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BELBOG‘LI KURASH QOIDALARINING XUSUSIYATLARI

Sultonov Alisher Islomboevich

ChDPI katta o*qituvchisi

Pardaboyeva Zaynab Jumadulla qizi, Turg‘unova Nigina Nurgali qizi
ChDPI «Jismoniy madaniyat» ta’lim yo‘nalishi talabalari

Belbog‘li kurash qoidalarining xususiyatlari Belbog‘li kurashda raqibni ushlab
olganda, ko‘targanda oldinga, orqaga yoki yonga harakatlanish mumkin. Uni yerdan
ko‘targan zahoti tezkor aylantirish, orqa-oldi, yon tomonlarga tashlash kerak. [2:36].
Yerdan ko‘tarishda chapga yoki o‘ngga tez o‘girilish shart va bunda raqibni yon
tomonga yoki kurakka tashlanadi. Belbog‘li kurashda raqibga nisbatan oyoqlar bilan
harakatlanish man etiladi: chalish, oyoqni bosish, ilib olish, tizzaga bukish, oyoqlarni
ushlab olish va hokazo. Undan tashqari, raqib belbog‘idan qo‘lni uzish, raqibni
ko‘tarmasdan yiqitish, beldan yiqitish va gilamdan tashqariga yiqitishlar ham
mumkin emas. Qoidaga ko‘ra raqibni belbog‘idan ushlash an’anaviy usulda bo‘ladi.
[4:51]. Kurashchilar gilamning markaziga turishadi, har bir1 o‘ziga qulay bo‘lgan
vaziyatda turadi, keyin har ikkalasi ham raqibining chap tomoni orqasiga o‘ng
qo‘llarini olib borib belbog*dan ushlashadi. So‘ngra xuddi shunday qilib, chap qo‘lda
belbog‘ni  ushlab olishadi. Hakam ikkala kurashchini ham bellashuvga
tayyortayyormasligini so‘raydi va bellashuvni hushtak chalgan holda boshlaydi.
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Belbog‘dan ushlash shart hisoblanib, uni olishuv vaqtida qo‘yib yuborish, raqib
oyog‘ini gilamdan ko‘tarmaguncha oyoglar bilan harakatlanish mumkin emas.
Belbog‘li kurash qoidalariga ko‘ra, kurash texnikasining bir gancha usullari mavjud.
Eng ko‘p foydalanadiganlari — ko‘tarib oldinga tashlash, aylantirish, o‘ng va chap
tomonga tashlash, 1lma, raqibni tezkor harakat bilan gilamdan ko‘tarib yon tomonga
tashlash, yarim egilma va egilma holatda yonga tashlash. [2:76]. E’tiboringizga
kurashda qo‘llaniladigan usullarni o‘zlashtirish uchun mashglar tizimini havola
etamiz. Mashqlar yakka tartibda bajariladigan, juftlikda, qo‘g‘irchoqda, trenajorda
chorak kuch bilan, yarim kuch bilan, to‘la kuch bilan bajariladigan, raqib usullaridan
himoyalanish mashglaridan iborat. Oc‘ashlashlar va usullardan himoyalanishni
mashqglarda o‘rganib olishdan avval ,,soya bilan kurashish® ko‘rinishidagi usullarni
mashq qilib olish lozim. Masalan: 1. ,Soya bilan kurashish® usullarini aloqasiz
ifodalash kerak: oldinga, orqaga, chapga, o‘ngga qadam tashlashlar bilan. Qadamlarni
turli kenglikda, tezligi va maromini o‘lchab tashlash lozim (1 daqiqa). 2. Holatni
(baland, o‘rta, past) o‘zgartirib, aldamchi harakatlar va ushlab olishlarni ko‘rsatgan
holda turli tomonlarga harakatlanish (2 daqiga). 3. Ushlab olish, aldash,
muvozanatdan chiqarish, oyoqlar bilan harakatlanish, tashlash, usullardan
himoyalanish kabilarni ifodalagan holda harakatlanishlar. 4. Kiyimdan ushlagan
holda muvozanatdan chiqarish, chalish yoki tashlash (raqibga jarohat yetkazmagan
holda)ni ifodalab harakatlanish. ,,Soya bilan kurashish“da xohlagan usulni qo‘llash
mumkin. Orqa oyoqdan chalish usulini yaxshilab o‘rganib olish uchun quyidagi
mashglarni taklif etamiz: 1. Qatnashchilar o‘ng oyoq holatida turishadi. Sherigining
kiyimidan ushlagan holda tana og‘irligini o‘ng oyoqqa o‘tkazib, ikki qo‘lning tezkor
harakati bilan uni chapgaorqaga tortish lozim. Chapga o‘girilgan holda o‘ng oyoqni
sherigining 1kkala oyog‘i oldiga bir qadam qo‘yish. Qo‘llarning faol harakati, o‘ng
oyoqning itarilishi va gavdaning chapga-oldinga harakati orqgali raqib gilamga
yigitiladi. 2. Raqib qarshilik ko‘rsatadi (xuddi oldingi vazifa). Mashqglarni ketma-
ketlik bilan bajarish talab etiladi. 3. Raqib yaqin kelganda orqa oyoqni chalish,
o‘rtacha tezlikda orqa va oldinga harakatlanish. Mashqni 1/4 kuch bilan bajarish
lozim. 4. Mashqm yarim kuch qarshiligida bajarish. Unda ham xavfsizlikni
unutmaslik kerak. 5. Mashqni boshqa sherik bilan bajarish. Keyinchalik oyoqlar bilan
oldinga, orqaga, yonga qadam tashlab, qo‘llar harakati bilan raqibni qulay holatda
ushlab olib, uni chalish mashqini bajarish mumkin. Quyida sizlarga tezlik, abjirlik,
harakatlaringizning uyg‘unligini yaxshilash uchun yakkakurash elementlari bo‘lgan
maxsus mashqglarni havola etamiz: 1. Ikki oyoqda, bir oyoqda va tizzada turgan holda
yoki gimnastik skameykada turgan holda kaftlarni raqib kaftlariga qo‘yib, uni
muvozanatdan chiqarish. 2. Bir yoki ikki oyoqda turib, raqibm chiziq tashqarisiga
tortish (chigarib yuborish). 3. Chap oyoqni oldinga qo‘ygan holda turib, raqibning
yelkasidan ushlab olishga urinib ko‘rish. Chap tizzada turgan holda o‘ng qo‘l
barmogqlarini birlashtirib (bosh barmoq tepaga qarashi kerak), raqibni ushlab olishga
harakat qilish. 4. Chalg‘itishni ifodalab, tezkor qo‘l harakati bilan raqib chap kaftini,
sonini, tirsagini, boshini, kuragini, tizzasini urib qo‘yish. 5. Raqib qo‘lim1 yonga
itarish yoki pastga tushirish. 6. Qo‘lning chalg‘itma harakatlari orqali raqibni orqaga
o‘girib, gavdasidan ushlash (siqish) yoki oldidan bir qo‘lda gavdasini ushlash. 7.
Ragibdan 1 qadam masofada orqasi bilan turgan holda qo‘llarni yonga qo‘yish. Raqib
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beldan ushlab olishga harakat qilganda qo‘llarni tezda pastga tushirish. 8. Raqibni
gavda va qo‘l bilan aylanadan siqib chiqarish. Bir yoki ikki oyoqda sakrab turgan
holda raqibni (kaftni kaftga qo‘yib) itarib chiqarish. 9. Ishora berilgandan keyin
raqibning qo‘lidan to‘pni bir yoki ikki qo‘lda olib qo‘yish. Bu mashqni gimnastik
tayoqcha bilan ham bajarish mumkin. Yerdagi to‘pdan 1— 2 metr masofada turgan
yoki o‘tirgan holda ishora berilishi bilan birinchi bo‘lib uni olib qo‘yish. 10. Diametri
1,5 metrli aylanada chalg‘ituvchi harakatlarni bajarish. Asosiy vazifa — qulay
vaziyatni tanlab, raqibning qo‘lidan, belbog‘idan ushlab olib o‘ziga tortish. 11. Yon
tomon bilan o‘tirgan holda qo‘llar tizzada turadi. Ishora berilishi bilan raqibning bel
tomonidan ushlash (raqib yonga chap berib qolishi kerak). 12. Bir-biriga orqasi bilan
o‘tirgan holda qo‘llarni tizzaga qo‘yib, ishoraga binoan o‘girilib, raqibm o‘ng qo°‘l
bilan bo‘ynidan (boshning orqasidan) ushlab olish. Chap qo‘lda himoyalanish lozim.
13. Bir-biriga yaqin yotgan holda (boshni bir tomonga qaratib) ishora berilishi bilan
bir kishi turadi, ikkinchisi esa uni ushlab qolishga urinadi. 14. Yotgan holda ishora
berilishi bilan tezda turib, raqibning belidan orqadan yoki oldindan ushlab olish.
Butun jahon nigohiga tushib, dovrug® va shuhral qozonayotgan. millionlarm uziga
mahliyo etgan kurash ham jahonning yuksak ma’naviy qadriyatlaridan biri sifatida
o'zining chuqur tarixiy ildizlariga egadir.Tarixshunos, gqadimshunos, elslumos va
faylasuf olimlarning olib borgai tadqiqotlari, izianishlari va arxeologik 1ilmiy
qidiruvarl, knzatishlari natijasida topilgan ashyoviy daiillar Kurashning yoshi kamida
2,5 - 3 ming yildan ziyodligini isbotlaydi.Surxon, Zarafshon vohalari hamda Farg‘ona
vodiysining bir gator qadimgi aholi manzilgohlarida aniglangan noyob topilmalar,
asoriatiglari, qoyalarga bitiigan tasviriy san'at namunalari ham bunga to‘liq shohidlik
beradi. " Kurashimiz tarixini ilmiy isbotlab beradigan 6 ta topilma-ashyoviy
dalil mavjud.Chunonchi, Panjikentdan topilgan kurashayotgan ikki pahlavonning
devoriy rasmi Sug‘diyona davlatchiligiga, ya'niy o‘rta asrlar davriga oid noyob
yodgorlik sanaladi.
Shunday ashyolardan biri silindr shaklidagi sopol idish bo'lib, u qadimgi Bagqtriya
(Janubiy "o‘zbeksiton) hududidan topilgan. Uning bir parchasida ikki kurashchi va
ulardan birining oz raqibini oyog‘idan chalayotgani tasvirlangan. Yana bir idish
gardishidagi haykalchalarda ham pahlavonlarning qo‘llarini ko‘tarib kurashga
shaylanayotgaii holda o‘z ifodasini topgan. Bu idish bronza davriga oid bolib, uda
kurashning tarixi yanayam ko ‘proq, ya'ni 3,5 ming yil ekanligidan guvohlik beradi.
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