майдонга кирганда. Биз курашни коиимиз, 
жонимизга туташ хак иноятигш бутун жахон спорт аренаси-
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мар,длар пахлавонлар тимсолида турли халкдарни бирлаш- 
тирз'вчи восита бу’либ хизмат к,илаётганлигидаи кунглимиз 
тогдай кутарилмокда. Илох;о, кунглимизга кураш билан 
мар,длик кайтсин! Биз яна к,адимгидай тизза букмай яшайлик, 
х;алол курашайлик, мардлар елкасига чопон ташлайлик, йик,ил- 
ганга кул берайлик, шундаггша кураш осуда фаровон х,аёт 
кеч1^[ришимизга зур бир дасгак булади. Зеро, узбегим харкачон 
тинчлик, мустакиллик, адолат ва фаровон хаёт халкдар 
бирдамлик йулида хизмат килувчи пахлавон баходирларни 
аба^,ий кадрлайди, тилларда достой килади.

Ешларни жисмоний тарбиялаш системасида миллий 
ку рс1шнинг тутган урни.

Бизнинг мамлакатимизда жисмоний тарбия давлат 
ахамиятига молик ишдир, чунки мехнаткашларнинг саломат- 
лиги, жисмоний тайёрлиги ижтимоий мехнат унумдорлигига ва 
мамлака! мудофаа кобилиятига жиддий ва бевосита таъсир 
эта/зи. Физкултура ва спорт мехнаткашлар ва ёш авлодни 
ахлокий хамда гоявий-сиёсий тарбиялаш учун катта имко- 
ниятларга эга. Ёшларнинг маънавий ривожланиши маънавий 
бойлик, ахлокий софлик ва жисмоний камолот билан харак
терланади.

Ё ш 1 арни маънавий баркамол килиб егиутириш учун 
жисмоний тарбия ходимлари шахар ва кишлокда олиб бори- 
ладиган оммавий физкултура ва спорт ишларига э'ьтиборни 
к}^с1Йтиришлари шахар ва кишлок ёшлари учун маькул 
к€!Лс1Дигап уларбоп спрорт турларини ривожлантиришлари, 
колхоз, совхоз ва район марказларида доимо спорт мусоба
калари утказиб туфишлари керак. Бизнинг ёпыаримиз факат 
хар томонлама маълумотли ва маънавий гузалгина эмас, балки 
согиом чиниккан жисмоний бакувват булиши керак.

Физкултура ахолининг кенг катламлари ва айникса 
бол.аларнинг кундалик хаётидан кенг урин олмохи керак. 
Мактабларда олиб бориладиган оммавий жисмоний тарбия 
ишугарини ривожлантиришга ота-она^гар катьий иштирок 
эгишлари керак. Жисмоний тарбия хар бир оилага кириб
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оориши, эрталабки гамнастика машклари, харакатли уйинлару 
\ар  бир оилада, ар1ник,са к;ишлок, жойларда иормага айлаииши 
зарур. Ёшларимиз фак,ат маьлумотли булиб колмай, маънавий 
гузал, соглом, чиник,к,ан, жисмоиий бак,увват булиши зг.рур. 
Була рга спорт харакатииинг оммавийлиги барча ёшларни 
камраб олган жисмоний тарбияни ривожлантириш уларнинг 
иродавий сифатларини чипик,тириш, йигит вази<|)аларини 
жисмоний жи.\агдан мex^^aт ва мудофаага тайёрлаш туфай.ли 
эришиш мумкин. Узбеклар, тожиклар уларнинг куп асрлик 
тарихлари давомида узига хос жисмоний тарбияни блрпо 
Э1 дилар. Жумладан кураш, от спортининг хилма-хил турлари ва 
х,арбий машк-тар жангчиларни жанговор тайёргарли гини 
намойиш этиш мик,садида к,улланилар эди. Бу спорт турлари 
жуда антик,а рзнгбаранг ва мураккаб техникаси билан ажр.алиб 
тл'ради. Бу техника хозирги кунгача узининг жозибадорлиги 
бплан барчани ром этиб келмокда.

Кураги энг кадимий, хаммабоп ва кеггг таркалган ми.1лий 
спорт турларидан биридир. Спортча кураги мактаби классик ва 
эркин кураш самбо ва дзюдонинг муваффакияти барчиа 
1птифокдоги республикаларда миллий кураш турлари, узЕекча 
кураш, грузинча чидаоба, кргизча курес ва бошка^^арниггг кепг 
ривожлаг1ганлигибилан белгиланади. Миллий кураш турлари 40 
дан ортикдир. Узбекг-1стонда классик ва эркин кушапг, самбо, 
дзю-до, каратэ билан бир каторда узбекча миллий кураш хам 
ривожланиб бормоК/Да. Турли облает районлардаги анъанавий 
халк байрамлари ва спартакиадаларнинг программасига 
курашнинг киритилиши угшнг халк орашда кенг тарка.<Ш1Н- 
липгдагг далолат беради. Машгудотларни ташкил этиш ва уни 
уаказиш жогклари жи.хозларнинг соддалига туфайли узбекча 
миллий кураш мамлакатхгмизда ёшларни оммовий физкултура 
ва сгхорт харакатига жалб кплишига ёрдам беради. Ми^глий 
спорт турлари кенг ривожлантириш учун шароит мавжуд 
булган кишлок жоггларда у айникса кимматли булиши мумкин. 
Бизнинг республикамиз территориясида курашнинг икки гури 
мавжуд бу'ли бу бухороча ва фаргона коидалари бялап
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курашишд11р. Бу х;ол программа материалида хам уз аксиии 
топган. Гарчи ягона спорт классификациясида спорт унвони 
бериш назарда тугилган оулва хам ми^глий кураш машгу- 
лотларининг мак,сади шугулланувчилар физкултура харакатига 
жалб килиш ва спортча курашнинг олимпиада турлари классик 
ва эркин кураш, сабо ва дзю-до буйича резерв тайёрлашдан 
иборат. Кураш м£1ктаби дунёда етакчи хисобланади. Курашчи- 
спортчиларикуп марта олимпиада уйшъ^арининт жахон ва 
европа чемпионатлари, халкаро мусобакалар голиби б)>лишган. 
Х,озирп1 вак,тда Узбекистонда жисмоний тарбия программасига 
мувофик кунгил«[ спорт жамияглари секцияларида, жисмоний 
тарбия институтида ва педагогака олий )^ув юртларининг 
жисмоний тарбия факултегларада кураш машгулотлари олиб 
боррыади. Бу ерларда кураш асосий предмет сифатида 
урганилади ва та^табалар шу сохада мутахассис булиб етиша- 
дилар. Мамлакатимизда миллий спорт гурлари ривожлан
тириш учун барча шароггглар яратилган булиб улар бепоён 
Батан имизнинг миллий республикалари, облает ва улка 
мехнаткашлари орасида кенг ёйилган. Бунда ёш авлоднинг хар 
томонлама ва гармоник ривожланишига эътибор берилади.

Миллий спорт турлари алохида олганда хар бир халк, 
миллий маданиятнинг узига хос элементлари сифатида эмас, 
балки физкултура харакатининг хозирги вазифаларини хал 
к,ИуШшнинг мухим востаси  сифатида намоён булмокда. 
Спартакиадалар пайтида полвонларнинг куч синашганларини 
хамма курган булса керак. Халк юксак жисмоний белгиларга ва 
техник махоратга эга булган машхур курашчиларни полвон деб 
атайдилар. Кураш барча тантаналарнинг доимий йулдоши. 
Узбек халкининг бу анъанаси у^мишдан колган мерос. Узок, 
вак,тларданбери ку'раш тушувчилар яккама-якка беллашув 
натижасида кучлилик, тезлик, чидамлилик эпчилликгш, яъни 
инсоннинг кундалик фаолияти, Ватан химояси шунингдек 
юкори спорт натижа^1арига эришиш учун зурур булган 
жисмоний сифатларни ривожлантирар эдилар. Узбекистонда 
ми^1у1 ий спорт курашининг ривожланиши кискача баён
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килинади. Унда усмир ва ёшларни жисмоний тарбиялаш 
системасида курашнинг вазифалари, мазмуни, тутган урни ва 
ахамияти ёритилади, кунгилли спорт жамияти, бола.1ар ва 
усмирлар спорт мактаблари секцияларида хамда олий укув 
юртларида курашчиларга таълим-тарбия бериш воситалари, 
форма ва услубилари баён килинади.

Курашчиларни умумий ва махсус жисмоний таёрлаш 
формалари, харакатлар техникаси ва тактикаси асос/шри- 
назарий маънавий, иродавий ва психологик тайёргарлик 
масалалари, шунингдек кураш машгулотларини режалашти- 
риш ва асосий укув хужжатлари туш)птарли формаларида 
тавсифланади. Унда узбекча миллий курашнинг вазифаси 
ахамияти тутганурни ва ривожланиш тарихини очиб бе|5илган. 
Спорт машгулотиниг энг мухим принциплари ва конуниятлари 
биринчи марта баён килинади, тренер рахбарлигида кураш 
билан мустакил шугулланувчиларннг ижобий мустакил 
фаолияти учун топшшириклар тавсия этилади. Мазкур укув- 
услубиик кулланма Урта Осиё халклари орасида кенг таркалган 
спортча курашнинг миллий турларини ривожлантиришга 
хамда шу спорт турлари буйича тренер кадрлар тайёрлашга 
ёрдам беради. К,улу1анмада курашчиларнинг жисмоний, техник, 
тактик судялик ва услубиик тайёргарлиги шунингдек олий укув 
юртларида хамда кунгилли спорт жамиятлари секцияларда 
кураш машгулотларини ташкил этиш ва 5^казиш услубиятига 
оид материал берилган. Иловаларда курашчиларнинг спорт 
тайёргарлигани режасилаштириш хужжатлари келтирилади, 
шунингдек кураш тушиш тушагининг жихозланиши ва махсус 
инвертарлар курсатилади. Узбекистонда курашчилар тазгёрлаш 
юзасидан орттирган 30 йилдан ортик иш тажрибаси ва 
экспериментал тадкикотлар, узбек, тожик, туркман, козок ва 
киргиз адабиётини халк огзаки ижоди кахрамонлик достонлари 
тарихий тадкикотларини урганиш шунингдек, жисмоний 
тарбия назариясига оид материаллар ут^ув кулланмасига асос 
килиб олинган. Шахар хамда кишлокда оммавий физкултура ва 
спорт ишларига эьтиборни кучайтиришни киш^лок ёшлари
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уч>’н к,ул келадиган турли хил спорт турларини ривож
лантиришни колхоз, совхоз, район марказларида облает 
мик,ёсида мунтазам спорт муеобак,алари )^казиб туришии ва бу 
ишни маданий-ок,а ртув муаесасаларнинг фаолияти билан 
чамбарчаеп боглаб олиб боришни талаб к,илади. Бутун 
мамлакат мик,ёсида булгани каби, Узбекистонда х;ам усмир ва 
ёшларнинг жисмоний тарбияси учун х,амма шароитлар 
яратилган -  жуда куп сонли спорт иншоотлари, еув 
басеейн/1ари, ^ и н  майдончалари ва х;оказолар к,урилган. Чунки 
ёш авлод саломатлигини мустахкамлаш, уни мехнат фаолиятига, 
Ватан химоясига тахкёрлаш хак,ида гамхурлик к,илиш х^'кума- 
тимизнинг диккат марказида булиб келган ва бундан буён хам 
шундай булиб колади.

Кураш энг кадимий, хаммабоп ва кенг таркалган миллий 
спорт турларидан бири. Машгулотларни ташкилэтиш ва 
жихозланиш жойларининг соддалиги туфайли миллий кураш 
ёш^тарни мамлакагр[миздаги оммавий физкултура ва спорт 
харакатига жалб килз^шгаёрдам беради.

Республикамиз территориясида техник ва тактик усу.ллари 
жихатдан бир-бири^дан кескин фарк килувчи икки миллий 
кураш бор. Бу булиниш тарихан карор топган булиб, 
территориал чегараларга эга. Чунончи, Бухоро коидалари билан 
курашиш коракалпогиетон, Бухоро, Хоразм, кашкадарё, 
Сурхандарё, Жиззак ва Самарканд, Наманган, Андижон 
облаетларида эса фаргона коидалари буйича кураш тушилади. 
Миллий кураш Г)уйича шугулаанувчилар билан олиб 
бориладиган укув тр(шировка ва тарбиявий ишлар тажрибасини 
тахлил килиш усмир ва ёшлар билан хамда жисмоний тарбия 
институти студентлари ва педагогика олий укув юртининг 
жисмони!! тарбия факултети талабалари билан утказилган 
машгумотлар услубитикаси хали етарлича ишлаб чихарилма- 
ган.1игини курсатади. Бундан ташкари тренер-педагоглар етарли 
микдорда курашчи-епортчиларни тайёрлашга тааллукди ада- 
биётларга ва илмий асосланган принциплари хар томонлама 
жисмоний ривожУ1аниш принциплари баён килинган
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адабиётларга эга эмаслар. Бунинг устига баъзан маш 1улотларда 
тренерларнинг асосий услубиик принцишарини купол равиш
да бузишга пул к>^ишлари хам сир эмас. Бунинг натижасида 
согломлаштириш ва усувчи мустахкамлаш у^нига шугулланув- 
чиларнинг соглигига жиддий путу'р еткази/^ади.

Вакт-вакти билаи миллий кураш буйича Урта Осиё ва 
козогистон биринчи/гига )о-казиб турилади;. Бунда узбек, тожик, 
туркман, киргиз ва козок спортчилари кчтнашадилар. Киши- 
ларимиз уртасида миллий дустликни пайвандловчи восита 
булган бундай мусобакалар одатда урта осиё хлкдарининг катга 
байрамига айланиб кетди. Мазкур к5'л.4анма Урта Осиё 
халк^аари орасида миллий кураш турлармни оммавий ривож
лантириш ишига хизмат килади хамда курашнинг миллий 
турлари буйича укитувчи ва тренер кадрлар тайёрлашга ёрдам 
беради.
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