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МИЛЛИЙ КУРАШНИНГ РИВОЖЛАНИШ ТАРИХИ

УлОскистоща спортнинг узига хос хусусиятларидан бири 
•шик ифодаланган миллий характердаги спорт турлари, 
.и д.||>пп1 куцкари, пойга, кураш хал* укинлари ва х;оказоларнинг
* и 11 >, 1111 иди р. Бу спорт турларининг хаммаси к;адим замонларда 
(мило оулган гараккиётнинг *ар бир тарихий боскичида 1урли 
li/I» Iимоий возифани бажарган ва уз шаклини узгартирган. 
Фмкрлмизнинг далили сифатида келинг, утмишга бир назар 
I dll 1/10йлмк.

Алсксанд Македонскийнипг Урта Осиёга юришлари 
. ымрида бу ерда жисмоний тарбия кенг ривожланган эди Урта 
с Vиёда кадимги Юнонистондаги олимпияда уйинларига ухшаш 
М1Л мл-хил уйинлар ртказилган. С^гдиёна ва Ба^трия солдатлари 
м.гмжуд б^лгаи даврлар мелоддан олдинги IV аср Урта Осиёда 
ж ил гаи халцлар орасида эпчил акробат-дорбозлар жуда маш)^ур 
ну.нли. Эпчил, жисмоний жи^атдан жуда чиниедан дорбозлар, 
•нтирикчи симбозлар Юнонистон, Византия ва эрон каби мам- 
biiv.vi ларга бориб, узларининг ажойиб ва хатарли уйинларини 

мппкчи ва масхарабозларнинг уткир сатира ва кулги билан 
« у.\орилган турли цирк са^налари, укдек учадиган муаллакачи- 
1.11» на киши ацли бовар килмайдиган пахлавонларнинг 

унинлари, хуккачи ва ёю ч оёцларнинг жушк,ин ракслар ва от 
v и нидарии корфармонларнинг чукур маъноли с^злари ва 
i Mil г ллршш созандаларнинг бу уйинларга мосланган маш$-
1.11 м■ 11и куз-куз к,илганлар. кадим замонларда жамоа жисмоний
1.11 «I >iI и сохасида уз даврлари зиммасига маълум мажбуриятлар 
ц1к.1.1М1«ш. Еш к,из ва йигитлар х;аётда керак буладиган эпчиллик, 
•тдлмлилшс, чакконлик, катьийлик ва жасурлик каби к,обили- 
•| I 1.1 pi «I л  а булишлари лозим эди.

Урта Осиёда ил к феодализм даврида хал к; ^аракаглари 
i учлпп кегтаплиги сабабли бадавлат кишиларнинг усмир
• I» •. 1 • 1.1 *11 >ii кидимий спарталиларда булгани сингари, сокчилик
* и iMiVi и га ургатилган эди. Сосонийлар давлатида ypyxii ва
• .11 и >ш1 жисмоний жлхатдан тайёрлаш назарияси ншлаб
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ЧИКД1ЛДИ ва сарой а\ли учун ёзилган "Ойиннома" номли 
дидактик асарда бзён килинди.

"Ой и ином а" да берилган маълумотларга кура, сосонийлар 
даврида зодагонларнинг бол ал а ри 6 ёшгача ота-оналарининг 
уйида я шар, 7  ёшга етгандан кейин давлат тарбиясига утка- 
зилиб, хукмдорлар ихтиёрида булган махсус макгабларга 
жойлаштирил ар ва 19 ёшга етгунга кадар ана шу мактабда 
та*сил курарди. Уз билими ва баходирлиги билан машхур 
булган кишилар шу мактабларда мураббийлик вазифасини угар 
эдилар. Сосонийлар мактабларда болаларни жисмоний тарбия- 
лаш масаласига алохида эътибор берилар эди. Улар совукка, 
очликка, чанкокликка, огрикка чидамли булиши, тез югуриши, 
узокка сакраши, огга чаккон миниши, тез чоииши, камон ва ук- 
ёй отишда, киличбозликда мулжалли, тезгир булиши, курашиш 
жанг усулларини яхши билиши талаб килипар эди. Он килиш 
вактида эса етук йигитларга табиий вазиятга мослашишни
у р га т а р  а д к и а р , б у и и и г  м у ^ и м л и г и н и  у р у ш  к ,и лиш  т^ гр и си д а

"Ойиинома" да ёзилган куйидаги коидалардан билиш мумкин.
Бобурнинг 1К.ИЗИ Гулбаданбегимнинг ёзишича, хотин- 

кизлар хам шодлик кунларда мардона кийимлар кийганлар ва 
чавандозлик, тирондозлик каби уйинларда фаол катнашганлар. 
Тил сим туйи муносабати билан туй маросимига йигилган 
бегимлар хакида тухгаб, подшохнинг унг томонида зардузи 
курпачалардаутирган бегимларнинг исмларини муфассил ва 
бирма-бир санаб утиб булар мардона кийимларни киядилар ва 
захгиртирошлик, чавандозлик, тирондозлик каби *ар хил 
хунарларга уста эдилар ва созлардан купчилигини чалар эдилар, 
деб ёзган эди Гулбаданбегим.

Машхур тарихчи табарий Самарканд халкининг арабларга 
Карши олиб боргам ка храм она курашини шундай таърифлайди, 
араблар Самарканд халки билан узок курашгаидан сунг 
манжаник девор бузувчи харбий бир асбоб билан шахар 
деворининг бир ерини бузадилар. Деворнинг бузилган ерида 
араблар шахарга кирмасин учун Сугд курашчиларидан бири 
деворнинг бузилган жойига келиб, арабларга карши ук уза

wk»1**’
4



| и ми миди Мардларча курашаётган бу па\л<>воннинг жасурлиги 
ку I.ни мнит' газаб томирларини кузгатди. Бу кахрамонни 
||||М1кл«1йин кулга тушириш кийин булга нм учун, уни отиб 
умдирши касдига тушади. Шунинг учун мерган аскарларига 
С И.1Д.Ш кнмки шу одампи отиб улдирса, yii минг дирхам 
нг|ммл|, деб ваъда килади ва бу нарса катта кийин ижро 
ь.и.шиади. ХШ асриинг бошларида, муяуллар Урта Осиё 

л.п лариии узларига буйеиндирганлар. Улар обод улка 
m . i армии вайрон килиб, кишиларни узларига кул килади- 
мр. Урта Осиёликлар бу кулфатларга ортик, чидолмадилар, 
mvi улларга царши кураш бошладилар-Машхур сароадорлар 
мм улларга карши мардонавор кураш олиб бордилар. Хологур- 
ллр хонадонидан булган мутул саркардаларидан Тогай сарба- 
дордарининг рахбари Хужа Яхёга куролни ташлаб, таслим 
| >улишни талаб килиб тубандаги шеьрий мактубни юборган еди, 

Гардам бинех жафоий замон-ро у  сармакаш 
Кори бузругро натовои дошт мустахар.
Симургвор чун натовон кард хасди Коф 
Чум саьва хурд боши фуру рез боли пар 
Берун кун аз думог хдёли мухолро 
Мо дар сари сарат нашавад сад хазор cap 
Замонанинг жафосига буйинг эг, бош тортма, улугларнинг 

ншшш кичиклар уддалай олмайди. Семургдек Цзинши катта 
фахмлаб кухикофга талпиима, саъвадек икчкина бул ва канот 
плгларинти тук. Огар хаёлни думогингдан чикар,йукса бир 
i с п и т  бошингусгига юз мингларнинг боши каланади.

Сувсиз гаслим булиш хакидаги ультиматум га Хужа Яхё 
куипдаш мазмунда шеьрий жавоб маюубинл 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. 
i.. мардвор дар сари химмат кунем cap

Замонанинг жафосига нега буйин эгайлик. Х,ар бир ишга 
ii**i.i розибулаверарэканмиз. Дарё ва тогларни ошиб)пгамиз
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семургдек, хул-курук, барчани канотимиз остига оламиз. Ё 
муродга етиб, оламга устунлигимизни урнатамиз, ё булмаса 
х;иммат йулида мардона бошимизни куёи сламиз, яъни дорга 
туш б  берамиз.

Халк, уз к,исматига тушган барча синовларга бардош бериб 
мустак,иллик ва озодлик учун тинмай жанговар кураш олиб 
боради. Геродот ва бошк^а к,адимги юнон муаллифларининг 
асарларида Оке, яъни Амударё буйида яшовчи халклар дак,ида 
марок^ш афсоналар келтирйлади. Оке дарёсининг буйиданараб 
истилочиларнинг лашкарлари билан кушилиб, гарбий Европага 
етиб борйб мардонавий жанглар к,илган кишилар х;акида 
\аттоки француз халк,ининг севимли асари, дунё маданиятй 
хазинасининг ажойиб дурдоналаридан бири Роланд х,ак>ида 
кушик, номли эпосда куйланади. Бу асарнинг 238 тирадасида 
гузал француз ерларига испания оркали бостириб кирган. Араб 
халифалигинииг куп миллатлй кушинлари ичида Оссиана ёки 
Аксиана, яъни Оке дарёси буйидаги улка намлёндаларидан 
тузилган кушии борлиги таъкидланиб, у  куйидагича таъриф- 
ланади,

Булак к.ушинларидан-чи унтасин тузди амир 
Унда дашти беёбон Оксиана юртининг 
Худога ишонмаган лаънати к,абиласи 
Бор эди ва уларнинг х;ар бирининг синаси 
Пулатдан х;ам муста^кам, тошдан х;ам метин эди 
Уларга на дубулга, на совут эди даркор 
Уларнинг мардлигига галаба х;ам эди ёр 
Абу Али иби Сино одам гавдасининг мутаносиблиги ва 

унииг х;аракати механикасини урганади. У  жисмоний тарбия- 
нинг киши организмига йжобий таъсир курсатишни назарий 
жи^атдан исботлади ва уни к.у’ллаш йулларини ишлаб чикди.

Ибн Сино бадан тарбияни иккига булади. Бйрйнчи тури, 
бу одамнинг иш жараёнида к,иладиган ^аракатлари, иккинчиси 
эса махсус бадантарбия х;аракатлари. Беш: жилддан иборат "Ал 
к,онз'н"да киши танаси тузилишининг тавсифи касалликлар 
этим олотяси соглом х;аёт кечириш х;акида таълймот, касал-



.шкларни табият кучлари ва дори-дармонлар билан даволашга 
дойр к^рсатмалар берилади. Ибн Синонинг л рофил а ктикага 
домр курсатмалари хдкидаги фикри ало^ида ах;амиятга эга. У 
пд.!мларнинг узок, умр куришлари х;ак,ида гамхурлик килиб, 
уларга бутун хаёти давомида соглом яшаш ва согликни 
муетахкамлаш учун зарур булган режимни ургатади. У ёш ва 
аилом колларга мое келадиган овкат танлаб истеъмол килиш, 
мсьёри билан овкатланиш ва суюк нарсрлар истеъмол килиш, 
iypap жой ва танани тоза тутиш, шунингдек жйсмоний 
машкларни килиш узок умр куриш воситалари деб \исоблайди. 
Ибн сино турли машклар орасида меъёри билан узок ва тез 
юриш, кураш тушиш ва от минишни алохида таъкидлар эди. 
Ибн Синонинг фикрича, машклардан кузда тутиладиган асосий 
максад кон айланишини нафас олишни ва организидаги 
моддалар алмашинувини яхшилашдан иборатдир. У жисмоний 
машклар билан эркин ва зурикмасдан шугулланишни, бунда 
организмлар фаолиятида пай до булган донланиш нафас 
олишни тезлаштирмаслиги ва юрак фаолиятининг кескин 
равишда кетмаслигига эришишни тавсия килади. Уша вакт- 
ларда ибн Сино жисмоний машклар куллаш услубиятига дойр 
етарлича тугри курсатмалар бера олган эди. Жисмоний 
гарбиянинг микдорини белгилашга жиддий эътибор билан 
караш лозим. Жисмоний тарбия органларнинг турли ^олат- 
ла рига караб, турлича булади. Агар органлар жуда муътадил 
булса, улар учун муътадил бадан мувофик келади. Кучси& 
органларни кувватли килмок ва зарур булса, уша орган га 
мувофик келадиган ва максадга лойик булган жисмоний тарбия 
ыйинланади. Ибн Синонинг жисмоний тарбия масалалари 
\.|цидаги чукур илмий фикларини асрлар оша тарбиячилар 
учуй дасгуриламал булди. Барча мамлакатларнинг хал к лари 
Ургашда жисмоний машклар, айн икса акробатика катта шухрат 
козонган эди.

Жисмоний тарбиянинг энг мураккаб машкларидаи булган 
имуришда гоятда чидамли булиш узбек югурувчилари учун 
ч.| р«) к герли булган. Бунинг эркин мисоли шуки, дадим
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замонларда чет элликлар билан булган катгик, жанглардап 
кейин тез югурувчи жангчи галаба хабарини жанг майдонидан 
❖з эллатларига тез к>1уриб етказар эди. Бундан ташкари кадим 
замонларда жанг бошланишидан хабар топган тез юрар 
разветкачи уз хонини хабардор килишда марафон клуришдан 
фойдаланиб шахар ва водийларни босиб угар эди. Шулардан 
абу Муслимнинг Бэдиёлдон самаркандий исмли хизматкори 
айникса марафон югуришида машхур булган. Абу Хафс 
Насафийнинг айпштача, абу Муслим улдиргандан кейин 
Бодиёлдон унинг жасадини душма нларнииг кулига туширмас- 
лик учун Богдоддан Самаркандгача факат тунларда марафон 
югуриб олиб келишга муваффак булган.

Сакраш машкларидан узунликка сакраш к^прок кулла- 
иилган. Хандаклардан отлар устидан ва бошка тусикликлардан 
сакраш катта амалий ахамиятга эга эди. Мусобакаларда 
купинчла к^лга килич ушлаб сакраш кенг ёйилган эди. Сувдв 
сузиш машклари хам кар бир Урта Осиёлик жангчи учун 
мажбурий эди. Бу "Ойиннома", "Сиёсатнома" асарларида кайд 
килиб утилган. Бобур хам бобурнома асарида узининг мохир 
сузувчи булганлигини шундай эслайди, уша куни мен Ганг 
даёсини сузиб утдим ва унинг у  чеккасидан неча ка дам 
эканлигини хисоблаб чикдим. 30 кадам масофа сузиб борган 
эканман. Шу ондаёк яма кетимга сузиб уз жойимга кайтиб 
келдим. Мен хаммз дарёларни сузиб утгаи эдим, факат Ганг 
дарёси колган эди.

Сахон уйини ш у кадар оммабоп ва машхур булганки, бу 
уйинга оддий чавандоз-навкарларгина эмас, балки лашкарбо- 
шилар, шохлар хам фаол катнашганлар. "голибларга соврин 
сифатида танпук ипак кийимлик" берилган. Шаркнинг машхур 
шоирлари чавгон уйинидан катгик таъсирланганлар ва илхом- 
лангаилар.улар i па в гон ёйинига баги шла 6 га зал ва нафис 
байтлар битганлар.

Сенга жавлоп килиб, маидонда чавгон уйнамок
Манга олдинга бошимни гуй этиб, жон уйнамок
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bom  овчулаб энг м аком ат бирла колмон рахш идин 

I о иш лар гобуксурин куигилли чавгон уйнамок,

К у л корасин ум натур хар лахза у л  м ардум ки кур 

Хиндуийдеким зарур ойини к,алк,он уйнам ок 

Уйнай-уйнай алдадинг куфр ила динимни бадал 

О ллох-оллох булм удур, эй  номусулмон уйнамок,

Ж авр тош ин уп  нари уйнаб отай дер элсари 

Вохки б у  девонага етган не имкон уйнам ок 

Хар сари иш ким югурмок не ажабким, ай б эмас 

Тайри уйдин чиккоч-ук ёйиларгахар ён уйнамок 
Чарх ую н бирла олур дин нахдин элдин, вокир ул,

Бу муш аъоид бирла булмас ахли ирф он уйнам ок 

Ваъда куп килдинг Навоийга ва лекин зтйнабон,

Мунча булгай эл била, эй ахди ёлгон уйнамок,

"Бобурнома"да хам чавгон уйини хакида марокли 

ынсилотлар берилган. Спортнинг энг отар ва хатарли 

|урларидан булган альпинизм хам Урта сиёликларга кадимдан 
мл ьлум. Кишидан умумий ва махсус жисмоний тайергарликни 

галаб килувчи альпипинизмнг куп формалари Урта Осиёда 
шаклланнган. Жумладан Урта Осиёнинг, Хиндистоннинг, 
Афгонистоннинг, куллаб паст-баланд тогларидан ош иб утган, 

ге.юкар ва шух дарёларидан уз армиясини олиб утган Бобурнинг 
мохир ва машхур альпинист булганлиги хакида унинг 
"Ьобурнома" асаридаги маьлумотлар далолат беради. Бобур ва 
унинг аскарлари кобулга бориш  учун я кин йул танламокчи 
булиб, косимбек деган одамнинг гапи билан Хиндикуш тоглари 
оркали юрадилар. Аммо улар йулдан адашиб ва куп 
кийиичиликларга учраб, Хиндикуш оркали Кутий деган торга 
г гиб келишади. Хамма, ш у жумладан Бобур хам, кулига курак 
и.ш б, узига бошпана-гор казишга киришади. "кулимга курак 
олиб, кор узим га бир жойнамоз микдори ер ясадим, корни 
куксимгача казидим, хануз ерга етмайдур эди. Харна елга панох 
Пулди, уша горда улдимдир, йигитларим, катта горга келинг, деб 

р иеча дедиларким, бормадим. Кушулга келди барча
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кишиларим корда ва буронда колса-ю, мен иссик уйда ва 
истирох;атда ётаманми, далада одамлар ташвиш ва машаккатда 
юрсалар-у, мен катта гор ичида уйку билан форогатда ётаманми. 
Бу ломардлик б;уларди, бу камжикатликдан йирок, ишдир. Мен 
кар ташвиш ва машакдат булса, курайин, х;ар нечук эл токат 
к,илиб турса турайин, бир форси маколи бор, март боёрон 
сураёт дустлар билан бирга улсанг-туйдир. Ушандок буронда 
узим казиб ясаган кор чукурда ултирдим.

Кддимий сугдиёна маркази булган Самаркандда навру3 
байрамикар доим халк томошалари билан утарди. Буларда халк, 
саи ьат вакиллари, бахшилар, хонандалар, хофизлар, дорбозлар, 
раккослар уз санъатини намоён килишарди. Бу байрамларда 
халк дорбозларининг чйкиши ва, айникса, пойгани зур кизикиш 
билан томоша киларди. Лекин кар бир байрам узбекча миллий 
курашсиз утмас эди. Байрамларда у  обрули жойда утирар ва 
кураш тушишни истаган кар кишини беллашувга чакирар эди. 
Одатда талабгорлар куп булар эди. Баъзи вактларда а соси й 
полвон ва кучига кура унга муносиб ракиблар уртасидаги кураш 
хатто бир неча кун давом этар эди. Курашда уз ракибини енгган 
полвон келгуси йил голиби \исобланар эди. "Майдондаги бир 
киши кам жангчи" дейишади. Бу афоризмни тушуниш учун 
тарихга назар та шла ш керак. Чунки кадим да давлатлар ва 
кабилалар уртасидаги можаролар уларнинг вакиллари олишу- 
вида кал килинар эди. Халок булган жангчи к}тлаб кон 
тукилишининг олдини оларди. кабила ва давлвтлар уртасидаги 
можаролар вактида кар'бир томои уз кушинлари орасидаги энг 
кучли нолвонни майдонга чикарар ва улар уртасида жанг булар 
эди. Улар килич ёки найза, ёй ёки камон ук,и билан 
уришишлари мумкин эди. Агар жангда бирор томон х;алок 
будмай, барча жанг куроллари яроксиз колга келса, кул билан 
уришиш бошланарди. Бу жанг вактида ракиблардан бири 
иккинчисини отдан тортиб тушириши ва ерга йикилганни 
янчиб ташлаши керак эди. Енгилган полвон кайси кушиннинг 
иакили булса, шу кушин узини маглуб деб кисоблар эди. От 
му собака ларида фойдаланиладиган агдариш отдан тортиб



гуширцш усу ли  ана шу кадимий урф-одатнинг окибатидир. 
Агар отдан тортиб туширган вактда ракиби халок булмаса, жанг 
кун чиликни синаш мусобакаси тарзида давом этар эди. Уз 
ракибиня улдирган киши голиб деб тан олинар, бинобарин у  ^з 
кушинига галаба келтирар эди.

Квинт Курций Руф грек тарихчиси Александр Македонт 
ск й й м т г  кушини Урта Осиёни забт килиш вактида 30 
баходирни асир килиб олганини ёзади. Баходирлар ни:нг 
улдирилиши аник, эди. Улар буни билганлари х;олда узларини 
мардона вор тутдилар, куши к, айтдилар, ракета тушдилар. Бу 
билан узларини улимни писанд кил масли кларини ифодала- 
дилар. Александр Македонский уларнинг катьийлиги ва мард- 
лигини бахолаб, хаётларини саклаб колди. Тарихий асосга эга 
булган ривоят сам аниб колган. Араблар Урта Осиёга босш риб 
кириб 7-8 аерлар, Самаркандга якинлашиб келдилар, аммо 
шахарга кира олмадилар. Шунда удар шахар девор и ни 
тешишди. Шахарга йул очилди. Лекин шахар девори тешигида 
бир баходир пайдо булиб, йулни тусди ва узок; вакт шахарга 
кириш учун душманга им кон бермади — киличи билан куп 
душманни ер тишлатди. Шунда араб халифаси кутайба 
полвоннинг бошини келтирган киши га 10000 дирхам ингьом 
килишии эълон кил ад и. Шунда н сунг душманлар дезорга 
чигиртгадек ёпириладилар ва бу тенгсиз жангда полвон йигит 
мардларча жанг килиб халок булади. АфсускИ/ бу мард 
баходирнинг номи тарихда сакданмаган. Шундай булишига 
карамай унинг кахрамонлиги хакидаш хотира хозирга цадар 
халк орасида сакданиб кёлган. Куриниб турибдики, халк 
баходирлари, пахдавонлари кадим замонлардан буён катга 
жисмоний куч, чидамлилик, мардлик ва олийжаноблик билан 
ажралиб турганлар. Улар Ватан химоясига отланганлар, 
хакикатни химоя Килганлар. Халк кахрамонлари хакддаги 
купгина нарсаларни биз утмиш адабиётидан билиб оламиз. 
Масалан, Абдулкосим Фирдавсий узининг "Шохнома" поэма- 
сида халк баходирларини улуглайди ва хал кии чет эл боскин- 
ч ила рига карши курашга чакиради. Утмиш д а т  ва хозирги
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кундаги полвоШариинг номи, жасорати тарих сахифаларида ва 
халк хатр аси д а аб.)дий сакланади. Араб боскинчилари Урта 
Оспе халклари учун харбий иш ва спортнинг ривожланишини 
таъкидлар, лекин чавандоз ва полвонларнинг махорати 
ривожланишида давом этар эди. Гэографчи Х.В. Мексиди 
Сам арканда, Балх, Турган шахарларида курбон хайит байрами 
кунларида доимо кураш угказилишини ва у  кутг 
томошабинларни узига жалб килишини айтиб утади.

Узбек ва тожик огзаки ижодида хам миллий кураш спорта 
тугрисида кимматли маълумотлар бор. Бу ж ан р д ат адабиёт- 
лардан бир курашнинг мавжудлигнни эмас, балки унинг 
хусусияглари, кураш шарти ва техникаси тугрисида хам билиб 

оламиз. Миллий кураш эртакларда хам акс эттирилган. 
Масалап, "Хасан ва Зухро" эртагида биз куйидаги сатрларни 
укиймиз: "орадан етги йил утиб кетибди, Хасан ва Зухро анча 
улгайибдилар. Кунлардан бир кун Хасан болалар билан кураш 
!ушибди ва шу зам л да бутун кишлок болаларини енгибди. 
Хасан улгайиб/ ёши ортиб борган сари кучи хам ошиб борибди. 
Курашда катта ёшли кишиларни хам курагини ерга тегиза 
бошлабди. Хасан кадди-комати келишган йигит булиб усибди ва 
кшиилар )Т1и Хасан ботирнинг кураш билан ёшликдан 
шугулланганлиги кайд килинади. "Тулганой эртагида эса жанг 
лавхаси тасвирланади. Кукон хони кушинлари жанг билан Урта 
гепага юриу килдилар. кукон хони ва Урта Тепа лашкарлари 
бир-бирига тукнаш келгач, жангни бошламадилар, балки 
ца рам а-карши саф тортиб турдилар. кукон баходирлари олдига 
чикиб, уратепалик полвонларни курашга чакирдилар. Уратепа- 
лик полвон Оллоназар урта га беллаашувлари факат ракиби 
ус  I и дан галаба козониш воситаси эмас, балки жангчиларга 
ахлокий ва эмояционал таъсир курсатганлигидан далолат 
Ос ради. Полвонлар беллашуви рамзи характер эгаллар, 
курашувчн гомонларнинг жисмоний тайёргарлигини, маънавий 
киёфаснни акс эггирар хам да жаншиларнинг жанговарлик 
кайфйятипи кутаришга ёрдам берар эди. Хирс полвон эртагида 
1Ю/11ЮИЛИК сифатларини шакллантиришда машк килишнинг
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p«»I и кайд килииади. "Мен хозирги вацтгача дейди эртак 
Ы\р<1МОПИ - кучликда узимга тенгкеладиган рак,ибни учратма- 
дим. Рациб билан учрашганда маглуб булишни *еч истамайман. 
Illviiiinr учун курашишни доимо машк киламан. Шунинг учун 
•чурлшиш ни доимо машк, киламан". Булар жисмоний тарбия 
*1 нсмоний тайёргарликка ёрдам берувчи муайяи системадаги 
м.нмклар хакида дадолат беради. Масалан, Хирс подвон кокма 
доб иомланган усулни куллаган. Х,озирги вакда х,ам уз&гкис- 
I он лик курашчилар бу усулдан фойдаланадилар. Халк, о:?заки 
н жоди асарлари орасида "Алпомиш" досгони ало>десда урин 
иаллайди. Ундаги бадиий гоя хаётий асосга эга булиб, реал 
ырихий вокеалар билан кушилиб кетади. Досгонда полвон- 
ла рнинг беллашуви, уларнинг кучлилик,чакконлик, чидамли­
ли к, ботирлик курашиш усулларини куллай билиш со^асида 
мусобакалашуви бадиий форм ада тасвирланади. Жумладан, 
Барчииойга булган мухаббати туфайли шердил булиб кетган 
Алпомиш курашда кукалдошни осмонга отиб юбориб, х;аммани 
\аяжонга солади,

Мардлар олишмайди, силтаб отади 
Майдон булса иш курсатиб кетади 

Бул одамнинг иши кейин кетади,
Чертиб Кукалдошни кукка отади 
Анча ер хавога чикиб кетади

Алпомишда тасвирланган кураш манзарасидан кура- 
тувчилар махсус кийим ва белбогига эга булганлигини, кураш 
вакт жихатидан чекланмаганини, ракибини белбогидан ушлаб 

олиш асосий усул *исобланганлигини куриш мумкин. Узбеклар 
орасида курашнинг муштлашиш, кул кисиш, оёк; чалиш каби 
турлари, кенг таркалган.

Муминжон Мухаммаджонов мемуар характеридаги 
"Турмуш уринишлари" номли китобида ерли халк курашни 
кандай севганлиги хакида шундай бир маълумот беради:



Тошкент бешёгоч даха Чакар махаллада яшаб утган Ах;мад 
пахлавон Толипбой утлининг Урта Осиёда курашиб, йикитган 
пахлавони колмаган эди. Шу вактларда 1895 йилларда бутун 
жахонга машхур булг ан немис пахала вони Реппел тошкентга 
келиб, циркда уз пахлавонлигини курсатиб хамма томоша- 
бинларни к,ойил килиб юборар эди. Унинг ошрлиги 8.5 фунт 
133 кг булиб, 8 пудлик чуянни икки кули билан к,н олти пудлйк 
чуянни кифти билан кутарар эди: Шу пахлавой Ах,мад 
пахловонининг довругини эшитиб колиб, "у  билан кураш 
тушмокка жазм килибди". Ким йик,илса "ёнидан эллик сум 
беради деб", гарров боглашибди. Уша купи циркни одам босиб 
кетибди. 28 ёшли Ахмад пахлавон эгнида белбог богланган я кин 
йи килиб майии булса, уз гарданига деган ш’арт куйилди. Бир 
оздан сунг ичкаридан г^штларини уйнатиб савлад тукиб Реппел 
чикиб кётди. Унинг белида тасма белбоги бор эди. Икки 
забардаст пахлавон уртасида тутишиб кетдилар. Томошабин- 
дарнинг юраги зиркирраб кетди. "Ким-кимни йикитар экан" 
деган ташвишга нафасларини ичга ютиб тик туриб колдилар. 
Уша аснода циркда пашша учса билинар эди факат ора-сира 
пахлавонларнинг "гих" этган товушларигина эшитилиб колар 
эди. Орадан бир неч:а минут утар-утмас Ахмад пахлавоннинг "Ё 
Алишери худо" деган нидоси эшитилиб колди. Шу дам ер 
ларзага келгандек булди. Чархпалак булиб тушган Реппел ерда 
узала тушиб ётар эди. карсак устида карсак булди. кий-чув 
кзпгарилди. Шундан кейин Ахмад пахлавоннинг шухрати яна 
ортди. 1904 йили куалик гирдугим-Хзжа пахлавон Тошкентга 
келиб, атрофдан келиб "ман-ман" деган пахлавонларни битта 
куймай койил килиб йикитиб юрар эди. У узи билан тушган 
пахлавонларш1  икки силташда кукрагига босиб, майдонга гир 
айлантириб кетар ва хуб танобини тортиб, уз дидига тугри 
келган жойга чалпак, килиб отар эди. Шу пахлавон Тошкентда 
икки ойча давр суриб, юзлаб чопон кийди ва кул-пул орттирди. 
Охири узига баравар келадиган пахлавон колмаганидан кейин 
Ахмад пахлавон билан кураш тушмокка талабгор булди. Бу 
вактда Ахмад пахлавоннинг белига яра чикиб кийналиб юрган
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• in, I Iomусикучли ва шижоатли пахлавой унинг талабини 
I ли ырмади. "Хуп, кураш тушсам тушай" деб махсисини ечиб
О pm г А тушди. Хужа пахлавоннинг буйи басти Ахмад пахла- 
ВОН ДА и кичикрок эди. Ахмад пахлавондан икки кулини кутариб, 
х^жл пахлавоннинг ушлашига йул к^йиб берди. Хужа пахлавон 
\ ниш белбогидан икки кули ни бураб утказиб олди. Сунгра 
Ахмад пахлавон унинг белбохидан хавол ушлади. Иккала 
пахлавон даврада пича юришдан кейин Ахмад пахлавой, уни бир 
г м .п аб к),крагига босиб бир неча дак,ик,а муаллак, к)пгариб 
•шлаитириб юрди. Сунгра "мехмонсиз" еййладим деб секин ерга 
кУёди. Ахмад пахлавоннинг кил га н олийжанобл иги га томоша- 
бинлар кол ди л ар. К,ий-чув кутарган халк, чунтагидаги пулини ва 
чопониии ечиб у рта га ташлайверди. Шоир Камий билан Хислат 
бу тугрида бундай шеър ёзган эди.

Кдялай сарсоли Тошкентдан хикоят,
Курашбулди, куринг дорилк,иёмат 
Йигилиб келдилар куп пахлавоний 
Бутун блам йигалган бир замоний 
Халойик^а булиб шул жой манзур 
Кдаландархонаи оламга машхур 
Хужа пахлавон эди Ахмадга толиб 
Уриб лофларни булмок эрди голиб 
Бикинда бор эди Ах;мад яраси 
Куринмас кузига оку-к,ораси 
Халойикдан олиб холис дуони 
Халойик; айтдилар Ахмад га 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

15



Кийим Хислатбу сузни нишод этди
Баходирларни мактаб ёд килди

Келтирилган мисоллардан ш у нарса аён булдики, демак 
буйдэи минг йиллар аввал хам Узбекистан ^удудида усуллар 
сиегемаси етарлича ривожланган ва аник; шаклланган миллий 
кураш мавжуд булган, ушавацтлардаёк, курашнинг икки тури 
таркиб Топган, ракибининг белидан олдиндан мулжаллаган 
буйича ушлаб олиш рак,ибни ихтиёрий ушлаб олиш бунда 
пойгечак оёга билан рак,иб оёгига карши бош ка. харакатлар 
куллднилади. Биринчи холда хам, иккинчи холда хам ракиб 
оёкини кул билан ушлаш ман этилади. Курашнинг бу икки тури 
техник жихатдан хозирги узбекча миллий курашда куллани- 
ладигаи икки хил курашга ухшайди. Бу фаргонача ва бухороча 
кураш гурларининг узок; тарихга эканлигидан далолат беради.

Саъдий узининг "Гулисгон" асарида халк миллий 
курашига катта урин беради. Жумладан, у  бир кимса курашиш 
махорати ва санъатини эгаллаб олган ва уч юз олтмишда жуда 
яхши хийлани били ши, ш у сабабли хар куни бошка усул билан 
кураш тушишини ёзади. Уз шогирдларидан бирини ёктиргани 
учун унга 359 та усулни ургатган. Битгасини эса ундан яширган. 
Йипггча кураш санъатини мукаммал узлаштиргандан сунг тула 
кучга эришган, хеч кимга унга каршилик курсата олмаган.

Бинобарин, халк миллий курашшшг жуда куп усуллари 
булган. Бу усулларга ургатган усгоз-тренерлар хам бор, лекин 
булар нинг тавсифи бизгача етиб келмаган, кураш хар доим 
халцимизнинг севимли томошаси булган. Феодал давлатнинг 
гуллаб-яшнаган даври 14 асрнинг охири ва 15 асрнинг 
бошларида, мамлакатга Амир Темур хокимлик килган вактлар 
узок давом этган урушлар билан характерланади. Жанг вахтида 
баъзан жангчилар куролсиз булиб колганларида яккама-якка 
олишишга мажбур булардилар. Шундай олишувлардан бирини 
Темурланг уз гаржимаи холида таърифлайди.

м
Узбек халки миллий курашни инсонни жисмоний тарбия- 

лаш воситаси деб карарди. Халк узида кучлиликни, чидамли-
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ill h i и, ирода ва ботирликни мехдаткаш халкнинг ахлоций 
*«м|».1и| ими мужассамлаштирган курашчи-полвонларга > у̂рмат 
*'м,мм муиосабатда булар эди. Диний ва оилавий байрамларда, 
"«ii.Mii оса одатдаги кунларда ишдан б^ш ва^тларда кураш 
м\чч)бпкалари утказилар эди. Бу мусоба^алар Навруз байрами 
кунлари кенг авж олиб, оммавий халк; чемпионату сифатида 
v I к.кшлар эди. У ид а турли шахар ва кишлок/1ардан келган
• s р.ннчилар ииггирок этдарди. Курашчилар жуфтини танлашда 
у.ыриинг вазни куз билан чамалаб аникланар эди. Беллашувга 
шхмииан бир хил вазндаги полвоиларни киритишга х^ракат 
цмлар эдилар. Беллашув олдидан курашчилар оёк,-к,уллар 
чмгидиаи ёзиш машк;ларида бажароишмас, фак,ат гавдани 
УМдаш, силаш кулланилар эди. Беллашув эса на узининг 
даномийлиги ва на бир кунда нечта утказилмши билан 
•ими раланар эди. Бежала ш у в суръати тез булиб улар уртасидаги 
ыпаффус жуда киска булар эди. Курашчилар анъанавий 
к и ймм да мусобацалашарди. Фаргона к,оидаси буйича курашув- 
чилар пахтали чопонда, бухоро коидаси буйича курашувчилар 
*)сп пахтасиз авра тун кийиб курашардилар. Бел эса белбог 
билан боглаб олинар эди. Курашувчилар миллий ишгонда, 
баъзан махси кийиб курашардилар. Одатда оёк, яланг кураш 
гушилар эди. Курашувчиларнинг бундай кийиниши х;озирги 
кумгача сакданиб кол га н.

20 асрнииг бошларида голибларни аникдайдиган халк; 
мсьзоня таркиб толди, рак,ибини тик турган х;алда кураги ни 
ерга тегизиш, ракибни ерга йив;итгандан кейин тезлик билан 
.иыантириб курагини ерга тегизиш.

Доирадан чицмай туриб у зи билан беллашишни 
хохловчилар устидан галабага эришган полвонга беллашувнинг 
м угла к голиби номи берилар эди.

Миллий кураш коидалари узининг инсонпарварлиги 
1н1/1«ш характеоланади. Бу курашчилар соглиги учун хавфли 
hv.ii «ш усулларнинг гаъкидланишида, белнинг пастидан ушлаш 
мумкин эмаслигида ракибни ердан кутармасдан туриб унга оёк, 
\.»р.1к«пларини кулламсаликда, беллашув вактида белбогни



куйиб юбормасликда намоён булади. Хозирги Узбекистан 
худудида революцилдан олдинги даврда миллий курашнинг 
икки тури бухороча ва фаргонача турлари бор эди. Бухороча 
курашда тик турган холда,белдан пастни ушламасдан, калмоки 
килиб йикитиш усули мавжуд. Бу курашнинг асосий усуллари 
ракибни ошириб отиш, калмоки, крцма, ички томондан 
пойпечак килиб агдариб ракибининг елкасидан ушлаб, тизза 
томонидан ил мок килиб елкадан ошириб ташлаашдан иборат. 
Бухоро, Хоразм, Самарканд* кашкадарё, Сурхандарё, Жиззах 
областлари ва территориясида Бухороча курашиш раем булган.

Фаргонача курашда ракиблар тик турган х;олда, олдиндан 
белбошдан ушлашади, беллашув пайтида хам куйиб 
юборилмайди.

Ракибни ердан кутариб, оёк характлари билан 
йикитишади. Бу курашнинг характерли усуллари, иргитиш 
ракибни аввало ердан узиб иргитиш, ракибни эщ б, айлантириб, 
боши I in гиламга теккизмасдан иргитиш, ракибни айлантириб 
йикитиш, ракибни сонидан ушлаб, кайириб, елкадан ошириб 
йикитиш.

Харакат амалларига ургатишнинг 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, уз харакатларини ва ракибнинг харакатларини 
англаш >хамда уларга карши харакат программани тайёрлаш ва 
зарур булса, харакатга мос жавоб реакциясини танлаш, тасаввур 
этиш ва режасилаштириш.

Б. усул ёки харакатни уРганиш-усулнинг асосий 
элементларини танлаб олиш ва баён килиш, харакатларни бир 
бутун килиб бирлаштириш, яъни усул харакатларнинг асосий 
тузулмасини г галлаб олиш. Мазкур боскичда ш у характерларда 
иштирок этувчи мускул группуларигина эмас, балки бошка 
яъни бу харакатларга алокадор булмаган мускулларнинг 
группаси хам к р Г Ш ш  олади.
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И к м шчи боскич - усул ёки харакатни мустахкамлаш ва 
1,и1)М1ыл«шпириш. Мазкур боскичда тасаввурлар аниклашти- 
I«и,иди, 1ехника ва тактика деталларига улардаги асосий 
шмонларни ажратиб курсатиш хамда уларни эгаллаб олишга 

юхмда эьгибор берилади, усул тахлил килинади, ортикча 
улрпкатларни бартараф этилади. Усулни турли вариантларда 
I ук марта такрорлаш, асосий эътиборни фазовий ва вацт 
мужкабатларига каратиш харакат динамик стереотипини 

ыркиб топади.
Учинчи боскич - усулни сгабиллаштириш ёки унга дойр 

I умикмаларни пухта узлапггариш ва мусгахкамлаш. Усул 
ч.цьжатлари турлича темп ва ритмларда, тренеровка ва 
мусобакаларнинг хилма-хил шароитларида такомиллаштири- 
иди, яхшилашади. Хамда тез, аник ва тежамли харакатларга 

.hi i.i11x16 борали. Ургатишнинг бу боскичмда харакат куникма- 
шпинг асосий компонентлари автоматлаштириш жараёни 
тугалланади, малаканинг динамик стереотипик анча мустахкам- 
л.шшб боради/ куникмаларнй кураш вазиятйда куллаш 
малакаларни хосил килинади. Усул ва тактик харакатлар бир- 
Оприга катга таъсир утказиб намоён буладиган кураш 
гурларидаш харакат куникмаси ва малакаларини таркиб 
топтиришнинг узш а хос хусусиятлариии тахдил д а л ш  учун 
lexiniK усул, тактик харакат, куникма, малака каби тушун- 
чаларни караб чикамиз.

Техник усул - курашнинг бир ёки бир нечта ихтисослашг
I прилган харакатлар техникасини бажарншнинг тугалланган 
усули. Хар бир техник усул асосий харакат тузулмаси ва хилма- 
\пл бажариш вариантига эга. Шу билан бирга хар бир усул 
узининг асосий тактик вазифасига хам эга. Кураш турларида 
бир усул билан ёки бир неча тактик вазифаларни хал этиш 
мумкин ва аксинча бир тактик вазифани Kjrn усуллар билан 
Оажарса хам булади.

Тактик харакат - конкрет ракиб билан курашда усуллар
• ехникасидан фойдаланиб, тактик вазифаларнихал эиш йули. 
Тактик .харакатлар тайёрловчи хужумкор, мудофаа характерида
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булади. Кураш турлари тактикаси урганилаётганда харакатлар 
•% такгикасини, кураш тактикасини ва мусобакалар тактикасшш 

Караб чик,иш керак.
К^никма-усул, унинг айрим компонент лари такрорлаш 

натижасида автоматлашган булади.
Малака-билим ва куникмалар йигиндиси.
Курашда айрим техник усул ва тактик харакатларга 

ургатиш тузулмаси куйидагича булади:
Биринчи боскич 2  кисмдан ибораг: А. урпшилаётган 

харакатни тугри бажариш учун зарур булган тасаввур ва 
тушумчалар билан танишиш; Б. харакат куникмасини эгаллаб 
олиш учун харакатни урганиш.

Иккинчи боскич - харакат усулини-унинЬ вар и ат лари ва 
бирикмаларини мусгахкамлаш ва такомиллаштириш.

Учинчи боскич - конкрет ша роитл а рда, уцуъ максадидаги 
курашда ва мусобакаларда харакат усулларини урганиш.

Курашдаги усул ва харакатларга ур гатишни,,г бундай 
тузулмаси махсус техник ва тактик билим, куникма ва малакани 
эгаллаб олишни таъминлайди хамда уларни укув тренировка 
шароитиданмусобака шароитига кучиришга ёрдам беради.

Спорт кураш дарсларини утказиш услубияти

Дарсни утказиш услубиятида машгулотнииг асосий 
формаси сифатида дарснинг тузулмасини, вазифаси ва даре 
кисмларининг мазмунини хамда уни амалга оширишнинг уч 
вазмфасини-дарсга тайёргарлик, уни утказиш ва якунлаш 
вазифалариии 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 
богланган хисмлари тушунилади. Даре тузулмасида укитувчи-
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• м  • .1|м, ui i . ui  х а м д а  и ш л а р  а й т и б  у т и л а д и .

Длрс назифаларининг мувоффак,иятли х;ал этилиш и 
|.||н 1 . 1 укдпучи билан укувчилар уртасидаги узаро муносабат-
• »1Ч,,,И| т у ф и  куйилиш ига боглик,. Укиш нинг биринч;и йили 

VKVH ф еиировка дарслари 90-100 минут, йккинчи йили 100-120 
м к и y i , учимчи йили 120-150 минут давом этади.

Укув-тренировка ва тарбия вазифаларини х;ал ‘этиш да 
Ы реш и и1 уч кисми тузилиш дан фойдаланилади. Бу шуздлла- 

м у ич м лар организмнинг иш га нормал кириш ини, асосий 
nni |:)узкаларнинг бажарилР1ши ва нисбатан тинчланиш ини 
тлъ м и 11 л  а й д  и. Ш ундай килиб, даре тузулмаси куйидаги 3 
ми мд.ш тайёргарлик, асосий ва якунловчи кисмлардан таш кил 
к >п гаи.

Даре иши режасии х,ар бир даре учун тузилган реж аси ёки 
I рафик режаси асосида утказилади. Дарснинг вазифаси ва 
м аш у  пи ш угулланувчилар контингента, уларнинг сони, 
ш ароитлар тайёргарлик даври ва кулланиладиган услубиларига 
караб тузилади.

Д арснинг тайргарлик кисми 25-40 минут вактни эгаллайли. 
1>у вактда дарснинг асосий кисми учун зарур ш арт-ш ароитлар 
я ратилади.

Вазифалар:
Бошлангич таш килий ишлар, ш у{улланувчилар эътибо- • 

рипи козониш , уларни даре вазифалари билан таниш тириш  ва 
машгулотга ижобий йуналиш  бериш.

Харакат аппаратини ва организмнинг барча сиетема- 
. 1  а рипи аста-секин оширилган нагрузкаларга функционал 
жи^атдан тайёрлаш  организмни кизтиш  ва специфик ишга 
гайёрлаш.

кулай эмоционал ^олатини вужудга келтириш.
Воситалар: бажариш  техникаси ш угулланувчилар ;^злаш- 

ш риб олган ёки тез узлаш тириладиган енгил маш клар: сигнал, 
пелгилар буйича турли хилда сарфланиш  ва кайта сафлаииш:
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турли хилда юриш, югуриш, умумии таиергарлик ва махсус 
характердаги гимнастика машклари: кучлилик, эгилувчанлик, 
чузилиш ва мускулларни бушаштириш машклари, харакатлар 
софлигига оид машклар,нагрузкаларни аста-секин ошира 
бориб,енг оддий са краш,ум балок о шиш машклари, шунингдек, 
осон харакатли уйинлар ва яккама-якка олишиш элементлари 
булган машклар.

Дарснинг асосий кисми 60-100 минут давом этади. Бу вакт 
ичида таьлим-тарбия бериш, согломлаштириш вазифалари, 
кураш сохаотдаги умумий ва махсус вазифалар хал этил ада.

Базифалар:
харакат аппаратини ва оргаиизмнинг барча системалари 

хар томонлама ривожлангириш хам да мёхнат ва спорт 
фаолиятида зарур булган жисмоний сифатларни тарбиялаш;

кураш техникаси ва тактикасини ургатиш *амда У™  
шу*улланувчиларнинг жисмоний ривожланганлик ва функцио­
нал тайёргарлик даражасини ошириш билан кушиб олйб 
борган холда таком иллаштириш;

шугулланувчрсларни харакат фаолияти, кураш сохасидаги
б и л и м л а р  П О  к о м п л е к с и г л  д о й р  ^ а ё т и и  муг^йм б у л г а н  а м а л и й  

куникма ва малакалар билан куроллантириш.
Асосий воситалар. Буюм ларсиз ва буюмлар, копток, таёк, 

гантель, эспандер ва бошкалар билан бажариладиган умумри- 
вожлантирувчи, тайёрловчи ва махсус машклар. Асосий 
машклар - курашдаги тактикгтехник харакатлар, спорт кураши- 
классик ва эркин кураш, самбо элементларидан фойдаланиш. 
Енгил атлетика, гимнастика, сузиш, спорт уйинлари ва хоказо.

Миллий кураш дарсларининг асосий кисмида, унинг 
бошка кисмларидаги каби, спорт тайёргарлигига дойр махсус 
вазифаларни бажа риш билан бирга психологик тайёргарлик, 
ахлокий ва эстетик тарбия вазифалари хам хал этилади.

Дарснинг якунловчи кисмига 5-iO минут ажратилади,дарс 
эса организм ни нисбатан тинч холатга келтириш билан 
якунланади.

Вазифалар:
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слы ш им фаолмятини тинчлантириш ва ишлаб турган 
м\ • I v i I■%|>iin ортикча зурикишини пасайтириш;

•моцнонал холатни гартибга солиш, машгулотни якунлаш 
inn ы |чти кискача тахлил килиш ва бахолаш уйга вазифа 
‘ м 1*11111 ил хоказо.

I.примчи фаза-дарсга тайёрланиш шароитдарга мувофик 
|чнмиим м.шнулотнинг пухта уйлангаи конспек1>рёжасшш
IV мни; шлни, майдончани, инвертарлар, тулум ва хоказоларни 
i.hii'i* I.IIH, шугулланувчилар контенгенти сони, тайёр^арлиги 
ил ill мичориялари ва хоказоларни хисобга олиш.

,• l*i рс режасиида яхши тайёргарлик курган группа 
|'114,1 ырллри, хакамлар, разрядчи спортчилар, ахборотчилар ва 
м н..1 к I.мрнннг мавжудлигини хисобга олиш мухимдир.

Иккшгчи фаза -  дарсни утказиш хисобига - д ар сн и уз 
п.»и года бошлаш ва шугулланувчиларни аник уюштириш, 
му пнуло г тсмасини кискача баён килиш, хусусий вазифаларни 
Mil Гюлаларнинг мустакил фаолияти З'чун бериладиган 
ннппирик-ларни туш унтириш . Буларнинг хаммаси умумий ва 
11ШХСИЙ услубиик курсатмалар бериш кераклипши ва
• .«мчиликларни кандай йукотиш зарурлигини айтиш, хатти-

• I mk.ii ларни бахолаш билан кушиб олиб борилади. Бу эса 
тренинг муваффакиятли утишга ёрдам беради ва бундай даре 

укуичиларнинг ижодий мустакиллигини оширади:
Учиичи фаза - дарсни якунлаш - дарснинг якунловчи 

МК'мидп укитувчи узи учун хам, укувчилар учун хам я кун 
чиь,,|рпд!1. Баён килинган материални тахлил килади ва келгуси 
м.ппгулотларни белгилайди. Бунинг учун у  даре режасиида 
мим'риал кандай 5Ьлаштирилганлигини, нагрузка укуъчиларга 
ми дай таъсир этганлигини, кандай янги усл уби ёки  усуллар 
фойдаланилганлигини, тарбия, мустакил ишлар, уй вазифалари 
им хоказоларда нимага эътибор бериш кераклигини кайд 
КИЛАДИ.
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•»
Курашчининг жисмоний тайёргарлиги ундаги махорат- 

нпнг таркиб топишида, хаёгий му\им сифатлар хамда мехнатда 
ва Ваган химоя килишда зарур буладиган малакаларнинг хосил 
булишида асос булиб хисобл анади.

Спорт курашчининг хусусиятларшш, спортчиларнинг 
индивидуал кобилиятларини ва уларнинг техник-тактик 
тайёргарлигини хисобга олган колда ум ум ий ва махсус 
жисмоний тайёргарлигини максадга мувофик кушиб олиб 
бориш юксак спорт махоратини таьминлайди.

Хрзирги вактда сноршинг ,\амма турларида жисмоний 
тайёргарлик икки, умумий ва махсус кисмдан иборат булади. 
Умумий жисмоний тайёргарлик учун асос булиб хизмат килади. 
Бу эса, уз навбатида, техник тайёргарликнинг узи хам спортчи 
организмининг хамма системаларини махсус жисмоний тайёр- 
лаш учун кудратли восита хисобланади.

Курашчилар учун умумий жисмоний тайёргарлик 
восита лари н и танлашда куйидаги мухим коидаларни хисобга 
олиш зарур.

Мзшклар курашчи нерв-мускулл арининг зур бера олиш 
характерига ва организмдаги барча системаларининг иш 
режимига я кин булиши керак. Машклар махсус сифатларни 
ривожлантиришга ёрдам бериши лозим. Масалан, яккама-якка
кураш элементлари булган баъзи бир акробатик машкдар,

шериги билан каршилик курсатган холда жуфт-жуфт булиб 
бажариладиган машклар ва хоказолар;

Машк харакат координация сини ривожлан гириш хамда 
спортчи фаолиятини узгарувчан вазиятлардаги хилма-хил 
харакат амаллари билан бойитилиши керак. Масалан, спорт 
уйинлари: баскетбол, кичрайтирилган майдонда уйналадиган 
футбол, гимнастика ва бошкалар;

Машклар спортчил а рининг бошка харакат ва марказий 
нерв системаси фаолиятининг тезрок тикланишга хизмат 
килиши керак. Буларга сайрлар, к росс л ар, харакатли уйинлар,

Кураш чининг умумий ва махсус жисмоний тайёргарлиги
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uim.ui тч о ш р  сузиб юриш ва завода узгача шароитда 
V \ \ л иыАдигаи бошкд уъшнлар киради.

/Кигмоиий тайёргарликнинг махмус воситаларида икки 
I n у \  v млшцларини фарк, килиш керак.

Л. муайян мускул гурухдарини ва спортчи учун курашда 
мрур буладиган .сифатларни ривожлантришга царатилган 
кмшцлар. *.j Vi'r- 4 .

Ь кураш усуллари группаларини ва ^аракатларини  
м*> и и к леи элементларинитакомиллаштиришга карати л  га н 
к м тц л.ф . М ахсус жисмоний тайёргарликда курашчи учун зарур  
ну.и ли х,аракат сифатларини ривожлантириш бошка сифат- 

1 л pi in ривожлантириш ва кураш техникаси элементларини 
ыкомиллаштириш билан уъаро богланган булиши айиикса 
мухимдир. Курашчининг махсус жисмоний тайёргарлигига 
дойр машцларни танлаш ва утказишда куйидаги баъзи мухим 
комдаларни хисобга олиш керак:

А. харакатлар характери ва тузулмасига кура кураш 
члракатлари билан бевосита статик-динамик зур беришга 
.|.и>кадор машкдарни танлаш. Масалан, узига хос равишда 
141 ш и ш , шериги билан бажариладиган машкдар -  кутариш ва 
лп.глшириш, айлантириш ва буриш характеридаги таклид 
млшклари, уйин куринишидаги машкдар ва бошкдлар.

Б. кураш хатти-харакатларида асосий нагрузкани бажара- 
МИ ли айрим мускул гурухларини ривожлантришга царатилган 
млшклардан фойдаланиш. Оёк* к,орин бушлиги мускулларини 
рипо/клантириш учун огирликлар билан тулдирма туп ва тулум 
Гшлан хамда тренажёрларда бажариладиган машклар.

М ахсус маш кларнинг бундай та план и ши харакат сифат- 
лори комплексини ривож лантиради ва кураш чи харакатидаги 

и'чиик гомонларни такомиллаш тиради.
М азкур кулланмада курашчиларнинг ум ум ий ва махсус 

^исмоиий тайёргарлиги учун хилма-хил маш клар тавсия 
иилади . Тренировка нагрузкаларини аниклашда трснерлар 
п н  ! »иш купила i ил арии кисобга олиш и керак.
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Ш угулланувчилар контингента уларни нг ёш и, ж исм оний 

ривожланганлиги, м ааи л ул от бош ланиш идан олдинги ф унк­

ционал холати ва тренировка цилган дараж аси;

Хафтаси, кунига баж ариладиган тренеровка м аш гулот- 

лари  сони.

Тренировка иш ининг хаж м и, интенсивлиги, психик зур 

бер и ш  ва эм оционал харакат л ар  дараж аси.

Т аж рибадан маълумки, малакали спортчиларниш  купчи- 

лиги тайёргарлик даврида ум ум и й  ва махсус ж исм оний 

тайергарлик воситаларидан эртали дараж ада ф ойдаланадилар, 

мусобак,а пайтида эса уларн и  м иним ум  га кадар кискартира- 

дилар ёки ум ум и й  ж исм оний тайёргарлигини кулламайдилар. 

Бу, ш убхасиз купол хато. Ч унки буидай пайтда сиф атлар 

коллекциясидаги узаро богликлик бузилади ва уларни нг имко- 

ниятлари камаяди, б у  эса сп ор т натиж аларининг ём он лаш увш а 

сабаб булади.

Хар том онлам а ж исм оний тайёргарлик носита л  а риим 

бутуи  п ил  давомида, ш у ж ум ладан мусобака даврида хам 

куллаш , у  ни техник-тактик хам да тайёргарликнинг бош ка 

турлари  билан куш и б оли б ю ори ш  сп ор т махоратининг 

ортиш и га ва ю кори натижаларга эриш иш га ёрдам  беради.

М и лли й кураш  билан ш угулланувчи тренерларнинг йил 

давомида, даврий ва алохида м аш гулотлар ж араёнидаги 

ж исм оний, техник-тактик тайёргарликка до й р  тренировка 

нагрузкаларни тугри реж алаш тириш и хамда уларнинг дож ми ва 

интеисивлитони узаро боглаб оли б б ор и ш и  айникса м ухим дир. 

Тренировка нагрузкаларини реж алаш тириш нинг би р печта 

вариант лари  булиш и мумкин.

М иллий кураш  билан ш угуллаиувчиларш ш г харакат 

сиф атлари комплексли кучлилик, тезлик, чакконлик, чидам- 

лилик каби мухим вазифалар мавж уд булиб анаш улар 

кураш чига ю кори  сп ор т натиж аларига эриш иш да ёрдам 

беради. Ч унки б у  сиф атлар узар о  богланган б ул и б  у  би р ор 

максадга интилганлик, таш аббускорлик, сабот-матонатлилик, 

б оти р л и к узи н и  тута билиш , хар  кандай холагда хам узини
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ms m m m .umiik, ю кори дараж адаги мехнатсеварлик ва м уста кил-

».иш продавим сиф атлардан аж ралм айди. Бирок, булар

• •" ' | и ’ 111111111 г у з  олдига к,уйган максадга эр и ш и ш и  учун унини 

» “ I ,ы  ража да саф арбар эта олиш ига хам боглик-

С портдаги м ехнат ва и ж тим оий ф ойдали ф аоли ят соха- 

i i i i . пп  гурли кийиичиликларни бартар аф  эти  ш га кар ата  л га и 

'.»|ык,п сиф атлари ка иродавий ф азилатлар комплексини 

» N ими» оли б бор и ш  ва уни хам иш а таком иллаш тириш  ю кори 

ни»|ч натиж алоарига эриш иш га коди р булган кучли, ахлокли, 

чп 111м. 1 и ва иродали спортчиларни тарбиялаш га хизм ат килади.

Кураш чининг ум ум ж исм оний тайёргарлик к^риш  
воситалари ва услублари

С аф  м аш клари м улж ал оли ш  тезлигини, ж амоада 

уимпкоклик билан харакат килиш  малакаларини ривож лаи- 

m piiin, тугри кадди-ко мат, интизом ли кни, ую ш кокли кн и  на 

шпика сиф атларипи тарбиялаш , ш унингдек, баданни к и зш и ш  

ип ш оц и он ал  холатни о ш и р и ш  учун  хизмат килади.

С аф  м аш клари асосан м аппулотларнинг тайёргарлик 

к mi м и да чацкон харакат билап аник команда буйича, тренер- 

п п н I кутил мага и да берадиган сигиали, белгилари ва топш и- 

I'liiiiia кура баж арилади.

Л еосий саф  маш клари: сафланиш , сапаб чикиш , рапорт 

«и-риги, салом лаш иш : туш унчалар ф ронт сафнинг олд томоыи, 

ф ланг саф нинг у н г ёки чап том они, масофа/ оралик. сафнинг 

ор.иини очиш , саф ни би рлаш ти ри ш , тургаи ж ойда ва ю риб 

1 \ риб бури ли ш , поход ва саф  кадами, олдиига, оркана, ён 

т м о п л а р га  бур и л и б кадам таш лаш ни куш иб и ж ро этиш , турли 

mi 1да ю риш , ю гури ш  су  рати, кадам узуплигиии узгартириб 

и i| >i 1111. Тренернинг тур л и  топш ирикларин и баж ариш . Масалан: 

нмуриб таркалипг, ётинг, туринг, $пгиринг, беш  да кика да

• а ф  ы пип г ва хоказолар.

Ю риш , ю гуриш  ва сакрапш и иавбатлаш тириш . Йупа- 

1П1Ш1И узгарти ри б спортча ю риш , чукур оди м лаб юриш .
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Чу к кай иб юриш, тиззаларни баланд кутариб юриш, кулларни 
харакатлантириб юриш, са краб-сак раб юриш, макси мал тезлик 
ва турган жойда юришва югуриш: табиий тусикларни енгиб 
утиб юриш ва югуриш, турган жойдан бурилиб туриб олдинга, 
оркага, ён томонлрга узунликка сакраш.

Буюмларсиз бир киши бажарадиган машклар. Улар 
асосий мускул гурухларини кискартириш, чузиш ва бушаш- 
тиришга хамда куп чиликни, тезликни, чакконликни ва эгилув- 
чанликни ривожлантириш учун харакатлар координациясига 
йуналтирилган булади. Буюмларсиз бажариладиган машклар 
бир жойда тик туриб, утириб ва ётиб бажарилади. Улар катта 
амплитуда билан равон, тезликни аста-секин ошириб ва тез 

ижро этилади.

Тахминии машклар

Турли хилда оёк учида кутарилиш, кулларни юкори га, ён 
томонларга, пастга узатиш ва гавдани энгаштириб, кул учини 
ёки кафтни полгатегиздириш. Гавдани чапгаэнгаштириб ва чан 
кул билан унг кулни шу томонга тортиш. Шу машкни тескари 
томонга бажариш, сунгра оддинга чукур одим ташлаш ва бошка 
кулни тортиш. Машкни на бошка кулни тортиш. Машкни кар 

икки томонга бажариш.
кулларни буш  утирган холда тутиб, гавдани унгга-оркага ва 

чапга-оркага 8-10 мартадаи буриш, сунфа иккита пружина- 
симон харакат билан гавдани унг ва чап оёк томон энгаштириш. 
Гавдани чапдан унгга ва унгдан чапга айлантириш. Хар икки оёк 
билан турли хилда ч^ккайиш - оёк кафтини тула ерга тегизиб 
бажариш, чу^кайиб турган холатда жойда сакраш.

Ерга коллар билантаяниб ёгган холатдан кулларга таяниб 
кутариш, кулларни букиш ва ёзиш, кейинчалик полдан 
итархмиб икки марта чапак чалиш. Полга чалканча ётган холда 
икки оёкни тугри бурчак хосил бул1унча 3-5 марта кутариш, 
кейин эса, оёкларни бошидан утказтб букилиш ва янадасглабки 
холатга кафтиш. Шунингузини 2-3 марта кайтариш.

28



Ь т л л а р га  таяниб у™ 711311 хрлатдан кулларни олдинга 
wav') \\л оёкдар билан депсиниб чук,к,айибутирган холатга 
\ул<\ vypum, 6-10 марта такрордаш. Навбатчи билан унг ва чап 
v.vv\v\ Сюшидан утказиб, гавдани знг ва чап томонга энгаштириб 
1,л\» Стр энгашиш вактида энгашган томонга икки марта 
\ \ \л\лтш\.  Чуккдйиб утирган холатдан оёкдар кенг килиб 
\ у!\\\л\ л\\ гавда огирлигини унг оёкдан чап оёк,к,а утказиш ва 
>\*> mvu Лсосий тик турган холатдан оёкдар елка кенглигида 
и \д\л\\\\л онгаштириб гавдани унг ва чап томонларга буриш.

Ш к л а р н и  кен г о ч и б  ути р ган  хо л ат д ан  гавд ан и  чап га ва 

vuvv.x б у р и ш , хар  и к к и  к у л н и  оёк, уч и га т е ги зи ш га  хар акат к и ли б  

\ ли длтл б у р и л га и  т о м о н га  эн га ш т и р и ш . К у л -о ёк д а турган  

чиллхда, к у л л ар н и  тулки н си м о н  б ук и ш  ва гавдан и  горизонтал  

\ \  м л  vva т у ш и р и ш  хам да кайтадан д асгл аб к и  холатга кайтиш . 

Ч ллкан ч а ёт и ш , к ул л ар и  ва бо ш и  би лан таяниб, куприк  

Холатини о л и ш . кулларга ва бош и га таяниб тур и б тебраниш . 
I'« 'к лар ш г би лан унгга ва чапга эги ли ш ,укдлар н и  ук,йиб юбориб  
Гюш ига ва оёкдарига таяниб тури ш  ва тебраниш . Бу маш книнг 
жуда куп вариантлари хам булиш и мумкин. Куприк булиб 
турган хдлатда кулларни куйиб юбориш  ва бош ига таяниб 
куллари билан оёкдарни уш лаб олиш , оёкдарни куйиб 
w >бормай ён томонга ётишва коринга айланиб олиш. кулларга на 
*н'к учига таяниб ёттан х,олатлан навбати билан оёцлар учини 
орцага суриб бориб, оёк юзини ерга текизиш.Асосий тик турган 
х.олатдан куллрни кукрак олдида кафтни олдинга каратиб 
букиш, уёкдар билан итарилиш ва олдинга йикилаётиб, кдллар 
билан ерга тушиш ва сунгра оёгини чалиштириб тосга ва 
онбошга айлаииш машк кураш тушаги ёки матда дасглаб гурган 
дшйдан оёклар билан итарилмай кейин эса итарилиб 
Смжлрилади. кул мускулларини актив бушаштириш машклари. 
кул ианжаларини мах,кам сикиш — мушт хосил килиш. кул 
нлнжаларини ёлиш. Панжаларни бушаштириш ва силкитиш. 
Куу>ашчиларга бошка мускул группаларини хам актив бушаш- 
vttpviiu тавсия чтилади. Бу мускулларни тугри ривожланиши ва 
н >ксак ишчачлнгани таьминлайди.
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Бушаштириш машклари

Тик турган ёки юрган холатда пастга эркин туширилган 
Кулларни бушаштириш ва силкитиш, кулларни юкорига 
кзпгариш-бушаш гариш ва силкитиш.

кулларни ёи томрига узатиш, сунгра гавдани олдинга 
энгаштириб, елка мускулларшш бушаштириш на кулларни 
силкитиш. Кучли машк,ларданкейин бушаштириш машклар 
занжирини бажаришфойдалидир. Масалан, кулларни силки­
тиш ва гавдани бушаштириш.

К^л мускулларини бушаштириш ва аввал бир, кейин 
иккинчи томонга айлаима харакатлар килиш.

Оёкларни кенгрок куйиб тик туриш^ бушаштирилган 
кулларни белша текизиб, гавдани чапга ва унгга буриш.

Билак ва елка мускулларини бушаштириш. Силкитиш ва 
олдинга узатиб, уйг кул билан чап кулни укалаш ва аксинча.

Бушаштирилган хар икки оёк мускулларини кул билан 
силкитиш »а укалаш. Интенсив нагрузкали машк бажаргандан 
кейин оёкларни 45° остида кутариббирор нарсага тираб ётиш 
фойдалидир.

Шеригининг бушаштирилган ^лдарини силкитиш ва кул 
хамда елка мускулларини укалаш.

Курашчининг M a x c j'c  жисмоний тайёргарлик 
воситалари ва услубилари

Якка холда бажариладиган йикитиш, й и килиш ва умбалок 
ошиш машклари. Чуккайиб утирган холатдан оркага йикилиш. 
Ел ка ни букиш ва куллар билан тиззанинг пастини сикиб ушлаш, 
оркага, олдинга тебраниш ва оркага ётиш, кулларни ён томонга 
узатиш. Машкни 5-6 марта такрорлаш. Сунгра тик турган 
холатдан чуккайиш ва охирги холатгача йик,илиш. Машк 5-10 
марта такрорланади. Чуккайиб кулларни олдинга тираб туриш. 
Боши биан олдиига умбалок ошиш. Умбалок ошганда, елкани 

иложи борича букиб олиш.
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Шунда»I кейин тик турган холатдан 1-2 кадам ташлаб, ва 
VipiiitiTi килиб туриб боши оркали олдинга умбалок ошиш. 
Худди шупдай боши оркали оркага умбалок ошиш. Бунда боши 
Пир о\ энгаштирилади. Елка хар доим букилган булади. 
I ргмиронка маинулотлари жараёнида олдинга ва оркага 
укмм.шк ошиш машклари дастлаб олдинга бир кадам ташлаб,
• n pi.ui жойдан бажарилади, кейинчалик эса тушакнииг 
млрм *дом 2-3 киши булиб кетма кетлик услубии билан рир йула 
I • м.1|>га умбалок ошиш бажарилади. Бунда интервалнинг 
»| и».и I л бир 1 м булиши га бир-бирининг орасидаги масофа эса 
1м оулишига риоя килиш керак.

Унг ва чап томонларга йикилиш худди шупдай бажа- 
риллди. Ен томонга йикилиш икки колонага сафлангам холда 
Ой жарил а ди. Шериклардан бири иккиничисидан 1м масофада 
dy л ад м. Бир колонна билан иккинчи колона оралихидаги 
масофа 3  м.

Пир кулга таяниб туриб боши оркали орлдинга умбалок 
ошиш -  олдинга энгашиш, Унг кулининг панжаларини чапга 
М р.пиб айлантириш ва бошини энгаштириб, елкани букиб, 
(кипи оркали умбалок ошиш ва тик туриш. Бу машкни 
(мжаришга ургатиш машк турган жойдан бажарилади, кейин 
олдинга 1-2 кадам ташлаб ва юриб кета туриб бажарилади. 
Шугулланувчиларни уюштириш усуллари, турган жойдан ва 1-2 
мдлм ташлаб умбалок ошиш машки бир-бирига оркаси билан 
икки ширинга булиб турган холатда бажарилади. Дистанция ва 
ип к'ркалллар бир кадам. Иккитадан колонна булиб кетаётгаида 
умбалок ошиш машки кураш тушагининг уртасида бажари- 
ДОди. Машк узлуксиз кетма-кетлик услубии билан утказилади, 
шугулланвчилар расидаги масофа 3*4 кадам.

Ж уф т-ж уф т булиб умбалок, ош иш  ва йикилиш манщлари

Биринчи номерликлар тизза билан чукалаб турадилар, 
иккинчи номерликлар эса, шеригининг белига кули билан 
Шяниб, унинг елкасига елка билан ётадилар ва йикилиб ерга ёни



билая тушадилар. Машк навбати билан 5-6 мартадан
* бажарилади.

Биринчи номерликлар тиззалаб, турадилар, иккинчи 
номерликлар 1-2 ца дам дай шсриги устидан сакраб утадилар ва 
боши оркали умбалок ошадилар.бири иккинчисига орка билан, 
кулларни бириктириб турган холатдан боши оркали умбалок 
ошиш. Тик туриб кулларни шериш елкасига куйиб, оёгининг 
учи билан шериги оёгини петиа килиш.

Яккама-якка кураш элементлари булган машклар 
тренериинг топширигига биноан мустакил равишда ёки хуштак, 
чапак ва хоказо сигналларбуйича утказилади. Бир оёклаь турган 
ёки икки оёкдачуккайиб турган холатдан шериклар орасидаги 
масофа 1 м кафги билан шериги кафтига уриб, уни мувозанат- 
лик холатидан чикариш. Шеригини алдаш рухсат этилади.

Шерингини туртиб юбориш. Дасгабки холатда бир оёкда 
тик туриб,кули билан оёкни оркага куйиш. Бир оёклаб хиккалаб 
шериги и и чикиздан нарига туртиб юьоришга ёки иккинчи 
оёгини ерга куйишга харакат килиш.

Шеригининг елкасига таяниб. Уни чизикдан суриб 
чикариш. Шеригининг иккала кулидан ушлаб олиб, чизикдан 
тортиб утказиш.

Шериги билан билакларданушлашиб шеригини чизикдан 
тортиб утказиш.

Унг ва чап кули билан панжалардан ушлашиб, шеригини 
чизикдан тортиб утказиш.

Икки кули билантулдирма тупни ушлашга тайёр туриб, 
тренернинг си гналига биноан тупни эгаллаб олиш. Оёклар 
билан харакат килишга рухсат берилади.куллари билан манёвр 
килиб, шериги белбогидан ушлаб олиш. куллари билан манёвр 
килнб, шеригининг иккала кули пандасидан ушлаб олиш.

Куллари билан манёвр килиб, бир кули билан шеригининг 
бир кули панжасидан ушлаб олиш.

Куллар билан худди шундай манёвр кииб, иккала кули 
билан шеригининг бир кули билагйдан ёки буйнидан ушлаб 
олиш.
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Шеригини ушлаб олиш ва полдан кутариш. куллар билан 
манёвр килиб шеригини ушлаб олиш ва уни оркаси билан узига 
у-гириб олиш.

Куллар билн манёвр килиб, шеригининг туни ёк,асидан 
ушлаб олиш. Худди шундай харакат килиб, кудларшш шериги 
к$лгигадан утказиб, ушлаб олиш. Худди шундай харакат килиб, 
кул л а рипи шериги култигидан уткази унинг оркасида 
би рдащздриш. .

Кулларига таяниб ётган холатдан сигнал га биноан уриндан 
I уриш ва тулдирма тупни эгаллаб олиш. Тренерыинг "тулдирма 
I vi м in икки к$ллаб ушлаб ол" си гнал ига биноан оёшни турган 

гой да и кимирлатмай, тупни эгаллаб олиш. Чуккайиб утирган 
Холатдан, оёклар елка кенглигида, унг, чап кулини тулдирма 
| viM.i куйиш, тренернинг си гнал ига биноан тупни биринчи
• »\ I по оёклари орасидан )пжазиб юборишга харакат килиш.

Асосий тик турган холатдан тренернинг сигналига биноан 
чу кур кадам ташлаш ва биринчи булиб тулдирма тупни эгаллаб 
ОЛИШ'

Чуккайиб утирган холатдан,иккала кули гиззада 
I ромернинг сигналига биноан биринчи тулдирма тупнинг юкори 
айламасини кафти билан бекитиш. Худди шундай чуккайиб 
lypran холатдан тренернинг сигналига биноан биринчи булиб 

мл и да буюмни эгаллаб олиш.

Икки оёвдни оркага чалиш  техпикаси

Ластлабки холат, иккала курашчи унт стойкада. Хужум 
ммувчи унг кули билан шеригининг туни:ни ёкасидан ушлаб
М.1.1ДИ.

Хужум килувчи шеригининг гавда огирлигини унг оёкка 
Vi клип ига мажбур этиш учун уни узига, чапга тортади ва 
шум дам кейин унг оёги билан йккйла оёгини чалади ва уни
• «рмсига йикитади.

By усул ни урганишда, {ужу мчи шеригини чап кул енгадан 
у 111,1«ш I эхтиёт килади.
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Химоя,

A . к)'ллари билан хуж ум  ки л увчи н и н гуи гён и гати рал и ш ;

Б. ун г оёгини оркага-унгга куйиш ;

B. хуж ум  килувчи ореадам чалиш  учун  ун г оёгини кутарган 

вактда унг оёги турган йуналиш да узидан чапга тортиш ;

Г. хуж ум  килувчи оркадан чалиш  учун оёгини оркага 

куйибулгурса, уни нг оёгидан хатлаб ути ш .

К ар ш и  усуллар,

А. йикилиш  вактидк чап оёхини мум кин кадар куп рок, 

чапга-оркага о л и б бор и ш  ва чап тиззансини хуж ум  килувчининг 

чап оёгига яцинрок, к,уйиш, ун г оёгини эса олдинда чалишга 

куй и ш  ва хуж ум  килувчини олдинга тор ги ш  хамда оркасига 

йикитиш ;

Б.уни уш лаб, кучокдаб олиш .

Б е л б о гд а н  у ш л а б  ён  т о м о н д а н  ч ал и ш

Д астлабки холат, кураш чилар у нг стойкада туради лар. 

Х уж ум  килувчи ун г кули ни уш л аб олади, чап кули билан эса 

белбогии олдиндан уш лайди.

Х уж ум  килувчи ш еригини узига торти б, ун г оёга  товонини 

ш ориги товонига тугрилаб, ён том ондан чалаётгандек харакат 

килади, айни вактда чапга айлана бори б, ш еригини узига босиб 

йикитади. Сунгра, ун г ёнбош ига йикилаётиб, уни нг оркасидан 

таш лайди.

М азкур усулн и  урганиш  вактида ш еригиерга йикилаётган 

пайтда, у н г  кул билан тунининг ёкасидан ёки б ел бош н и н г олд 

гомонидан уш лаб, ун и  эхтиётлаш  керак.

Химоя ва карш и усул л ар  худди оркадан чалиш  усулни 

баж ариш дагидек булади.

О л д и н д а н  ч ал и ш

Бош лангич холат. Х уж ум  килувчи у н г оёк билан, ш ериги 

эса чап оёк  билан ти к туради. Х уж ум килувчи чап кули билан
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шеригининг кийимини чап тирсак осгидан, унг кули билаи эса 
кийиминиш елкасидан ёки ум ров суяш  устидан ушлаб олади.

Хужум килувчи гавдасини буриш, кули ва танасини чапга 
пытдш  билан шеригини у з гавда огирлигини оёк учларига 
утказиш га мажбур этади, Сунгра, чапга тез айланиб, чап оёгини 
(•и буйлаб оркана чапга олиб боради. Шу билан бир вак,тда, чап 
оёк учини айлантира бориб, уни шеригинш{г чап оёк, учи 
пуп.ыиишда турадиган килиб гиламга куяди. Унг оёгйни 
олдиндан чаладиган килиб шундай куядики, унинг гизза 
I >i IH/V1 I и букилиши шеригининг унг гиззасига таянсин. Бундай 
v* мл I да ганда агирлиги чап оёкка угказилади. Бунда унг оёк оса 
I \ма росглашиши ва 6yiyn  оёк таш  тушакка тегиб туришига 
а у а м т м  бериш керак. Иккала кули ва гавдаси билан чап оёги
• inна 1ан!лайди. Чап кул билан шериги тунининг унг енгиии 
vim ми колиб, уни химоя килиш керак.

Химоя,
Л. кафтлари билан белвосита таяниб туриш;
I). хужум килувчшш олдиндан чалишга тайёрла нкб,у нг 

(им ним ён томонга олиб бораётган п а т  да куллари билан чапга 
суриб юбориш ва йул билан уни мувозанатдан чикариш;

В. Хужум килувчи унг оёкини олдиндан чалишга куйиб 
улгургаида, ракибнинг чап оёк кафти билан хужум килувч л чап 
< и• is болдирипи ич гомондан илиб олиш.

Жавоб усуллари,
А. бурилиш вакгида ён ёки орка белбогдан ушлаб олиш ва 

ху жум килувчини елкасига ташлаш,
Б. орка да н чалиш.
Олдиндан чалиш билан улоктириш усулларига дойр 

курсатилган.

Икки ё^лам а чалиш

Дастлабки холаг, хужум килувчи чап оёк билаи гик 
ivради, унг кули билан шеригининг чап кули тагидан ушлаб 
олади, чап кули билан эса белбогиниелкаси ёиидан, чап кули
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билан Хужум килувЧининг чай оёгини ички томондан у  раб 
олади.

Хужум килувчи гавдани олдинга силтаб, шеригининг гавда 
огирлигини унинг чап оёгига утказади. Уни куллари билан узига 
тортиб, оркадан чалиш усулини куллаш учун узининг унг 
оёгини шериги оёкдари орасига куяди, айни вактда бутун 
гавдаси билан олдинга ташланиб, уни кураги билан йикитади.

Усулни урганиш вактида шеригининг белбогдан тутиб 
туриб, уни эхтиёт килиш керак.

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

Килувчи га усулни куллашга имкон бермаслик;
Б. куллари билан итариш ва унг оёгини yS оёклари орасига 

куйиш га йул куймаслик л озим.
Жавоб усули, унг оёк билан чалиб оркага улоктириш.

Илиб улок,тириш

Илиш - усулнинг шундай бир элементики, бунда курашчи 
букилган оёк, боддир, оёкнинг юзи ёки товон билан ракибнинг 
оёкини ушлаб туради ёки узйга тортади. Бунда курашчи оёгини 

тиззадан букиб, букилган оёгини ракиби оёгининг тиззадан 
пастки кисмига к)'яди, оёк юзи билан эса унинг болдирини 
пастки томондан сикади хамда к,ул ва гавда харакаги билан 
ракибини тушакка йикитади.

Илиш билан улоктиришии куйидаги колларда куллаш 
кулай:

а) ракиб оёкларини кенг очиб турганда;
б) ракиби бир зум оёкда туриб к;олганда. Бу холда хужум 

килувчи ракибни кули ва гавдаси билан итариб, уни 
мувозанатлан чика ради ва йикитади;

в) ракиби гавда огирлигини оёк учига утказаётган вактда;
г) ракиби оёгани букиш вактида, энгашганда ёки оёгини 

оркага узатганда;
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д) хужум килувчи олдинга кадам ташлаб, оэгини 
ракибнинг оёклар орасига куёганда;

е) хужум килувчи ракибга нисбатан ёки оркаси (Зилаи
V ги рил ганда. , , . ...

Илиш вариантлари жуда кам. Улардан баьзиларини 

келтирамиз: ЩЩШ килувчи к,улларини ракиб куллари тагидан
VI казиб, унинг гавдасини ушлайди, оёклари бидан эса .ракиб 
(юддирини ташКаридан илиб олади. Полвон ракибини 
улоктириш учун бир кули билан уни тунининг елкасйдан ва 
иккинчи кули билан белбогидан ушлаб, унинг болдирини ички 
к > мои дан илиб олади. Оёкни тиззадан букиб, ракиб тиззасини 
ички томондан илишнинг асосий варианти ва олдинга-чапга 
улоктириш. Оёкнинг устки томони ва товон билан илиш 

му м кин.
Товон билан илиш. Дастлабки *олат-*ар икки курашчи унг

• м*к билан тик туради, хужум килувчи ракибини белбогидан 
унмйб олади, уни узига тортади ва чап оёги билан олдинга бир 
клдлм ташлайди, товонини ракибнинг унг оёги билан бир хил 
куиди, товон билан ракиб товонини ички томондан идади,
• мчипи оркага кескин х;аракатлантириб, гавдани чапга-унгга 
»«уриП, гавдаси билан ракибини итаради ва уни к у р а г а  рига 

Пикитади.
Химоя
Л) оёгини оркага суриб куйиш ва ёки ён томонга олиш; 
li) кулларибилан ёнига ёки гавдасига таяниш;
В) илиш вактида ракибини узига тортиш ва уни 

мутш натдан чикариш;
Г) гавда огирлигини хужум килаётган оёкка утказиш ва 

\пм:ю
Жавоб усуллари, ^ужумчининг илиб олишга уринишига 

кирши илиш, яъни у  ишлатган усулни куллаш, оёги билан 
%\ кумчппинг оёгини ички томондан илиб олиш, турли у<улда
• •и ми йикитиш ва чалиш. Ракиб оёкларини ички ва ташки 
тмим,;.!!! илиш вариантлари курсатилган.
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Хар кандай илиш  ва ул окти ри ш да хам ш ер и ш н и  тунидан, 

белбогидан, кулларидан уш л аб эхтиётлаш  керак.

Гох ун г, го * чап оёк билан илиб улоктириш  техникаси

Д астлабки холат. Х уж ум  килувчи унг, ракиб эса чап оёкда 

тик туради . Х уж ум чи ун г кули билан ракиб пуни ни буйин 

снидаи ун г томондан, чап кули билан унинг енгиии тирсак 

ёнидануш лаб о  л  ад и . Ракиби эса хуж ум чининг белбогини унг 

том ондан уш лайди. Х уж ум килувчи ракиби ни узига тор ти б, чап 

оёги билан олдинга кичикрок кадам таш лайди, ш у оёкка би р оз 

чуккайиб, у н г  оёк бол ди ри  билан ракибининг тиззаси оркасидан 

илади. Сунгра унинг илииган чап оёгини ю кррига, у ш г а  ва 

оркага кутариб, бирдан чап оёгини ростлайди, айни вактда 

гавдани силтаб, ракибини унгга айлантиради ва ш у  пайтда уни 

узидан олдинга, пастга-унгга итариб, кураги  билан йикитади.

Э хтиётлаш  усул  и, илиш  вактида тиззаси билан 

ракибининг чотига у р и б  ю борм аслик, йикилганда эса унинг 

устига тушмасликдан иборат.

Химоя

А) *уж ум  килувчи тиззасини букиб, ракибининг чап 

оёгини илиб олган вактида ракиби чап оёгини тизза бутимидан 

ростлаб, оёгини илиш дан буш ати б олиш га харакат килади.

Б) бар кар ор  холатни эгаллаш  учун чап оёгини чапга оркага 

олади.

Ж акоб усули: 1)  оркага й и ки лаёти б оркаси билан ум бал ок 

о ш и б  хуж ум  килувчини уз устидан ош и р и б отиш  ва ун и  ерга 

кураклари билан йикитиш ; 2) оёгини о л и б кочиш  ва ракиб 

оёгини карш и усул  билан илиб олиш .

К окма ва илиб олиб улоктириш  усуллари

Курашда кокм а-приём  элем ен та бул и б оёкнинг харакати, 

ум и бажаришда кураш чи ракибнинг оёгига, огирлик марка-
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ли дан пастрокига, оёги билан уради, бунда у  кули ва гавдаси 
ом лап карама-карши йуналишда харакат килади.

Курашда кокма усулнинг бир неча турларидан исталган 
оёк билан, узи ва ракибипинг оёк холатига кура -  олд, орка, ён 
юмомлардан кокилади. Курашчининг фаргонача усулида 
КОЦмани куллаш та цикла» пан булса, бухороча усулда унгга 
рухсат этила дм. Курашда илиб олиб улоктириш усули эн г 
мухим булиб, бунда хужум килувчи ойгининг кафти билап 

ракибнинг оёгига уради. Илиб олиш, яъни чаличичшт  *гурли 
I руина ва усуллари мавжуд булиб, булар кураш тушиш  
ллраёнида кенгкулланилади.

Биринчи группа - ракиб оёгини ён томондан илиб олиш  
приём на усуллари. Ракибини г олдида турган оёги товоннинг ён 
юмонидан илиб олинади. Бу урин да улоктириш кул ва гавдани 
wvp6 билан силтаниши хисобга илиб олиш карама-капши 
юмопга амалга оширилади.

И ккинчи группа - оёкии олд томондан илиб олишнинг 
приём ва усуллари. Ракибнинг олдинда турган оёги-болдирнинг 
куйи кисмидан илиб олинади, улоктириш иккала кул  ва гавда 
билан олдинга илиб олиш.

Учинчи группа -  оёкии орка томондан илиб олиш приём 
п.| усуллари. Ракибнинг таянч оёгининг товони орка томондан 
ёки таянч оёк болдириниг мушаги юкори кисмидан илиб 
олинади.

Т уртинчи группа - оёкни ич томондан илиб олиш  
усуллари. Ракибнинг олдинда турган оёгиинг товони ёки
• ныдири ич томондан илиб олинади. И либ олишга оид бу 
уеулларнинг барчасини бажаришда ракибнинг тунидан махкам 
уш лаш хамда улоктириш вактида \пш эхтиёт килиш  л  озим.

Илиб олиб улоктириш усуллари ни кулай вазият 
ымл.шганда ва харакат гезлиги таъминлангандагина амалга 
ошнрпш мумкин булади. Ён томондан илиб олиб улоктириш  
|мьпГ) оёгини олдиига чикариб, унга таяниб турганда, 
о^кл а рининг ораси якин булганда, оёклари ни чалиштирганда, 
пир оёгини оркага колдириб узи||и чсггга олганда ва шу
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кабиларда кулайдир. Олд томондан илиб олиб улоктиришни 
-ракибнинг оёш  оркада колганда, оёкларининг орасини кенг 
очиб турганда, хужум килувчига таяниб оёк учларида турганда 
ва шу каби холатларда утказиш лозим. Оёк ичкарисидан илиб 
олишни рациб оёгини олдинга чикарганда, бир оёги оркада 
колганда, оёкларини кенг килиб куйганда утказган лозим. 
Пасгдан илиб олиш ракиб мувозанатини йукотиш учун 
кулланилади. Ракибнинг йикилиш тезлигини ошириш учун 
йикилаётган ракибга куллар билан гуё танилаётган сингари 
ундан итариш зарур. Илиб олишни амалга оширишда 
ракибини иккала оёгига таянишдан махрум этиш мухимдир. 
Гиламда таяниб турган оёкни ичкаридан илиб олиш яхши 
самара беради. Полвон беллашув пайтида ташаббус курсатиш, 
хилма-хил хужум харакаиларини куллаш, гавда холати турлича 
булган вазиятлар ва турли холатларда сама рал и фойдал ани ш, 
унинг кули, ту ни, белбогидан кулай ушлаб илиб олиб 
улоктиришни тез, чаккон ва куккисидан амалга ошириш билан 
ракибни чарчатиш кераклигини билиш зарур. Бу уринда 
беллашув пайтида илиб олиш натижасида ракиб гиламда 
йикилиши ва йикилмаслиги хам мумкин. Бу йикитиш усулнинг 
утказмлиш сифатига богликдир.

Ёи томондан илиб олишни бажариш техникаси

Дастлабки холат. Полвонлар чап тик туриш хрлатида 
б^ла^илар. Хужум килувчи унг кули билан унг енгини тирсакдан 
баландрок кисмидан ушлайди.

Хужум килувчи ракибини куллари билан босиб, уни гавда 
огирлигини уиг 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 
билаи махка ушлаб эхтиётлаш керак.
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Химоя
Дастлабки холат. Полвонлар чап туриш  холатиги 

эгаллайдилар. Хужум килувчи унг кули билан эса у нг 
ёнбошидан белбогни ушлаб олади.

Хужум килувчи к^лларини пастга силтаб, ракибнинг 
огирлигини чап >оёгига луширишга ва уни мувозанатдан 
чикаришга харакаткилади. Сунгра унг оёгининг кафти билан 
ракиб чап оёгининг тупигига чалади, пастга йикилаётганда уни 
упгга буриб, оркаси билан йикитади ва уни шикастланишидан 
»Хгиётлаш учун эса тунидан ушлаб колади.

Бундан химояланиш ва кршилик усууллари юк,ори 
усуллар бир хил.

Турли номдаги оёк, билан илиб олиш  техникаси

Дастлабки холат. Полвонлар чап туриш холатини 
►наллайдилар. Хужум килувчи ракиб тунининг ёкаснни чап 
гомоиидан оркадан, унг оёгини тирсак юкорисидан ушлайди.

Хужум килувчи ракибни куллари билан унгга, оркага 
Оосиб итариб, танасининг огирлигини унг оёгига туширишга 
млжбур килади. Шу йуналишда зур беришни кучайтириб,унинг 
муьозанатини йукотишга уринади. Сунгра оёгининг юзи билан 
ракибнинг чап оёги товонига чап-юкори йуналишда уради ва у  
у иг оёгини оркага-унгга олиш билан тезда ^нг кули билан унгга, 
ЧАП га, чап кули билан ушта-юкорига тортади ва оркасига 

йикитади.
Умуман, машк килишда ракибни туни ёкасининг орка 

тмоиидаи унг кули билан ушлаб эхтиёт килиш лозим.
Химоя ва жавоб усуллари олдингилари билан бир хил.

Бир хил номли о ёк  билан оркодан илиб олиш

Дас'лабки холат. Унг туриш холатини эгаллаган ракиб far  
и  шж» хужум китлувчининг елкасидан ошириб, унинг белбо-
I МДДИ чаап кули билан белбогини унгтомонидан ушлайди.
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Ракибнинг унг томоиида параллел туриш холатида булган 
'  хужум килувчи унг кули билан унинг белбогини олд кисмидан. 

Чап кули билан белбошинг чап томонидан ушлайди.
Хужум килувчи унг оёгининг товонини ракиб унг оёгининг 

товони билан бир хил даражада куйиб уни куч билан узига 
тортади ва сунгра гавдасини чапга энаштириб уни чапга 
тортади. Хамда у  тарзда уни мувозанатдан чикаради. Сунгра 
чапга-унгга-оркага килинаётган гаракатни кучайтирибунг оёгига 
чукалаб туриб, чап оёгининг кафти билан ракиб чап оёги 
товонини юкоридан унг томонга йунадтириб илиб олади. 
Хужум килувчи илиб олиш ха ра кати ни давом зтгириб, сал 
томонга оганаётиб ракибни оркаси билан улоктиради.

Усулни машк килишда йикилишни юмшатиш максадида 
ракиб куллар билан ушлаб, эгшётлаш чораларини куриш 
керак.

Химоя
А) олдинга эгилиб, оёкларни тиззадан букиб хужум 

килувчига усулни амалга оширишга йул Kj/ймаслик;

Б) оёкни олиш.
карши усуллар:
А) букса оркали улоктириш;
Б) чалиш ёки илиб олиб улоктириш.

Оркадан илиб олиш техникаси

Ракиб унг кулини хужум килувчининг чап елкасидан 
ошириб белбогини орка томондан, чап кули билан енгининг 
гирсагидан ушлаб, унг оёгини хужум килувчининг унг оёгига 
чалиштиради. Ракибнинг знг бикинида унг туришда булган 
хужумчи 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 
паст,дан узининг чап оёгининг юзи билан юкори йуналишда
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чадлди. У илиб олиш х;аракагида давом этиб, сап томонга 
мик и l.ii'i по ракибни оркаеига агдаради.

Оркадан ошириб ташлаш

Ракиб га орка билан туриб, уни тунининг бир четмдан,
• ». нмч мд.ш, кулидан ва бошка жойларидан турлича ушлаб 
ормдлп ошириб ташлашларнинг жуда куп вариантлари бор.

liy усулии бажариш техникасида, ракибга ор ка' билан 
ivpn.панда оёклар тиззадан букилган, орка тугри, гавда олдинга 
и и ii.ui Таианинг огирлиги оёк; учларига тушишлигини 

hmoo.iila олиш керак. Беллашув пайтида ракибнинг кураш 
чуду мчи уз оркаеига сикиши керак. Мана шундай холатда 
\ юкшриш оёкларни тугрилаш ва ракибни кутариб, сунгра 
*4 ГО илиб гавдани олдинга-четга буриш, уни силтаб гиламга 

ормеи билаи улоктириш хисобига бажарилади. Бу усулни 
машк кплишда ракибни кули ва тунидан ушлаш, эхтиёт килиш 
/10 И1М.

Оркадан ошириб улоктиришда куйидаги вазиятлардан 
фон дала нилган маъкул:

A) ракиб эгилган ёки ён томонга бурилганда;
Б) куллари билан елкага тиранганда;
B) тосини оркага чикариб, куллари билан тунини ушлашга 

уринганда;
Г) ракиб кулидан ушлаб олишга имкон берганда ва 

мувозанатни йукотганда.
Оркадан ошириб улоктиришлар хужум килувчи 

и и кп л май, йикилиб, тиззаларида туриб бажарилади.

Кул ва енгдан ушлаб оркадан ош ириб улоктириш

Унг х;ужум холатидаги курашчилар. Ракиб кийимдан 
ушлаб олишга харакат цилганда оркадан улоктириш учун )'нга 
куйидаги изчилликда орка томон билан туриш керак, тиззадан
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букилган оёкда, унг оёк, билан,оркага бир кадам ташлаш, ракиб 
унг оёгига тугрилаб уз оёк, учларини ичкарига букиш.

Кулни елка оша ушлаб оркадан ошириб улоктириш

Дастлабки холат. Иккала курашчи хам чап туриш холатида 
туради. Хужум килувчи чап кули билан ракибнинг кийимидан, 
унг кули билан тунининг кукрак кисмидан ушлайди.

Хужум килувчи ракибни узига тортиб, уни уз окирлигини 
чап оёгига кучиришга мажбур килади , сунгра ракиб 
кийимининг култик тагидан ушлаб, унинг чап кулини ^зининг 
чап узининг чап елкасига куяди. Айии бир вактда ярим 
букилгаида оёкларда унг томонлан оркаси билан ракибга 
бурилади. У ракибнинг уша кулини уз елкасида махкам ушлаб 
туриб, олдинга кескин эгилади ва уз тоси билан ракиб гавдасига 
олдинга ва пастки йуналишда уради. Хамда уни оркаси билан 
улоктиради.

Усулни машк 1\илишда йикилаётган ракибни унг кулидан 
иккала кул билан махкам ушлаб эхгиёт килиш керак.

Химоя
A) чап кулни5)гшатиб олиш;
Б) хужум килувчи гавда огирлигини унгга/оркага тушириб, 

ракибга оркаси билан утирилганда, уни к$л  билан шу томоншга 
тортиб, хужум килувчига усулни амалга оширишга имкон 
бермаслик лозим;

B) хужум  килувчи ракибнинг чап кулини  елкасидан ушлаб 
олиш учун узига тортганда, ракиб чап томонга сурилиб, унга 
усулни амалга оп1иришга имкон бермайди.

Карши усуллар
Тортиб олиш;
Хужум килувчи бурилаётган вактда , унинг чап устидан 

хатлаб утиб, унг оёк билан олд томондан чалиш;
Чап оёк билан ракибнинг чап оёгини илиб, ён томонга 

улоктириш.
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Тана огир лигини  унг оёкка тушириб. Елка пи оркага 
иш лагап х,олаа чап томондан тулик айланиш. кзйрилиш 

н л к тд а  ракибнинг чап  елкасини ушлаб, узининг чап елкасига 
олиш. кул па гавда билан силкиниб ва оёкни ту Fp ил а б, ракибни 
олдинга пасгга тортиш хамда гиламга улоктириш.

Чап кул ва енгии ушлаб оркадан ошириб улоктириш 
Iим уналари к у л  ва белбогнинг оркасидан ушлаб, оркадан 
< ннириб уло кти р и ш  намуналари берилаган. Ус улни  бажаришда 
I v п белбогдан уш лаб ракибни э хти ё т к илиш керак.

Бир оа^тнинг^зида *ам  туннинг бирон бир четидан, 
л;ам белбогидан ушлаб оркадан ошириб улоктириш

Ласглабки холат. Иккала курашчи \ам унг туриш 
и»ыгида, хужум килувчи унг кули билан ракиб тунининг 

^^лсидан орка томондан, чап кули бил на белбогидан унг 
I шкинидан ушлайди.

Хужум ки лувчи  чапга кайрилиб, унг оёк болдири билан 
I мкпб у н г  оёгининг тиззасини ушлаб туради, сунгра уни куллари 
Лилли узига тортиб, тана огирлигини  унг оёгига туширишга 
млжбур килади ва чапгаа кайрилишда дав ом этиб, ракибни 
улил тортади хамда уни  ёнбошига унгариб, оркаси билан 
I м.мм га улоктиради .

Усулни чашк килиш да  ракибни белбогидан уш лаб э щ ё г  
м м и hi керак. •

Химоя
А) чап кулини хужум килувчининг ён бикининга тираб, 

угудни бажариш учун унга имкон бермаслик; 
Ь) хужум цилурчи унг оёгини чикараётган вактда уни 

I г и .if’ Стлан чапга-оркага тортиш ва усулни бажаришга йул 

ьуимаслик;
П) хужум килувчи усулни амалга ошириш учун 

| лнрилаётганида унинг унг оёги устидан хатлаб утиш;

Г) хужум килувчи ракибни ёнбошига кутарганда хужум 

м м ш м  Сюлдиридан илиб олади.
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Карши усуллар

1) Хужум килувчи чапга кай рил иб, унг оёгини ^утарганда 
уни куллар билаи чапга тортиш, мувозаиатиии йукотиб, оркаси 
билан улоктириш;

2 ) Юкоридаги усулнинг узи, аммо у  оркадан чалиш билан 
кучайтириш.

Кул ва бош дан уш лаб, оркадан ош и р и б улоктириш

Дастлабки холат. Иккала курашчи хам унг туриш 
холатида. Хужум килувчи чап кули билаи ракибнинг унг енги 
тирса 1 идан ушлайди.

Хужум килувчи ракибни унг оёги йуналишида у зига 
гортади ва уни уз огирлигини унг оёхига туширишга мажбур 
Килади. Синтра, чап томонга т^лик айланиб чап оёги товонини 

ракиб чап оёги учшшнг ёнига куяди ва унг кули билан унинг унг 
оёгини ушлайди. Чап томонга бурилишда давом этиб, ракибни 

оркасига ва унг ёнбошига унгаради-да, уни узииинг чап оёги 
остига ошириб ташлайди. Бу усулни хужум килувчи ракиб 
билан бирга й и кил по хам бажариши му м кин.

Усулни амалга оширишда ракибнинг унг кулидан ушлаб 
туриб, уни эхгиёт килиш керак.

Химоя усуллари олдингилариники билан бир хил.
Жавоб усуллари

Иккала кул билан хужум килувчининг белбогидан ушлаш, 
уни кутариб гиламдан узиш ва ён бклбог усулни амалга 
ошириш.

Оркадан илиб олиб улоктириш.

Дастлабки холат. Курашувчилар унг туриш  холатида. 

Хужум килувчи унг кули ни ракибнинг унг елкасидан ошириб

Белбогдан би р  хил усул бш ш н уш лаб оркадан 

ош и р и б улоктириш
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s и ,i mid, унинг белбогини орка томондан, чап кули билан эса 

п н  » hi кии гомондан белбогидан ушлайди.
Хужум килувчи ракибни узига тортиб, уни гавда 

' >ш | ми ги I !И у  in оёшга туширишга мажбур килади, сунгра чап 
•• hi билли бурилиб, унг оёк юзи билан ракиб унг оёгининг 

м in д.hi и лад и. Чапга бурилишни давом этгириб, ракибни 
S IV» пил у ш л ради ва оркаси биланчап оёгининг ёнига ташлайди.

Усулии машк килишда чап кул билан ракиб белбогидан 
v mi Iли уни эХтиёт килиш керак.. Бу усулни ракиб билаи бирга 
и in и лип блжариш маъкулрокдир. Химоя ва жавоб усуллари 

и | ш иш  усул пики билан бир хил.

Гун ёкаси уш лаб ва ичкаридан ур аб  оркадан 
ош и р и б улоктириш

Дастлабки холат. Иккала курашчи \ам унг туриш 
упллтдл. Хужум килувчи гавдасини эгиб, чапга бурилади ва

• \ I мри билаи ракибни олдинга-чапга тортиб, уни уз огирли- 

шип у 11 г оёгига туширишга мажбур килади.
Уемир ва ёшларнги оилада кураш тушишга муваффа-

• нм I /in урглтишнинг хал килувчи шартларидан яна бири, бу 
I n | »и 111141 гаалукли тренировка машгулотларини хар томонлама 
I in моиий тайёргарлик билан окилона кушиб олиб бориш  йули 

<hiллпгмма оилада чинакам курашчи етиштириш м}'мкин деб 
м и « иллпдилар. Бу хато фикрдир.чунки кураш тушувчи
I in моими жихатдан хар томонлама ривожланган, чидамли, 
i n кои, кучли булгаидагина уни чинакаи полвон деб хисоблаш 

мумкин. By сифатлар эса хар хил машклар ва тренировкалар 
И\ hi билан хосил килинади. Махсус кураш машгулотлари ва

II н’нировкалар йули билан хосил килинади. Махсус кураш 
м.нп!улотлари ва тренировкалардан ташкари, ёш  курашчи хар 
КУПИ млпиулотлари ва тренировкалардаи ташкари, ёш  курашчи

ир купи эрталабки гимнастика машклар комплексини, 
тупиш дек, кучлиликни, гезкорликни, чакхонликни ривожлан- 
и||»у|1чи машкларни бажариш хам керак. Ота-оналар оилада
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болаларни курашга ургатар эканлар, уларнинг бирор-бир бошка 
"спорт турикатта жисмоний куч талаб этмаслиги зурур. Масалан, 
оилада кураш билан шугулланувчи усмир енгил атлетика, 
сузиш, гимнастика, спорт у ш тл а ри ва ^оказолар билан 
шугудланиши мумкин. Кураш ва катта жисмоний нагруз- 
каларни талаб этувчи яна кандайдир спорт тури билан 
niyiy/ыаниш усмир организмига зарар келтириши мумкин. 
Ахир кураш билан жиддий шу?улланиш жуда катта жисмоний 
ва маънавйй куч сарфланиши талаб этади, шунинг учун 
машгулотларии, масалан, ош р атлетика, югуриш билан куишб 
олиб бориш максадга мувофик эмас. Бирок, индивидуал 
тренировкаларда курашчи гантеллар, штанга билан машк 
килиш туфайли кучлиликни, чидамлиликни ривожлантиради. 
Бунга йул куйиладрг ва хатто бу жуда зарур х;ам. Оилада 
полвонлар етиштириш учун биз махсус тренировка машк- 
ларини ишлаб чикамиз.

Тезкорлик, чакконлик ва кучлиликни х;амда шеригининг 
нозик тери х;аракат сигналлари идрок кила олиш ^иссини 
ривожлантириш учун яккама-якка курашиш элементлари 
булган махсус машклар:

А) кул ва оёклар билан курашиш элементлари булган 
машклар:

I. М увозанатни йукотиш маищдари
1. Оёкдарни бирга куйиб, тик турган х;олатда кафти билан 

туртиб, ракибини мувозанатдан чикариш. Машкни 3-5 марта 
бажариш.

2. Шу машкнинг узи, лекин чуккайиб утирган х;олатда 
бажарилади.

3. Шу машкнинг узи, лекин бир оёклаб 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. Гор гиб утказиш машци.
1. Унг оёгини олдинга чикариб куйиш ва оёк,нинг кафтини 

м и' | * 11111 оёги кафтига тираш, унг кули билан ракибнинг унг 
» v инhi ушлаб, уни уз томонга тортиб утказиш.

2 . ( )оклар бирга, шеригидан бир к,адам пари масофода 
I кул паи жала ри билан ушлашиб, ракибни чизикдан бир 
мп|) горшб утказиш.

III. Кул, оёкларшш ушлаб олиш машклари.
1. С' I ойкада туриш, чап оёк олдинда, оёк, учларига таяниш. 

Ч и п ы  ишлатиб, шеригининг елкасидан ушлаб олишг.
2. Чап тизза билан туриш, унг панжалариии 

Пнрл.ппшриш, бош бармокни эса ю*ори кутариш. Бош 
f mi ’мокни \аракатлантириб, хийла ишлатиб шсркпининг 
гмрмпшнп ушлаш, босиб туришга хдракат килиш.

IV. К,лршилик курсатиш машклари.
I Каршилик курсатаётган ракибнинг кулларни ён 

тли ммарга ёзиш.
2. Каршилик курсатаётган ракибнинг кулларини пастга 

ly il l l tpMUL
I») Гавдани ушлаб олиш ва суриб чикариш учун кураш

мишмпрш
I. Гавдани ушлаш машклари.
1. Чап оёгини олдинга чикариб тик туриш, куллар билан 

ними ишлатиб, хужум килиб ва ^имояланиб, ракибни узига
• i|»m  билан гурадиган холда буриб, гавдасидан ушлаб олиш.

2. Тик туриш ва куллар билан \ийла ишлатиб, 
п.иинойлаш ва бир кулини ушлаш билан шеригини олд
11)М(>ндан гавдасини ушлаб олиш.

3. Шеригидан бир кадам масофа унга орка тарафдан 
\ I • 11ико туриб, кулларини ён томонга узатиш. Тренернинг 
I п т .ы ш а  биноан иккинчи шерик биринчини белидан ушлаб 
|I.IIIIUI«а \аракат килади, у  б^лса кулларини тезда пастга 
Гуншриб, узини ушлаб олишга йул куимайди.

4. Тик туриш ва *ийла ишлатиб, икки кули билан 
мюрпгииинГ буйнидан ушлаб олишга харакат килиш.
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II. Таянчдан ажратиш машклари.
** 1. Тик туриш, оёклар елка кенглигида, унг оёклари билан

бир-бирига таяниш, кул ушлашиш. Шеригини узига тортиш ва 
уни бир оёгини полдан ажратиш узига мажбур этиш.

III. Суриб ёки йтариб чикариш  маищлари.
1. Гавдаси ва куллари билан шеригига таяниш, уни бир 

метрли коридор чизигидан суриб чикариш.
2. Шеригига орка угириб туриб ва унинг кул панжаларини 

ушлаб, шеригинй полдан кутариш.
3. кулларини оркага куйиш, бир оёгани тиззадан букиш. 

Бир оёклаб хаккалаб, диаметри 1.5 метр булган айланадан 
шеригини суриб чикариш.

4. шеригининг диаметри 1 метр булгай'айланадан исталган 
куч билан суриб чикариш. Бир оёк айланада булиши керак.

В) буюм ёрдамида ва бухом учун кураш элементлари 
булган машклар.

I. Туп билан.
1. Шериклар иккала куллари билан тупни ушлаб 

турадилар, тренернинг сигналига биноан исгалган усул билан 
то|Этиб олишга харакат киладилар.

2. Оёклар елка кенглигида, чуккайиш, туп икки шерик 
уртасида марказда туради, унг кул унинг устига куйилган 
булади. Тренернинг сигналига кура унг кулини узига 
харакатлантириб, тупни оёклари орасидан думалатиб юбориш.

3. Туп марказга куйилган* тупдан икки кадам нари туриш 
ва унг томонга бир кадам ташлаш. Тренернинг сигналига биноан 
шериклар хулоса чикаришади ва хар бири тупни олишга 
харакат килади.

И. Гимнастика таёкчаси билан.
Полда чордона куриб утириш, таёкунг ёки чап томонда 

туради, куллар тиззага куйилади. Сигналга биноан тайкни 
ушлаб олишва кулини узига харакатлантириб, уни шериги 
эгаллаб олишига имкон бермаслик.

50



Уш ёки чап говони билан ракибининг шуларга мос 
юионлсфига таяниш, унг ёки чап кули билан таёкнинг уртасидан 
vui.biO олиш. Ракибини узи томонга тортиб угказиш.

Гаек шериклардан бирининг оёк учлари ёнида, бошка 
пн'рши товон харакати билан таёкни узига думалатиб, 
\ и ,1. шшга харакат килади. Биринчи шерик бунга йул 
куймасликка уриниб, таёкни босиб олади. Машкни навбати 
ии лай 3-5 мартадан бажариш лозим.

Ш.Майдон буюмлар /гутург кутиси, учиргич, коптокча/ 
билаи

I Шеригига юзма-юз туриш, буюм унинг кафтида. 
Шгриклардаи бири буюм ни эгаллаб олишга, бощкаси эса 
ДОрмасликка харакат килади. Машк навбати билан 3-5 марта 
Гм.клрилади.

Иккала шерик хам ч^ккайиб олган, улардаи бирининг 
НЙШШСИда майда буюм, у унг кулини буюмнинг устида муаллак 
|угиб |уради, иккинчи шерикнинг кули тиззасида. У к^лларини 
ч.Чикаглантириб, буюмни олиши керак, биринчи шерик эса 
Оунгд йул куймаслиги керак.

Шериклардан бири майда буюмни у  кулидан бу кулш а  
мшлайди, иккинчи шерик эса буюмни ушлаб олиш ёки уни 
у|жй пасгга тушириб юборишга харакат килади.

Иккала шерик пастга утириб, кулларпнп бош оркасига 
оладилар, уларнинг 5'ртасида майда буюм туради. Сигналга 
Пмпоан уларнинг хар бири буюмни биринчи булиб эгаллашга 
харакат килади.

Тулдирма тупдан бир метр пасгда ётган холатда, сигналга 
биноан туриб, тупни 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 кураш элементлари булган машклар

1. Курашчиларнинг тику туриш *олатида хийла ишлатиш, 
гокори, у рта ча, паст так туриш, чап ёки унг оёк, олдинда, шериги 
билан саломлашиш, команда, топширик, буйича мустакил 
равишда, сигналга биноан олдинга, оркага ва ён томонларга 
енгил, охи ста па тез силжиш.

2. Иикилиш машклари, утирган холатдан оркага ва ён 
томонга думалаш уз~узини эхшётлаб боши билан умбалок 
ошиш, тик турган холатдан орк,асига ёнбошига думалаш ва 
шериги тутиб турганда умбалок; ошиш, турт оёклаб турган 
шеригининг устидан умбалок ошиш, турт оёклаб турган 
шеригининг устидан умбалок ошиб утиш. V -

3. Тик турганда жуфт-жуфт булиб силжиш, шеригини ва 
узок >;амда якин масофани *ис килиб олдинга , оркага, ён 
томонларга силжиш. Вазифа -  шериклардан бири масофани 
бузади,иккинчиси масофани бузмай, шеригини якиилаштир- 
майди, уни узок куйиб юбормай масофа саклайди, кул 
ушлашиб, навбати билан ташаббусни узгартириб, бир-бири 
билан келишиб олдинга, оркага ёки ён томонларга хийла 
ишлатиб силжиш.

4. Хийла ишлатиш ва кулидан ушлаб олиш, шериги билан 
олдинга, оркага ёки ён томонга силжиб юриш, пайт пойлаб 
иккала кули билан шеригини кулидая ушлаб олиш.

5. Хийла ишлатиш ва белбогдан ушлаб олиш, шериги 
билан олдинга, оркага ёки ён томонга силжиш. Сигналга биноан 
шеригини олд томондан, кули остидан белбогидан ушлаб олиш.

6. Хийла ишлатиш ва шеригини белидан ушлаб олиш. 
Шериклардан бири диаметри 1 м булган айлана ичида туради, 
иккинчиси унинг олдида силжиб юриб, унга якинлашадива 
узоклашади, оркаси билаи угирилиб, атрофида айланади, 
кулларини кутаради ва х;оказо. Айланада турган шерикнинг 
вазифаси -  хийла ишлатаётган ракибни олд ёки орка томондан 
белидан ушлаб олиш. Бунда факат бир оёги билан айланадан 
чикаришга рухсат эгилади.
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7. Худди шундай, шериклардан бири айлана ичида булади, 
(кммкаси хийла ишлатиб юради, аммо бунда шерикни кулидан 
ушлаш зарур.

8. Айланадан ташцарида хийла ишлатиш,'сигналга биноан 
шсрмкпи исталган усул билан ушлаб олиш ва уни ердан 
кутлриш.

Юкорида кёлтчрилтап машклар комплексида курашда 
» умланиладиган усул элемеитлари бор. Хар бир машк маълум 
пир \аракат малакаларипи шакллантиради. Умуман/ бутун 
комплекс кучлилик, чидамлилик, чакконликнинг ривожлани- 
мппа ёрдам беради, ёш полвонларни кураш техникасини 
иаллпб олишга тайёрлайди. Бу машклар тренировка вазифа- 

I пни Оажаради.
Кураш тушиш оилавий апъанага айланган оилаларда 

по мларда курашчи булиш исгаги илк ёшлик давридан пайдо 
пу лади. Бу ёшда болалар кураш ни урга**иш иштиёклари 
(м «| • I пгими айтадилар. Шунда сила бошлити ёки кураш 
< aiii.aii/ши биладиган катга ёшли кишилардан бири маииулот- 
мрии бошлаб юбориши му м кин. Бунин г учун у аввал 

усмм рларнинг саломатлиги \акидаги маълумотларни олади. 
Улар эса, У3 навбатида, медицина коммисиясидан утиб, 
прачлариинг кураш маллулотларига бориш мумкинлиги 
I Уфисида рухсат!юмасини оладилар.

Шундан сунг оилада курашнинг цайси тури билан 
111 vi улланиш-бухорочами ёки фаргонача-м асаласи хал кили- 
нади. Урганиш учун танланган спорт турига мувофик тун 
hi килади.

Одатда болаларни миллий курашга Ургатиш учун танлаб 
ОДвётганда тренерлар хам, ота-оналар хам улар гавдвсининг 
I у v11.1111 и хусусиятларига, жисмоний сифатларига асослана- 
дмлар. Усмириииг у  ёки бу спорт чурига лойик ёки 
нолопиклигини куз билан чамалаб белгилайдилар. Тугри, 
|уиаласи пишиК/ яхши ривожланган усмирдан курашчи спорт- 
мплар етиштириш осон. Спорт учун шу тарзда бола танлашни 
I у шуипш мумкин, лекин буни м аъкулл амасл и к керак.
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Оила болаларни миллий кураш машгулотларига жалб
* килар экан, оила уларнинг соглигини мустахкамлаш, жисмоний 

ривожлантириш, чиниктириш, баъзи бир шахсий ва ахлокий 
сифатларни таркиб топтиришни назарда тутади.

Болаларни оилада кураш тушишга хргатишда уларнинг 
юксак спорт натижаларига эришиши максад килиб к;уйил- 
майди. Аммо оилада кураш билан шугулланиб, кейинчалик 
спортга кунгил куйганлар орасида жиддий муваффакиятларга 
эришган спортчилар жуда куп.

Оиладаги кураш маниулотлари юкорида келтирилган 
махсус тренировка машкдаридан бошланади. Курашга ургатиш- 
нинг биринчи боскичида машгулотлар 45 минутдан ошмаслиги 
керак. Бу машгулотда тавсия килинаётган х^амма махсус 
машкдарни бажариш мумкин эмаслиги уз-узидан равшан. 
Маииулотда 7-8 та машк, бажариш кифоя.

Кураш тушишга ургатишнинг иккинчи боскичи учун 10 та 
машгулот керак. Иккинчи боскич материалларини куйидагича 
таксимлаш мумкин:

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

юк,ори, уртача, пасг туриш.
2. Курашча тик туриб, якка холда силжиш, олдинга, 

оркага, чапга, унгга кадам билан силжиб юриш сакраб-сакраб 
силжиш.

Иккинчи машгулот.
1. Курашчилар уртасидаги масофа, узок, урта,я кин 

масофалар, ушламасдан тургандаги масофа.
2. Курашчининг шериги билан туриш холаги, унг, чап, 

фрснтал фкори, уртача, паст, турли хилда.
Учиничи машгулот.
Курашчиларнинг жуфт-жуфт булиб турили масофада бир- 

бирини ушламай вва турли хилда ушлаб силжиши, шериги 
билан узаро таъсир курсатиб, кадам билан силжиш (олдинга, 
оркага, унгга, чапга) маълум масофода туриб (масофани саклаб
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Ий vmi булиб) силжиш, шеригини ушламай туриб у билан турли 
тм о м м  сокраб-сакраб силжиш.

Т^ртинчи магдаулот.
Ушлаш, туи еигини бир томондан т^н енгини хар икки 

юмонд.ш, белбогни олд томондан билакка ураб олиб ушлаш, 
Гммпшиии орка томондан билакка ураб олиб ушлаш.

Ь о ш и н ч и  м№ш г у л о т .

Ушлаш, белбогни ёндан, бир томондан ушлаш, белбогни 
111*»* * гомон дан ушлаш, белбогни кулини ракибининг кули 
I м I идам утказиб бир томондан ушлаш.

Олтинчи манну лот.
Ум1лаш, кулини ракиби елкасидан ушлаш, чап ёкасини 

ир» .1 гомон дан ушлаш.
Г I 1ИИЧИ машгулот.
Унглаш, ракиб харакатини сикиб куядиган килиб уи:1лаш, 

I у нгмгм окиштирма килиб ушлаш, кулокдаб олиш.
Саккизинчи мапиулот.
Мувозанатдан чикариш, узидан уйгга ва чапга силтаб, 

v miы  силтаб тортиб ва узидан оркага итариб силтаб, уз 
*профида унгга ва чапга айланиб. Усулни куллаш учун 
ракибнинг мувозанат йукотишидан йукотишдан фойдаланмш.

Туккизинчи ва унинчи машгулот урганилган тактик 
усулларни такрорлаш ва муста^камлашга багишланади.

Юкорида курсатиб утилган саккиз магшулотнинг хар бири 
гекин суръатда югуриш, гимнастика машкларидан ташкил 
Iопиши керак. Улар беш минутдан ошмаслиш зарур. Югуриш, 
машклар мускуллар зурикишини йукотиш, нерв системасига 
дам бериш максадида киритилади. Ургатишнинг иккинчи 
Гюскичи турт хафтани талаб этади.

Учинчи боскич худди иккинчи боскич каби тренировка 
Ооскичидан иборатдир. Бу боскичда кураш техпикасини айрим 
олементлари урганилади. Бундан ташкари, бу полвонлар 
гайёрлашДаги мухим боскич булиб, шугулланувчилардан 
ли чаги на жисмоний куч сарфлашни талаб этади. Бинобарин, куч 
ва нерв нагрузкалари биринчи боскичдан учнчй боскичгача аста-
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секип ошириб борилади ва туртинчи боскичда энг юксак 
даражага кутарилади. Шундай килиб, курашишга ургатишнинг 
туртинчи боскичда турли хилда улоктиришлар елкасидан 
ошириб отиш, кучоклаб олиб ракиб оёгини оёк билан 
илаштириб олиш, курашчининг уз тиззаларини ракиб тиззала- 
рига тираб, уни к)тариб олиши, оёк чалиш, ёнбошга куйиб 
ел ка да и ошириб отиш, умбалок ошиш, ракиб оёгига уриш, 
гавдасини эгиш, тунгарилиб, ураб олиш усуллари урганилади.

Шундай килиб, кураш тушишга ургатишнинг учинчи 
боскичи 34 маштулотни, яыш 3 ой муддатни талаб этади.

ургатишнинг учинчи боскичи тугагандан кейин оила 
даврасида усмирларни курашчилар сафига кушилганлиги билан 
тантанали равишда табриклаш ва уларг&*_муваффакиятлар 
тилаш керак.

Курашга ургатишнинг туртинчи боскичи -  якунлопчи 
боскич кисобланади. Бу даврда усмирлар мусгакил равмшдаги 
беллашувларни бошлаб юборадилар ва буларда курашга 
ургатишнингаввалги боскичларида эгалланган ва бундан буён 
бир неча йил кулланилиб гакомиллашиб бориладиган билан, 
куникма ва малакаларни ама,1да куллайдилар.

Тулум билан бажариладиган машклар

Тренировка максадларида фойдаланиладиган тулумлар 
турли отарликда ва турли шаклда булиши мумкин. Масалан, 
навдасини узонрок килиб ишланган, бош ва кули, аммо оёксиз 
тулум худди шундай шаклда-ю, лекин иккала оёклари булган 
тулум. кул, оёклари бутун ва устига чопон кийгизилган тулум 
курашчининг харакатларига анча якинлаштирилган булади. 
Тулум билан турли хил тренировка машклари: кокма подбив, 
оёк билан чалиш тулумни ёнбошдан, елкасидан, оркасидан 
ошириб ташлаш усули ва бошка усуллар урганилади.

Резина богликка махдсамланган тулумни улоктириш 
машклари *ам анча фойдалидир. Тулум билан машк килганда 
шериги билан тукмашиб кетмаслик ва жаро\атланмаслик учун
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у пи гушакшшг к,аерига куйиб машк, бажариш, к,айси 
йуналишда улоктириш тугрисида тренердан курсатма олиш 
м%рак. Нагрузка дозаларини тренер вакдта караб ёки 
улоктиришлар сони буйича белгилайди. Одатджа бир т^шакка 
В 10 киши тулум билан шу§улланади. Тренировкаларда шугул- 
лппувчилар навбати билан алмашиниб турадилар.

Курашчининг техник, тактик тайёргарлиги 
ва урганиш услубияти

Кураш да усуллар техникаси ва харакатлар тактикаси бир 

ftyiyn холатда иамоён булади. Техника-кураш приёмларини 

Олжариш услуби, тактика эса кураш вацтида турли хил 

иА.шфаларни хал этиш  учун техник харакатларини куллаш 

усулидир. Бунда узи хамда рацибининг имкониятини хисобга 

i>лпin керак, албатга.
Кураш иш  усуллари ва харакатларига ургатиш, уларни 

ыкомиллаштиришии куйидаги принцип асосида яъни приём 

харакатларига ургатиш ва уларни такомиллаштириш хар бир 
приём ва харакатларни уларни комбинацияларини тушуниш 
асосида олиб бориш лозим.

Техник тайёргарлик - укув-тренировка процессинипг энг 
мухим томони. Ук,ув йиллари давомида такомиллаштирилади 
ва индивидуаллаштириб борилади. Шунинг учун хам унта катта 
•уътибор берилади. Спортчининг техникаси канчалик бой булса, 
х,амда у курашдаги айрим приёмлар ва хзракатларнинг тактик 
маьносини канчалик яхши тушунса, унинг тактик махорати 
шу 1 талик юкори булади.

Кураи1чининг техник тайёргарлик даражасининг юкори 
булишлиги бу техник тайёргарликка, яъни кураш сохасидаги 
харакат куникмаларини конкрет равишда таркиб топдириш, 
уларни такомиллаштириш, шу билан бирга энг мухим 
жисмоний ва иродавий сифатларни ривожлантиришга боглик 
жанлигига асосланиши керак. Шу сабабли кураш мактаби 
йилан белгиланган харакат приёмлари ва ига куриш усулларини
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таркиб топдириш ва такомтллаштиришда факат усуллар 
техникасини эгаллаб олиш эмас, балки турли ракиблар 
курашганда, шу техникани мохирона куллаш мухимдир. Бу- 
спортчи кураш техникасини юксак даражада эгалланган булиши 
ва кураш вазиятида галабага эришиш учун мана шу техникани 
мохирона кулай булиши, яъни рагбаранг тактикага эга булиши 
керак, деган гапдир. Буларнинг хаммаси техника ва тактика бир- 
бири билан узаро чамбарчас богланибгина колмай, балки 
ахлокий ва иродавий тайёргарлик жихатидан хам узаро боглик 
эканлигидан далолат беради.

Курашчининг техник усуллари хакида умумий тасаввурга 
эга булиш учун тайёрловчи ва асосий группалар берилган. 
Усу.1ларни тайёрлдовчи группасида курашчининг асосий 
холагива харакатлар и, асосий группада улоктириш, химоя ва 
карши усуллар очиб берилган. 1 ва 2 группаларда турли хил 
комбинациялашган харакатлар булиши мумкин.

Кураш техникаси усуллари ва харакатлар тактикасининг 
узаро богликлигиии тушуниш учуИ курашдаги тактик 
харакатлар схемасини урганиш зарур. Ундан биз, харакат- 
ларминг 3 группаси борлигини, яъни биринчи тайёрловчи 
харакатлар -  булар асосий харакатлар: разведка, ракибининг 
заиф томонларини кидириш, манёвр килиш, хийла ишлатиш, 
маскировка, ракибини чал гм тишл арш-н i г муваффакиятини 
таъминлаши керак. Иккинчи асосий тактик харакатлар - ^ужум 
ва химояхаракатлари, карши > у̂жум харакати, 3 айрим усул ва 
харакатларини куллаб турлича курашиш, тренировка кура- 
шиши, турнир, мусобака курашлари ва хоказо.

Кураш усуллари ва тактик харакатлар тугрисида умумий 
тасаввурга эга булган усуллар системасини ва тактик харакатлар 
класификациясиии тахдил киламиз. Бу класификацияда биз 
кураш усуллари системасини укиш, яъни жараёндаги урганиш

Приёмлар системаси ва техник харакатлар 
классификациям
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и.шиллигида тузишга к,аракат килдик. Шубхасиз, усуллар 
cm гсмасипинг бундам тузилиши катьий эмас, албатта. Шу 
саиабли \ам бир тренер таълим изчиллигини шу*улланувчилар 
клип и и геигига к,араб ижоднй равишда узгартириш ва 
ыкомиллаштириш мумкин.

Кураш усулларидаги тайёрловчи хамда асосий 
булимлар ва группаларга утишдаги изчиллик

А. Тайёрловчи харакатлар-асосий холат ва харакатлар.
1. Курашдаги туриш холатлари ва уларнинг хилма- 

ммлиги.
Курашчининг якка холдаги туриши: чап, унг, фронтал, 

юкори, уртача паст.
Жуфт-жуфт булиб туриш:чап, унг, фронтал, турли номда, 

к »tv(i >ри, уртача паст.
Масофалар: якин, уртача, узок, ушламаган вактдаги.
2. Силжиб юришлар.
Турган холда якка узи силжиб юриш: олдига, оркага, унгга, 

чапга, кадам ташлаб, сакраб-сакраб.
Турли масофада, бир-бирини турлича ушлаб жуфт-жуфт 

булиб силжиш: олдинга, оркага, ён томонларга кадам ташлаб, 
са к раб-са краб.

3. Ушлашлар.
Курашчининг тупи устидан бел боши боглаш усуллари. 

Белбогдан ушлашга:
- бир кули билан белбошинг усшдан-олдидан, таги- 

оркасидан;
- икки кули билан олдидан-устидан, олдидан-тагидан;
- бир кул билан ён томондан-устидан чапдан, ён томондан- 

тагидан унгдан;
- икки ку^аб-бир кул билан устидан ён томондан-чапдан, 

иккинчи кули билан тагадан уигдан;
- бир кули билан оркадан устида н - кул ини бошидан ёки 

елкасидап утказиб, иккинчи кули билан кулини.
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- бир кули билан оркасидан-тагидан белбогидан иккинчи 
кули билан кулини ушлаш усуллари киради.

Комбинация ^ашган ухилашлар.
- белбогдан ва гавдасидан;
- белбогдан кулини ва буиниии;
- белбогдан кулини ва гавдасини.
Т^ндан ушлаб олишлар
- бир кули билан туннинг енгини-устидан, тагидан;
- икки кули билан туннинг енгини-усгидан, тагидан;
- бир кули билан туннинг елкасини-устидан;
- икки кули билан туннинг елкаларини устидан;
- бир кули билан тун хошиясини устидан, тагидан;
- икки кули билан тун хошиясини устидан; тагидан;
- бир кули билан тун ёкасини оркадан-устидан, пастдан 

бошидан, елкасидан )Ьгказиб;
- бир кули билан тун енгини, хошиясини ва белбогини 

чалиштириб ушлаб олиш;
- икки к5™и билан тун енгини, хошиясини ва белбогини 

чалиштириб ушлаб олиш.
Комбинациялашган ушла шла р:
- тундан ва кулидан;
- тунидан ва буйнидан;
- тунидан, кулидан ва гавдвсидан. 
кучоклаб олишлар:
- гавдасидан;
- гавдасидан ва белбогадан.
Мувозанатдан чикариш:
- узидан унгга ва чапга силтаб;
- олдинга узига тортиб ва оркага узидан и гариб;
- узи атрофида jarrra ва чапга бурилиш билан.
Алдаш ва сохуа харакатлар:
- коллар билан, куллари ва гавдаси билан;
- оёклари билан 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:
- гуриш холатини узгартириш билан;
- масофани ютиш билан;
- ракибни алдаш билан;
- сохта харакатлар билан;
- куч ёрдамида таъсир курсатиш билан.
Тайёрловчи харакатлар комбинация лари:
- силжиб юриш ва ушлаб олиш;
- силжиб юриш, ушлаб олиш ва мувозанатдан чикариш;
- силжиб юриш, ушлаб олиш, алдаш ва кучоклаб олиш;
- ушлаб олиш, оёклари билан сохта харакатлар килиш, 

I уч грдамида таъсир курсатиш ва хоказо.
Асосий усул ва харакатлар 
Улоктиришлар.
А сосан куллар билан улоктиришлар
- ракибни оркага, олдинга, ён томонларга бир зарб билан 

г v I ариб ва силжиб мувозанат холатидан чикариш са сунг 
улокгириб йикитиш;

■ белбогдан, тундан, белбог ва тундан ушлаб улоктириш;
- кулини, гавдасини ушлаб улоктириш;
- тунидан ва гавдасиданушлабулоктириш;

турли хилда ушлаб кайтарма у  су ли билан улоктириш. 
Асосан оёклар билан улоктириш:
- ич томондан болдиридан, товони ташкарига ичкарига 

кара гиб илиб улоктириш;
- кокма усул билан улоктириш — ён томондан, олдиндан,

• >рмдан,ташкаридан ва ичкаридан;
- пойчечак усулида улоктириш -  олдиндан, оркадан, ён 

Юмондан;
- оёги билан оёшга уриб, ушлаб олиб улоктириш; 
илиб олиб улоктириш.
Асосан гавда билан улоктириш.
- сони ва елкасидан ошириб улоктириш;
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- к̂ ’лларини ушлаб олиб: ракибга угирилиб, куллар билан 
улоктириш;

- цули ва буйнини елкасига килиб улоктириш;
- елкасини оширибулоктириш;
- уз устидан ошириб, унг ёки чап томонга улоктириш. 
Химоя.
Асосан куллари билан хдемояланиш:
г силганиб, куч ишлатиб ракибнинг ушлашидан кутулиш;
- куллари билан ракиб кулини уриб юбориш;
- куллари билан кукрагига, иягигатаяниб;
-  кулларини кулини ушлаб олиб;
- ракибини танг ахволга солиб.
Асосан оёклари билан химоялаииш:
- оёгини, оёкларини суриб куйиб;
- бир оёгига агдариб;
-  оёкларини оркага, ён томонга олиб кочиб;
- оркага суриб;
- оёкларини олиб кочиб.
Асосан гавдаси билан химояланиш:
- оркага чекиниб;
- гавдани четга буриб;
- олдинга энгашиб;
- гавдасига тиралиб;
- ён томонга Ш Ш Ш & утпб;
- ракибига зарба бериб;
- ракибини агдариб. 
карши усуллар.
Карши улоктиришлар:
- улоктиришга тайёргарлик ёки улоктиришга урийишта 

царши улоктириш.
Жавоб улоктиришлари:
- химоя олгандап кейин.
Тахминий комбинация л а р.
Турли йуналишдаги улоктиришларнингш тахминий 

комбинацияси:
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- ёпламасига кокиш -  олдиндан чалиш;
ёи юмондан кокиш - слкадан ошириб улоктириш, 

ичкаридан ушлаш-олдиндан чалиш;
- елкадан ошириб улоктириш - оркадан ошириб улок- 

шриш.
Бирон-бир рёга билаи ракибнинг хам худди шундай 

«ич мни ташки томондан илиб улоктириш.
Бир хил йуналишдаги улоктиришнинг тахминий комби­

нация лари:
елкасидан ошиб улоктириш;

- сонидан ошириб улоктириш;
- ички томондан илиш-чап оёк билан ракибнинг чап 

| и•• ими илиш;
- ички томондан илиш-ички томондан кокиб йикитиш.

Курашдаги тактик харакатлар 
классификациям ва мазмуни

Курашчиларнинг беллашуви тайёрловчи ва асосий тактик 
ч,1р.1ка глардан иборатдир.

Тайёрловчи харакатлар - улар мусобака коидалари 
гомонидан йул куйиладиган, хужум ва химоя харакатларининг 
муиаффакияини таь м инл а иди га н ха рак аглардир. Курашиш 
dim л а шу вида булар разведка, ракибининг заиф томонларини 
куидириш, манёвр килиш хамда уз режалалари харакаглари ва‘ 
\ола гидан иборат.

Разведка - курашчининг ракиб тугррхсида, унинг гавда 
гузилиши, хусусиятлари, сифатлари имкониятлари ва холати 
.\акида: кураш олиб борщи услуби -  актив ёки пассив, хужумкор 
Ёки х;имояланувчи курашчилиги тугрисида: унинг яхши курган 
мракаглари, уй-фикрлари ва хоказолар хакида ташки ва ички 
яхоороглар олишга ка рати л гаи ха гги-харакатлардир.

Разведка беллашувидаи олдин ва бевосита беллашув
и.1кгида хам олиб борилади.



Беллашувгача спортчи ракибнинг фамилияси, миллати, 
йалакаси, унвони хакида умумий маълумот олади: унинг 
тахминий буйини, ташки куринишини, холатини ва хоказо- 
ларни лниклайди.

Беллашув вактида спортчининг энг севимли туриш холати 
кандайлигини, кандай масофада туришини, кандай ушлаш 
усулини куллашини ва уларнинг кучини, оёклари билан кандай 
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 
аникла.ш айницса мухимдир. Разведка куирок, тайёрловчи 
характердаги хакикий ва сохта харакатлар' билан хамда 
курашлш-сёвимли усулларини куллаш билан олиб борилиши 
мумкин.

Курашиш вактида курашчи психолог булиши-ракибининг 
холатини билиши; физиолог булиши-харакатлари, нафас 
олиши ва тер чикишига караб ракибининг холатини билиши: 
артист булиб, ракибни сохта харакатлар билан алдаб, тугри усул 
куллашдан адаштириб уйнаши, ракибга уз кураш режасиини 
мажбур этув'ш ва бу билан уз режасиини катъий амалга 
оширувчи хамда галабага эришувчи мард, иродали спортчи 
булиши керак.

Хийла ишлатиш-якка холда ракибини ушлаб олиш турли 
хилда 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 сокта харакатларни, ундаш, таклиф килиш усулини куллаб, 
шунингдек танланган усулни ёки карши хужум харакатини 
утказиш учун хужум ва химоя харакатларидан фойдаланиб 
хийда ишлатиш мумкин. )^ийла билан спортчи ташаббусни ^з 
кулига олишга, активлик курсатишга, керакли харакат учун 
тушакдан кулай жойни танлашга баъзан эса ракибидан кочишга 
харакат килади.
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Ракибидан узининг х;ак,ик;ий ниятларини яшириш, унинг 
хушорлитни йукотиш, чалгитиш ва узи уйлаган режасини 
.1.м.i/iга onIириш максадида харакаглари ва хрлагги маскировка 
килинади. Маскировка х;аракатларида тажрибали спортчилар 
р.1кпбларига узларини бамайлихотир, сусткаш килиб курсата- 
дилар, баъзилар бушашагн булиб, тусатдан бутун кучларини 
ишга соладилар, баъзи бирлари истйъдодли артист каб 
•коииликни ифодалайдилар - у ёкдан бу ёкка юрадилар, 
Мускулларици силкитадилар, бошкалари эса курашиш с>лд и дан
о,1м.шлихотир, бушаиг ёки узига ишонч билан утирадилар ва 
V>K iM O .

Хар бир курашчи узига хос маскировка услубига эга 
иу л,|ди. Шунинг учун баъзан унинг нияти чин ёки сохталигини 
ш ш . мшжуда кийин булади.

Кагьий хужумкорлик харакатлари, мудофаа-химоя ва 
Мрши > у̂жум харакати асосий тактик харакатлардир. >ужум 
ммшндаги оддий атака усули ва харакатларига купрок бир 
I ур ьатда бажариладиган ва бир тактик вазифани хал киладиган 
.1111 >им улоктиришлар киради. Улар пойпечак, кокма усуллари
• hi л.in ва кутариб улоктириш: бир силтаб кутариб олиб, 
н и .1 шиб елкадан ошириб улоктириш усулларидир.

Хужум килишдаги мураккаб атака усули ва харакатлари -  
Оулар икки темпда алдаш, сохга харакатлар билан биргаликда 
»м ж а рил а диган улоктириш хамма турли хил комбинациялар- 
усуллар мажмуидан иборат.

Мудофаа усул ва харакатлари -  булар химоя ва царши
ч,у жум харакатларидир. Х|имоя харакатларига куйидагалар 
киради: ракибнинг хулсумда куллайдиган усуллари, карши усул 
ишлатиш билан хужумдан кутилиш ёки ундан кочиш.

К,арши хужум харакатлари-бу ракибнинг ^ужумига карши 
\ужу мни тайёрлаётганда ташаббусни уз кулига олиш ва карши 
хужум усулини олдинрок куллаш учун хужум килиш ёинки
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кулай химояланиб олиб, кейин карши хужум килиш дан иборат. 
Карши хужумлар бу уз номи билан ракиб хужумнинг якунловчи 
вазифасига карши жавоб хужум и булиши мумкин.

Тактик тафакк)'р ва харакатлар тезлигани тарбиялаш учун 
укув-тренировка махшуДотлари жараёнида курашни энди 
ургаиувчилар, разрядли споргчилар ва мастерлар билан турли 
хил укув, контрол ва календар мусобакаларини доимо режа- 
силашгириш ва утказиб бориш керак. Котрол мусобакаларида 
вактни кискартириб ва ошириб хамда мусобака коидалари 
буйича беллашулар утказиш лозим. Турнир беллашувини эсма 
худди классификацион ва календар мусобакаларидек утказиш 
зарур.

Тактик харакатларини турлича классификациялаш 
мумкин. Мазкур классификацияда курашчи учун мухим булган 
харакатлар тактикасининг асослари очиб берилган.

Асосий холат ва силжишларга ургатишнинг 
техника, тактика ва усдубияти

Узбекча миллий курашга ургатиш услубиятшш биз 
курашнинг олимпиада турлари резерви сифатида разряди 
спортчилар ва спорг мастерлари тайёрловчи машгулотларнинг 
воситалари, услуби на турли формалари бирлиги деб караймиз.

Курашчиларни тайёрлаш техникаси, тактикаси ва услу- 
биятини баён килишда материаллар узаро боглик холда 
юритилади. Бунда укитиш ва тарбиялаш услубияти шугулла- 
нувчиларнинг тренер рахбарлигида ижодий мустакил фаолияти 
учун бериладиган гопшириклар сисгемаси асосида тузилади.

Мазкур услубиика иайзабозлик, бокс каби яккама-якка 
олишиш турларидд кенг очиб берилган. Шунингдек, буни 
миллий курашда >;ам очиб беришга харакат килинган. Биз 
материалларни куйидагича система буйича баён киламиз:

Шугулланувчилар олдига хусусий вазифа куйиш.
Курашчиларни уюштириш ва харакатлар тугрисида 

ахборот бериш.
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Харакатларва уларни бажаришга дойр топшириклар.
Тренернинг нималарга эъгибор беришини, камчилик- 

ларни ва хатоларни йукотншга оид берган услубиик курсатма- 
лари, техник-тактик харакатларни шахсан бахолаш.

Курашчининг тик х;олати ва унинг гур-холатлари

Хусусий вазифа:
Курашгчининг тик холатларга ургатиш.
Группани узига кара гиб, икки шеренкага сафланганидан 

кейин, тренер курашчи гик холатининг тактик ахамиятини 
|ушунтиради хамда хужум ва химоя харакатларида курашчи- 
н инг энг кулай, фонда л и холати сифатида уни намойиш килиб 
I урсатади. Шундан кейин, тренер тик холатини бажариш 
и'хпикасидаги асосий томонларини, кул, оёк, гавда, бошнинг 
холатини баён килади.

Характ ва уни бажаришга оид топширик.
1-топширик- Асосий тик туриш холатидан чап, )'нг оёкни 

олдинга бир кадам ташлаш, оёклари тиззадан бир оз букиш, 
hi идами олдинга бир оз энгаштириш, ярим букилган кулларни 
олднга чикариш, гавда огилишии хар икки оёкка бир хилда 
таксимлаш бу курашчининг юкори тик туриши.

Мустакил равишда 8-10 марта курашчининг юкори тик 
туриш холатини эгалланган холда шу холатни 5-6 секунд, хис 
м мш ва дастлабки холатга кайтиш.

Услубиик курсатмалар:
Туриш холатини эгаллаб баркарор холатни хис этинг.
- ортикча з^рикманг;
- кулларни хаддан ташкари олдинга узатманг;
- оёкларнинг ту три жойлашишига эъгибор беринг;
- гавда огирлигини хар икки оёкка бир хилда таксимланг, 

олдиига караб туринг.
2-топширик. Курашчининг тик туриш холатини эгалланг, 

«1ММО юкори, уртача, паст туриш холатларини алманггириб
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туринг. Тренер топширикни бериш билап бирга турлича тик 
*пуриш холатларини курсатади.

Турлича тиктуриш холатларини бажаринг.

Курашчининг силжиш усуллари ва оралик масофа

Кусусий вазифа: турли масофоларда туриб, якка холда 
силжишга ургатиш. Курашчиларнинг тактик ииятларига к,араб 
силжиш. Харакат усуллари турлича: як,ин, урта ва узок; 
масофалардан туриб угказилиши мумкин.

Як,ин масофа-курашчилар бир-бирларига бевосита тегиб 
турадилар.

Урта масофа-курашчилар бир-бирларинй узатилган к,ул 
масофасида ушлаб оладилар.

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

Масофадан ташк,ари-курашчилар бир биридан купрок, 
масофа нарида турадилар.

Жуфтлама кадам билан олдинга, оркага ва томонларга 
силжиш усулларини намойиш килиш Tpeilepra юзи билан 
караган холда икки шеренкага утказилади.

Харакат ва уни бажаришга оид топширик;

1-топширик- Чап унг туриш холатидан битта-битга 
жуфтлама кадам ташлаб 1 минут мобайнида олдинга силжиш, 
кейин оркага туриб тугри кадам ташлаб кайтиш.

Услубиик курсатмалар:
- оёкларни чалиштирмай, оркада турган оёкни ерга оёк 

учи билан куйиш;
- оёкларни унча кенг хам, унча тор хам ^уймаган холда бир 

оз букиб туриш;
- оёкни тахминантовон кенглигида куйиш.
2-топширик. Олдинга, оркага, чапга ва унгга якка кадам 

билан силжиш. кадамни дастлаб бир маромда ташлаш, кейин
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н и ритм ни узгартириш-гох; тез, гох уртача, гох секин суратда 
мдлм ташлаш. Топпширик икки минут мобайиида бажа­
рилади.

Услубиик курсатмалар:
- силжиётганда шеригига ахамият бериб бориш, у билан 

I укнашиб кетмасликка интилиш;
- сурьат ва ритмни бузиб, кадам узунлитини узгартириш, 

го\ кичик, гохуртача, гох катга кадам ташлаш;
- ку^арни пастга тушурмасдан туриб, 1̂ ё шеригини 

ушлаб гургандай харакат килиш.
3-топ ширик. Якка х;олда силжишни турли хилда 

«>11|>. книги риб такомиллаштириш.
Узок масофада бир-бирига карам а карши икки шеренкага 

саф лани иг.
Биринчи номерлар масофани саклашга харакат кила- 

ДИлар, иккинчи номерлар эса масофани бузадилар. Топширик 1 
мпнугмобайнида бажарилади, cjiirpa номерлар алмашинилади.

Ж уфт-жуфт булиб туриш ва шу холда силжиш

Хусусий вазифа: курашчини жуфт-жуфт булиб ушлашиб 
туриш холатига ва шу холатда силжиш га ургатиш. Кураш- 
•шларни 3 метр масофада бир-бирига карама-карши сафлаш. 
Тренер сафнинг уртасида туриб бир укувчи билан юкори, уртача 
ив паст туриш жуфт-жуфт холда холатини хамда курашчи- 
ларнинг бир-бирларини ушлашиб, турли томонга жуфт-жуфт 
б^либ силжишига оид асосий усулларини курсатади.

Узоклаштиришни муваффакиятли бажариш учун усталик 
билан харакаткилишга тайёрланишнинг кулай услуби сифатида 
Ауфт-жуфт булиб силжиш тактикасини тренер кискача 
тущунтиради.

Харакат ва уларни бажаришга оид топшириклар.
1-топширик. Хилма-хил туриш холатида бир-бирини 

ушлашиб, шериги билан олдинга, оркага ва ён томо!;ларга 
»нлжиш. Юкори туриш холатини олгач, шериги тушшинг
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енгини юкорисидан ёки пастидан ушлаб, жуфтлама кадам билан 
турли томонга силжиш 2 минутдан кейин туриш ва ушлаш  
холатини мустакил равишда узгартириш.

Услубиик курсатмалар:
- силжитаётгаида кадамларни хилма-хиллаштириш, жуфт­

лама ёки кушалок кадам та шла ш;
- силжиш  тезлигини хилма-хиллаштириш, кадам узун- 

лигини узгартириш;
- силжиётиб ушлаш холатини: юкорирок, пастрок/ узига 

унгай килиб узгартириш;
- ёлида машк зтказилаёгган жуфтларга эътибор бериш, 

улар билан тукнашиб кетишдан сакланиш. л
2-топширик* Худди шундай ш еригибилан ушлашиб 

олдинга, оркага, ён томонларга ва айланабулиб силжиш. 
Шериги бир оз каршилик курсатади.

Услубиик курсатмалар.
- шошилмасдан, ушлаб олиш учун кулай пайгни танлаш;
- силжиётганда барка pop туриш холатини саклаш;
- неча марта тортиб утказганлигини хисоблаб бориш;
- шеригини тортиб утказганда коидани бузмаслик, ушлаб 

олгач кулни  куйиб юбормаслик.
Машкларни бажаргандан кейин тренер хар бир шугулла- 

наётган жуфтликдан неча марта тортиб утказганликларини 
сура иди ва уларнинг харакатларини бахолайди.

Курашчилар кийимига, белбогини боглашга куйиладиган 
s j талаблар ва кураш туш агининг улчамлари

Хусусий вазифа: курашувчи-полвонларнинг кийимлари, 
белбогни боглаш ва кураш тушагининг тузилиши билан 
таништириш.

Курашувчи спортчи батартиб, теза, жамоа эмблемаси 
булган ва узига мослаб тикилган кийимда булиши керак. 
Полвоннииг кийими узбекча миллий, бир оз кагга килиб
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I мк ил гаи иштондан ва турли рамгдаги иккита белбог кийикча- 
ДШ1 иборат булади. Иштон ичидан албатта плавка кийилади.

Бухоро коидаси буйича курашиш учун тупнинг буйи бир 
оч к.1л 1арок килинади. Фарогонача усулда эса тун тиззадан 10-12 
см пастга тушадиган килиб тикилади. Белбог пегля килиб ва 
ослмдап бир мушт утадиган килиб богланади. Белбогнинг тугри 
оо1лаиганлигинй* судьялар беллашув иштирокчилари олдида 
и I I пн ради. Тренер белбогини боглаш усулларини курсатиш 
керак.

Харакат ва уни бажаришга дойр топш ириклар

1-топширик. Белбогларни тартибга солиш, бир-бирига 
ка раб, карама-карши жуфт-жуфт булиб сафланиш, навбати 
I in лан уртогига бел боши боглаб куйиш ва уни тугри
• miланганлигини текшириш. Бу топширикни бажаришга икки 
минут вакт берилади.

Услубиик курсатмалар:
Белбог куракка махкам богланади, кейин эса белга 

гуширилади:
- мушт белдаги белбокка пастги томондан сукилади.
2-топширик- Уртогига белбогини боглаш, унинг тугри 

оогланганлигинип текшириш ва уни ечиб олиш. Бу операция 3 
мар га такрорланади.

Услубиик курсатмалар:
Белбогни халка килиб боглаётганда шошилмаслик керак. У 

п и Iник богланиши лозим.
- боглагач, яна бир туриб махкамлаш керак, лекин у жуда 

буш хам булмасин.
3-топширик- Кураш т^шаги юзасидаги бир жойнинг 

на.шфасини тахлил килиш.
Тренерни тушунтиришлари: тушакнинг улчами 10X10, иш 

урии диаметри 9м, айлана кизил чизикнинг диаметри 1м. 
Ьгллашувни бошлаш марказнинг диаметри хам 1м. Айлананинг 
1ан1карисида -  разминка килиш жойи. Икки карама-карши
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томнондаги бурчакда полвоннинг чик,иш жойи. Улар турли 
-•рангда булади. Кураш тушаги юзасидаги жойларнинг кандай 

максадда кузлаб килишини тренер тушунтиради. Шундан кейин 
тренер узшшинг тушунтиришларини савол бериш билан 
мусга:х;камлайди ва укувчиларнинг жавобини ба^олайди.

К^ишлок, жойларида миллим кураш учун очик, 
жойдаги кураш тушагининг тузилиши

Кишлок жойларида кураш тушаги тайёрлаш учун спорт 
майдончалар тренеровка -  дарснинг тайёргарлик кисмини утказа 
оладилар.

Тушакиииг тузилиши учуй диаметри V2r м булган ерни 
улчаб олиш, уни 80-90 см чукурликда казиш ва куйидаги таруда 
тулдириш керак.

1. Чу^урга 10-15 см калинликда курук кум солинади, унинг 
устида 20-25 см калинликда шох-шабба ташланади.

2. Шох-шаббалар устида 15-20 см калинликда шелуха ёки 
тозаланган махтадан чиккан чикиндилар солинади, уларнринг 
устидан 30-40 см калинликда кипик киринди ташланади. Ана 
шуларнинг хаммаснни усти брезент ёки юмшок тивитли ёпчик 
билан корежасиади.

Бушдай тушакда УКУВ группаси билан машгулот утказиш, 
шунингдек кичикрок, мусобакалар, масалан: жамоа, мактаб, 
кишлок, колхоз биринчилигини хам утказиш мумкин. Бундан 
ташкари, ана шундай кулбола тушаклар азкур актабда кураш 
дарсларини утказишга хизмат килади. Узбекистан шароитида 
уларда йилига 8-10 ой машгулот утказиш мумкин.

Агар бундай ураш тушаги стадионда ёки спорт майдон- 
часи ёнида барпо килинса, янада маъкул. Чунки унда укувчилар 
ва спортчилар акробатика элементини машк килишлари 
мумкин ва хоказо.

Ушлаш ва улардан кутулишга ургатишнинг тактикаси, 
техникаси хамда услубияти.
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Хусусий вазифа: курашчиларни ушлашнинг тактик 
м.I шфаси ва уларни бажариш усуллари билан танинггириш.

Уш лашла рни куллаш тактикаси ва техникасини тушунти- 
рншдан олдин тренер спортчиларни икки шеренкага сафлэйди. 
( 'поргчилар тренер тушунтиришларини тик туриб ёки тушакда 
\ I ириб тинглашл^ри мумкин. Шериги-ракибини ушлаш турли 
mi 1 улоктириш куринишидаги му^им воситадир.;

Ушлаш бир ёки икки к,ул билан ракиб-шерикнинг 
|\'мидан, белбогидан, кулидан, буйнидан, гавдасидан ёкиаралаш 
Чолдл ушлаб олиш билан бажарилади. Тренер укувчиларидан 
I шрини чакириб, у билан турлича ушлашларни курсатади.

Ушлашда масофани щ  килиш катта рол ёйнайди. кулай 
на у » вактида ушлаб олиш учун курашда бирор усулни куллаш 
I апгрловчи х;аракатларнинг мух;им кисми булиб хдсобланади.

Техник-тактик йуналишга кура ушлашлар куйидаги 
\аракаг группаларига булинади ва кулланади:

1. Кул ёки кулларни ушлаб олишга булган х;ара катни 
пфодаловчи сохта ушлаш.

2. Дастлабки ушлаш - улар асосий ушлашга утиш учун 
даетлабки хулай х;олатни таъминлашни назарда тутади.

3. Асосий ушлаш -  булар ёрдамида х;акикий, асосий 
улоктириш усули кулланилади.

4. Мудофаа ушлашлари ракибнинг ушлаб олганидан 
кушлиш, унинг усул куллашини кийинлаштириш ёки унта 
пмкон бермаслик максадида кулланилади.

5. Карши ушлаш-бу усулни ракибининг ушлашига карши 
Оажаради ёки унинг ушлашидан *имаялангандан кейин: унга 
у шпи ушлаш билан жавоб беради ва уз ракибига хужум килади.

Узбекча миллий.курашда кулланадиган асосий ушлашлар 
плвадаги расмда курсатилган. Тренер курсатмали курол*арни 
намойиш килади ва шулар асосида шу£улланувчилардан 
сурайди.

А) унг кул билан тунининг ёкасини, чап кул билан 
Гшлагини кул панжаларига якинрок жойдан ушлаш;
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Б) иккала кули билан шеригининг билакларидан ушлаб 
олиш;

В) бир кули  билан тун ёкасининг устки томонидан ушлаш;
Г) бир кули билан тун ёкасининг ички томонидан ушлаш;
Д) иккала кули билан тун ёкасининг ташки томонидан 

ушлаш;
Е) иккала к у .т  билан туннинг енгини устки томонидан 

ушлаш;
Ж) иккала кули билан тун енгини ён томонидан ушлаб 

олиш;
3) иккала кУ-̂ и билан тун енгини остки томонидан ушлаб 

олиш;
И) иккала кули билан елкадан ва ттарсакдан пастидан 

ушлаб олиш.
Илованинг кейинги расмида ракиб белбогини бир ва икки 

кул билан ушлашнинг энг оддий усуллари курсатилган:
A) белбогни бир кули билан олдиндан, иккинчи кули 

билан тун елкасидан ушлаш;
Б) белбогни иккала кули билан ён томондан ушлаш;
B) белбогни кули билан ён томондан ушлаш;
Г) белбогни иккала кули билан олдиндан-пастдан ушлаш;
Д) белбогни кккала кули билан рлдиндан-устидан ушлаш;
Е) белбогни бир кул билан оркадан-устидан, иккинчи кули 

билан гавдани ёки тун енгини ушлаш;
Ж) белбогии бир кул  билан оркадан-пастдан, иккинчи 

Кули билан гавда ёки елкани ушлаш;
3) унг кули билан култигидан, чап кули билан билбогни 

ушЛаш;
М) белбогни икки кул  билан, кулларини ракиб култши 

остидан )птсазиб, бели устидан ушлаш.
Узбекча мшыий курашда купинча унг кули билан 

ракибнинг чап енгини ташки томондан ёки пастдан, тирсак 
ёнидаи, чап кули билан эса тун ё^исдан ёки чап кули билан 
рак1<1б тунининг унг енги ва унг кул билан ёкаси зопланади.
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Гэумдаи гашкари, ракиб белбогини бир ва икки кул билан турли 
ХИЛда ушлаш хам куп кулланади.

Хусусий вазифа: курашчиларни шеригииинг каршилиги- 
СШ ва шериги каршилик курсатганда амалда турли хил 
ушлашни бажаришга ургатиш.

Тренер орадаги масофани анча узок олиб, курашчиларни 
|>и|>-бирларига к&ша-юз килиб икки шереикага сафлайди ва 
шореикалар биринчи ёки иккинчи деб jfe номерларини 
<штадилар.

1-топширик. Биринчи номерли спортчилар олдинга бир 
КОДаМ ташлайдилар хамда шеригини бир кулидан, икки 
К<мидан, чап кули билан )/нг кулини, у ъ г  кули билан тун 
Ркасидан ушлайдилар. Шериги каршилик курсатмайди. Ушлаш 
усулларини курсатиш.

Хар бир ушлаш усули 5-6 мартадан уртача сурьатда 
ftrt жа риилади.

Услубиик курсатмалар:
куллари билан хийла ишлатиш, тусатдан шеригининг 

Кулидан, иккала кулидан ёки туп ёкасидан ушлаб олиш.
Хар кандай усулда ушлашда х;ам гавдасининг курашчасига

I ПК туриш холатида булишлигини хис этиш.
3-4 та турли хил ушлашни бажариш ва урин алмашиш 

керак.
2-топширик. Тун ёкасини ва енгини ушлаш усулларини. 

бажариш. Машк дастлаб шеригининг каршилигисиз, кейин бир 
Оз каршилик курсатганида навбати билан 3-4 марта бажарилади. 
Уии дастлаб биринчи, сунгра иккинчи номерлар мустакил 
|миишда 3 минут давомида бажарилади.

Услубик курсатмалар:
Бир ва икки кул билан Туй ёкасини ички, ташки томондан: 

iyii ентигш устки ва остки томондан, тирсакнинг пастилан, 
1г)корирогидан ушлаш усулларини бажариш.

3-топширик. Юкоридаги ушлашларни бажариш, лекин 
*ийла 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, бошка жуфтликлар билан тукнашиб 

кетмаслик керак;
-ушлашларга йул куйиб, баъзан ундан кутилиш ва карши 

ушлаш усулини куллаш;
- куллар билан хийла ишлатиб, узи учун баркарор туриш 

холатани эгаллаб, аввал сохта, кейин асосий ушлашга ургатиш.
Хусусий вазифа: белбогни бир кул билан, икки кул билан, 

турли куллар билан ушлашга ургатиш.
Тренер шугулланувчиларни ушлаш  усулларига ургатиш- 

дан олдин уларни узига каратиб икки шеренкага сафлайди. 
Сунгра сафни бир-бирига юзма ю з килиб кайта сафлайди. 
Сунгра тренер бир укувчини саф олдига чикариб, у билан бирга 
белбогни бир, икки кул билан турли усулларда: устидан, 
остидан, ён томондан, кулларини култиги тагидан угказиб орка 
томондан ушлашни курсатади.

1-топширик* Шериги ёнига келиш ва бебогни хар бир кули 
билан олдиндан-юкоридан ва остидан, ён томондан ушлаб 
куриш. Шериги каршилик курсатмайди, ушлашга йул куяди, 
сунгра ракиби белбогидан ушлаб олади.

2 минут мустакил машк килади.
Услубик курсатмалар.
- белбогдан ушлаш усулини турлича холатида бажариш. 

Белбогни ушлагандан кейин ва шеригининг холатини хис 
килиш;

- ушлагандан кейин- олдинг абир кадам ташлаш ва якин- 
лашишни тезлаштириб, шеригининг белбогидан ушлаб олиш;

- ушлаганда бушашмасдан, узи учун кулай туриш холатида 
бу л т и .

2-топширик- Узок масофани туриб, кулларбилан хийла 
ишлатиб, тезда олдинга, оркага ёки ён томонларга кадам 
ташлаш ва исталгаи кул билан шеригининг белбогидан ушлаб 
олиш.
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Шерик бир оз каршилик курсатади ва узи хам уртогини 
кул а и равишда ушлаб олишга харакат килади. .Машк 3 минут 
даномида бажарилади.

Услубиик курсатмалар.
туриш холатини узгартираётганда ортикча зурикиб 

куймаслик, енгил ва чаккон харакат килиш керак;
- куллар билан хийла ишлатиб, бир хил харакатларни тез- 

гез такрорламаслик лозим, лекин сохта ушлашлар килишга 
рухсат этилади;

- ушлкганда тусатдан бир кул билн белбогни к^ттик, 
•uniаллаб олиш, иккинчи кул билан туннинг енгини ёки ёкасини 
ушлаш керак.

3-топширик,. Икки кули билан белбог олдиндан, пастдан, 
устидан ушлаш хамда гавда ёки елкадан ушлаш усулларини 
бажариш.

Тренер бирор укувчи билан икки куллаб ушлаш 
усулларини курсатади.

Икки кул билан белбогдан ушлаш ва аралаш ушлаш 
усуллари синаб курилади. Шериги каршилик курсатмайди. Блр- 
бирининг белбогларидан ушлашиб, каттик ушлашганлигини 
кис килиш. Сунгра буни хилма-хил туриш холатида бажариш, 
олдинга/ оркага, ён томонларга ва айланма буйлаб силжитиш.

Машкни 3 минуг давомида бажариш.
Услубиик курсатмалар.
Турли хил ушлаш усулларини бажаринг, улоктиришнй 

гаисрлаш учун ушлаганда гавданинг энг кулай холатини хис 
килинг.

Навбати билан шеригингизни узиншз истаган усулда 
.\аракат килишга мажбур этинг хамда уз усулингизни олдинга, 
оркага ва ён томонларга силжиб бажаринг.

Айлана буйлаб силжиганда хар икки томонга харакат 
килинг. г г

4-топширик- Б^лбоши турли усулда ушлаш ва аралаш 
ушлаш усуллари бажарилади, лекин шериги бир оз каршилик 
курсатади. Беллашувчиларнинг хар бири бошкасини кулайрок
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ушлаб олишга харакат килади. Ушлаб олгач 20-30 дакика 
давомида турли усуллар билан силжиш керак. Шундай кейинги 
харакат-ушлашдан цутулишга харакат килиш, яна ушлаб олиш 
ва 3-4 марга шундай силжиш.

Машк 5 минут давомида бажарилади.
Услубиик курсатмалар.
Якинлашиш ва ушлашларни кулай туриш холатида 

бажариш.
Силжитаётиб, шеригини бошкариш: уни сикиб куйиш, 

узига тортиш, айлаиа буйлаб гох бир, гох иккинчи томонга олиб 
юриш.

Шуригига каршилик курсатиш, лекин ушла ганда куйиб 
юбормаслик керак.

5-топширик- Эркин силжиб юриб ва куллари билан хийла 
ишлатиб, шеригини исталган усулда ушлаб олиш, шериги бир
оз каршилик курсатади.

Машкни навбати билан биринчи иомерликлар 3 марта ва 
иккинчи номерликлар хам 3 марта бажарадилар. Узок масофада 
турилади. Машк уртача тик туриш холатидаи бошланади.

Услубиик курсатмалар.
Силжиётиб, хар бир жуфтлик учун белгиланган жойдан 

четга чикмаслик.
Каршилик к}'рсатиб, ушлашдан исталган усул билан 

кутулишга рухсат берилади.
Агар ушлагайда шериги учун нокулай булса, ёки у  огрик 

сезса, ха дейиш ёки гавдасига 2 марга уриш, чапак чалиш билан 
сигнал бериш зарур.

6-топширик. Хар бир жуфтлик турлича ушлаш ва ушлаб 
силжитиш усулларини 10 балл шкала буйича бахо олиш учун 
намойиш килади.

Бир минут машк бажарилади. Бир жуфтлик тушакда 
булади, колганлар утирган холда уни кузатадилар. Тренер хар 
бир жуфтликнинг машк бажаришини кузатади хамда камчилик 
ва хатоларни курсатади.
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Ракибни мувозанатдан чикариш ва йикдггиш усулларига 
ургатиш техникаси, такт и к ас и ва услубияти

Хусусий назифа: ракибини мувозанатдан чикариш 
усулларининг техник-тактик ахамиятини тушунтириш.

Спортчилар гимнастика скамейкаларада утириб, тренер- 
ниш |ушуитиришларни тинглайдилар хамда усул ва х;аракат- 
ллрнинг курсатилишини кузатадилар.

Тренернинг тушунтиришлари: Хар бир спортчи ракибини 
улоктиришга утишга кулай фурсатга эга булиши керак.

Курашчининг махорати куп жихатдан уз харакатлари 
билан ракибини бир зум мувозанат йукотишга, бир оёкдаб 
гуриб колиша, бир томонга огишга мажбур этиш малакасига 
иоглик. Шу вактда хужум килувчи бутун кучини ракибнинг кул, 
гавда, оёк харакатларида мувозанат йукотишга каратиши ва шу 
Нуналишда уни узоклаштириши керак. Бундан ташкари, ракиб­
нинг мувозанатни тиклашга оид х;аракатларидан х,ам мохирона 
фойдаланыб, уни карши йуналишда улоктириш мумкин.

Шуни эсда тутиш керакки, ракибни мувозанатдан 
чикариш ва узининг барка pop холатини саклаб колиш учун энг 
кулай туриш полати: полвоннинг юкори, унг ёки чап туриш 
\олатидир. Шунингдек, бу туриш хрдати хийла ишлагиш ва 
улоктириш учун дастлабки холат сифатида хам анча кулай 
хисобланади.

Хар бир курашчи-полвон туриш холатида беллашаётганда 
ракибини яхшилаб ола билиши, уни мувозанатдан чикариш 
учун кулай пайттанлаши ва улоктириши керак.

Ракибни мувозанатдан чикариш ва улоктириш муваффа- 
киятди утказиш учун полвонлар беллашувларда иккита асосий 
харакат усулини кулайдилар.

1. Уз кз^чларидан ва ракибининг харакат кучидан фойда- 
ланадилар.

2. Уз кучларини ракибнинг харакат кучи билан кушиб, 
«|кж даланадйлар, полвон уз куч-гайратини харакат килаётган 
йуналишга сарф этади.
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Шундай к,илйб, ракибини узига тортиш, силташ ёки 
 ̂ ажратиб юбориш, кддам гашлаб силжиш, гавдани буриш ёки 

энгаштириш билан мувозанатдан чикариш мумкин.
Тренер ракибини турган жойдан ва х;аракатда узига 

тортиш, узидан унгга ва чапга силжиш, олдинга ва оркага силтаб 
кутариш, к,адам ташлаш,узи атрофида бурилиш ва гавдани 
энгазлтириш билн мувозанатдан чикариш усулларини курсата­
ди. Тренер усулларни курсатаётганда укувчи йикилаётган вак,тда 
уни кийимдан ушлаб колиш, э^тиётлаш усулини курсатади.

Хусусий вазифа: улоктиришни тайёрлаш учун ракибини 
мувозанатдан чикариш усулларр!га ургатиш. Бу усулларга 
ургагишдан олдин тренер шугулланувчиларни узига каратиб, 
кейк:н эса бир-бирига юзма-юз каратиб ‘ ~икки шеренкага 
сафлайди.

Оёги ^исобига мувозанатдан чикариш ва комбинация- 
лашган усуллар турли усулда улокгиришларни Урганиш билан 
бирга ёритилади.

1-топширик,. Жуфтликлар бир-бирларини ушлашиб олиб 
олдинга, оркага ва ён томонларга силжитиш *амда шеригини 
узига тортиш, турли томонга силташ билан кул  ва гавдани 
х;аракатлантириш хисобйга мувозанатдан чикаришга харакат 
килишади. Шериги мувозанатни йукотганда уртоги унинг 
кийимидан тутиб колади. Тренер такрорий равишда ушлаш 
усулларини курсатади. Машк; 3 минут давомида бажарилади.

Услубиик курсатмалар.
Ушлаш усулларини хима-хиллаштириш ва шеригини 

мувозанатдан чикариш учун анчагина кулай булган усулни 
танлаш керак.

Шошилмаслик, силжитаётиб кейинги харакат учун кулай 
пайгни сезиш зарур.

2-топширик жуфт-жуфт булиб силжитиш ва мувозанатдан 
чикариш усулларини такомилланггириш. Машк 3 минут 
давомида бажарилади.

Тренер х;ар бир жуфтликка ва якка укувчига услубиик 
курсатмалар беради ва шундай услубиик усул билаи шериклари
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3-5 марта алмапггиради. Баъзан у кучлиукувчини кучлиси билан, 
анча буш ва енгил уку вчини узрпа ухшаган укувчи билап шерик 
цилиб кЗ'яДИ-

3-топширик. Силжиб юриш ва шеригини мувозанатдан 
чикаришга харакат килиш, лекин кушимча равишда усулларни 
кадам ташлаш, бурилиш ёки гавдани энгаштириш билан синаб 
куриш.

Тренер бирор укувчи билан усулларни курсатади, сунгра
111 угулланувчилар ушлашни муста кил равишда 3 минут даво­
мида бажарадилар.

Услубиик курсатмалар.
Шеригини унгга, чапга, унгга-оркага, олдинга-унгта ва 

\оказо томонларга энгаштириш.
Чап оёк билаи олдинга бир кадам ташлаш, унг оёкни 

шеригининг чап оёги ёнига келтириш ва гавда огирлигини унгга 
угказиш: гавдани энгаштириш хисобига шеригини бир томонга 
огдириш.

Шериш оёги ёнига ва ундан утказиб каДам ташлаш.
Машкни бажариш давомргда шериклар алмаштирилади. 

Янги шерик билаи 3 минут машк килинади.
4-топширик. кулларни да ракатлантирмб силжиб хийла 

ишлатиш, пайт пойлаб шеригини ушлаб олиш. Турли томонга 
на айлана буйлаб силжиб юриш, аввал ургапилган усул брхлан 
шеригини мувозанатдан чикаришга харакат килиш. Бундай 
уринишларни 3-5 марта такрорлаш.

Шеригининг карпшлик курсатишига, ушлашдан кути­
вши га ва узи дам актив харакат килишга рухсат берилади.

Топширик муста кил равишда 3 минут бажарилади. Хар 
бир жуфтликка ва хар бир болага алохида услубиик курсатмалар 
берилади хамда кейинчалик тренер уларнинг харакатини 
Пахолайди.

Топширик бажариш давомида шериклар алмашинади. 
Узаро богланган тайёрловчи харакатлар, турли холагда туриб 
ем лжи ш, хилма-хил ушлаш ва шеригини мувозанатдан чикариш 
усуллари хам шу йуналишда утказилади.
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Харакатларни шеришни алмаштириб бажаришдан 
иборагт услубиик усул аслида тренеровканинг айланма услу- 
бидир. Миллий курашда бу услуби х;аракатларни 3-5-10 
шеришни алмаштириб такомиллапггиришга х;амда спортчи- 
ларга гавда тузилиши, психик полати, темпераменти ва х;оказо- 
лари буйича турли хил булган шериклар билан машк; килиб, 
техник-тактик х;арак.атларини щ с  килишга имкон беради.

Алдовчи ва сохта х,аракатларга ургатиш техникаси, 
тактикаси ва услубияти

Тренернинг ту шунтиришлари. . Алдаш-узи учун кулай 
позиция ёки томонни аниклаш максадидиа уз ракибида химоя 
реавдиясини уйготиш ва усулни куллаш учун ундан фойда- 
ланищга к,аратилган хдракатлардир.

Спортда алдашни финт деб аташ кабул килинган. Алдащ, 
яъни финтлар жуда хилма-хил ва индивидуаллардир. Улар бир 
ёки икки к;ул билан, гавда, оёк ва х;атго ён томонга караш билан 
бажарилиши мумкин.

Хусусий вазифа: курашчини алдаш ва со^та х;аракатларга 
ургатиш. Тренер машзулот бошланишидан олдин курашчи­
ларни оралик массфани узок, масофада анча кенг килиб олиб, 
икки шеренкага сафлайди. Сунгра бирор укувчи билан бирга 
кул, оёк, гавда билан турли хилдаги алдаш харакатларини 
курсатади. Шу|улланувчилар эътиборини турли томондарга 
алдашнинг ифодалигига каратади, сох г̂а ушлашлар килади, 
шундан кейин асосий ушланига бажаради ва ракибини 
мувозанатдан чикаради.

1-топширик. Узок масофада, сунгра уртача масофада 
силжиш, кули ва гавдаси билан алдаш х;аракатларини бажариш, 
кулай пайтни пойлаб, шеригини исталган усул билан ушлаб 
олиш ва уни мувозанатдан чикариш.

ШерР1гини ушлаш  ва уни узига оркаси билан айлантириб 
олишга рухсат берилади. 3 минут шугулланилади.

Услубиик курсатмалар.
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Шериги йикилаётганда-кийимдан тутиб колиб эдтиеглаш.
...>ужум, димоя ва карши хужум  харакатлари мулла­

ми лади. Улар хилма-хил тайёрловчи даракатлар: дийла 
ишлатиш усуллари, турли хилда силжиш, ушлаш, мувозанатдан 
чикариш, содта усул ва алдашлар билан, исталган харакатлар 
килишга мажбур, этиш ва айрим усулларни куллашга уриниб 
куриш, чалгитиш, хавф солишлар, силкишш, содта димояла- 
мишларнинг иммитацияси, оралиедаги масефалар ва кукки- 
сидан узини четга олиб кочиш, ёлгондакам бушашиш ва 
доказолар.

Йикила туриб улоктириш

Ракибни уриб оркага йикитиш ва бир зарб билан кутариб 
улоктириш.

Шеригини турли усулда ушлаш, алдаш ва содта 
\аракатлар килиб куллар ёрдамида мувозанатдан чикиш ва бир 
i.i ро билан кутариб йикитиш усуллари кулланилади. Бунда дар 
каидай долла рда дам шериги тунидан, белбогидан ва кулла- 
ридан ушлаб эдтиёт килинади.

Ракибни уриб оркага йикитиш. Бу усул билан хужум 
килишни тайёрлаш а утказишда коллар мудим рол уйШйди. 
Хужумчининг даракати ракибга кул оркали берилади. Шубда- 
сиз, бунда оёк ва гавда даракатларй дам катга адамиятга эга. 
Ракибини уриб оркага йикитиш керак. Иикилаётганда 
шеригини елкасидан ушлаб туриш керак.

Ракибини уриб оркага йикитиш усули билан олдинга, 
упгга-олдинга-ён томонга, оркага олдинга-пастга ва доказо 
томонларга йикитиш мумкин. Ракибини уриб оркага улок­
тириш усулидан димояланиш:

- кулларни патдан ва юкоридан даракатлантириб 
ушлашдан бушатиш;

- томонларга эгйлиш ва аксинча уни йикитишга }финиб 
куриш;

- оркага кетиб, гавдани энгаштириш;
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- карши харакатлар;
- карши йикитиш усулларини куллаш ;
- оёклари билан оркага кетиш ва уша томонга йикитиш;
- у ёки бу оёкни букиш, х а̂мда карама-карши томонга 

йикитиш ва хоказо.
Бир зарб билан кугариб улоктириш.
Ракибни кулай 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 к^ариб 
улоктириш керак.

Бир зарб билан кутариб улоктириш ракибни iy нидан, 
белбогидан, куллар билаи иккала кулини ушлаболгандаи кейин, 
кулларни кескин силтаб тортиб ва гавдани актив буриб ракибни 
оркасига йикитиш билан бажарилиши мумкин.

Бир зарб ШШШн кугариб улоктиришдан химояланиш: 
ушлаб олиш имконини бермаслик ва кулларни бушатишга 
харакат килиш:

-  якин масофадан узок масофага утиш;
- орка томонга огиш ва оёкни олдинга чикариш;
- карши харакатлар худди аввалги усуллардагидек.

Оёк; чалиш билан улоктириш

Оёк чалиш-купгина усулларнинг мухим элемента хужум 
килувчининг оёгиш! ракибнинг бир оёгини ракибнинг бир ёки 
икки оёги ташга актив гаракат билан олиб боришда 
бажарилади. Шундан сунг, ракиб куйилган оёкдан йикилади. 
Оёк чалишни амалга оширишда . оёкни ракибнинг оёги 
оёкларига олдиндан ва оркадан куйшнни фарк. килиш керак. 
Оёкни ракибнинг унг ёки чап холатда туришига караб ракиб 
оёгига ён томондан, болдирнингён кисмига куйиш мумкин.

Оёк чалиш усулида чалиш учун куйилган оёкка карши 
томонга кул ва гавда харакатлантирилиб, ракиб силтаб кутариш 
хисобига улоктирилади.
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Оёк чалиш усулини бажаришда энг кулай вазият ва харкат 
пыртлари куйидагидардан ибораг. Ракиб олдинга куйилган 
(>(;i ига таяииб туриб хуж ум килаётган спортчини тортади. Таянч 
оёкии чалиш керак: ракиб гавдасининг огирлигини бир оегига 
v I ка зад и-шу оёкии чалиш керак. Ракиб силжиб юриб, оёкла- 
рини чалиштиради-олдинда турган оёк ёки хар икки оёк
ч.мипади.

Ракиб оёкларини кериб тик турибди-оёкларидаи бири 
чллинади. . .| \

Чалишнинг химоя харакатлари турлича булиши мумкин.
Масофадан чикиш билан ракиб кулларини )'риб, 

ушлошдан кутулиш:
- ракибни оркага ёки ён томонга энгаштириш;
- ракибини узига тортиш ва уни мувозанатдан чикар»иш;
- оёгини уз вактида олиб кочиш ёки ракиб гавдасига 

I л ш иб, оёгини ён томонга олиш;
-■ оёкии тиззалардан букиб, оркага кайишган холат ва 

Оошкалар.

И кки оёкн и  оркага чалиш  техни каси

Дастлабки холат. Иккала курашчи унг стойкада. Хужум 
килувчи унг кули билан шеригининг тунини ёкасидан ушлаб 
олади.

Хужум килувчи шеригининг гавда огирлигини унгоёкка 
утказишга мажбур этиш учун уни узига, чапга тортади ва 
шупдаи кейин унг оёги билан иккала оёгини чалади ва уни 

оркаси га йикитади.
Бу усулни урганишда хужумчи шеригини чап кул енггидан 

ушлаш билан эхтиёт килади.

Химоя:
A) куллари билан хужум килувчининг унг ёнига тиралиш;

Б) унг оёгини оркага-унгга куйиш;

B) хужум килувчи оркадан чалиш учун унг оёгини кутарган 

лактда уни унг оёги турган йуналишда узидан чапга тортиш;
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Г) хужум килувчи оркадан чалиш учун оёгини оркага 
..куйиб улгурса, унинг оёгидан хатлаб угиш.

.карши усуллар:
А) йикилиш вактида чап оёгини мумкин кадар купрок 

чапга-оркага олиб бориш ва чап тиззасини >^ужум килувчининг 
чап оёгига я кин рок куйиш, унг оёгини эса олдиндан чалиш га 
куйиш ва хужум килувчининг олдинга тортиш хамда оркаси га 
йикитиш;

Б) уни ушлаб олиш.

Дастлабки холат. Иккала курашчи унг стой ка да турадилар. 
Хужум килувчи унг кулини шеригининг унг елкасидан утказиб, 
унинг белбогидан ушлаб олади, чап кули билаи эса белбогни 
олдиндан ушлайди.

Хужум килувчи шеригини зига тортиб, унг оёги товонини 
шеригининг товонига тугрилаб, ён томондан чалаётган харакат 
килади, айни вактда чапга айлана бориб, шеригини узига босиб 
йикитади.

Миллий курашнинг тараккиётида мухим боскичлар

Урта Осиёда кенг таркалган миллий спорт турларидаи 
булга!i-миллий кураш узининг узок тарихига эга. Миллий 
кураш одамлар кабила-кабила булиб яшаган ибтидоий жамоа 
давридаёк раем була бошлаган. Буни купгина археологик, 
этног рафик материаллар, ёзма манбалар, турли туман ёдгор- 
ликлар хам тасдиклайди. Масалан, Жонбош Калла кур*онини 
(э.а. 4 аердаги Хоразм давлати ёдгорлиги) археологик кавлаш 
вактида аник икки киемга булинган кичик шахарча топилган. 
Уларнинг уртасидан утган кугча чегара булган. Проф. С.П. 
Толстой шахарнинг бундай тузилишини у ерда иккига 
уругчилик жамоаси борлигидаи деб хисоблайди. Шахарда турли 
уругларга мансуб жамоалар уртасида энг анъанавий курашга

Белбогдан ушлаб ён томондан чалиш
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I у  i мш одат булган. Кураш янги йилнииг бршланиши, Бавруз 
байрами куиларида утказилган.

Юнон тарихчиси Элиан Сакларда бир одат булганлигини, 
Я'ыш бу одатга кура, уйланишни истаган xpp бир йигиг узи 
га ила га и киз билан яккама-якка беллашиши лозимлиги, бу 
курашда голиб ящ саш и а, к,из йигитнйки булишлипл, к,изни 
« т а  олмаган такдирда эса, йигитунингасири булиб колишлиги 
члкида маълумот беради, Элианнинг хикоялари Сак эрасидан 
олиига булиб, унинг айрим эпизодлари "Угизнома"да сакланиб 
ко/пли. "Угизнома" эпик достоннида Дейрек Бойдижоннинг 
кизи Бону Бечак билан яккама-якка олишуви таъкидланган. Бу 
доггонда кахрамон пойгада к,издан узиши, к,из отган камон 
VKiiiiu учйб кётаётганида отиб майда-майда к,илиши нихоят,
1,11 it гм курашда йикитиши керак эди. Аёллар уз жисмоний 
кучларини ва харбий фазилатларини онгли равишда бахолай 
«мыилар. Улар уз мухаббатлари ва бахтлари учун курашишга 
I .itм-р эдилар. Шунинг учун хам, баходирлар уз севшлйларини 
•к.нпда кахрамонларча оклашларини к,агьий талаб к,илганлар.

Мардликнинг хилма-хил намуналарини намойиш щ и ш  
лёлларпинг булажак кдйлийларига ^уйгай шартларйда гоят 
линк ифодаланган. Масалан, "А лпом иш " достонида Барчйной 
шлртлари шулардан иборат:

Биринчи шарт: Бобохон тогидан пайдо киламан,
Куздан ёшни мунчок-мунчок, тиздирса,
Кушканотнинг канотини суздирса 
Бобохондан пойга к,илиб уздирса,
Оти илдан, алп йигитга тегаман.
Иккинчи шарт:Мендайин ойимнинг холин билганда,
Узок юртдан мехнат тортиб келганга,
Душманларга к,ора тушни солганга,
Ей гортишса, ёйи синмай к,олганга,
Мен тегаман шул эгиндоз полвонга.
Учничи шарт:Мени излаб узок, юртдан келганга,
Ганим курса, киёмат кун солганга
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Узок юртдан излаб, халок, булганга,
Мин г кадам дин танга пул ни урганга 
Мен тегаман шул кара гай мерганга.
Туртинчи шарт:Саваш булса, бул шубаниб чикканга,
Кураш килиб, туксон отни йикканга,
Мен тегаман нор билакли полвонга.
Айтиб бергин излаб келган султонга,
Отни товлаб кираверсин майдонга.

Еки я на бир мисол, кадимги Хитой йилномаси "Шан- 
Ш ун" да Фаргонада янги йил байрамида шахарнинг икки кием 
ахолио! уртасида анъанавий маросим-кур.аш мусобакалари 
утказилиб, унда иккала томон уз полвонларини майдонга 
чикарганлиги хикоя килинади.

Полвоилар хакидаги эслатмалар узок утмишга тааллукли 
археологик казилмаларда олишув пайтини акс этгирувчи 
курашчиларнииг фигуралари тогшлган. Масалан, куй кирилган 
калъадан (э.а. 4-3 аерлар) топилган мусалласичиладиган идишда 
муштлашувчи жангчи (эркак киши)нинг фигураси тасвирланган.

Хань сулоласига мансуб кадимий Хитой муншилари. Грек 
тарихчиси Поспей Трог (эрамизнинг 1 асри) бир даврлар 
хозирги Узоекистон территориясида яшаган кабила л а рнинг 
мохир курашчи, чавандоз, найзабоз, Ейотар мерган, муштла- 
надигаи жангчи, отлик-у^чи, найза улоктирувчи, хуллас жанго- 
варлик ишларида тенгсиз булганликларини хикоя киладилар. 
Улар курку в ва маглубият нима эканлигини билмаганлар, 
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 хамда чакконлик билан оёкларини харакат килдириб, 
беллашувда талабага 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 кучиб келаётганларида 1248 йилда Хива 
хкииида гугилади.Махмуд жисмоний жихятдан жуда бакувват 
ипгат булиб етишди, полвонлик билан шугулланди. Хоразмнинг 
куп шахарларида, Хиндистонга бориб кураш туш а ди, доим 
га даба крзонади. Шунинг учун у  гуштинг (курашчи) номи билан 
шухрат топади. Хикоя килишларича, пахдавонМахмуд бир 
жангда Хиндистон шохи Рой Ропой Чунани улимдан к,утк;ариб 
Колади, бунинг эвазига качонлардир Хиндисгонга асир тушган 
х о ра зм ли к л а рни озод этгиради. Оташин ватанпарвар Хева 
ицинида Чингизхон кушинига к,арши жангларда халок булган 
Хоразм мард жангчиларнинг к;абри устига мак,бара |^урдиради.

Пахлавон Махмуд жисмоний жихатдан ортик, бак,увват 
nv/пани учун номардлар ундан зир титрагаклар. А ммо у 
пн шатан камтар ва хокисор булган. Бобокалонимиз Алишер 
11.МЮИЙ "Холоти Пахдавони Мухаммад" деган асар ёзиб, 
пахлавоннинг фазилатларини таърифлаган: "барча саодат ва 
машойих ва уламо ва фукаронинг "Махбуб ул-кулуб"и эрди ва 
подшох эшигида аркони давлатидан беклар ва олиймакоц 
ичкилар ва судур ва сойир халойикга Пахлавоннинг сухбати 
маируз ва байрамча бор эди. Улдаги борчасига лойик, хизматлар 
килиб, сухбатлар тузатиб, неъмат торгиб, созандалиг ва 
гуляндалиг буюриб, тамоъ ва рак,с килиб, уларни хушхол 
мунсабит узатур элди. Такаллуфсиз ва муболагасиз подшохдин 
гадогача ва ахлидин яхуд ва тарсогача пахлавонни севмас ва 
гил а мае киши йук, эрди.

Пахлавон Махмуд 1326 йилда Хевада вафот этди. Пахдавон 
Махмуд ахлок-одоб, ватан иштиё^и, севгининг завк-шавки 
Хакида купгина рубоийлар ёзган. Мана унинг рубоийларидан 
бир намуна:

Се сад кухи Кафро ба ха вон судан 
Ба токи фалак бо хуни дил андудан 
Сад сол асири банди зиндон будан 
Бехз-он ки даме хамда ми нодон будан 
Уч ю з кухи Кофни келида туймок,
Дил конидан бермок фалакка буёк
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Ейинки бир аср зиндонда ётмок,
Нодоп сухбатидин яхширок,.
Фаргонача кураш Фаргона водийси, Тошкент, Сирдарё, 

вилояти территориясида раем булган. Курашга тушиш 
мароеимлари тантанали тусда булиб, жуда куп томошабинлар 
иштирокида утказмлар эди. Халк, анъанасига кура кураш 
му<:обакалари болаларнинг кейин ёшларнинг охирида катга 
полвонларнинг уртага чикишидан иборат булган. Махаллий 
зодагоклар, боёнлар томошага ом мани янада купрок, жалб 
килиш максадида курашиш программалари мароеимлари 
мрограммаларига хуроз, бедана уриштириш ва турли хил ким 
ошди тадбирларини хам киритганлар. Му собака ла р чогида тоат- 
ибодат килиш, томошабинлардан турли Хйл хайр-эхеонлар 
туп лс1Ш одат тусига кирган эди. Мутасадди булмиш зодагонлар, 
боёнлар мусобакалардан оммани ислом дини акидаларига 
куддарча итоат килиш рухида тарбиялаш, махаллий ва чор 
хукмдорларга сузсиз садокат билан хизмат килдириш йулида 
фойдаланадилар. Ана шу боисдан кураш мусобакалари 
тугрисида ом мага олдиндан хабар, килиб, зур тайёргарлик 
куришга катга эътибор берилган.

Узбек халки орасида машхур булган полвонлардан Тожи 
Аълоев, Абдурахмон Вохидов, Азимхужа, Хайдар Али ва 
бошкалар Тошкент шахрида хатто атокли рус профессионал 
курашчилари поддубний, Вахтуров, Заикинлар билан 
беллашганлар. Узбек полвонларининг рус курашчилари билан 
спорт алокалари узбек миллий кураши техникаси ва усулларини 
боёитишга сёзиларли ёрдам берди. Узбек халки ёш  авлодни 
тарбиялиш максадида . узининг жисмоний машклардан 
фойдаланиш формаларини ва услубилариии ижод килди. 
Узбекистан спортчилари халкаро спорт мусобакаларида Ватан 
шарафини спорт махоратини юксак даражада саклаб 
келмокдалар.
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Халк; баходирлари х,ак,ида х,икоялар

Узбек халкининг курашчи-полвонларига булга хурмати 
•куда кат га, чунки улар узларида кучлилик, мардлик, чидамли-
I и к, ах лоций поклик, эрксеварликни мужассамлаштирадидар.

Хоразмлик Пахлавон Махмуднинг (1243-1326) номи тарих- 
ддн абадий урин олган. У бутуи умри давомида беллашувларда 
(in pop марта хам маглубиятга учрамаган. Пахлавон Махмуд 
|л шина юртларга саёхат цилган. Эронда, Хиндистонда ва бошка

V

шарк мамлакатларида булган, У рта Оисё буйлаб юрган ва хамма 
ер и кучли полвонлар билан кураш тутган. Лекин х^ч каерда уз 
Н<11 амида ва на хорижий ерларда унинг кураги ерга тегматан.
11.1 1 Махмуднинг номи афсоналарга туда. Бу афсоналарда 
N,i к у.шпинг, полвонга булган мухаббати, хурматини ифода
• ii.iii. Шунинг учун хам халк, баходири фак,ат кучли кишигииа
• мае, шу билан бир каторда энг хакцоний киши хамдир.

Imp авлоддан иккинчи авлодга утиб, бизгача етиб келган 
омр лфсона сакланган. Хикоя килишларича, Паклавон Махмуд 
\ммдмп'он хокими томонидан мамлакатнинг машхур полвон- 
Iл I >м билан мусобак,алашишга таклиф килинади. Шулда у 
ГОСодифдан бир муштипар аёалнинг угли билаи тирикчилик 
кмлимшни ва у оиланинг якка-ёлгиз бокувчиси эканлиги билиб 
цоладм. Унинг угли хамма беллашувларда голиб чикар эди. 
Мусобакаларда амшхур Пахлавон Махмуд иштирок этишини 
•ямит тан она, углининг енгилишдан ва натижада оила кун 
кечм риш маибаидан махрум булишидан куркиб куз ёш 
тукади.Аёлнингуглиии Нуриддин Чати дер эдилар. Эртаси ку1ш  
Махмуд нуридди билан даврада учрашганда унга узини енгиш 
ммкомиятини беради. Бу афсона Пахлавон Махмуднинг 
шухратпараст эмае, аксинча, аолрхйжаноб, сахий ва ра:х;мдил 
и неон б^лганлигидан далолат беради.

Халк ичида севимли полвон тугриеида куплаб ривоятлар 
iVKibiraii. Ана шунда йривоятларнинг бирида Махмуднинг 
имдуслар сафида туриб Хиндистон душманларига кариш жанг 
ци л га нлиги хикоя килинади. Жанг пайтида у  уз хаётини хавф-
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хатарга куйиб, раджа Рай Ропой Чунни улимдан сакдаб колади. 
Миннатдор булган раджа полвонга Хокимлик ва бойликлар 
таклиф килади. Лекин Махмуд хеч нарса олмайди. Аммо, агар 
мумкин булса, мукофот эвазига ун минг Хоразмлик бандиларни 
озод этишни у раджа дан илтимос килади. Хоразмлик полвон- 
нинг олийжаноблигига тан берган раджа бу илтимосни 
бажаради.

Па\лавон Махмуд шахсий маблаги хисобига Хива якинида 
Чйнгизхон тудаларига карши жангда халок булган полвонлар 
кабри устига ёдгорлик макбарасини бунёд этгиради. каровсиз уз 
холига ташлаб куйилган макбара бизгача хароба холи да етгиб 
келган. Олий химмаг хоразмликлар Пахлавон Махмуд макбара­
сини кай га барпо этдилар. Унинг кушикларм Макбара пештоки 
ва деворларига уйиб ёзилган. Бу шеърларда Махмуднинг халк 
такдири хакидаги уй-фикрлари, эркинлик ва бахт-саодат 
тугрисидаги орзу-истаклари уз ифодасини топтан. Пахдавон 
Махмуд факат курашчи-полвонгина эмас, балки шоир, мута- 
факкир ва хар томонлама етук киши булган. Унда юксак 
маданийлик, инсонпарварлик ва жисмоний камолот мужас- 
самлашган эди.

Пахлавон Махмуд вафотидан кейин орадан сал кам юз 
йилдан купрок вакт .утгач; Хоразмда яна бир курашчи -  
Пахлавон Мухаммад яшагаи. У хам узининг утмишдаши сингари 
маглубият нималигини билмаган.

Тошкентлик Ахмад полвон хам халк орасида анча шухрат 
козонган эди, 1895 йили Тошкент таникди немис курашчиси 
Риппел келади ва Ахмад полвон билан курашиш истагини 
билдирадй. 1895 йил 23 июнда цирк майдонида кураш булади 
хамда у  узбек полвонининг ажойиб галабаси билан тугайди. 
Бунда улар классик Кураш буйича мусобакалашишади. Шуниси 
характерлики, Ахмад полвон миллий курашдан бошка хеч 
кандай кураш мактабини утмаган эди. Лекин шундай булишига 
карамай, у айнан классик курашда узининг кучи, чидамлилиги 
ва юксак магхорати туфайли галабага эришади.
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1904 йили Фаргона иилоятидан кувалик Хужа полвон 
Тошкентга келади. У икки ой мобайнида тошкентлик 
полпоиларнинг хаммасини енггач, Ахмад полвон билан куч 
гпилшиш истагида эканлигиниунга маълум килади. Бели огриб, 
час: га булиб ётганлигига к,арамай, Ахмад полвон мехмоннинг 
илтимосини кондирди. Кураш анча узок, даном этмади, аммо 
юмошабинларда жуда катта таассурот колдирди. Хужа полвон 
биринчи булиб ракибнинг белбогидан ушлади. Ахмад полвон 
\ам унинг белбогидан кукрагига сик,иб куйди ва полосдан 
ку гариб олди. Давра айланиб ва Х^жа полвонни бир-икки 
.шлантириб, уни енгилгина ерга йикитди. Шундай кейин уни 
M.II лубиятга учратганиучун мехмондан узр суради.

1911 йили Ахмад полвон биринчи бор французча кураш 
мусобадасида и i ш ирок Э'гиб, Германия чемпиони Гюгнер 
\ч пиан галаба козон ди. Шу вактдан бошлаб, Тошкентга кураш 
мусобацаларнинг янги формаси-цирк майдонида )пгказиладиган 
м<ичлар пайдо булди. Бу форма эса бора-бора аньанага 
лйланди. Мусобакага барча шахар ва кдошлокликлардан энг 
Ivmm полвонлар келар эди. Андижонлик Али полвоннинг номи 
рггиуОликага жуда кенг тар^алди. У ботир ва Бойкузи 
исмионларнинг шогирди эди. Али полвон бир ярим, икки 
соатлабкураш тушарди. Баёзида у бир неча кунлаб хам 
О ллаш ар эди. Йигилган пулларнииг хаммасини у  мухгож 
оилаларга, етимларга тарвдтар ва кексаларга зиёфат килиб 
берор эди. Али полвон Фарход ГЭСи курилишида иштиро*, 
>i I.иI. Уша вактда техника кам эди. Али полвон 350-400 

кил игра мм ли харсанг тошларни тугонга кул и да юмалатиб 
келтмрган, умуман тугой курилишидаги энг огир ишларнй уз 
шммасига олган. 1890 йилда Тошкентда Тожи Аълоев цирк 
майдонида муваффакиятли катнашган. Тожи Ахмад полвоннинг 
шошрди булган. кизиги шунда ги, классик кураш буйича махсус 
тайергарлик курмаган Тож и полвон 1919 йили шу кураш тури 
буйича утцазилган уз огирлик вазнида галабага эришган. 1942 
йнлдан бошлаб, Тожи Аълоев узбек  циркида уз  санъатини 
намойиш кила бошлайди. Республикада машхур курашчилар
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жуда куп. Тошкент вилояти Тельман номли колхоз пахтакори 
Хаким полвон кодиров чорак аср давомида отар вазнда 
муваффацият билаи кураш тушган.

1937 йилда Бухоро вилояти Свердловск районида тугилган, 
эркин ва классик кураш, шунингдек, узбекча кураш буйича 
спорт мастери Исмоил Туробов миллий курашнинг наслий 
вакили ^иеобланади. Туробовлар учун кураш оилавий анъанага 
айланган. Исмоилнинг отаси, бобоси ва амакиси Октябрь 
революциясидан аввал х;ам машхур полвонлар бултанлар. Отаси 
Туроб Шаропов ва амакиси Бахром Шаропов миллий кураш 
мусобакаларида муваффакиятли катнашган ва донг таратган 
полвонлар эдилар. Бухоро амири Олимхон уларни уз саройида 
курашчи бшлиб хизмат килишга таклиф этган. Лекин 
полвонлар амирга хизмат килишдан бош тортганлар ва унинг 
жабрини куп маротаба тортишган. Оила анъанаси, авлодлар 
эстафегаси Туроб ва Бахром полвонларнинг у^илларига х;ам 
утади. Исмоил Туробов йшлик чогидаёк оилада яхшигина машк 
курди. Жисмоний жих;атдан яхши ривожлангаилик, миллий 
кураш техникасини яхши билиш Исмоилнинг к а п а  спорт 
майдонига чикишига йул очди - у  курашнинг олимпиада 
турларини мукаммал эгаллади ва миллий, эркин хамда классик 
кураш буйича уч марта спорт мастери номини олди. Исмоил 
Туробов 1957 йили Тбилиси шахрида утказилган эркин кураш 
буйича биринчиликда муваффакиятли катнашди. Исмоил учун 
спорт махорати чуккиларини йили б^лди, у Тошкент спорт 
фестивалида катнашди. 1958 йилдан 1969 йилгача И смоил эркин 
кураш буйича Узбекистан чемпиони, 1956 йилдан 1960 йилгача 
миллий кураш буйича чемпион.

Миллий кураш буйича спорт машгулотининг услубияти 
асослари. Курашчининг спорт маштулоти деган тушунча ва

у н и н г  М О Х .И Я Т И

Курашчининг спорт машгулотини жисмоний тарбия 
формаларидан бири деб караш керак. Уларнинг куп
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iii'i/iаикспорт машfу  лоти да куйидаги вазифалар хал этилади. 
С с)* лмцми мустахкамлаш, спортчининг мехнат ва Ватан 
\и моя си га тайёрлаш учун уни жисмоний жихатдан хар 
томонлама умумий ва махсус ривожлантириш, спорт 
м,и и жал а рига эришиш  ва курашнинг олимпиада турларига 
гайёрлащ, жамият курувчиларни тарбиялащ.

Яккама-якка олишиш турларидаги спорт машгулотм — бу 
шугулланувчи ларга таълим-тарбия бериш ва уларни камол 
юнтмришнинг куп йиллик, систем ал и ихтисослаштирилган 
пс да го гик процесси булиб, у  жисмоний камолотга ва юкори 
спорт натижаларига эришишга каратилгандир. Шу боисдан х;ам 
он;» спорт магшулотига шугулланувчиларни тарбиялаш, таълим 
Оеришва ривожлантиришга каратилган педагогик процесс деб 
К лраймиз ва бу бобда хар бир тушунчани алохида очиб беришга 
ч.||чкит килам из.

Тарбия оиладан бошланади. Тарбия он гни, хулк-атворни, 
иi.iхспи хар томонлама ривожлантиришни бирор максадга
I .11 мо шакллантиришга каратилган процессдан иборат булади.
I I ун км оилада бериладиган бу тарбия жараёнида факат 
Оилимлар узлаштирилиб, малака ва куникмалар хосил кидин- 
млмди, узбек кишисининг ахлокий эътикоди, хис-туй*уси, 
пллокий, идоравий ва жисмоний сифатлари, характер хусу- 
с*ия I лари таркиб топтирилади.

Таълим бу янги билим, куникма ва малакаларни эгаллаш 
хдмда Оуларни жисмоний сифатларни ривожлантириш ахлокни 
ырбмялаш билан кушиб олиб борган холда такомиллаш-
I нришдан иборат булган куп киррали процесс.

Риножланиш-спортчининг спорт тренировканинг хар бир 
Ооскичида бир хилдаги жисмоний, техник-тактик, функционал, 
«1.\локий ва идоравий тайёртарликхолатидан ёошк,а анча 
мукаммаллашган холатга утиш процесси. Инсоннинг риаожла- 
имшига гаищи мухит, хаёт икир-чикирлари, оилавий шароит- 
/ыр, мактаб, укув юртлари, жамоат ташкилотлари,мехнат 
ж.шоалари ва хоказолар таъсир этади. Спорт машгулогида 
риножланиш -  бирор максадга каратилган, педагог тренер
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томонидан, мухит ва шароитлар билан бошк,ариладигап про- 
цессдир. Бу ривожланиш турли воситалар, услубилар ва 
машгулот формалари таъсирида содир булади. Булар оргаиизм- 
нинг холати яхши томонга караб узгаришига, спорт натижа- 
ларининг ва умуман, шахснинг такомиллашувига ёрдам беради.

Курашчиларнршг спорт маинулоти процессидаги тарбия, 
таълим, ва ривожланишнинг вазифалари тренер хамда спортчи- 
нинг хамкорлигида хал этилаДи. Бунда тренер рахбарлик 
ролиии бажаради, спортчйлар узларининг онгли, актив, 
мустахил фаолиятларини уз-узларшш такомиллаштирувчилари 
билан бу вазифаларнинг тезрок, хал этишга ёрдам берадилар.

^  Миллий курашнинг узига хос хусусиятлари

Узбекча миллий кураш куйидаги хусусиятлари билан 
характерланади:

- харакат амаллари карши харакат килувчи ракиббилан 
мулокоггда юзагакелади, бунда улардан бири галабага эришиш 
учун бошкасига узининг техникаси ва тактикасини, жисмоний 
сифатлари ва кобилиятини карама-карши куяди;

- приёмлар гехникаси ва характлар тактикаси узаР° 
мустахкам боглангандир, чунки техника махсус харакат ва 
приёмларни бажариш усули, тактика эса — кураш тушиш 
вацтида техникани куллаш усули сифатида намоён булади;

- харакат малакаларини шакллантириш асосий сифатлар- 
чакконлик, тезлик, тезлик кучи ва махсус чидамлиликни 
ривожлантириш асосида приёмлар техникасини ва унинг 
вариаптларини пухта эгаллаб олишни талаб этади;

- курашчиларнинг харакат фаолияти цикли к харакгерда 
булиб, у хар доимузгарувчи форма ва шароитларда утади, нерв- 
психик прцесслар ьураш вазиятларининг лахзалик алмашини- 
шидаги англанган харакатлар даражасида утиб 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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иазифаларни х;ал этиш  зарурлиги кураш тутиш жараёнида 
хардоим рацибнинг харакатларига карши х;аракат килиш 
зарурлиги пайдо булади, булар-ракибнинг хатш-харакатй, 
киликлари, олишиш услуби, субъектив холати кузгалувчанлиги, 
локайдлиги, чарчаганлиги, ташки мухит-мусобака шароитлари, 
судялар томошабинларга нисбатан курсатадиган реаккия ва 
хоказолар;

- ракиби билан курашишдаги катга жисмоний ва 
иродавий куч-гайрат сарфлаш кураш кескинлиги факат кучли 
эмоционал зурикиш билан эмас, балки купинча огрикни хис 
этиш билан боглашандир. Буларнинг хаммаси спортчилардаи 
хар томонлама умумий ва махсус жисмоний хамда иродавий 
гайёргарликни талаб этади.

Курашчиларнинг тайёргарлик турлари ёки спорт 
у  машгулотиниыг томонлари

Яккама-якка кураш турлари билан шугулланувчиларнинг 
спорт машгулоти тайёргарликнинг беш тури билан мустахкам 
боэданган. Назарияда уларни баъзан спорт манпулоти томонлар 
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 жихатдан умумий ва махсус тайёргарлик. 

Назарий тайёргарлик умумий ва махсус билимлар системаси- 
нинг таркиб то пиши ва такомиллашувини, спорт машгулоти- 
нинг психологик, физиологик, гигиеник, техникавий-тактик ва 
б ощ ка. конуниятларини ургатиш хамда тушунишни таъмин- 
лайди, ахлокий сифатлар, эътикод, хис-туйгу ва ахлок норма- 
ларининг тарбияланйшига ёрдам беради..
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Назарий жикатдан махсус тайёргарлик эса узинииг 
ракибнинг харакатлари!in ва тактик амалларини яхширок 
тушунишга к^маклашади, узининг ракибининг хатти-харака- 
тини тезда тахлил килиш ва синтеалашга имкон беради. Онг 
хотирани бойитади, кураш тушиш техникасини устиради хамда 
мусобакалар вактида мулжалга олиш ва тафккур тезлигини 
оширади. Назарий жихатдан умумий тайёргарлик чет элда 
жисмоний тарбия ва спортнипг ривожланиш конуниятларини 
бил ишга имкон беради.

Жисмоний жихатдан умумий ва хар томонлама махсус 
тайёргарлик. Миллий курашда жисмоний жихатдан умумий 
тайёргарлик спортчиларнинг ривожланишига хамда уларнинг 
фазилатлари ва кобилиятларини такомиллаштиришга каратил- 
ган. У саломатликни мустахкамлайди, кишини хаёт учун зарур 
булган куникма ва малакалар билан бойитади, хамда унга 
курашнинг танлаган турибуйича камон топиши учун шарт- 
шароит яратади. Жисмоний жихатдан тайёргарликнимг хусу- 
сияти шундаки, жисмоний жихатдан умумий тайёргарлик 
харакатлариинг узига хослигини хамда энг мухим жисмоний ва 
иродавий сифатларини умумий режасида эмас, балки кураш 
тури хусусиятларини хисобга олган холда ривожлантириш 
зарурлигини эътиборга олиб утказилади. Бу максадга фа цат 
умумий ривожлангирувчи машклар ва спортчи турлари билан 
чегариланиб колинмасдан, балки курашчининг кураш техни­
касини мукаммал эгаллаш учун зарур булган сифатлар ва 
малакаларни ривожлантирадиган махсус танланган машклардан 
купрок фойдаланилади.

Техник ва тактик тайёргарлик. Кураш шароитидаги 
тактика ва техника бир-бири билан узвий боглангандир. Кураш 
техникасининг мохияти энг самарали махсус харакат амалла- 
ридан, курашчининг приём ва услубларидан максадга мувофиц 
фойдаданишд ан, сиортчининг кураш мусобакалари пайтида уз 
иродавий ва жисмоний сифатлари хамда куч ва кобилият- 
ларидан муваффакиятга эришиш учун окилона фойдаланишдан 
иборатдир.
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Тактика бу-айрим харакатлар ёки курашни ва умуман 
мусобакани олиб бориш услуби ёинки услубиидир. Кураш- 
•iiiniiiii курашиш вактида техникани, усулларни, харакат ёки 
ком» ишацилларии куллаш услуби бу тактика деб аталади. 
Cl юр;тч и курашиш пактида курашгехникасиданмаксадга муво­
фик фонда,шиш mi лам харакатлар тактикасидан такомиллашиб 
Ооради Чум ки  о караси узидаги барча малака, куникмаларни 
уамда а м и й  КО билятни  куллайди, булар эса уз навбатида, 
Iм м м mi у и и д а и  галабага эришиш каратилган булади. Психо- 
им hi I 11 и • |»I а | м и к. By интелектуал, ахлокий, эстетик, иродавий 

па ПСИХИК гайёргарликнй уз ичига олади, у  курашчиларнинг 
||мми|м»нкалари иайтида хам мусобакалар жараёнида ва 
шуиимгдеК/ шугулланувчиларнинг узаро муносабатларида 
а мал I а ошади. Психологик тайёргарлик спортчининг онгли 
\>\ г! и харакати, ишларида хам намоён булади. Ахлокий, 
и рода пий сифатлар ва хатги-харакатларни тарбиялаш хамда 
уларнинг тугри намоён булишидаги асосий нарса — катьий 
•ллицод, гуйгу, ахлок талабларигамос булган одатлардир. Шу 
боисдан хам куп йиллик тренировка жараёнида шугулла- 
пувчилар бнгида бурч ва спорт шон шараф, уртоклик ва бошка 
мил лаг спортчиларига хурма Г/ жамоа оддидага масъулият 
хисларини Ва танга ва спортга мухаббат туйгусини тарбиялаш 
аиникса мухимдир. Спортчининг иродавий тайёргарлиги укув 
тренировка машгулотларида. Курашнинг мунозарали вазиятла- 
рида ва мусобакалар вактида максадга эришйшга каратилган 
,\атги-харакатлардан ташкари, унинг мехнат килиш, укиш ва 
жамоат ишларига фаол иштирокида хам яккол куринади. 
Тренировкажараёнидаги бу хатти-харакатлар хар доим максадга 
эришиш йулидаги турли хил 1<ийинчиликлар ватусикларни.

Судьялик ва  услубиик тайёргарлик. Тайёргарликнинг бу 
гури группа рахбари, жамоадаги физкультура спорт ишлари- 
иинг ташкилотчиси, судья ёки хамоатчи инструктор булиб 
ишлаш учун зарур булган сифатлар, куникма ва малакаларни 
янада такомиллаштишга каратилган. Бундан ташкари, услубика 
сохасидаги билим ва амалий куникмаларспарринг ва узаро
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машк килишда, индивидуал машкдарни ёки даре типига оид 
 ̂ машкни урганишда, бир спортчи бошкаси билан шугулланганда 

техника ва тактикани такомиллаштиришга ёрдам беради. Даре 
утувчи, бундай пайтда харакатларни енгиллаштириб ёки 
кийинлаштириб, уларни тренер учун хам, турли ракиблар 
махоратинииг усишига ёрдам беради.

_^  Курашчининг спорт тренеровкаси воситалари

Жисмонинг машклар табиатнинг кучлари, гигиеник 
факторлар ва махсус билимлар миллий курашдаги спорт 
машгулоти воситаларидандир. Жисмоний машкдар ёрдамчи ва 
асосий машкдарга булинади. Умумий ривожлантирувчи 
машклар ёрдамчи машклар каторига киради ва согликни 
мусгахкамлашга, спортчини хар томонлама жисмоний камол 
топтириш ва харакатсифатларни такомиллаштиришга булади. 
Мехнатда ва Ватан химоясида зарур буладиган хаётий мухим 
булим, куникма ва малакаларни эгаллашга мулжалланган 
машклар ва харакат амаллари эса курашчи учун зарур булган 
специфик сифатларни ривожлантирувчи, шунингдек, махсус 
кураш техникаси малакалари, усуллари ва харакатларини 
таркиб топтирувчи махсус машклар ёрдамида ривожланти- 
рилади.

Асосий машклар-таёрловчи харакатларни ва амалларни уз 
ичига олади. Уларга асосий холатлар ва харакатлар киради. 
^олатлар гавданинг тик турган холати: турлихилда баданни 
кммирлатмай туриш, ушлаб олиш, улоктиришга (ерга йики- 
тишга) тайёргарликни бошланиши, унинг охирги холати ва 
хок-азоларданиборат. Х^аракатларбу курашчинингтурли усуллар 
ва з^ларнинг комбинацияларини амалга оширишга тайёрловчи 
харакатдаги динамик таъсири.

Асосий усуллар-бу курашчининг хатти-харакатидан ибо­
рат булиб, курашчи ана шу хатти-харакатлар ёрдамида 
курашишдаги тактик вазифаларни хал этади, бундан ташкари,
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турли ук,ув ва календар мусобакалар вактида курашчиларнинг 
кураш тушишлари хам асосий усулларга киради.
Курашчининг кураш тарихи, гигиена, харакатлар техникасива 
гактикаси, спорт машгулотиасосолари, мусобаца цоидалари, 
спор г этикаси ва хоказолар сохасидаги назарий тайёргарлигига 
оид хамма массалар махсус билимлар каторига киради. Бу 
м.н.ыаларнииг хаммаси курашчининг назарий тайёргарлиги 
ОоОида оага^кгилёритилган. . •

Кур.ппмиллриинг спорт машгулоти конуниятлари 
ул«1рд.ш кслиб чикадиган мухим цоида ваталаблар

Якк.1м.1 икка курашиш турларидаш спорт машгулоти 
спортчи лари пинг асосий тайёргарлик формалари сифатида 
/мюмоний гарГ)и>1 сисгемасининг барча конуниятлари, хусусият- 
лари ва принципларига буйсунади. Улар куйидагилардан 
иборат:

- хар томонламалик, яъни аклий, ахлокий, гоявий, сиёсий, 
жисмоний ва эстетик тарбия хамда мехнат тарбиясининг кушиб 
олиб бори лиши;

- илмийлик;
- согломлаш гириш ва амалиййуналишда;
- булишлик;
- халкчилик ва интернационализм.
Бу принципларнинг мазмунини жисмоний тарбия 

сисгемасининг социал функцияларнй, ижтимоий тараккиёт 
цонуниятлари ва курилиш вазифалари билан белгиланади. 
Система кишиларнинг жисмоний томондан такомиллашувига 
ёрдам беришга, уларда кенг дунёк,араш, юксак ахлоккий 
сифатлар ва тугри эстетик идрокни таркиб топтиришга даъват 
этилган.

Жисмоний тарбия системаси-халкимизиинг жисмоний 
ка мол топишига каратилган ташкилий, услубиолошк, илмий- 
педагогик принциплар ва галаблар йигамлари булиб хисоб- 
ланади. Шу боисдан хам у  оила тарбиясидан тортиб то куролли
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кучлардаги жисмоний тайёргарлик ва профессионал амалий- 
жисмоний тайёргарлик кача булган уз босцичларига эга. 
Курашчиларниш спорт машгулоти узига хос хусусиятларга эга 
на бу хусусиятларбошка спорт турларида йукдир. Бу эса 
треиерлари ана шу хусусиятни эътиборга олишга мажбур этади. 
Чунки унинг асосида спорт машгулогига хос булган имко- 
ниятлар ётади. Бу цонуниятларга куйидагилар киради:

1) катыш  ихтисолашиш ва тренировка процессини 
индивидуаллаштириш туфайли юкори спорт натижаларига 
ингилиш хисси ва шунга йуналганликни тарбиялаш. Бу 
мамлакатимизда спорт фаолиятининг ташкил эти лиши, мусоба- 
кэлар сисгемаси ва спортнииг рагбатл антирилиши каби барча 
йуллар билан кизиктириш натижасида амалга оширилади.

2) Танлаган спорт турида х;артомонлама ривожлаыиш 
билан ихтисосл а шиш ни н г бирилги >;амда шахсни гармоник 
ривожлангиришга интилиш.

3) Танланганспорт турида йил давомида ва купйиллар 
мобайнида тренировка процессининг узлуксизлиги. Трениров- 
каларнинг спортчи организмнинг функционал имкониятларини 
м?.ксим ал ривожлантириш га ва хар бир машгулотданолинган 
самаранинг бундан олдинги машгулот самарасига кушилиб 
боришини *исобга олиб, майорат чуккиларига эришишга 
каратилганлиги. Бунда агар организмнинг талаб этилган х;олати 
кисман булсада такланмаслиги кузатилса, тренировкаларнинг 
даврийлигига йул куиилади. Спортчининг тренировка нагруз- 
калари вадамолиши к,айта куриб чикилади.

4) Нагрузкалар дииамикасида максимумга йул туги б, аста- 
секин ва сакраб-сакраб машк, килишни цушиб олиббориш.

Максимум нагрузка деганда организмнинг функционал 
имкониятлари доирасидаги нагрузкани тушунмок керак ва *еч 
качон уни х;олдан тойгунча нагрузка бериш билан тенглашти- 
риш мумкин эмас.

5) Тренировка жараёнининг цикллиш  деганда, тренировка 
иши даврлари ва фазаларининг айрим машклар, маниулотлар, 
тренировка боскичилари ва даврлари кисман тэкрорланади. Ана
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шу цикллй даврда микроцикллар 3-5 кун, мезоцикллар ва 
макроцикллар фаркланади. Бундан ташкари тренер ва спортчи 
спорт маинулоти жараёиига ижодий ёндашишлари керак.
I 1егаки, ижодийлик хар бир ишда зарурдир ва унга хар бир ёш 
спортчини биринчи кунданок, ургатиш лозим. Ишга факат 
профессионал м^хоратни эмас балки к,алб турини хам сарфлаб 
киришиш керак. Буларнинг барчаси миллий кураш 
Iрсперл(1 рига хам тааллукдидир. Спорт билан милий кураш 
им I,hi шу|улла-мишга ёндашиш хиссини хосил килиш учун 
купил.пи н.1 шфаларнихад этиш зарур.

1) Г| нм I и ройка л зрш/шг максади ва вазифаларни туши- 
мм I м I.I урI«и м I м хамда юкори натижаларга у з - у з и н и  такомил- 
/1«мм Iиришга имгилиш хисини тарбиялаш керак.

2) Мехиатсеварликии, юксак интизомлиликни тарбиялаш, 
спорт режимига ахлок нормаларига катьий риоя килишга 
одатлаитириш лозим.

3) Техник-тактик харакатларнинг маъносига тушуниш, 
шериги, ракибларининг фикрлари ва харакат услубини билиб 
олишга ургатиш, кураш назариясини чукур анализ килиш йули 
билан уз тажрибасини бойитиш зарур.

4) Усулларнинг асосий тузулмасини эгаллаб олишда 
активликни ва курашдаги масофа, ракибини ушлаб олиш, 
кураш суръати, тезлиги амплшудасини узгартириш билан 
техник харакатларии ижодий бажариш малакасини, турли хил 
тактик вазифаларни хал этиш, кураш вактида янги усул ва 
кураш вазиятлари пайдо килиш укувини тарбиялаш.

5)Техник-тактик харакатларии ривожлантириш, уз кураш 
усулини мажбур этиш, галабага эришиш учун даредага 
тренировка харакатларини кураш вазиятида малакаларига 
ургатиш.

6)Асосий ва оркада колувчи харакат сифатларини ва уз 
репертуаридаги курашиш харакатларвда оид куникмаларини, 
кураш вариантлари ва комбинацияларини ривожлантириш 
учун уй шароитида доимо уз махоратини такомиллаштиришга 
одатлантириш.
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Шугулланувчиларга таълим ва тарбия 
бериш услубилари

Таълим ва тарбия тажрибасида етгита асосий услублар 
фуппаси мавжуд б)'либ, уларни тренер яхши билишикерак.

1) Билим бериш услубилари тематик лекциялар, сухбат, 
хикоя, мунозара, ахборот, кискача хабар, вазифа куйиш,^исобот 
бериш, тушунтириш, техника тактикани тахлил килиш вахоказо.

2) Курсатиш услубилари: тренернинг машкларни ва 
усулларни бутун сунг кисмларга булиб, сунгра тушунтиришлар 
бериш биланбирга кушиб намунали килиб курсатиши, энг яхши 
укувчиларнинг харакатларини курсатиш, курсатмали куроллар, 
схемалар, жадваллар, макетлар кино ва телевизион ленталарни 
намоён килиш, тренер ёрдамида харакатларни сезиш хиссини 
хосил килиш ва бошкалар.

3) Шу*улланувчиларга рахбарлик килиш услубилари 
команда, буйруК/ санаб туриш, баъзан мусика журлиги ижодий 
мусгакил фаолият учун бериладиган вазифа ва топшириклар 
вакт, суръат, ва ритмда интенсивликда амплитуда буйича, 
тактик сабаб ва хоказоларга карабмулжалолиш.

4) Тренировка ишларини самарали ва хафсиз ташкил 
килиш учун шугулланувчилар фаолиятни уюштириш услуб- 
лари, шугулланувчилар фаолиятни ракибсиз, фуппали,бир 
киши ижро этадигаи килиб ташкил этиш, фаолиятни ёрдамчи 
снарядларда шартли ракиби билан, снаряд, тренажёр, билан 
ташкил этиш фаолиятини шериги ёки ракиби билан олишувда- 
спаррингда ташкил этиш ва хоказо. Фаолиятни тренер укитувчи 
урнига иш курувчи киши билан утказиладиган индивидуал 
дарсларда ташкил этиш, шугулланувчилар фаолиятини бир 
бола укувчи, бошкаси эса тренер булади га н узаро дарслар 
сифатида ташкил этиш  фаолиятни турли объектларда айланма 
треиеровкада, айланма буйича урин алмашиб ташкил этиш, 
шу|улланувчилар фаолиятни уцуъ ва календар мусобакалар 
шароитида ташкил этиш. ■*"
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5) М ашк услубилари харакатларни усулларни куп марта 
гакрорлаш услуби сифатида харакат амалларининг асосий 
тузулмасини ва улар вариантларининг эгаллаб олинишини, 
шунингдек, энг мухим жисмоний иродавий ва бошка 
сифатларни ривожлантиришни таъминлаши керак. Кураш 
турларида куйидаги машк услубил аридан фойдаланилади: Бир 
смарядда ёки Пир снаряд билан, бир шериги ёки ракиби билан 
жиддий у.иаришларсиз такрорий стандарт нагрузкабериш 
\« щ и т ,  му.in)!и дам олиш паузаларибулганузлуксиз ишлаш 
Д1м.м.1|'и oiii.n i бажариладиган интервалли, Такрорий 
» 1.шд.1| >1,111 ил нариантли нагрузкалар услубии кескинликни 
1>мп|(ион/1Лликни на нашжаларни бахолаш учун мусобака
ii.ii рулми и услуОидари, харакат фаолиятни хилма-хил килиш ва 
нмрузларни тугри наиба гл a in т р и  ш учун аралаш услубилари 
куллапилади.

6) Нагрузкалар дозаларга булиш услубилари иш билан 
дам олишни тугри тартибга солиб туриш учун кулланилади.
1I агрузка пшларнинг сони хамда вакти, машк ва усулларни 
бажариш тезлиги, частотаси ва шггенсивлига буйича ишнинг 
даном л иши ва тизиглиги буйича узлуксиз иш дозалари ва улар 
у pi асидаги дам олиш паузалари буйича, кийинчилиги, 
тайёргарлиги, шериги ёки ракибларининг кобилиятлари буйича 
укув-мусобака беллашувларининг кескинлик даражаси ва 
масьулиятлиги буйича дазаларга булинади.

Нагрузкаларни тартибга солишда тренер индивидуал ёки 
муайян группачалар буйича бажариладиган иш микдоринии 
бел тилаши керак.

7) Шугулланувчиларни бахолаш ва назорат килиш 
услубилари айрим спортчилар ва умуман, жамоа фаолиятини 
рагбатлангиради. 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, 
процентларда, сантиметрларда, вакт булакларида, килограмм-
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ларда, рефлексометрия, танометрия маълумотлари ва хоказо- 
ларда ифодаланган рак,амли курсатгичларга эга билиши керак. 
Педагогик бахо беришда суз билан бериладиган сигналлархам 
хз/дди шундай тухри, тезрок,, к,аттик,рок„ пастрок,, ю^орирок, 
яхши, аъло  ва хоказолар хам кулланиши мумкин. Уларда 
ёрдамчи ахамиятга эга.

Тренировка жараёнини ташкил этиш формалари

Коолективдаги ягона педагогик жараён ва тренер билан 
утказргладиган индивидуал даре кураш буйича тренировка 
жараёнини ташкил этишнинг асосий фррмасидир. Спорт 
машгулоти жараёнидаги дарслар турли типда булиши мумкин. 
Бу оерилаётган вазифаларга тайёргарлик даври ва шугулланув- 
чилар контингентига боглик,.

Дарснинг асосий типлари кузда тутилган 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-укув ёки календар мусобавалари;
Курсатмали (намунали) дарслар;
Тренерларнинг махсус сборларидаги услубик, семинар 

машгулотлари.

Кураш усуллари ва тактик харакатларга ургатиш тузулмаси

Яккама-якка олишиш турлари назарияси ва практикасида 
усул ва харакатларга ургатишнинг мураккаб куп погрнали 
схемалари ёки тузулмалари баён кдаинга булиб, улар 12-16 
пуиктдан иборат. Шугулланувчиларни кураш турларидан- 
усуллар ва тактик харакатларга ургатишнинг физиологик ва 
психологик к,онуниятларидан келиб чик,иш зарурлигини 
мак,садга мувофик, деб хисоблаймиз. Ш у билан бир каторда,



кураш туршшиг узига хос хусусиятларини хам хисобга олиш 
зарур.

Шундай килиб, физиологияда харакат куникмаларини 
таркибтоптиришнинг уч фазасини

Сунгра унг оёги билан ракибнинг чап оёгини ичкаридан 
чалиштиради. Бурилишда на гавдансини чапга эгишда давом 
э гиб, ракибни оркаси билан гиламга улоктиради.

Усул урганилаётганда шерик умбалок ошириб юборишга 
Харакат килиш ва шу Щ л  билан уни шикастланишдан эхгиёт 
килиш керак.

Химоя. Чап оёкии чапга-оркага кутариб, уни ураб олишга 
йул куй масли к.

Ьелбог ва кулдан ушлаб, оркадан ошириб улоктириш

Д а о  лабки холат. Хужум килувчи унг кулини ракибнинг 
унг елкасидан утказиб белбогидан, чап кули билан унг енгиг-ш 
1ирсакдан ушлайди.

Хужум килувчи кескин эгилиб ва чапга бурилиб, ракибни 
уз устига унгаради ва уни оркаси билан чап оёги ёнига 
ташлайди.

Усулни урганишга ракибни унг кули билан ушлаб, унинг 
оркаси билан гиламга тушишни секинлатиб, эхтиёт килиш 
керак. •

Белбогни турлича ушлаб оркадан ошириб улоктириш.
Дастлабки холат. Иккала курашчи унг туриш холатида. 

Хужум килувчи унг кулини ракибнинг чап кули тагидан утказиб, 
белбогини орка томонидан, чап кули билан белбогини олд 
гомонидан ушлайди.

Ушлаш билан бир вактда хужум килувчи куллари билан 
ракибини узига тортиб, уни тана огирлигини оёк учла рига 
гуширишга мажбур килади. Сунгра унг оёгида чапга тулик 
апланнб, унг оёгини ракибни унг оёгининг учига куйида ва унг 
он кини билан ракибни унг бикини га ичкаридан юкорига-оркага 
ГОртади. Айни шу вактда, олдинга кескин букилиб, ракмбни
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узининг устига ушаради ва оркасидан ошириб, чап оёги ёнига 
ташлайди.

Усулни бажаришда ракибнинг белбогидан чап кул билан 
ушлаб эхтиёт килиш керак. Химоя ва жавоб усуллар юкорида 
баён килингандек.

Б. Ушлаб олиб улоктиришлар.
Ушлаш курашда усул элемента оёк харакати буллиб, уни 

бажаришда курашувчи ракиб танасидан бирор кисмини оёги 
билан чапга-юкорига итаради. Бу сон ва болдирнинг олд 
кисмибилан бажарилса, оёк тиззадан билиши керак.

Агарда усул соннинг орка кисми билан бажарилса, оёк 
тиззадан букилмай, тугри холатда булади ва ракиб соннинг 
юкори кисми олд-ич томондан туртилади. Буни турлича 
ушлашлар билан  белбогини орка томондан, чап кули билан эса 
белбогни чап бикиндан ушлайди. Ракиб иккала кули билан 
хужум килувчининг белбогидан ушлайди.

Хужум килувчи 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 ушлаш.
Дастлабки холат. Курашчилар унг туриш холатида. Хужум 

килувчи чап кули билан ракибиниг унг енгини тирса гида н, унг 
кули билан эса-тун ёкасининг чап томонидан ушлайди.

Хужум килувчи унгга бурилаётиб, куллари билан ракибни 
унг оёги йшналишида тортада ва шу йул билан уни уз 
танаиснииг огирлигини унг оёгига туширишга мажбур килади. 
Харакатни шу йуналишда давом эггириб, ракибни мувозанатдан 
чикаради. Шу вакгда унг кули билан раибнинг боши хамда уни 
оркаси билан чап оёги ёнига ташлайди. Ракибни кийимининг 
унг епгидан чап кули билан ушлаб, эхгиёт килиш лозим.
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Химоя ва жавоб усуллар юкорида баён килинганлар билан 
бир хил.

Ён томондан ва белбогдан ушлаш.
Дастлабки холат. Курашчилар чап туриш холатида. Хужум 

килувчи унг елкасидан утказиб, ракиб белбогини орка томондан, 
чап кули билан эса унг бикинидан

1) химоя ишлаётиб, уни оркадан чалиш билан кучайтириш 
на хужум килувчини оркаси билан улоктириш;

2) ^ужум килувчи чап оёгини усулни амалга ошириш учун
I дйёрлаётганда ракиб чап оёгини олади ва уни хужум 
кплаётганнинг чап оёги олдига куйиб, олдиндан чалади;

3) хужум килувчини олдинги белбог усулини утказиш учун
II i t .  1 i.i кул билан ушлаш.

Олдиндан ушлаб улоктириш.
Ьнр хил номдаги оёк билан ташкаридан ушлаб

улоктириш.
Дастлабки холат. Иккала курашчи унг туриш холатида 

I >у/ню, улар унг куллари билан бир-бириларининг *ф ш  ёкасини 
орка гомондан, чап куллари билан белбогларининт унг 
бикинидан ушлайдилар.

Хужум килувчи ракибни узидан итариб, гавдасининг 
огирлигини оркасида турган чап оёгига туширишга мажбур 
килади ва шу вактда чап оёги билан олдинга кичик кадам 
ташлаб! уни ракибнинг унг оёги билан параллел холатда куяди. 
Тиззасидан букилган унг оёкни чапга-олдинга-юкорига кутариб, 
оёкни кучли силташ билан ракибни эгиб ушлайди. Щуадан сунг 
гавдвсиии олдинга-чапга эгиб, куллари билан чапга-олдинга 
интилади ва ракибни оркаси билан улоктиради. Ракибни чап 
кул билан белбогидан ушлаб, э\гиёт килиш керак.

Химоя.
А) унг оёкни оркага куйиш;
Б) хужум килувчи уиг оёгини .олдинга чикарганда уни унг 

кул билан чапга тортиш;
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В) хужум килувчи букилган тиззаси билан унг оёк,ни ушлаб 
олганда унг оёкии олдинга-чапга кутариш ва уни бушатиб, 
барка pop холатни эгаллаш.

Жавоб усуллари.
1) чап оёкни оркадан чалиш;
2) хужум килувчи унг оёгини ушлаш учун олиб 

келаётгавда ундан чакконлик билан к)пулиш ва шу усул 
воситасида унинг узиии оркаси билан улоктириш.

Турли хил оек билан ичкаридан ушлаб улоктириш

Дастлабки холат. Хужум килувчи унг туриш, ракиб чап 
туриш холатида. Хужум килувчи унг кули билан ракиб ту ни 
ёкаснииг оркасидан, чап кули билан унг енг тирсагидан 
ушлайди. Ракиб чап кули билан хужум  килувчининг белбогини 
оркасидан ушлайди. Ракиб чап кули билан хужум  килувчининг 
белбогини оркасидан ушлайди.

Хужум килувчи чап оёги билан олдинга кичик кадам 
ташлаб, унинг учини ракиб унт оёгининг учи йуналишида 
Куяди. Ракибини к у б а р и  билан гавда огирлигини унт оёкка 
туширишга мажбур буладиган килиб оркага итариб, сунгра 
тиззасидан букилган унг оёгини чап-олд-юкорига кутаради ва 
кучли 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 ушлаш ганда ковга 
тепмаслик, пики л ганда эса, унинг устига гуш масли к.

Химоя.
А) Хужум килувчи унт оёгини ушлашга олиб келганда, уни 

куллар билан чапга-орка га тортиб, мувозанатдан чикариш;
Б) Чап оёкии чап-оркага куйиб, усулни амалга оширишга 

йул куймаслик.
Жавоб усуллари.
1. Хужум килувчи оёгини олиб келаётганда, биринчи 

химояни
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К,УШИМЧА МАЪЛУМО'ГЛАР

1998 йил 6 сентябрда булиб утган таъсис Конгрессида 
Узбекистон Республикаси Президенти Ислом Каримов "Кураш" 
ассоциациясининг доимий фахрий президенти этиб сайланди.

УЗБЕКИСТОН РЕСПУБЛИКАСИ Г1РЕЗИДЕНТИНИНГ
ФАРМОНИ

ХАЛКДРО "КУРАШ" АССОЦИАЦИЯСИНИ 
к;у л л а б -к,у в в а т л а ш  ТУГРИСИДА

Миллий кддриятларни, жасурлик, Ватанпарварлик, 
I v м.п it i.i м гояларшш узи да мужассам этган узбек кураши дунё 
Ciiopi тури сифагида тан олинганлиги муносабати билан 
Х.ыцаро "Кураш " ассоциациясининг жахон мгщёсидаги 
Mil и кеиии яняда мусгахкамлаш, уни хар томонлама куллаб- 
купилтлаш мак,мадида:

1. Жахоннинг 28 та мамлакати вакилларининг ташаббуси 
и.| бевосита иштирокида Халк,аро "Кураш " ассоциациясини 
idшкил этилганлиги эътироф этилсин.

Кураш буйича миллий ва кд'гьа федерациялари 
фаолиятини мувофиклаштириш, ваколатхоналар ишини йулга 
куйиш, китъа ва жадон биринчиликларини ташкил этиш  х;амда 
утказиш, узбек курашини Олмпия уйинлари каторига киритиш 
ассоцияциянинг асосий вазифаси этиб белгиланганлиги 
эътиборга олинсин.

Тошкент шахар хокимлиги икки ой муддатда Халк,аро 
"Кураш " ассоциацияси бош цароргохини жойлаштириш учун 
алохида бино ажратиб, уни ассоциация балансига утказсин.

Узбекистон Республикаси Молия Вазирлиги Халк,аро 
"Кураш " ассоциациясини давлат томонидан куллаб-кувватлаш 
максадида Вазирлар махкамасининг задира жамгармасидан 
унинг хисоб ракамига 10 (ун) миллион сум микдорда маблаг 
утказилсин.
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•ч Халкаро "Кураш " ассоциацияси ва унинг Узбекистон 
худудидаги булимларва корхоналари давлат бюджетига 
туланадиган х;амма турдаги соликлардан, божхона туловларидан 
5 йил муддагга озод этилсин.

Имтиёзли солик, солиниши муносабати билан бушайдиган 
маблаглардан кураш спорт турини ривожлантириш х;амда 
Ассоциациянинг моддий-техник базасини мустахкамлашга 
фойдаланиш белгилаб куйилсин.

Узбек курашини, унинг халкаро анханаларини, ютукда- 
рини кенг гаргиб килиш мак,садида "Кураш " ойлик адабий- 
бадиийлижтимоий-публицисгик, ахборот-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 Президента
И. Каримов

А
Тошкент шазфи, 1999 йил 1 февраль.

112



1991 йил Узбекистон мусгакилликка эришгач, миллий 
спорт турларини жахон аренасига олиб чикиш масаласи илк бор 
мухокама килинди.

1992 йил Президент Ислом Каримов кураш мутахас- 
сислари билан мулокот угказди ва юртбошимиз алохида 
курсатмалар бердилар.

Шунда н сунг, 1992 йили Ка над ада угказилган "дзю-до" 
буйича жахон чемпионати хамда "дзю -до" федарациясининг 
Г>утун жахон Конгрессида илк бор узбек кураши таргиб этилди.

1994 йилда Хиросима шахрида булиб утган Осиё 
ушшларида хам кураш мусобацаларидан олинган ёзма магнлар, 
видео тасвирлар на мой и ш этилди.

1995 йилда эса Хиндистонда 5̂тказилган "дзю-до" 
фгдграрлцнясинииг Осиё Конгрессида кураш хакида атрофлича 
маьлумот етказилди.

Шу тарикка 5>3бекона кураш жахонга маълум булди. 
'•Згдигина куз очаётган "вулкон" Осиё замшшни чулгаб дуне сари 
Г>уй чузди.

1998 йил 6-7 март кунлари Ирландиянинг Дублин шахрида 
Мирона "дзю-до" уюшмаси тафтиш хайьати йигини уткаяйлди. 
Кураш хакида ёзма ва видео материаллар намойиш килинди. 
1998 йилнинг 15-18 апрелида Монако шахрида утказилган "дзю ­
до" уюшмасининг 50 йиллик юбилей Конгрессга Узбекистонлик 
накиллар таклиф этилди. Узбек курашииинг довругини 
ёййишда Ирландия олимпия кумитаси П р ези д ен т, европа 
олимпия кумиталари вице Президента Патрик Хикининг 
хизматлари хам катта будди.

1998 йили сенгябр тонгининг иамхуш хавосидан мудрок 
к^зларини укалаб уйгонаётган болакайлар "ЖАР"- спорт 
мажмуида 28 га якин мамлакатларнинг байроклари хилпи- 
раетганини куришди. Ха, сентябрнинг бошлари бегакрор 
дамлар билан бошлаган эди ушандд. Ахир дунёнинг манасан 
деган полвонлари узбекча курашишга чорлангани хазилакам 
гапми? Президент сдврини учун уьказйлган халкаро мусобака- 
даи сунг Польшадан, Япониядан, Туркиядан курашни куллаб-
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кувватловчи мактаблар кела бошлади. Уринишлар зоя кетмади, 
биринчи жахон чемпионата утказилишига замин яратилди.

Кураш-иккита танти, мард азаматлар уртасидаги маълум 
азалий коида асосида утказиладиган беллашув, узаро куч 
синашишдир. коиданинг асоси эса, ракиблар бир-бирларининг 
курагини ерга текизишдан иборат. Тарихий манбаларда хатго 
"КУРАШ " атамасининг узи хам "курак" елка сузидан олингани 
кайд этилади.

Манбаларга Караганда, курашнинг пайдо булиши олис 
тарихга бориб такалади. Бу борада Чин тарихнависларининг 
маълумотлари кимматлидир. "Тан сулоласининг тарихи" 
солномасида кадимги фаргоналикларнинг йил серхосил ёки 
аксинча, баракасиз келишини олдиндан анйклашниыг антика 
усули булганлиги тугроисида маълумот берилади. Фолькшунос 
олим Маматкул Ж}'раевнинг таърифи билан айтганда, Навруз 
купи хукмдор ва эл огалари иккита булиниб, хар тараф уз 
атрофига одмларни йигади. Тарафкашлар сарой олдидаги 
макаддас томоша майдонига борадилар. Хар икки томон 
битгадан жасур ва энг кучли баходирларини танлаб уртага олиб 
чикишади. Ракиблар бир-бирларига ажабтовур важохат билан 
якинлашиб хамлага утишади. Икки уртада хакикий жанговор 
тусдаш  кураш бошланади. Чор атрофдаги сон-саноксиз оломон 
эса, шовкин-сурон билан у3 ботирларини куллаб-кувватлаб 
туради. Олишув кизигандан кизийди. Йипгглардан бири голиб 
чикса, шу захотиёк томоша тухтатилади.

Келаётган янги йилпинг бара кал и ёки омадсиз 
були шишу нгака раб башораг килинади. кадим да навруз 
муносабати билан у гказиладиган бу олишув рамзий булиб, 
томонлардан бир хосилдорлик, иккинчиси эса кургокчилик 
тим соли хисобланган. Хуллас, курашнинг пайдо булиши 
кабиладошлик даврига бориб такалади. Аждодларимиз кунда- 
лик хаётларида, мехнат жараёнида хар хил тушунмовчиликлар, 
ихгилофлар тез-тез такрорланиб турган. Улар яхши яйлов учун 
талашишган, ким биринчи б};либ сув олишда бахслашишган. 
Бир карорга келолмай узок вакт мунозара килишган. Анна
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шунда кабила оксоколлари кенгашиб, масалани одилона хал 
эгишган. Яъни, тез даврда ташкил этилиб, урта га икала 
кабнланинг энг донгдор полвонлари чакирилган. Полвонлар 
курашнинг натижаси орани очик килиб берган. голиб томон уз 
муаммосини ижобий хал этиш хукукини кулга киритган. 
Маглуб полвон ва унинг кабиладошлари эса, Ракларининг 
зурлигини очикчасига тан олиб, уз юмушлари сари кетаверган.

Кураш тушаёгган бир-бирига кулочини кенгёйиб хужумга 
i.iiifp  iv рпmu на шу максадда турли киёфага кириши бевосита 
I.и и да душ маша найза отаётгаи аскарни, урмонда улжасини 

ь\ на киритаётгаи на хийла ишлатаётган арслони, ракиби билан 
курлшдётган айикни эслатадики, буларнинг бири овчилик, 
Пошкаси готем маросимлари билан алокадор булган харакат- 
лардир.

Кураш майдопида мардлик, етуклик, халоллик асосий 
мезон хисобланган. Асрлар утиши билан курашнинг усуллари 
Гюйиб, такомиллашиб борган на бу жараён бу1унги кунимизда 
хам давом этмокда. Агар кураш тарихнга назар ташлайдиган 
булса к, унда бир неча турдаш кураш б^лганлигига гувох 
будамиз. Хусусан XX асрда 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-чалин!да полвонлар кагор хунар ва усуллар  
ишлатишади: "Ёнбош и", "И лдирма" "Туганок", "кокм а", 
"Урама", "Н орпуш ", "куш ша", "кайчи" ва хоказолар. Бундан 
ташкари, оёкка чалмасдан "кугарма", " fу  рама", "кутариб бураб 
таш лар", "силтаб отш " сингари усуллар мохирлик билан 
бажарилади. Буларнинг хаммаси хужумкор 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 ом ад келтирувчи кария 
сифатида улугланиб келинади. Полвонлар Хазрат алини 
Кзларига пир деб биладилар. Яна "Алининг майдони" накли хам
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борки бу бутун мусулмом полвонлари а^лининг рамзий адолат, 
халоллик, мардлик ва етуклик тимсоли булиб келган енгилмас 
саркарда Хазрат али номи билан боглик. Энди курашнинг тили 
хакмда. Манбаларда курсатилишича, утмишда бу вазифани кул 
бажарган. Яъни, даврадаги полвонлар кулини пастга тушириб, 
карсак чалмагунга кадар ёка ушланмаган. Бундай к,арсакнинг 
тури иккита булган: биринчиси, кураш тушишдан олдин карсак 
чалиш ва бу жанг ногораси дейилган, ракиб карсак чалмагунга 
кадар курашни бошламаган, иккинчиси, кураш уртасида карсак 
чалишдир. Бу таслим нишонаси булиб енгилган томонсулх ва 
омонлик тилайди. Яъни, агар ракиб кураш утасида карсак чалса, 
галабангни тан олдим, курашни тухтатаман, сен хам карсак 
чалиб. курашни тухтатишинг м у м к и н ,д е г а н  маънони 
билдиради.

Хуллас, миллий кураш -  миллат курки, киёфасидир. 
Негаки, кенг майдонда юртнинг, элнинг, Ватаннинг донгдор 
полвонлари миллат номидан кураш тушади, Миллатнинг 
ориятлиги, мардлиги, ботирлиги, енгилмас киёфаси хам куп 
жихатдан полвонлар харакатида намоён булади. Яъни, хаёт 
хакикати ката давралардаги мардона курашларда у з ифодасини 
толадя. Шукроналар булсинким, узбек мцлщ т  кураши жахон 
майдонига чикди. Бутун Дуне курашимизнинг нафислигини, 
мафтункорлигини т а н . олди. Уз мазмун- мохиятига кура, 
жасурлик, чалдастлик, олижаноблик, багрикенглик ва чин 
маънодаги поклик ва халолликка асосланган азалий курашимиз 
эндигана ката йулга чикиб олди. Бундан кейин янаям шижоат 
Билан уз манзили томон дадил одимлашидан умидвормиз.

Ахмад Полвоы

Бундан ю з йил мукаддам хам узбек утлони Ахмад полвон 
халки мизнинг анъанавий курашини жахонга танитганди. Бу 

, Я Ш р  "Туркистон вилоятининг газети" узининг 1895 йил 28 июль 
сонида шундай ёзган эди:



Ушбу йилдг Тошкент шахрида Руссия дахасида бир неча 
маротаба от уйи.илари ва тайри томошалар барпо булиииб, 
хусусан мазкур томош о сохиббар килмокнинг хотини таажжуб 
уйиилари курга^ди. Чунончи мазкур килмокбар ун беш газ 
келадургон пай илон ишлаган ходани jaiwiir кафти га олиб, 
мазкур хоту мим и Ушбу ходанинг устига чикарди ва онинг 
у.мш да гуруб чунон гайри макр уйиылар килдиким, биз 
мугу 1 мои ми халки бул тарифа уиинларии хеч вак,т курганимиз 
пvi \,»мм.1 омопмбинлар тахсин ва офарин килур ‘эдилар. 
\vivi«iH, м<1 >кур гомошахоиада немис жамоасидан Риппил 
пом hi I inр рыхлимом бор лиь онинг кад-цомати ва йугонлиги ва 
|чул (х'ч ПППМ1 к.пт.ьппи алнакт хеч инсонда йук деса хам 
иул,|ду|». 1Уиикур плхланоипипг ва:уни саккмз иуд ум, олти кадок 
»к,1М У шоу нахлавоннинг куч ва куввагишул тарика эдиким, 

слккиз нудлик бир чуяниинг икки кули билан озод кутариб 
гурар эди ва хам икки кафтига ва олдига ва оркасита турт 
нудлик чуяндин ун олти пудни к)'йганда ба^узур кутариб турар 
•дм па хам мазкур пахлавон оркаси билан ерга етиб, корнига бир 
мхтани куйиб, устига ун олти пуд ч^ян ва етт хам саккиз адад 
солдлтлар уш ал гахтага чикиб ултирса, беозор кутариб туруб хеч 
бир п чсанд  кил мае эди. Ушбу 23 июлда Тошкент шахрининг 
фукаросидин Бешёгоч дахалик Чакар махаллалик Ахмад 
пахлавон Топил бой угли 28 ёшда мазкур немис пахлавонига 
кураш тушмокка талабгор бклубдур. Ушбуни мазкур Ахмад 
пахлавонга повестка арроба юбориб, хо.влисидин чакиртируб 
олиб, айтубдурким,сиз менинг илан кураш тушмокка талабгор 
булибсиз, агарда ростбулса мен шартнома килиб, андин сунгра 
кураш тушарман. Шул шарт илан ким атарда кул-оёшнгиз 
шикает топса ва ё  казо этиб улиб кетсаншз,хеч бир жангал ва 
даъвао килмассиз дебди. Ва мазкур Ахмад пахлавон ушбуни 
эшитиб юажонидил кабул айлаб, даъфатан шу тарика 
шартнома килиб, онинг дафтарига кул куйибдурким агарда 
сенинт зарб дастингдин халок булсам менингхуним хидир 
булсин деб, ба алохир мазкур 23-куни бир икки от уиинлар ва 
ходабозлик ва симдорлар булгонидан сунгра икки пахлавонлар
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бир уйдан чикиб кетдилар. Мазкур немис пахлавоннинг белида 
бир тасмадин белбог бор, либослари ораста ва к,адди-к,омат- 
ларини хамма халойиклар куриб либ афсус киладирларким, бул 
бечора Ахмад пахлавон Ушбу ёшлик ва бул холат билан на 
тарица маомила киладур деб тамоми халойиклар караб туриб 
эДилар ва мазкур Ахмад пахлавоннинг устида ок яктак икки 
бари гугулган ва бир даструмолни белига боглаб мазкур 
пахлавон илаи омонлашиб даъфатан м аш ^ л  булдилар. Ва лекин 
мазкур немис пахлавон бе мархабо писанд килмасдан Ахмад 
пахлавонни белидан иушлади ва мазкур Ахмаднинг к,ули ул 
пахлавоннинг оркасидан белига етмай ва ушлайдургон жой 
йуклигадан иложсиз булиб икки буксасини гуштидан чангали 
илан мазбуг ушлаб хуб синиб тургон холда 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 
олдига тортиб олиб, икки кулини кулуб килиб якбор бир 
кутарди, гуёки неми спахлавон икки пуд тошдек онинг 
кукрагини чикиб колди ва мазкур Ахмад пахлавон к^ ар и б 
туриб чу нон урдиким, мазкур немис пахлавон гуёки ерга фари 
бул гон дек булиб, охисга туриб кетди ва шул мажлисда уч минг 
чамали Руссия улуглари ва мусулмония катталари ва яэ^удийлар 
ва хар тоифадан бор эдилар. Чунон каре уриб чаввос булиб 
кетдики, онларнинг овози шахарнинг ичигача етди ва катга 
боянлар ва гайри одамлар мазкур Ахмад пахлавонга инъом 
килдилар. Ва шул вактда мазкур от уйнинг матассадиси бошка 
уйинларни бошлаб юборди.Анарда беш мимнут тавкиф 
килгонида эхтимоли бор эдиким, ушбу халойиклар мазкур 
Ахмад полвонга куб акчаларини берар эдилар. Ва онга фурсаг 
бермай бошка уиинларни бошлаб соат 12 да тамом булди ва 
мазкур Ахмад пахлавоннинг бул тарифа катга ном до р саккиз нуд 
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 
йикитганига таажуб ва офарин килдилар ва муидан мукаддам
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мазкур немис пахлавон шарт к,илгон экан, агарда мени курашда 
йикитсанг, эллик сум ак,ча бераман деб. Мазкур пахлавон забун 
булгонидан сунфа шартномасига номувофик йигирма беш 
сум ни берибдур. Шул важдин мазкур Ахмад пахлавонни бул 
тарифа килгон ишларидин халойиклар изхор хурсандлик айдаб 
муборакбод этиб, мулокат килишадурлар ва хам мазкур немис 
Риппил ном пахлавон мукаддам Ахмад пахлавон илан ошно 
Пул и б, я гон-и гона зиёфат килиб юрур экан, ва лекин мазкур 
нем иг тьч данон йикилгаидан сунгра Ахмад пахлавон )к,адимги 
I hi ммм дсО мулом II кил мок учуй борса, мазкур немис пахлавон 
,н н > и. I ь,»1 г i-я и А ХМ АТ полпенни юзига карамай тескари тургон 
' i m i i i i i " .

РУБОИЙЛАР

Пахлавон Махмуд

Умримиз дарахгин паег килма, рабби,
Бор лик шаробидин мает килма, рабби,
Узинг карам бир-ла мард йиштларни 
Нокастларга зери даст килма, рабби.
Олам фили кайтаролмас журёатимиз,
Чархдан зуррок кудратимиз-шавкатимиз,
Гар чумоли кириб колса сафимизга 
Шер этажак уни дархол давлатимиз.
Узбекистон полвонлари 
Х,ур, бахтиёр, 1ул1ун элим,
Юлдузларга етар кулим,
Тан олади етти икдим,
Узбекистон полвонлари,
Мард, баходир углонлари!
Амир Темур аждодимиз,
Машуберди авлодимиз 
Алпомишлар зурёдимиз 
Узбекистон полвонлари
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Мард, баходир углонлари!
Майдонларда билинар мард,
Кузингшга кирмасин гард,
Сотлом танга йуламас дард,
Узбекистон полвонлари 
Мард, баходир утлонлари!
Шоирлари пахлавондир,
Ботирлари кахрамондир,
Элу халки бир жахондир,
Узбекистон полвонлари,
М ард, баходир углонлари!
Дунё икки елкасида,
Жаннат кулар улкасида,
Булбул ук&р ишк,-касида,
Узбекистан полвонлари 
Мард, баходир утлонлари!
Юрагида куёш я шар,
Чин инсонга тахт ярашар,
Таъзим айлаб келар башар 
Узбекистон полвонлари,
Мард, баходир утло*мари!
Куч кудратни ердан олар,
Мухаббатни элдан олар,
Уз юртига содик, цолар,
Узбекистон полвонлари,
Мард, баходир утлонлари!

Полвон лар юрти

Полвонлар хеч юлдузларгп карамайди, 
Юлдузларга к,араса тар полвон эмас. 
Йигитликни туй курмаса, курашмаса? 
Кураш гушмай утган даврнинг даврон эмас. 
К»ашкадарё -  тогу тошлар, чуллар тенгсиз, 
Эй, к,албимнинг даралари, нечун берксиз?
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Бош им узра ястанган, кенг, мовий, чексиз,
Полвонларнинг юрагидир, осмон эмас.
Фарзандлари ерни муигглаб тугилган ер,
Мард йикилса, кундан юлдуз ёгилган ер,
Йигитларнинг курагини согинган ер 
Таити мулкдир, шунчаки бир майдон эмас.
Му Оолалар гурур бор деб олишади,
11ул учуй эмпс, иомус, ор деб олишади.
Амир Темур хони бор деб олишади.
С >|vis иVi р ушбу элга углом эмас.
Алномшпдлн мерос колган жуссаларин 
КуриО дилд.ш кет гай iюр-пук !уссаларинг 
( Чн мй юрлр loi.ui му род хиссаларин,
Уй i.i|иI хам |дл К'Нори, кургон эмас.
11олионлар хеч юлдузларга карамайди,
Караганда, к^нгиллари осмон эмас.
Менинг япглигуч-гурт шеьрга кул буларди,
Кул бул1сшлар, билипг дустлар, полвон эмас.

“Иш курсатсанг, менинг кунглим топилар"

Су:1ликларимизда шундай сузларимиз борки, уни кузинг- 
/1.UI хам олдин юрагинг куради. кулогингдан аввол юрагинг 
мни I ади. Сен бу сузни айтаётиб хам, эшитаётиб хам жонинга, 

(•vviiiii га, юмирларингдаги конга тегишли эканини хис килиб. 
l y p . K i l l l .

Кураш • биз узбеклар учун ана шундай азиз суз. Ёшрок 
н.Hi I.мрммда нимага "кураш " дейишса, юрагим "гул-гул "лаб,
I пмим hi|лпкшнииинг сабабини узимнинг аждодларим билан 
Гм н 1,11 vиIм. Она тарафдан боболаримдан бири Холмон полвон 
OV.ii.in жан. "Кураги ерга гегмаган"деган ran юракдан эл 
орагига бобомиз хакда. Уртанча тогам тогам алпкелбат- 
ICIHдошларига сал тегажоклик килиб кул узатса; «Давра 
кур.нишда, Холмон полвоннинг изини босармидинг, адашиб 
ч.мсоичи/шкка укиб куйгансанда" деб к^гйишади. Бундан
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ташкари, авлодимизда кулимизнинг феъл-атворимизда ужар- 
лик, бир су злил и к, ваъдага мах ка мл и к борки, шу сабаб биз 
"Холмом полвоннинг болалари-да" деган гапни куп эшитамиз.

Аммо сал улгайиб, ок, корами ажратиб бошлагач 
билдимки, бизнинг миллатимизнинг танглайи узи кураш билан 
кута рил га н га ухшайди. Энг ишончли далилл ар — халк, огзаки 
ижодимизда-эртак, досгонларда. кайси кахрамонлик ошиклик 
киссалари достонларини укигансиз, албатга, кураш эпизоди 
бор. Сулув цизлар узига ошик булган йигитларда курашда ютиш 
шартини куяди. Еки йигит девлар билан ё девлар йигит билан 
олишади. кайси майдонда ким ким билан савшга кирмасин, 
галаба ор-момус масаласи булиб янфайди. Бахшилар кадим да 
олишув лахзаларини куйлаганда уринларидан туриб жушиб, 
бошкача бир холатга кириб куйлаганлар. Сузларнинг узи, 
куйниигузи курашчига айланган.

Санаш булса, бул шубониб чикканга,
Кураш булса, гуксон ал пн и йикканга 
Мен тегаман нор билакли полвонга,
Шу су вини айтиб боргин т^рмага 
Бу бизнинг минг йиллик фахримиз

"А лпомиш " достонидаш Ойбарчиннинг сузи:
Унинг дов с5гзини эшитган алпомишнинг 
Майдонга кирганни, сиёсатини эшитинг,
Кутарилиб, кал мок, нима кила сан,
Богбон булсам, кизил 1ули терапии,
Хар на кисмат, ёзил ганин курайин,
Келпи I, калмок/ бирга майдон килайин

Барчиннинг беш шартидан бири-куриниб енгмок учун 
кукалдош алп билан Алпомиш олишиб, тенгма-тенг келиб 
коладилар. Шунда Барчиннинг ь;онида гайрат исёни бош 
кутарди,
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Ииколмасанг бизга бергин навбатни,
Жуда келди Барчин ёрнинг гайрати.
Ушлаганда, кукка отмай не бупта,
Йицолмасаиг турам, навбат тилайин.
Эркак либосипи узим кияйин.

Бу дльваг, юналарни - бу жанговор олишувларни одам 
»><• п,| ибор укпи олмайди. Дарров уша даврлар иштирокчисига 
.in i.щади Aii.i шундай лахзаларда кураш бизники, жуда каттик; 
ми ки/ыди кллОиш. Нл i лпимиздл шу йил бахорда кураш буйича 
ж л mi чем и ион лги утклшлгли куилари биз болалигимда 
Укиьш^рглк, доггонлардаги гуй§уларимизни чинаккамита 
Гюшдлн кечирдик. Ьиз хам бугун оидамиз билан оййайи жахон 
орклли мусоГммникг ёпилишигача хар бир дак;икачини зур 
ки.шкиш билап курдик. Полвонларимизнинг "ш у  майдон 
бизники" дея кукрак кериб бехадек кириб келишларидан 
кунглимиз осмонланди. Айгащса, "тизза букмай олишиш" 
уйимиинг шу цоидаси кунглимизга чукиб етган минг йиллик 
гурурии уйготиб юборди. Ким тиз чукмай майдонга киради 
ахир? Мардлар султонй эмасми. Демак бу тиклик, тизза 
букишии номардлик деб билиш-бизнинг миллатимиз сифати 
эканда. Х,ар кандай миллаг учун мукаддас туё|улар к,онун-к,оида 
даражасига кутарилади. Кураш сузир одам ни гох тарих, гох 
келажакка, афсона-ю хак,ик;ат манзилларга етаклаб кетаверади ва 
хар манзилда, хар бекатда, хар йул бошида, албатта, узимиз- 
никиларга pjoiapa келаворамиз.кай бир нурли нуцтададир 
узимизнинг согинган,интизор булган сифатимизни топиб 
олаверамиз. Ва хозир хам махалланинг кум сепилган кулбола 
майдончаларида битга "ха-ха" билан ё*а  ялангочлаб курашга 
тушаётган усмирларни куриб, "Кураш  бизнинг томирларимизда 
ок,аётг!ан хаёт сувимизда мавжуд" деган фикрга яна бир бор 
ишонч хосил киласан, киши.

Иш курсатсанг, менинг кунглим топилар,. -  дейди 
Барчиной Алпомиш майдонга кирганда. Биз курашни к,онимиз, 
жонимизга туташ хак ииойтини бутун жахон спорт аренаси-
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мардлар пахлавонлар тимсолида турли халкларни бирлаш- 
г. яосщ *-булиб хизмат килаётганлигидан кунглимиз 

тогдай- - кутарилмокда. Илохо, кунглимизга кураш билан 
мар^ик ^айтсин! Биз.яца к,адимгидай тизза Оукмай ящайлик, 
халол курашайлик> мардлар елкасига чопон ташлайли^ йикил- 
ганга кул. берайлик, шундагина кураш осуда фаровон хаёт 
кечшришимизга зур бир дастак. булади. Зеро, узбегим хдркачон 
тинадйк, > мусгакиллик, адолат. ва фаровон хаёт халкдар 
бирдамлик йулида хизмат. килувчи пахлавон баходирларни 
абадий кадрлайди> тцллардд достон килади.

; Ешдарни . жисмоний . тарбиялаш системасида миллий 
курашнищ^гутран урът, ri% *

, , Бизнйнг мам лакатимизда, жисмоний - тарбия давлат 
ахамиятига молик ишдир, чунки мехнаткашларнинг. саломат- 
лигм, жисмоний тайёрлиги ижгимоий мехнат уцумдорлигига ва 
мамлакат мудофаа кобилиятига жиддий ва бевосита таъсцр 
этади. Физкултура ва спорт мехнаткашлар ва ёш авлодни 
ахлокий ^амда гоявий-сиёсий тарбиялаш учун катта имко- 
ниягларга эга. Ещларнинг маънавий ривожланиши маънавий 
бойлик,. ахлокий софлик ва жисмоний ка молот билан харак- 
терланади.

Ешларни маънавий баркамол килиб етиутириш учун 
жисмоний тарбия ходим лари шахар ва кишловда олиб 6opii- 
ладиган оммавий физкултура ва .спорт ишларига эътиборни 
кучайтиришлари шахар ва кишлок ёшлари учун маъкул 
келадиган уларбоп спрорт турларини ривожлантиришлари, 
колхоз, совхоз ва район марказларида доимо спорт. мусоба- 
калари утказиб турщцдари керак. Бизнинг ёшларимиз факдт 
хар томонлама маълумотли ва маънавий ху^алгина эмас, балки 
согяом чиниккан жисмоний бакувват булиши керак.

Физкултура . ахолининг кенг катламлари ва айникса 
болаларнинг кундалик хаётидан кенг урин олмохи керак. 
Мактабларда олиб бориладиган g оммавий жисмоний тарбия 
ишл арини ривожлаНтиришга ота-гоналар катъий иштирок 
>этишлари керак. Жисмоний тарбия хар бир оилага кириб
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бориши, эрталабки гимнастика машклари, харакатли уйинлару 
хар бир оилада, айн икса кишлок жойларда норма га айланихли 
зарур. Ёшларимиз факат маълумотли булиб кол май, маънавий 
тузал, соглом, чшшккан, жисмоний бакувват билиши зарур. 
Буларга спорт хдракатининг оммавийлиги барча ёшл арни 
камраб олган жисмоний тарбияни ривожлантириш уларнинг 
Иродавий сифатларини чинйктириш, йигиг вазифаларияи 
жисмоний жихатдан мехнат ва мудофаага тайёрлаш туфайли 
эришиш мумкин. Узбеклар, тожиклар уларнинг куш асрлик 
тарихлари давомида узига хос жисмоний тарбияни барда 
этдилар. Жумладан кураш, от спортининг хилма-хил турлари ва 
Хйрбий машклар жашчилартш жанговор тайёргарлитни 
мамойихп этиш миксадида кулланилар эди. Бу спорт турлари 
жуда аптика рангбаранг ва мураккаб техникаси билан ажрзлиб 
туради. Бу техника хозирги кунгача узининг жозибадорлиги 
билан барчаНи ром этиб келмокда.

Кураш энг кадимий; хаммабоп ва кенг таркалган миллий 
спорт турларидан биридир. Спортча кураш мактаби классик ва 
эркин ’ кураш самбо ва дзюдонинг муваффакияти бэрчиа 
иггифокдош республикаларда миллий кураш турлари, узбекча 
кураш, грузинча чидаоба, кргизча курес ва бонщаларнинг кенг 
ривожлаиганлигибилан белгилапади. Миллий кураш турлари 40 
дан ортикдир. Узбекисгонда классик ва эркин купаш, самбо, 
дзю-до, каратэ билан бир каторда узбекча миллий кураш хам 
ривожлапиб бормокда. Турли облает районлардаги анъанавий 
халк байрамлари ва спартакиадаларнинг программасига 
курашнинг кирйтилиши унинг халк орасида кенг’ таркалган- 
лигидан далолат беради. Мапнудотларни ташкил этиш ва уни 
утказиш жойлари жихозларнинг соддалиги туфайли узбекча 
миллий кураш мамлакатимизда ёшларни оммовий физкултура 
ва спорт харакатйга жалб . килишига ёрдам беради. Мшщий 
crioptf турлари кенг ривожлантириш учун шароит мавжуд 
булган Кишлок жойларда у  айникса кимматли булиши мумкин. 
Бизнинг республикамиз территориясида курашнинг икки тури
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курашишдир. Бу х,ол программа материалида *ам  уз аксини 
топган. Гарчи ягона спорт классификациясида спорт унвони 
бериш назарда тутилган булва х;ам миллий кураш машгу- 
лотларининг максади шугулланувчилар физкултура харакатига 
жалб килиш ва спортча курашнинг олимпиада турлари классик 
ва эркин кураш, сабо ва дзю-до буйича резерв тайёрлашдан 
иборат. Кураш мактаби дунёда етакчи ^исобланади. Курашчи- 
спортчиларикуп марта олимпиада уйинларининг жа^он ва 
европа чемпионатлари, халк,аро мусобакалар голиби булишган. 
Хозирш  вактда Узбекисгонда жисмоний тарбия программасига 
мувофик кунгилли спорт жамиятлари секцияларида, жисмоний 
тарбия институтида ва педагогика олий укув юртларининг 
жисмоний тарбия факултетларида кураш маппулотлари олиб 
борилади. Бу ерларда кураш асосий предмет сифатида 
урганилади ва талабалар шу сохада мутахассис булиб етиша- 
дилар. Мам лакатимизда миллий спорт гурлари ривожлан­
тириш учун барча шароитлар яратилган булиб улар бепоён 
Ватанимизнинг миллий  республикалари, облает ва улка 
мехнаткашлари орасида кенг ёйилган. Бунда ёш авлоднинг >̂ ар 
томонлама ва гармоник ривожланишига эътибор берилади.

Миллий спорт турлари ало^ида олганда х;ар бир халк 
миллий маданиятнинг узига хос элементлари сифатида эмас, 
балки физкултура *аракатининг хрзирги вазифаларини х;ал 
килишнинг мухрш воситаси сифатида намоён булмокда. 
Спартакиадалар пайтида полвонларнинг куч синашганларини 
х;амма курган булса керак. Халк юксак жисмоний белгиларга ва 
техник макоратга эга булган маш^ур курашчиларни полвон деб 
атайдилар. Кураш барча тантаналарнинг доимий йулдоши. 
Узбек халкининг бу анъанаси утмишдан колган мерос. Узок 
вактларданбери кураш тушувчилар яккама-якка беллашув 
наТижасида кучлилик, тезлик, чидам/-илик эпчилликни, яъни 
инсоининг кундалик фаолияти, ^а^ т х^шояси шунингдек 
юкори спорт натижаларига зриш иш  учун зурур булган 
жисмоний сифатларни ривожлантирар эдилар. Узбекисгонда 
миллий спорт курашининг ривожланиши кискача баён
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килинади. Унда усмир ва ёшларни жисмоний тарбиялаш 
системасида курашнинг вазифалари, мазмуни, тутган урн и ва 
ахамияти ёритилади, кунгилли спорт жамияти, болалар 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 асослари- 
пазарий маънавий, иродавий ва психологик тайёргарлик 
масалалари, шунингдек кураш машсулотларини режалашти- 
риш па асосий укув хужжаглари тушунарли форма ларида 
тлисифланади. Унда узбекча миллий курашнинг вазифаси 
а ха ми яти гутганурпи ва рипожланиш тарихини очиб берилган. 
Спорт маинулотипиг энг мухим принциплари ва конуниятлари 
биринчи марта баён килинади, тренер рахбарлигида кураш 
билам мустакил шу*улланувчиларннг 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. Кулланмада курашчиларнинг жисмоний, техник, 
тактик судялик ва услубиик тайёргарлиги шунингдек олий укув 
юртларида хамда кунгилли спорт жамиятлари секцияларда 
кураш машгулотларини ташкил этиш ва утказиш услубиятига 
оид материал берилган. Иловаларда курашчиларнинг спорт 
тайёргарлигини режасилаштириш хужжатлари келтирилади, 
шунингдек кураш ту шиш тушагининг жихозланиши ва махсус 
инвертарлар курсатилади. Узбекистонда курашчилар тайёрлаш 
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 укув кулланмасига асос 
килиб олинган. Шахар хамда кишлокда оммавий физкуллура ва 
спорт ишларига эътиборни кучайтиришни кишлок ёшлари

127



учун к;ул келадиган турдм хил сдорт турларини ривож- 
лантиришни колхоз, совхоз, район марказларида облает 
мйк,ёсида мунтазам спорт мусобакалари утказиб туришни ва бу 
ишни маданий-бкартув муассасаларнинг фаолияти билан 
чам'барчасп боглаб олиб боришни талаб килади. Бутун 
мамлакат микёсида булгани каби, Узбекисгонда хам усмир ва 
ёШларнинг жисмоний тарбиясй учун хамма шароитлар 
яратилган — жуда &уп сонли спорт иншоотлари, сув 
бассейнлари, уйин майдончалари ва хоказолар ку рилган. Чунки 
ёш авлод саломатлигини мустахкамлаш, уни мехнат фаолййтига, 
Ватан химЬясига тайёрлаш хакида гамхурлик килиш хукума- 
тимизнинг диктат марказида булиб келган ва бундан буён хам 
шундай булиб колади.

Кураш энг кадимий, хаммабоп ва кенг таркалган миллий 
сгпорт турларидан бири. Машгулотларни ташкилэтиш ва 
жихозланиш жойларининг соддалиги туфайли миллий кураш 
ёшларни мамлакатимиздаги оммавий физкултура ва спорт 
харакатига жалб кил ишгаёрда м беради.

Рёспубликамиз территориясида техник ва тактик усуллари 
жихатдан бир-биридан кескин фарк килувчи икки м и л л и й  

кураш бор. Бу булиниш тарихан карор топтан булиб, 
территориал чегараларга эга. Чунончи, Бухоро коидалари билан 
курашиш коракалиогистон, Бухоро, Хоразм, кашкадарё, 
Сурха1*дарё, Жиззах ва Самарканд, Наманган, Андижон 
областларйда эса фаргона коидалари буйича кураш тушилади. 
Миллий кураш буйича шугулланувчилар билан олиб 
бориладиган укув тренировка ва тарбиявйй ишлар тажрибасини 
тахлил килиш усмир ва ёшлар билан хамда жирмоний тарбия 
института студентлари ва педагогика олий укув юртининг 
жисмоний тарбия факултети талабалари билан утказилган 
машгулотлар услубйтикаси хали етарлича ишлаб чихарилма- 
ганлйгини курсатади. Бундан ташкари гре !ер-педагоглар етарди 
микдорда курашчп-спортчиларни тайёрлашга тааллукди ада- 
*6и;ётларга ва илмий асосланган принциилари хар томонлама 
жисмоний ривожланйш принциплари баён килинган



адабиётларга эга эмаслар. Бунинг устига баъзан мапнулотларда 
тренерларнинг асосий услубиик принципларинй купол равиш- 
да бузишга йул куйишлари хам сир эмас. Бунинг натижасида 
согломлаштириш ва усувчи мусгахкамлаш 5'рнига хвугуллаиув- 
чиларнинг соглйгига жиддий путур етказилади.' *

Вакт-вакти билан миллий кураш буйича Урта Осиё ва 
козогистон биринчилиги утказйб турилади. Бунда узбек, тожик, 
туркман, киргиз ва козок сиортчилари кдшашадилар. Китпи- 
ларимиз уртасида миллий дустликни йайвандловчи восита 
булган бундай мусобак,алар одатда у рта осиё хлкларийлнгкатта 
байрамига айланиб кетди. Мазкур ^лланма Урта I Осиё 
халцлари орасида миллий кураш турлармии оммавий ривож­
лантириш ишига хизмат килади хамда курашнинг ‘ миллий 
турлари буйича умпувчи ва тренер кадрлар тайёрлашга ёрдам 
беради.
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