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KURASH MILLIY SPORT TURINI RIVOJLANTIRISH VA UNING
XALQARO NUFUZINI YANADA OSHIRISH CHORA-TADBIRLARI
TO‘G‘RISIDA

Qadimiy gadriyatlarimiz, xususan mardlik, jasurlik, vatanparvarlik, gumanizm
g'oyalarini o'zida mujassam etgan milliy sportimiz bo‘lgan kurashni
ommalashtirish, rivojlantirish va dunyoga tanitish hamda ushbu gadriyatimizni
umumjahon durdonasiga aylantirish bo‘yicha gator ishlar amalga oshirilmoqda.

Shu bilan birga, kurashning tobora ommalashib borayotganligi nufuzli xalgaro
musobagalarni tashkil gilishga, mavjud infratuzilma va moddiy-texnik bazani
modernizatsiya gilishga, sport inventarlari va kiyimlari ta’minotini yaxshilashga,
bu borada ishlab chigarishni kengaytirishga, shuningdek, soha uchun malakali
kadrlar, trenerlar va hakamlar tayyorlashga boMgan e’tiborni yanada kuchaytirishni
talab etmoqda.

Buyuk ajdodlarimizdan meros qolgan kurash sportining boy an’analari va
gadriyatlarini kelajak avlodlarga etkazish, o‘zbek sporti brendi nomi bilan
kurashning jahon arenasidagi rolini oshirish, yoshlarning milliy sportga boMgan
gizigishlarini qo‘llab-quwatlash va rag‘batlantirish orqali ularda vatanparvarlik
tuyg'usini  yanada mustahkamlash, aholining barcha qgatlamlari, aynigsa,
yoshlarning, shuningdek, jahon xalglarining mazkur sport turi bilan shug‘ullanishi
uchun zarur shart-sharoitlar yaratish magsadida:

1 Kurash milliy sport turini (keyingi o‘rinlarda - kurash) rivojlantirishning
asosiy yo‘nalishlari etib quyidagilar belgilansin:

aholining barcha gatlamlarini kurash bilan shug‘ullanishga keng jalb qilish
hamda 0 ‘zbekistonda kurashni umumxalq sport turiga aylantirish;

kurashni ommalashtirish, uning jahon sporti durdonasiga aylanishiga va
Xalgaro olimpiya o‘yinlari dasturiga Kiritilishiga erishish;

kurash bilan shug'ullanish uchun zarur moddiy-texnik baza va infratuzilmani
shakllantirish;

Qurolli Kuchlar va huqugni muhofaza qiluvchi organlarning jismoniy
tayyorgarlik mashg‘ulotlarida bosqichma-bosqich kurash hamda jangovar kurashni
ustuvor sport turlari sifatida kiritish;

kurash bo‘yicha professional trenerlar, hakamlar tayyorlash, o‘quv-uslubiy
go'llanmalar ishlab chigish, kurashning ilmiy-metodologik bazasini kuchaytirish;

0°zbek kurashi brendini yaratish, investitsiyalarni jalb etgan holda yaktak sport
kiyimlari va kurash gilamlarini ishlab chigarish, kurashni tijoratlashtirish
choralarini ko‘rish;

kurashni aholi o'rtasida, shu jumladan ommaviy axborot vositalari orqali keng
targ‘ib gilish.
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KURASH MILLIY SPORT TURINI RIVOJLANTIRISH VA UNING
XALQARO NUFUZINI YANADA OSHIRISH CHORA-TADBIRLARI
TO'G‘RISIDA

Qadimiy gadriyatlarimiz, xususan mardlik, jasurlik, vatanparvarlik, gumanizm
g‘oyalarini o‘zida mujassam etgan milliy sportimiz boMgan kurashni
ommalashtirish, rivojlantirish va dunyoga tanitish hamda ushbu gadriyatimizni
umumjahon durdonasiga aylantirish bo'yicha qgator ishlar amalga oshirilmoqgda.

Shu bilan birga, kurashning tobora ommalashib borayotganligi nufuzli xalgaro
musobaqalarni tashkil qilishga, mavjud infratuzilma va moddiy-texnik bazani
modernizatsiya qgilishga, sport inventarlari va kiyimlari ta’minotini yaxshilashga,
bu borada ishlab chigarishni kengaytirishga, shuningdek, soha uchun malakali
kadrlar, trenerlar va hakamlar tayyorlashga bo'lgan e’tiborni yanada kuchaytirishni
talab etmoqda.

Buyuk ajdodlarimizdan meros qolgan kurash sportining boy an’analari va
gadriyatlarini kelajak avlodlarga etkazish, o‘zbek sporti brendi nomi bilan
kurashning jahon arenasidagi rolini oshirish, yoshlarning milliy sportga bo‘lgan
gizigishlarini qo‘llab-quwatlash va rag'batlantirish orqali ularda vatanparvarlik
tuyg‘usini yanada mustahkamlash, aholining barcha qatlamlari, aynigsa,
yoshlarning, shuningdek, jahon xalglarining mazkur sport turi bilan shug‘ullanishi
uchun zarur shart-sharoitlar yaratish maqgsadida:

L Kurash milliy sport turini (keyingi o‘rinlarda - kurash) rivojlantirishning
asosiy yo'nalishlari etib quyidagilar belgilansin:

aholining barcha gatlamlarini kurash bilan shug‘ullanishga keng jalb qilish
hamda 0 ‘zbekistonda kurashni umumxalqg sport turiga aylantirish;

kurashni ommalashtirish, uning jahon sporti durdonasiga aylanishiga va
Xalgaro olimpiya o‘yinlari dasturiga Kkiritilishiga erishish;

kurash bilan shug'ullanish uchun zarur moddiy-texnik baza va infratuzilmani
shakllantirish;

Qurolli Kuchlar va huqugni muhofaza qiluvchi organlarning jismoniy
tayyorgarlik mashg‘ulotlarida bosgichma-bosqich kurash hamda jangovar kurashni
ustuvor sport turlari sifatida kiritish;

kurash bo‘yicha professional trenerlar, hakamlar tayyorlash, o‘quv-uslubiy
go‘llanmalar ishlab chiqish, kurashning ilmiy-metodologik bazasini kuchaytirish;

0‘zbek kurashi brendini yaratish, investitsiyalarni jalb etgan holda yaktak sport
kiyimlari va kurash gilamlarini ishlab chigarish, kurashni tijoratlashtirish
choralarini ko‘rish;

kurashni aholi o‘rtasida, shu jumladan ommaviy axborot vositalari orgali keng
targ'ib qilish.



2. 0 ‘zbekiston kurash federatsiyasi, 0 ‘zbekiston Milliy olimpiya go'mitasi,
Jismoniy larbiya va sport vazirligi (keyingi o'rinlarda - Vazirlik), Moliya vazirligi
hamda Oliy va o'rta maxsus ta’lim vazirligining:

a) 2021 yildan boshiab har ikki yilda bir marta:

viloyatlar markazlari, Nukus va Toshkent shaharlarida oliy taiim muassasalari
talabalari oitasida kurash bo‘yicha xalgaro musobagani;

ustuvor ravishda xorijiy davlatlarda 0 ‘zbekiston Respublikasi Prezidenti sovrini
uchun kurash bo'yicha xalgaro turnirlarni o ‘tkazish;

b) 2020 yildan boshiab har yili bir marta davlat organlari, muassasalari va
tashkilotlari xodimlari o‘rtasida kurash bo‘yicha “0 ‘zbek polvoni” respublika
musobagasini o ‘tkazish;

v) 2021-2025 vyillarda viloyatlar markazlari, Nukus va Toshkent shaharlarida
innovatsion texnologiyalar® asoslangan, arzon, energiya tejamkor va tez barpo
etiladigan engil konstrutsiya va materiallardan quriladigan hamda Davlat byudjeti
mablag‘lari hisobidan moliyalashtiriladigan Vazirlik huzuridagi kurash mahorat
maktablarini (keyingi o'rinlarda - kurash mahorat maktablari) bosgichma-bosgich
tashkil etish;

g) Kurash xalgaro assotsiatsiyasi va 0 ‘zbekiston kurash federatsiyasi
muassisligida Xalgaro kurash institutini qayta tashkil etish;

d) Vazirlik tasarrufidagi Surxondaryo viloyati Boysun tumanida joylashgan
sportning milliy kurash turiga ixtisoslashtirilgan maktab-internatini amaldagi
moliyalashtirish tartibini saqlab gqolgan holda 0 ‘zbekiston kurash federatsiyasiga
bepul foydalanishga berish hagidagi takliflariga rozilik berilsin.

3. O‘zbekiston kurash federatsiyasi 0 ‘zbekiston Milliy olimpiya qo'mitasi
hamda Vazirlik bilan birgalikda ishlab chigilgan:

Kurash milliy sport turini 2025-yilgacha yangi bosgichga olib chigish
konsepsiyasi (keyingi o‘rinlarda-Konsepsiya) 1-ilovaga muvofiq;

Kurash milliy sport turini 2025 vyilgacha yangi bosgichga olib chigish
konsepsiyasini 2020-2021 vyillarda amalga oshirish bo‘yicha “Yo‘l xaritasi”
(keyingi o‘rinlarda - “Yo‘l xarita”) 2-ilovaga muvofiq;

2020-2025-yillarda kurashni ommalashtirishning maqsadli ko‘rsatkichlari
(indikatoriar) 3-ilovaga muvofiq;

2021-2025-yillarda viloyatlar markazlari, Nukus va Toshkent shaharlarida
yangi quriladigan Jismoniy tarbiya va sport vazirligi huzuridagi kurash mahorat
sport maktablarining manzilli ro‘yxati 4-ilovaga muvofiq tasdiglansin.

“Yo‘l xaritasi”da belgilangan chora-tadbirlarni amalga oshirish va baholash
mezonlariga erishishning pirovard magsadi kurashni 2028 yilgacha Xalgaro
olimpiya go‘mitasi tomonidan olimpiya sport turi sifatida tan olinishiga hamda
Xalgaro olimpiya o‘yinlari dasturiga kiritilishiga erishish deb e’tirof etilsin.

Belgilab go‘yilsinki, Konsepsiya erishilgan natijalar, magsadli ko‘rsatkichlar va
kurashni  ommalashtirish  bo‘yicha tegishli davrga mo‘ljallangan asosiy
yo‘nalishlardan kelib chiggan holda, Vazirlar Mahkamasi tomonidan har vyili
alohida-alohida tasdigianadigan “Yo‘l xaritalari” asosida bosgichma-bosgich
amalga oshiriladi.



Vazirlik markaziy apparati tuzilmasida uning tashkiliy tuzilmasiga kiruvchi
tashkilotlar xodimlarini magbullashtirish hisobidan kurashni rivojlantirish va “Y ol
xaritasi”’da belgilangan chora-tadbirlarni bajarish uchun 1ta shtat birligi ajratilsin.

0 ‘zbekiston Milliy olimpiya go'mitasiga kurash milliy sportini rivojlantirish
bo‘yicha bo‘lim tashkil etish tavsiya etilsin.

4. Quyidagilar kurash mahorat maktablari faoliyatining asosiy yo ‘nalishlari etib
belgilansin:

yosh istigbolli sportchilarni tanlab olish va tarbiyalash masalalari bo‘yicha
bolalar-o'smirlar sport maktablari, ixtisoslashtirilgan olimpiya zaxiralari maktab-
internatlari bilan uzluksiz hamkorlikni amalga oshirish, ularga o‘quv-uslubiy va
me’yoriy-axborot yordam ko ‘rsatishni ta’minlash;

zarur sport anjomlari va uskunalari bilan jihozlangan o‘quv-mashg‘ulot
bazalarini yaratish hamda kurash bo‘yicha respublika va xalgaro musobagalarda
g‘oliblikni goiga kiritishga qodir bo‘lgan sportchilarni tayyorlashda ushbu
bazalardan samarali foydalanish;

kurash mahorat maktablari bazasida milliy termajamoalar va ularning zaxiralari
ishtirokida o‘quv-mashq yig'inlari, respublika va mintagaviy sport bellashuvlarini
tashkil etish hamda muntazam ravishda o‘tkazib borish, xorijiy davlatlar trener va
hakamlari bilan o‘zaro tajriba almashish maqgsadida chet elning kurash klublari
bilan hamkorlikni rivojlantirish.

5. Belgilansinki:

0 ‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020 yil 24 yanvardagi “0 ‘zbekiston
Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada takomillashtirish va
ommalashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PF-5924-son Farmonida nazarda
tutilgan 2021-2022 yillarda xalgaro moliya institutlari va xorijiy banklarning
imtiyozli kreditlari hisobidan viloyatlar markazlari, Nukus va Toshkent
shaharlarida 14 ta kurash milliy sport turiga ixtisoslashtirilgan sport inshootlari
quriladi;

ushbu bandning ikkinchi xatboshisida nazarda tutilgan sport inshootlarini
saglash xarajatlari ular tomonidan ko‘rsatiladigan pullik xizmatlardan tushgan
inablag‘lar hisobidan qoplanadi;

umumta’lim maktablari va sport ta’lim muassasalarida kurash bo'yicha o‘quv,
o‘quv-mashq, o‘quvchilarni saralab olish (seleksiya) hamda ularda musobagalarni
o‘tkazish tartibi 0 ‘zbekiston kurash federatsiyasi va Xalq ta’limi vazirligi bilan
kelishilgan holda Vazirlik tomonidan belgilanadi va muvofiglashtirib boriladi;

kurash  mahorat maktablari direktorlari va sport bo‘yicha direktor
o'rinbosarlarini lavozimga tayinlash va lavozimidan ozod qilish 0 ‘zbekiston
kurash federatsiyasining tagdimnomasiga asosan Vazirlik tomonidan amalga
oshiriladi;

kurash  mahorat maktablari Davlat byudjeti mablag‘lari  hisobidan
moliyalashtiriladigan boshlang‘ich professional davlat sport-ta’lim muassasalari
hisoblanadi va ularning faoliyati kurash bo‘yicha qobiliyatli va iqtidorli yosh
sportchilarni tanlab olish va ularni asosan milliy terma jamoalarga tayyorlashga
yo‘naltiriladi;



kurash  mahorat maktablarining o'quvchilariga bepul ta’lim olish,
ixtisoslashtirilgan olimpiya zaxiralari maktab-internatlarining o'quvchilari uchun
bir kunlik ozig-ovgat me’yorlariga muvofiq ozig-ovgat bilan ta’minlanish hamda
o ‘quvchilar turar joyida bepul yashash huquqi beriladi.

6. Shunday tartib o ‘rnatilsinki, unga muvofiq Xalq ta’limi vazirligi:

bir oy muddatda sport gilamlari mavjud bo‘lgan umumiy o‘rta ta’lim
muassasalarini inventarizatsiyadan 0°‘tkazish asosida kurash guruhlari tashkil
etiladigan maktablar ro‘yxatini 0 ‘zbekiston kurash federatsiyasiga taqdim etadi;

0 ‘zbekiston kurash federatsiyasi bilan kelishgan holda umumiy o‘rta ta’lim
muassasalarining sport zallarini kurash guruhlari tashkil etish uchun jismoniy
tarbiya o‘quv fanidan bo‘sh vaqtda o‘rnatilgan tartibda bepul vagtincha
foydalanishga beradi.

7. Vazirlik, Oliy va” ‘rt# maxsus ta’lim vazirligining 2021-2022 o‘quv yilidan
boshlab:

0 ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti, ixtisoslashtirilgan
olimpiya zaxiralari maktab-internatlari, ixtisoslashtirilgan bolalar-o'smirlar sport
maktablari va bolalar-o'smirlar sport maktablarida kurash bo‘yicha amaldagi
o‘gishga gabul qilishning davlat buyurtmasi parametrlarini ikki baravarga oshirish;

0 ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universitetida hamda boshga
jismoniy madaniyat yo‘nalishlari mavjud oliy ta’lim muassasalarida kurash
bo‘yicha mutaxassislikni ochish to‘g ‘risidagi takliflariga rozilik berilsin.

8. Davlat xavfsizlik xizmati, Mudofaa vazirligi, Milliy gvardiya, Ichki ishlar
vazirligi, Favqulodda vaziyatlar vazirligi va 0 ‘zbekiston kurash federatsiyasining:

kurash bilan shug‘ullangan xodimlar va harbiy xizmatchilar tomonidan
yoshlarni ushbu sportga yanada keng jalb etish orqali sog‘lom turmush tarzini faol
targ‘ib gilish, ularni vatanparvarlik ruhida tarbiyalash hamda yoshlarni “Polvonlari
ko‘p yurt qudratli bo‘lur” degan yagona shior ostida birlashtirish magsadida
umumiy o‘rta ta’lim muassasalarida bepul kurash guruhlarini (keyingi o‘rinlarda -
kurash guruhlari) tashkil etish;

Qurolli Kuchlar va huqugni muhofaza qiluvchi organlarning jismoniy
tayyorgarlik mashg‘ulotlarida bosgichma-bosqgich kurash hamda jangovar kurashni
ustuvor sport turlari sifatida kiritish haqidagi takliflariga rozilik berilsin.

9. Vazirlik, 0 ‘zbekiston kurash federatsiyasi hamda 0 ‘zbekiston Milliy
olimpiya go‘mitasining O ‘zbekiston kurash federatsiyasi huzurida yuridik shaxs
tashkil etmagan holda Kurash milliy sport turini rivojlantirish jamg'armasini
(keyingi o‘rinlarda - Jamg‘arma) tashkil etish to‘g‘risidagi taklifi ma’qullansin
hamda quyidagilar Jamg‘armani shakllantirish manbalari etib belgilansin:

0 ‘zbekiston kurash federatsiyasiga a’zolik badallari;

mabhalliy, xorijiy va xalgaro tashkilotlarning grantlari;

homiylar-jismoniy va yuridik shaxslar, 0 ‘zbekiston Respublikasi rezidentlari
va norezidentlarining mablag‘lari;

Jamg‘armaning vaqgtincha bo‘sh mablag‘larini tijorat banklariga
joylashtirishdan olinadigan daromadlar;

gonun hujjatlarida tagiqglanmagan boshga manbalar.



Jamg'arma mablag'laridan:

“Y oi xaritasi’da nazarda tutilgan chora-tadbirlarning amalga oshirilishini
moliyalashtirish;

Xalgaro kurash instituti, 0 ‘zbekiston kurash federatsiyasi va uning
Qoragalpogiston Respublikasi, viloyatlar va Toshkent shahridagi boiinmalari
xodimlarini moddiy rag‘batlantirish;

0 ‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti, ixtisoslashtirilgan
olimpiya =zaxiralari maktab-internatlari, olimpiya va milliy sport turlariga
ixtisoslashtirilgan davlat maktab-internatlari va boshga sport maktablarining
kurash bo‘limlari moddiy-texnik bazasini rivojlantirish;

kurashni ommalashtirish bo‘yicha xalgaro hamkorlikni kuchaytirish magsadida
kurashchilar, trenerlar, hakamlar va boshga mutaxassislarning xorijiy davlatlarga
tashriflarini tashkil etishga ko‘maklashish maqsadlari uchun foydalanilishi
maiumot uchun gabul gilinsin.

0 ‘zbekiston kurash federatsiyasiga Moliya vazirligi bilan kelishgan holda bir
oy muddatda Jamg‘arma faoliyatini tashkil etish, mablag‘larini shakllantirish va
ulardan foydalanish tartibini ishlab chigish va tasdiglash tavsiya etilsin.

10. Shunday tartib o ‘rnatilsinki, unga muvofiq:

Xalgaro kurash instituti, 0 ‘zbekiston kurash federatsiyasi va uning Toshkent
shahar bo‘linmasi xodimlarining oylik ish haqi hamda ularni saglash bilan bog'lig
barcha xarajatlar Toshkent shahar hokimligi mahalliy byudjetining;

boshqga hududiy bo‘linmalar xodimlarining oylik ish haqi va ularni saglash bilan
bog‘lig barcha xarajatlar tegishli ravishda Qoragalpog‘iston Respublikasi
byudjetining va viloyatlar mahalliy byudjetlarining qo‘shimcha daromadlari
hisobidan moliyalashtiriladi.

11. Moliya vazirligi:

a) kurash mahorat maktablari faoliyati bilan bog'lig xarajatlar, shuningdek,
ularni yaktak sport kiyimlari va kurash gilamlari bilan ta’minlash uchun zarur
mablag‘larni 2021-yilda ajratsin va 2022-yildan boshiab Davlat byudjeti
parametrlarida nazarda tutsin;

b) Davlat byudjetidan 2025-yilga qadar:

Kurash xalgaro assotsiatsiyasi hisob ragamiga uning faoliyatini qo‘llab-
(Juvvatlash uchun har yili - 10 milliard so‘m, shu jumladan 2020-yilda Vazirlar
Mahkamasi zaxirajamg‘armasi hisobidan - 10 milliard so‘m;

“Yo‘l xaritasi”da nazarda tutilgan chora-tadbirlar uchun - 10 milliard so‘m
Vazirlikka sport va ommaviy jismoniy tarbiya tadbirlarining respublika kalendar
rcjasida ko‘zda tutilgan mablag‘lar doirasida ajratilishini ta’minlasin;

v) Vazirlikning buyurtmanomasiga asosan 2020 yildan boshiab “Yo‘l
xiu itasi”da nazarda tutilgan chora-tadbirlarni amalga oshirish bo‘yicha xarajatlarni
goplash uchun zarur mablag‘lar ajratsin.

12. Kurash xalgaro assotsiatsiyasiga har yili O‘zbekiston tomonidan
iiiraliladigan  byudjet mablag‘larining magqgsadli sarflanishi uchun Moliya
Viiziiligining vakilini mas’ul etib belgilash tavsiya etilsin.



13. Belgilab qo‘yilsinki, 2023 vyil 31 dekabrga gadar belgilangan tartibda
shakiiantiriladigan ro‘yxatga muvofiq olib kiriladigan kurash gilamiari, ularni
ishlab chigarish uchun zarur bo‘lgan 0 ‘zbekiston Respublikasida ishlab
chiqgarilmaydigan asbob-uskunalar, ularning ehtiyot va butlovchi gqismlari,
shuningdek, xomashyolari bojxona to'lovlaridan (qo‘shilgan giymat solig‘i va
bojxona rasmiylashtiruvi yig‘imlaridan tashqari) ozod etiladi.

14. 0 ‘zbekiston kurash federatsiyasiga:

Vazirlik va 0 ‘zbekiston Milliy olimpiya go‘mitasi bilan birgalikda 2022-yil
yakuniga qadar Xalgaro “GAISF - Global Assosiation of International Sports
Federations” tashkiloti a’zoligiga Xalgaro kurash assotsiatsiyasining Kkirishi
bo‘yicha choralar ko‘rish;

Xalgaro kurash assotsiatsiyasi, O ‘zbekiston Milliy olimpiya go‘mitasi va
Vazirlik bilan birgalikda ~urashni Xalgaro olimpiya o‘yinlari dasturiga Kkiritish
uchun har yili amalg” oshiriladigan chora-tadbirlar dasturini ishlab chigish va
tasdiglash;

Davlat xavfsizlik xizmati, Mudofaa vazirligi, Milliy gvardiya, Ichki ishlar
vazirligi, Favqulodda vaziyatlar vazirligining kurash bilan shug‘ullangan
xodimlarini gayta tayyorlash va malakasini oshirish;

Xalg ta’limi vazirligi bilan birgalikda umumiy o‘rta ta’lim muassasalarida
kurash guruhlari faoliyatini muvofiglashtirish va ularning muntazam faoliyat
yuritishlarini ta’minlash tavsiya etilsin.

15. Vazirlik uch oy muddatda:

olimpiya va milliy sport turlariga ixtisoslashtirilgan davlat maktab-
intcrnatlarining moddiy-texnik bazasini yaxshilash, ularda kurash bo‘limlarini
lashkil etish hamda mazkur bo‘limlarning faoliyatini rivojlantirish bo‘yicha
Viizirlar Mahkamasiga taklif kiritsin;

O'zbekiston kurash federatsiyasi, “0 ‘zstandart” agentligi,
"()/(o‘gimlichiliksanoat” va “0 ‘zcharmsanoat” uyushmalari bilan birgalikda
xiil((Mro liiliiblarni inobatga olgan holda yaktak sport kiyimlari hamda kurash

standailliislilirish tizimiga Kiritilishini ta’minlasin;

Xiilg la'linii vazirligi va Moliya vazirligi bilan birgalikda umumiy o ‘rta ta’lim
muassasalaiiniii)', sport zallarini jihoziashning normativlariga kurash gilamlarini
kiritsin vil ina/kiir innklablarni bosgichma-bosqich ta’minlash dasturini ishlab

Oliy va (I'ila maxsus ta’lim vazirligi, Ta’lim sifatini nazorat gilish davlat
inspeksiyasi, ()/,1)ckislon kurash federatsiyasi hamda Moliya vazirligi bilan
birgalikda ushbu ifai(iiiiMin ,3-ilovasida nazarda tutilgan 2020-2025 vyillarda

kurashni ommalasiiliii.liiiiii)’. maqsadli ko‘rsatkichlarini hisobga olgan holda
Kurash xalgaro assolsialsiyasi va O'zbekislon kurash federatsiyasi muassisligidagi
Xalgaro kurash insli(iili laciilyaliiii (Jayla lashkil ctishni nazarda tutuvchi qaror

loyihasini ishlab chiilib, Val/iilar Malikaniasiga kiritsin.
16. Ushbu gqaroida lu-),ilaii),aM I'liora-ladbirlarning samarali va o‘z vaqtida
amalga oshirilishini la’minlasli Miii(siuiida:



a) Vazirlar Mahkamasi (A. Abduhakimov) o‘n kun muddatda mas’ul vazirlik va
idoralar rahbarlari, nodavlat notijorat tashkilotlari  vakillari ishtirokida
videokonferensaloga vositalaridan foydalangan holda majlis o‘tkazib, mazkur
garorga muvofiq amalga oshirilishi lozim boigan ishlar to‘g‘risida axborot bersin,
shuningdek, har chorakda ijrosini muhokama gilsin va aniglangan kamchiliklarni
0‘z vaqtida bartaraf etsin;

b) Vazirlik (D. Nabiev);

mazkur garor va “Yoi xaritasi’da belgilangan chora-tadbirlarni amalga
oshirishning pirovard maqgsadiga erishilishini ta’minlasin;

Axborot va ommaviy kommunikatsiyalar agentligi, 0 ‘zbekiston Milliy
teleradiokompaniyasi, 0 ‘zbekiston kurash federatsiyasi, boshga manfaatdor
vazirlik va idoralar bilan birgalikda ikki hafla muddatda bir yilga mo‘ljallangan
media-rejani tasdiglasin hamda kurashni targ‘ib qilishga garatilgan mavzuli va
ko‘chma dasturlar, tok-shoular, intervyular va roliklar namoyish etilishini amalga
oshirsin;

har chorakda mazkur garor va “Yo‘l xaritasi’ning bajarilishi holati, mavjud
muammo va kamchiliklar, maqgsadli ko‘rsatkichlarda belgilangan natijalarga
erishish holati to ‘g ‘risida Vazirlar Mahkamasiga hisobot berib borsin;

v) “Yo‘l xaritasi”’ning bajarilishiga va baholash mezonlarida nazarda tutilgan
ko‘rsatkichlarga erishishga mas’ul vazirlik hamda idoralar ular zimmasiga
yuklatilgan vazifa va topshiriglarni o‘z vaqtida, sifatli va to‘liq bajarish, “Yo‘l
xaritasi”ni ijro etish holati to‘g‘risida har chorak yakuni bo‘yicha Vazirlikka
axborot tagdim etsin;

g) 0 ‘zbekiston kurash federatsiyasi, O ‘zbekiston Milliy olimpiya go‘mitasi,
shuningdek, sport sohasidagi boshga nodavlat notijorat tashkilotlariga “Yo‘l
xaritasi”’ni amalga oshirishda mas’ul vazirlik va idoralarga doimiy ravishda har
tomonlama amaliy yordam ko ‘rsatish tavsiya etilsin.

17. Vazirlik manfaatdor vazirlik va idoralar bilan birgalikda ikki oy muddatda
gonun hujjatlariga ushbu garordan kelib chigadigan o ‘zgartirish va qo‘shimchalar
to‘g‘risida Vazirlar Mahkamasiga takliflar kiritsin.

18. Mazkur garorning ijrosini nazorat gilish 0 ‘zbekiston Respublikasining Bosh
vaziri A.N. Aripov va 0 ‘zbekiston Respublikasining Bosh prokurori N.T.
Yo'ldoshev zimmasiga yuklansin.

O ‘zbekiston Respublikasi Prezidenti
Toshkent sh., 2020- yil- 4 noyabr,
PQ-4881-son

SH. MIRZIYOEV



KIRISH

Mustaqillik sharofati va 0 ‘zbekistonning Birinchi Prezidenti Isiom
Karimovning jonifuyarligi tufayli o‘zbek kurashi olamshumul mavgega ega bo“idi.
Aynigsa, 1992-yilning 14-aprelida 0 ‘zbekiston Prezidenti o‘zbek kurashining
jonkuyariaridan biri Komil Yusupovni suhbatga choriagani kurashimiz istigbolini
belgilab berdi.

Istiglol sharofati va kurash mutasaddilarining tinimsiz sa’y-harakatlari bois
kurashning jahonda yangi sport turi sifatida shiddat bilan ommalashuvi, jahon
sivilizatsiyasiga o0z hissasini go‘shib, umuminsoniy qadriyatga aylanishi jahon
ahliga nasib etgan buyuk bir tuhfadir. Kurash tili, dini, millatidan qat’iy nazar
jahon xalglarining ko‘ngil to‘ridan joy oldi va ular hech ikkilanmasdan o°‘z tillarida
“ta’zim”, *“kurash”, *“lialq||”, “yonbosh”, “chala”, *“g‘irrom” kabi o°‘zbekcha
so'ziardan keng foydalanmoqdalar.

Kurashni sport turi sifatida rivojlantirish, dunyo miqyosida targ‘ibot-tashviqot
ishlarini olib borish hamdajahonga olib chigish to‘g‘risida fikr-mulohazalar Komil
Yusupovda 1980-yillarda tug‘ilgandi va bu g‘oya izchillik bilan ilgari surildi. Shu
yillar davomida u nomdor polvon sifatida respublikamizda o‘tadigan to‘ylar -
“davra kurashi”’da faol ishtirokchi bo‘lish bilan bir vaqtda, milliy sportimiz
an’anasi va urf-odatlarini o‘rganishga ham qizigardi. Shuning uchun ham
K.Yusupov tomonidan milliy kurashni jahon arenasiga olib chigish mumkinligi
tug‘risidagi g‘oya ilgari surildi. Bir necha vyillik izlanishlar natijasida ular
tomonidan yaratilgan yangi qonun-qoidalar 1991-yil 14-15 iyunda chagqirilgan
0 ‘rta Osiyo va Qozog‘iston vakillarining ilmiy konferensiyasida muhokama
gilindi. Ikki kunlik qizg'in munozaradan Kkeyin qoidalar, hakam va
kurashchilarning kiyimlari tasdiglandi. Birinchi Prezidentimiz tomonidan
0 ‘zbekiston mustaqilligi e’ion gilingandan 17 kun o'tgach, kurash qoidasining
asosiy qismi ”’Sport” gazetasining 1991-yil 17-sentyabr sonida e’ion qilindi.
Viloyatlarda “Xalg harakatlari va sport o‘yinlari bayramini tashkil etish va
o‘tkazish” (Tavsiyanoma. Toshkent, 1992-yil) magolalar to‘plamida kurashning
yangi qoidalari to'laligicha ta’riflab berildi. 1992-yilning mayida u “Milliy kurash
goidalari” nomi bilan go‘llarmia sifatida chop etildi.

Kurash qoidalari polvonlarning ijobiy harakati, asosan “halol”, “yonbosh”,
“chala” atamalarini ishlatish bilan baholanadi. Bir marotaba ko‘rgan tomoshabinu
polvonlar bu kurash qoidasini osongina va tez o‘zlashtirib oladi. Shu tufayli
K.Yusupov tomonidan ishlab chigilgan xalgaro kurash qoidasi giska vaqt ichida
kurash mutaxassislariga, murabbiylariga, hakamlariga, eng asosiy kurash
muxlislariga va xalg ommasiga ma’qul tushdi. Bulardan tashqari, unda davra
kurashi an’analarini e’tiborga olish natijasida sport tarixida birinchi marotaba
kurash qoidasiga 36 yoshdan 80 yoshgacha va undan katta yoshdagi polvonlarning
vazn toifalari Kiritildi.

1991-yil 7-10-avgust kunlari Shahrisabz tumani, Miroki oromgohida 0 ‘rta
Osiyo va Qozog‘iston Respublikalarining polvonlari ishtirokida katta kurash sayli
o‘tkazildi. Bu kurash sayli oldingi musobaqgalardan tubdan farq qildi.



Chunki unda polvonlar mutlog yangi bo'igan qonun-qoidaiar asosida
kurashishdi. Ana shu yangi bo'lgan gqonun-qoidalar asosida 1992-yildan boshlab
nufuzli bellashuvlar boshlanib ketdi. QorakoMda Tursun ota, Shahrisabzda Amir
Temur, Surxondaryoda At-Termiziy, Buxoroda Bahouddin Nagshband, Andijonda
Bobur Mirzo, Xorazmda Pahlavon ahmud xotirasiga bag'ishlab Prezident sovrini
uchun o‘tkazilgan xalgaro to‘rnirlar o'zbek kurashining yuksak darajaga
ko'tarilishida, sport olamiga yangi tur boMib kirishiga katta hissa qo'shdi. Chunki
kurash ilk musabaqgalardayoq jozibadorligi va jangovarligi, go‘zalligi va halolligi
bilan barcha ishtirokchilarning, xorijiy mutaxassislarning mehrini gozondi. Milliy
sport to‘rini dunyo sportiga aylantirish uchun mamlakatimizda tashkil etilgan bu
bellashuvlar kamlik qilardi. Shuning uchun ham Janubiy Koreya (1992-yil),
Kanada (1993), Litva (1993), Yaponiya (1994 ), Irlandiya (1997), Hindiston
(1995), Atlanta (1996), Moskva (1998), Fransiya va Irlandiyada o‘tkazilgan yirik
sport anjumanlarida to‘plangan mutaxassis va muxlislarga tashabbuskorlar
tomonidan o‘zbek kurashi hagida atroflicha ma’lumotlar berildi, ko‘rgazmali
chigishlar namoyish etildi.

1998 yilning 6 sentyabr sanasi o‘zbek kurashining bir necha ming yillik tarixi
sahifalariga zarhal harflar ila bitildi. Lotin Amerikasi, Yevropa va Osiyo
git’asining 28 ta davlatidan kelgan vakillar ishtirokida Toshkentda bo‘lib o‘tgan
ta’sis kongressida Xalgaro Kurash Assotsiatsiyasi (XKA) to'zilganligi,
xalgimizning milliy gadriyati “Kurash” nomi bilan jahon maydoniga chigqanligi
e’tirof etildi.

Xalg qadriyati, ori va g'ururi boigan kurashning jahonga yuz tutishi har
tomonlama qoilab-quwatlandi. XKAning ijroiya ko'mitasi tashkil gilindi. 0 ‘zbek
kurashining K.Yusupov tomonidan ishlab chigarilgan gonun-qoidalari xalgaro
goidalar sifatida bir ovozdan ma’qullandi va K.Yusupov Assotsiatsiya prezidenti
etib saylandi. 0 ‘zbekiston Respublikasi Prezidenti 1999-yil 1-fevralda “Xalgaro
kurash assotsiatsiyasini go‘llab-quvvatlash to‘g ‘risida”gi farmonga imzo chekdi.

Bugo‘ngi kunda dunyoning 5 qit’asidagi 130 dan ortig mamlakatlarda,
jumladan, Kanada, Boliviya, Janubiy Afrika Respublikasi, Buyuk Britaniya,
Vengriya, Turkiya, Hindiston, Shri-Lanka, Eron, Yaponiyada kurashning minglab
ixlosmandlari bor. Hatto Dominika Respublikasi, Paragvay, Ekvador, Zambiya,
Nigeriya, Marokash kabi davlatlarda zo‘r qizigish va ishtiyoq bilan kurash
usullarini 0‘rganishga harakat gilishmoqda.

Amerika, Afrika, Yevropa, Osiyo va Okeaniya qit’alarida mintagaviy
konfederatsiyalar tashkil etilgan. Ular bu ommabop gadimiy sport turini targ'ib
gilish uchun ayni damlarda o ‘z faoliyat doiralarini kengaytirmoqdalar.

Xulosa qilib shuni ta’kidlash mumkinki, kurash dunyo sivilizatsiyasiga begiyos
hissa qo'shgan, avlodu ajdodlardan bizgacha etib kelgan katta bir xazina. Bu
xazina bugun farzandlar tarbiyasida muhim omil boimogda. Sayyoramizning turli
git’a va yurtlarida istiqgomat giluvchi ne-ne xalglar, elatlar kurashning jozibasiga,
uning insonparvarlik, bag‘rikenglik g'oyalariga xayrixoh boiib, sevimli sport turi
sifatida qabul gilmoqdalar.



Ushbu risola siz aziz o‘quvchilar uchun kurashimiz haqida ytarli ma’lumot
beradi, degan umiddamiz.
1. KURASH TEXNIKASI VA TAKTIKASI

Kurash - sport yakka kurashining ma’lum bir turi bo‘lib, ragib ustidan
gozonadigan g‘alaba, ma’lum bir harakatlar va usullar gamrovi yordamida amalga
oshiriladi.

Kurashda barcha usullar 7 nom bilan aytiladi va bajariladi; supurma, chil,
go‘shsha, yuk (yuklama), elka, bardor, yonbosh. Bular esa bir necha yuzlab
usullarga bo‘linadi.

Kurash texnikasini (usullarini) to‘la-to‘kis tushunish, uni har ganday holatda
ham bajara olish, ya’ni to‘lig egallash uchun uning usullari, ikki kurashchining
olishuvi, usullarining ~anfjay holatda bajarilishi hagida oldin tushunchaga ega
bo'lishi kerak.

Kurashchilar olishuvga chiqgan vaqgtlarida, gilamning chekkasida bir-birlariga
yuzlangan holda tikka turadilar, ta’zimdan so‘'ng hakamning ruxsati bilan
belgilangan qoida asosida kurashadilar. Ular har mashg‘ulot davrida ham
murabbiylari «chordana» komandasini (buyrug‘ini) berishlari bilan bir gatorga
chiroyli tizilib, oyogqlarini bir-biri bilan chalishtirib, chap oyog‘ini 0o‘ng oyoq
orasiga o ‘tkazib, qo‘llarini tizzalariga qo‘yib, chordona qurib o‘tirishlari shart.

Kurashda ruxsat etilgan usullar orqali raqib yoki sherik tayanch muvozanatidan
chigariladi, usul bajarilib, raqgib ustidan g‘alaba gozonadi.

Inson salomatligiga zarar etkazmaydigan, shikastlantirmaydigan va chiroyli
usullar guruhlarga bo‘linib alohida o ‘rganiladi. Usullar asosan qo‘llar, oyoqlar va
toslar yordamida tik turgan holda bajariladi.

Bu degani usullar shunday ketma-ketlikda o‘rganiladi degani emas, balki ular
murrabiy-pedagog yordamida oson elementlaridan sekin-asta gqiyin elementlarini
0‘rganish prinsipi asosida o‘zlashtiriladi. Mashg‘ulotlar uch ko‘rinishga bo‘linadi;
usulni kurib o‘rganish, o‘quv bellashuvi, usulni bajara olish uchun erkin olishuv.

Kurashda usulni bajarishga kirishgan kurashchi, kurashchining sherigi esa ragib
deb ataladi.

Kurashchi bo‘lishni orzu gilgan har bir yosh jismoniy sifatlariga alohida e’tibor
berish lozim. Har xil umumiy mashqglar va maxsus mashqlarni o‘rganib, bajara
borish orqgalijismoniy tayyorgarlik yaxshilana boradi.

Umumiy jismoniy mashglardan maxsus jismoniy mashqlarning fargini, ularning
magsad va vazifalarini o'rganib bilish kerak.

Kurashchi ko‘prog akrobatika va gimnastika bilan shug‘ullanmog‘i darkor,
chunki epchillik va egiluvchanlik gobiliyati kuchayadi. Shtanga bilan shug'ullanib
kuchni oshiradi. Kross ehopish, velosiped haydash, eshkak eshish, suzish vositalari
orgali esa chidamlilikni oshirib boradi. Sport o'yinlari, harakatli o'yinlar orgah
aniq harakat gilish qobiliyati faollashadi. Kurashchining har bir jismoniy sifatlari
bir-biri bilan chambarchas bogiigdir. Masalan, epchillik uchun juda tez
harakatlanish kerak, tezlik esa ma’lum miqgdorda kuchlilikni talab qiladi.
Chidamlilik uchun esa hamma jismoniy sifatlar rivojlangan bo‘lishi lozim.



Kurashchi gachonki o°‘ziga hamma jismoniy sifatlarni barobar rivojlantirsa,
o‘shandagina u yugori natijalarga erisha oladi.

Kurashchi uchun zarur boigan mashqglarga to'xtalib o‘tsak: Egiluvchanlikni
rivojlantiruvchi mashqlar orgali harakat amplitudasi (razmax) oshiriladi.

Egiluvchanlikni doimo rivojlantirib borish uchun har bir mashgni 16-18 marta
bajarish va mashqgni bajara boshlaganda sekinrok, keyin esa tezlashtirish kerak.
Bunday vaqtda cho‘ziluvchi mushaklarning ta’sirlanishiga e’tibor qilish, ammo
mushaklarni og‘riydigan darajada giynamaslik maslahat beriladi.

Ogirlik markazidan chiqgib (yiqgilib) ketmaslik uchun quyidagi mashqlar
tavsiya qgilinadi:

1. Bir oyoqda tikka turib ikkinchi oyogni oldinga, yon tomonga, orgaga
koiarish.

2. Oyogqlarni juft qgilib tikka turgan holda gavda bilan oldinga, chap va o‘ng
tomonga, orgaga egilish va tosni gimirlatmasdan gavdani aylantirish.

. Oyoqlarni juft qilib tikka turgan holda tos hilan aylantirish (har tomonga).
. Shu harakatni bir oyoqda turib bajarish.

. Bir oyoqda turib gavdani aylantirish.

.Bir oyoqda turib sakrash.

7. Yugqoriga 90, 180, 360 darajaga gavdani aylantirib sakrab, ogirlik
markazidan chiqib ketmaslik.

Epchillikni oshiruvchi mashqglar ham har xildir: tizza va qoilariga tayanib
turgan sherik ustidan oldinga sakrab umbalog oshish, xuddi shu holatda turgan
sherik ustidan yumalab sakrash. Yon tomonga aylanish, bosh va qoilariga tayanib
elkalarni gilamga tekkizmasdan oldinga va orqaga umbaloq oshish.

Kuchni oshirish uchun gantel, gir, shtangadan foydalanib va bularsiz ham har
xil maxsus mashqlar bajarish mumkin.

Shtangani ko ‘krakka go‘yib yuqoriga sekin ko'tarish, siltab va dast ko ‘tarish.

Yelkaga shtangani qo‘yib oldinga engashish va shu holatda o'tirib- turish. O gir
girlarni koiarish, sekin yugurish. Sherikni elkaga mindirib yurish yoki yugurish.
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Maxsus sport anjomiari bilan mashqlar bajarish

Maxsus sport anjomini ikki qoi hilan tortib oldindan yoki yon tomondan
supurma usulini bajarish.

Maxsus sport anjomiari hilan elkadan oshirib uloqgtiruvchi usullarni bajarish.

Ragib gilamda har xil holatda yotganda (uning qarshiligisiz) uni gilamdan
belgacha yoki ko'krakkacha ko'tarib olish.

Ragibni har xil holatda ko‘tarib yurish, elkaga mindirib oiirib-turish yoki
gavdani oldinga engashtirish.

Tezkorlikni rivojlantiruvchi mashqglar
Kurashchi o°‘zining bu jismoniy sifatini oshirish uchun quyidagilarni hisobga
olishi kerak:



1. Vazn belgilangan normadan oshib ketmasligi, tez harakat uchun kuchli,
chaggon boMishi, tezkorlikni rivojlantiruvchi mashqglarni o0z-oz, lekin tez- tez
bajarib turishi lozim.

2. Uncha og‘ir boMmagan rezina koptokni bir-biriga oshirish va havoda ilib
olish.

3. Havoda uchib kelayotgan (erga tushayotgan) yoki dumalab kelayotgan
koptokni oyoq bilan to“‘xtatish va har xil tomonga yo ‘naltirish.

4. Qisqa masofaga tez chopish.

5. Yugurib kelib va to‘xtagan joydan balandlikka va uzunlikka sakrash.

6. Har xil holatdan start olish.

7. Oldinga enkayib bosh va qo‘llariga tayangan holda bo‘yin mushaklarini
rivojlantiruvchi mashglar lajarish, xuddi shu mashqlarni orgaga gayishib bosh va
go‘llargatayanib bajarish.

8. Turnikka osilib tortilish.

9. Argonga har xil usullar yordamida tirmashib chigib-tushish.

10. Turnik yoki daraxtga kurash yaktagini ilib qo‘yib, yoqasiga osilib tortilish,
bu qo‘lva barmoq mushaklarini kuchli giladi.

11. Uzoq masofaga (3-5 km) yugurish.

12. Arqon tortish.

Kurash texnikasining nazariy asoslari

Ko‘p asrlik amaliyot shuni ko'rsatib kelmokdaki, musobaqalarda raqgib ustidan
g ‘alaba qozonish va yuqori natijalarni go‘lga kiritish, kurashchining harakati va
kuchidan ratsional uslubda foydalangan takdirdagina amalga oshiriladi.

Kurashchilarning kurash maydonidagi magsadi - o0°‘z raqibini muvozanatdan
chigarib, musobaqga qoidalariga muvofiq ravishda va usullar go'llagan holda, raqib
elkalarini gilamga tekkizish. Shu sababdan kurashchi uchun muvozanatni yo'qotish
yoki saqglab turish o‘ta muhim masala hisoblanadi.

Inson tanasini erkin turgan holatda, tana bemalol aylangan paytda, o0‘z o‘rnini
0‘zgartirmaydigan nuqta umumiy og‘irlik markazi (gisqacha UOM) deyiladi.

Tikka turgan odamning UOMi umurtga pog‘onasining ikkinchi chilikchi
bo‘g‘iniga teng daraja bo‘ladi. Gavdaning har xil turish vaziyatlarida UOM o0°z
o‘rnini o‘zgartirishi mumkin, ayrim vaziyatda esa tana tashqarisida ham joylashadi.

Elementar texnik harakatlar
Kurashchining holatlari  hujum  qilishga, ya’ni usul qo‘llashga,
himoyalanishga va qarshi usul go'llashga qulay, osonlikcha og‘irlik markazidan
chigib ketmaydigan, har ganday harakatni tezlik bilan bajarishga imkonli boiishi
kerak. Turishlar o‘ng, chap vato ‘g ‘ri bo’ladi.

Kurashchilarning harakatlari va aldamchi harakatlari
Harakatning asosiy yo‘nalishlari: oldinga, orgaga, chapga, o‘ngga, chap-
oldinga, o‘ng-oldinga, chap-orqaga yoki o‘ng-orgaga bo'lishi mumkin. Harakat
davomida gilamdagi oyoq butun kaft yuzasi bilan qo‘yilishi shart. Harakat



lozim.

Kurashchi ganchalik o‘ziga ishonch bilan turgan boMmasin, ragib tomondan
bajarilgan har ganday siltab itarish yoki tortish uning og‘irlik markazini yo ‘qotib
go'yish xavfini tug'diradi.

Shuning uchun ham kurashchi doimo raqibning itargan yoki tortgan tomoniga
ixtiyoriy harakatda boMishi kerakligini hech gachon esdan chigarmasligi kerakki,
kurashchi gadam tashlagan vaqtdajuda gisqa fursatda bir oyogka tayanib koladi va
ogirlik markazini yo‘qotib qo‘yish xavfi kuchlirok bo'ladi. Shuning uchun ham
kurashchi hama vaqtda va holatda ham to ‘g ‘ri harakatlana olishi kerak.

Kurashchi doimo bir xil harakat kilmasligi kerak, aks holda buni ragib payqab
golib, muvaffaqiyatli foydalanishi mumkin.

Hech gachon gilamda magsadsiz harakatlanmasligi kerak. Har ganday holatda
ham gilamda tez, yaxshi harakatlana bilish kerak.

Aldamchi harakatlarga gavda, qoilar va oyoqglar harakatlarini tez-tez
almashtirib, rejalashtirilgan hujumni sezdirmaslik, ragib diggatini boshga tomonga
tortish kabilar kiradi. Bunday harakatlar ragib kutmagan vaqtda usul bajarish
imkonini beradi. Har bir puxta o‘zlashtirilgan usulni anig bajarish uchun 3-4 ta
aldovchi harakatlarni rejalashtirish kerak.

Kurashda tagiglangan (mumkin bo‘Imagan) ushlashlar va harakatlar

1. Kurashda hech gachon belbog'dan pastdan ushlanmaydi, ya’ni oyogidan,
ishtonidan.

2. Kurashda raqib kallasidan yoki buynidan ikkala qoi bilan ushlanmaydi yoki
sigilmaydi.

3. Kurashda hech gachon raqib engini va yoqgasini ichkariga burab yoki bosh
barmogini, engini yoki yogani ichiga solib burab ushlanmaydi.

4. Kurashda usul o'rganayotgan vaqtda yoki musobaga vaqtida, bellashuv
jarayonida ragibning yuziga, ko‘kragiga tirsak yoki tizza bilan yiqilish man etiladi.

5. Olishuv vaqtida ragibning boshiga yaktakni o‘rash tagiglanadi.

6. Kurashda bo‘gish va og'ritish usullarini qoilash tagiglanadi.

7. Raqgib tizzalab qolgan vaqtda, ya’ni bir yoki ikkala tizzasi gilamga tegib
turgan boisa olishuv to ‘xtatiladi.

8. Ragibning barmoglaridan ham ushlash tagiglanadi.

9. Olishuv davomida raqib bilan gaplashish mumkin emas, bunga zaruriyat
tugilib qolsa, gilamdagi hakamdan ruxsat so‘raladi. Kurashchi gilamda
harakatlanayotganda yakka yoki sherik bilan oldinga, orgaga, yon tomonlariga
harakatlanadi, ammo har qanday harakatlanish vaqtida ham oyoqni gilamdan
uzmasdan, iloji boricha oyoqlar gilamda ishonch bilan erkin yursa yaxshi, aks
holda hujum qilib usul bajarish uchun ragibga qulay imkoniyat yaratiladi.



O ‘z-0‘zini himoyalash

Kurashchi gilamda yiqgilgan paytda o‘z-o‘zini himoyalash, hech ganday shikast
etkazmay yiqilish! muhim ahamiyatga ega.

Har bir kurashchi har ganday holatda to‘g ‘ri yiqila bilishi va yiqila turib o ‘zini
hamda raqgibini har xil usullar orqali himoya kila olishi shart, agar himoyalash va
himoyalashni bilmasa usullarni o‘rganish vaqtida o‘ziga yoki ragibiga shikast
etkazishi mumkin.Bularni osondan Kkiyinrog‘iga karab mashqglar davomida
0‘rganilib, takomillashtirilib boriladi.

Shu 0‘rinda kurashchi yiqgilgan paytda, u tezkorlik bilan o‘rnidan turib, yana
jangovar holatda turishini birinchi mashg‘ulotdanoq o°‘rgatish magsadga muvofiq
boiadi.

Tashlash, uloqtirish usuli bajarilganda xavfsiz yigilish himoyadagi kurashchiga
ham, hujumdagi kuradhchfga ham muhim hisoblanadi. Yigqilish texnikasini yaxshi
takomillashtirmagan kurashchining harakatlari qo‘rquv aralash ehtiyotkorona
bo‘lib, uning etuk kurashchi boiishigato'sqinlik giladi.

Kurashchilar birinchi navbatda o'zini, ragibini ham Umumiy Og'irlik
Markazini va kurashchi ganday holatda bo‘lmasin, uning tayanch maydoni
nuqtasini aniq bilishi shart.

Kurashchining yiqgilish yo“‘nalishlari quyida beriladi: a) orqaga; b) yon tomonga;
v) oldinga. Yuqori toifadagi tajribali kurashchilar ham har bir mashg‘ulotda,
yigilish texnikasiga doir mashqlarni ma’lum vaqt davomida takrorlab turishi shart.
Bu mashqglar organizmni qizitish, o'zidagi ishonchni oshirish uchun Kkatta
ahamiyatga ega.

Kurashchi gilamda yigilayotgan paytda, gavdasidan oldin uning qo‘li gilamga
urilishi va gavdaga etadigan zarbani ganchalik tekis bo‘lsa, gavdaga tegadigan
zarba shuncha engil bo'ladi.

Orgaga yiqilish

Oyogiar va gavda egilgan holda orgaga yiqgilish. Bunday paytda bir-ikki kichik
gadam orgaga qilinib, shu vaqtning o‘zida oyogiar egiladi. Bu mashq tez
bajarilganda, orgaga umbaloq oshib o'tirgan holatda muvozanat saglanib oyogka
turiladi. Orgaga yiqilishda qo‘l ganday holatda boiishini o‘rganish: gilamga orqa
bilan yotiladi, oyoqgiar juftlanib yig'ilib olinadi, iyak ko‘krakka sigib olinadi.
Qo‘llarni yuqori ko‘tarib gilamga uriladi. QoMlar gilamga urilish paytida oldinga
cho‘zilgan, qoining kafti esa pastga garatilgan, barmoglar jipslashtirilgan boiadi.
Gavdava qoi orasidagi burchak 45-50 darajani tashkil giladi.

Yon tomoniga yiqilish
Kurashda yon tomonga yiqilish tez-tez takrorlanib turadi, shu sababdan bu
harakatlarga e’tiborni kuchaytirish lozim, Tikka turgan holda, bir oyoqgni oldinga
go‘yib, tayanch oyoqni tizzadan egib, qoi bilan gilamga urgan holda yon tomonga
yigilishda qoi gilamga gavdadan oldinroq urilishi shart.
Yon tomonga yigilishda oxirgi holatni o'rganish: o‘ng tomon bilan gilamga
yotiladi. Tizza buklangan holda o‘ng oyoq ko‘krak tomon tortiladi, chap oyoq



tizzadan buklanib o‘ng boldir oldidan gilamga kuyiiadi, iyak ko‘krakka siqilib,
gavda oldinga buklanadi. Chap tizza iloji boricha yugori ko'tariladi va o‘ng tizza
gilamga kuyiiadi.

0 ‘ng qo‘l buklanmagan holda kaft gavdaga nisbatan 45-50 daraja pastga garatib
gilamga qo‘yiladi va chap qoi yuqori ko'tarilgan holatda boiadi.

Xuddi shunday ketma-ketlikda va holatda chap yonga ham shu mashqg
bajariladi.

Endi mana shu yon tomonlarga yiqilishni har xil holatlarda ham bajarilib
ko'riladi va o‘rganib takomillashtiriladi.

Tizzalari va qoilariga tayanib turgan sherik ustidan oshib yon tomonga
yigilish: Tizza va qoilariga tayanib turgan raqibni o‘ng tomonga borib, o‘nga
nisbatan orga tomon bilan turiladi. Chap qoi bilan ragib yaktakning elka gismidan
ushlab, 0‘ng oyoq oldinga uzatilgan holda ko ‘tariladi, bu paytda o‘ng qoi oldinga
cho‘zilgan boiadi. Belni bukkancha orgaga yigiladi, yigilayotgan vaqgtda, gavda
gilamga yagin borganda, o‘ng qoi yigilayotgan gavdadan oldinga o‘tib bilakning
oxirgi gism va kaft gilamga garatilgan holda o'ngga borib uriladi, gavdaning erga
(gilamga) urilish kuchini keskin kamaytiradi, yigilayotgan vaqtda goilardan keyin
gavda va oxirida oyoqglar gilamga tushadi. Xuddi shunday holatda va ketma-
ketlikda chap yon tomonga ham yiqgiladi.

Oldinga yiqilish
Bu yo'nalishdagi yiqgilinjning ikki xil ko ‘rinishi boiishi mumkin:
a) Oldinga umbaloq oshish mashgini bajarish
b) Gavdani tikka saglagan holda, qoilarga tayanib oldinga yiqilish.

Ushlashlar

Kurashda raqibni ushlashning xilma-xil turlari mavjud boiib, tajribali va yuqori
toifali kurashchilar ushlashlar turini yaxshi o'zlashtirgan, har biri gaysi bir usul
kanchalik samarali ekanligini puxta o'rganib chiggan.

Kurashchi usul bajarish uchun qulay ushlash: bu ushlash aynigsa raqgib oz
ushlashini amalga oshirish uchun harakat gilganda bajariladi. Kurashchining ragib
ushlashiga javob ushlashi: ragib o‘z qulayligini hisobga olib ushlaganda kelib
chikadigan qulay imkoniyatlardan foydalanib ushlash, bunday ushlashda ham usul
bajarish mumkin.

Kurashning himoyalanish wushlashlari: raqgibni usul bajarishga imkon
bermaydigan, o‘nga xalagit beradigan noqulay ushlash. Ammo bunday ushlash
ham ayrim hollarda usul bajarishga imkon beradi. Ushlashlar jarayonida quyidagi
goidalarga qat’iy rioya qilinishi shart:

1.Ushlash paytida qoilar erkinrok saglansa, ular tez toligmaydi va ragibga
ta’sir ko'rsatish chaggonlik bilan amalga oshiriladi.

2. Ushlashning eng qulayini bajarib, texnik usulni tezkorlik bilan almashtirish
kerak, aks holda ragib o‘zini himoyalashga ulguradi.

3. Kurashchi o‘z arsenalida har xil ushlashlarni puxta o°‘zlasixtirgan -.va ular

yordamida har xil texnik usullar ko‘rsata bilisl) TGI"DU AR



Oralik masofalar

Kurashchilarning oralik masofalari 5 xil boiadi:

1. Ushlashsiz masofa - kurashchilar bir-birlarini biron joyidan ushlamasdan,
ammo ushlash uchun qulay fursatni poylab har xil harakatdagi holatlari mayjud.

2. Kurashchilarning uzoq masofa - kurashchining bir-birlarining bir yoki
ikkala englaridan ushlab turishi.

3. Kurashchilarning o‘rta masofa - kurashchilar bir-birlarining yaktagini bir
goilari bilan yaktakning gavda qismidan, ikkinchi qoi bilan engidan ushlab
turishlari.

4. Kurashchining uta yagin masofa - kurashchilar bir-birini quchoglab olib,
gavda bilan bir-biriga.cjis|[ib yoki oyoq bilan ichkaridan chil solib turgan holat.

5. Muvozanatdan chigarish: raqibni muvozanatdan chigarish usulning
asosiy qgismi hisoblanadi. Muvozanatdan chigarishning quyidagi asosiy
yo'nalishlari mavjud:

1. Oldinga - ikki goi harakati bilan ragib oldinga tortiladi, gavdasi oldinga
buqilib, oyoqlar poshnasi gilamdan uziladi va ragibning umumiy ogirlik markazi
(UOM) oldinga intiladi

2. Orqaga - ikki gqoi harakati bilan ragib orgaga siltanadi, gavdasi orgaga
buqilib, oyoq ulari gilamdan uziladi va UOM ning vertikal chizigi orgaga siljiydi.

3. 0 ‘ngga - chap goining harakati o‘ngga-pastga, o‘ng qoi harakati o‘ngga-
yuqoriga, raqibining o‘ng oyogining tashqi tomoniga chap oyoq bilan ta’sir
ko‘rsatiladi. UOMning vertikal chizigi o‘ng oyoqqa o ‘tadi.

4. Chapga —o‘ng tomonga qilingan harakatlar simmetrik ravishda amalga
oshiriladi, fagat UOMning vertikal chizigi chap oyogka utadi

5. O‘ngga-oldinga - chap qoi bilan o‘zidan yuqoriga, o‘ng qoi yordamida
yugori-oiigga harakat bajarilib, ragibning 0o‘ng oyogiga ta’sir ko ‘rsatiladi.

6. Chapga-oldinga - o°‘ngga-oldinga usuldagi barcha harakatlar simmetrik
ravishda bajarilishi shart.

7. O‘ngga-orgaga - chap oyoq bilan ragibga yaqinlashadi, chap qoi harakati
0‘zidan o‘ngga-pastga yo‘nalgan, o‘ng qoi esa o‘zidan o‘ngga va ragibning o°‘ng
oyogiga ta’sir koisatiladi.

8. Chapga-orgaga - o'ngga-orgaga usulidagi barcha harakatlar simmetrik
ravishda amalga oshiriladi. Fagat raqibning UOMning vertikal chizigi chap
oyogiga oiadi.

Kurashchi ragibini muvozanatdan chigarar ekan, o‘zi mustahkam turgan
boiishi va texnik usullar koisatishga shay boiishi shart.

Kurashchi gilamda harakatda boigan paytda uning ogirligi chap yoki o‘ng
oyogiga oiadi va o‘z mustahkamligini yo‘qotib turadi. Olishuv paj*ida bunday
harakatlar yashin tezligida bajarilishi shart. Muvozanatdan chiqgarish, ragib harakati
gaysi tomonga yo‘naltirilgan boisa yoki yuzi yo‘naltirilgan tomonga bajarilsa
qulayroq hisoblanadi. Muvozanatdan chiqgarish texnikasini bir joyda mustahkam
to‘xtagan holda oiganishni boshlash kerak.



Bular asta-sekinlik bilan yaxshi o'zlashtirgandan keyin, harakat paytida
muvozanatdan chigarish usullarini o'rganish lozim. Bunday magqgsadlarga fagat
tinimsiz va muntazam mashqlar va mehnat orgali erishish mumkin.

Ragibiga yaginlashish uslublari

Kurashda usullar bajarilishi uchun gavdani tez va engil har tomonga burilishiga
katta ahamiyat beriladi. Bu hujumdan ham, himoyadan ham juda zarur.

Burilishiarning bir nechta asosiy shakllari mavjud;

a) kurashchi ragibining oldida to‘g‘ri turgan holat. 0 ‘ngga burilish uchun
kurashchi o‘ng oyog‘ini oldinga qo‘yishi zarur, ragibning o‘ng oyog‘i oldida, bosh
barmog‘i uchida, keyin elkani ragibga o'girib, chap oyog‘i oidiga qo‘yib, so‘ng
180 gradusga o‘ng oyoqni uchida burilib, quiay holatni egallashi lozim.

b) kurashchi ragib oldida to‘g‘ri turgan holat. 0 ‘ng tomonga burilishi uchun u
chap oyog'ining uchini ragibning chap oyog‘i oldiga go'yishi lozim, keyin ragibga
elkalarini hura turib, bir siltash bilan o‘ng oyog‘ini o‘zining chap oyog‘i va
ragibning chap oyog‘i o‘rtasiga qo'yishi zarur.

v) kurashchi raqib ro'parasida to‘ppa-to‘g‘ri turgan holat. U chap oyog'ining
uchini ragibning chap oyog‘i oldiga go‘yishi lozim, o‘ngga perpendikulyar holatda
ichga yiqitish go‘yiladi. Keyin uni oidingi holatdan 180 gradusga burib, raqgibga
elkalar bilan buriladi, bir vagtning o‘zida chap oyoq uchida burilib, kurashchi
uchun qulay holatni egallashi shart, oyoq uchini yon tomaniga qaratgan boiishi
kerak;

g) kurashchi raqib qarshisida tikka turgan holat. Chapga burilish uchun
kurashchi o‘ng oyog‘ining uchinchi raqibning o‘ng oyog'i oldiga kuyadi-yon
tomonga qaratilgan holda. 0 ‘nga elkasi bilan burilar ekan, bir siltab o‘zining chap
oyog‘ini 0‘zining va raqgibining o‘ng oyoqlari o ‘rtasiga qo‘yishi shart.

Tashiash, uloqtirish usullari texnikasi

Supurma usullari kurashchi usuliga mos ravishda raqib yaktagining qulay
joyidan ushlab, ragibini muvozanatdan chiqgarib, o‘ziga ishonch hosil qilib, o‘ng
yoki chap oyog‘i bilan «supurib» gqilinadigan barcha usullar «Supurma» deb
nomianadi.

Oldindan supurib tashlashlar. Raqib oldinga bukilgan yoki harakatda boigan
paytlarda bu usulni bajarish qulayroq hisoblanadi.

Dastlabki holat (DH). Kurashchilar olishuvni boshlash holatda turishadi,
kurashchi ragibni ikki tirsagi ostidan ushlab, yaginrogdan ushlagan holati.

1. Tayanch oyog‘i bilan yon tomonga gqadam qo‘yishi, kqoi bilan raqibni kattik
siltab, hujumdagi oyoq orgali uning oyoqglarini chalish.

2. Silkitishni davom ettirgan holda, raqib elkalarini burib, hujumdagi oyoq
yuzasi bilan, uning oyoq boldiriga goqish.

3. Ragibning elkalarini burgan holda, uning gavdasini (oyoqlarni) gilamdan
uzish.

4. Ragibning vyiqilish yo‘nalishi aniq boMgandan so‘ng, kurashchi bir kulini
pastga tushirib, uni va o‘zini ehtiyot gilish uchun imkon berishi kerak.



Ushiash variantlari

1 Ikki engdan.

2. Yengidan va yoqgasidan.

3. Yengi va eng umizidan.

4. Bir engi va belbog‘idan.

Qarshi usullar

1. Ragibga qoilar bilan garshilik ko'rsatib, uning hujumdagi oyog‘iga urish.

2. Ragibning hujumdagi oyog‘i ustidan o°‘zining hujumdagi oyog‘ini o‘tkazib,
ragib oyog‘idan supurib yuborish.

Himoya

1. Ragibiga og“irlik markazidan chigarib yuborishga imkoniyat bermaslik.

2. Shu usulni bajarish u*hun qulay boigan ushlashgayoi kuymaslik.

3. Raqib bilan uta >ligin masofada boiish.

Uchraydigan xatolar

1. Ragibning usul bajarmokchi boigan tomoniga etarlicha burilmaslik.

2. Usul bajarayotgan tomonga o ‘tish.

3. Oyoq tovonini ko ‘tarish.

4. Hujumchi etarlicha ko ‘tarish.

5. Qoilar etarlicha kuchli tortilmagan.

Qadam bilan hamohang yon tomonidan supurib tashiash

Ragib yon tomonlarga harakatlanganda bu usulni qoilash holati.

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.

Kurashchi raqibi tirsaklarining pastrogidan ushlaganda:

1. Yon tomonga gadam qo‘yib, qoilar yordamida ragibni o‘zi bilan barobar
gadam tashiashga majbur qilish.

2. Ragib o'zining uzoqgdagi oyogini gilamga qo‘yish bilan, qoilar harakatini
davom ettirgan holda, hujumdagi oyogini uning tanasi ogirligidan bo'shab, ragib
tirsaklarini ichkariga va yuqoriga koiargan holda, yon tomonidan oyoqni boldiri
bilan uning oyogiga chagqonlik bilan urish.

3-4. Hujumdagi oyoq bilan ragibning ikki oyogiga urib gilamdan uzib, qoilar
tortuv kuchiga garshi tomoniga elkasi bilan gilamga tashiash.

5-6. Raqibning yiqilishi aniq boiganidan keyin, uning uzoqdagi qoiini qo‘yib,
unga o‘zini ehtiyot qilish imkonini berib, hujumdagi oyoqni gilamga qo‘yib
mustahkam holatda turish.

Ushiash variantlari

1. Ikki engidan.

2. Yengidan va yogadan.

3. Yengidan va eng umizidan.

Aldamchi harakatlar

1 Yon tomonidan urishlar.

2. Old tomonidan urishlar.

Himoya

I. Hujumdagi oyoqini gilamga go'yish.



2. Ragibning iiujumdagi oyog‘i ustidan, o'zining hujumdagi oyog‘ini o ‘tkazish.
Qarshi usullar

1. Hujumdagi oyoq bilan hamohang yon tomonidan supurish.

2. Yon tomonidan hujumdagi oyoq bilan supurish.

3. Tayanch oyoq bilan oldindan supurish.

Uchraydigan xatolar

1. Qo‘l harakati keragidan bo‘sh, sust.

2. Raqgib harakati bilan hamohanglik yo‘qotilgan.

3. Ragibning tayanch oyog‘iga etarli darajada ta’sir ko'rsatib, supura olmaslik.
4.Qoilarning tortuv kuchi yo'nalishini almashtirib turmaslik.

Ichkaridan raqib oyoq kaftidan, tovonidan supurish

Ragib oyoqlarini keng kuygan holda, orgaga siljib uni o'ziga tortadi va qulay
holda bu usulni amalga oshiradi.

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati. Ushiash chap yoki o‘ng eng
vayoqadan ushlab bajariladi.

1. 0 ‘ziga siltab tortib, tana og'irligini tayanch oyog'iga o ‘tkazish.

2-3. Kurashchi hujumchi oyog‘i bilan katta gadam qo‘yib ragibga yaqinlashib
va oyoqni gilamga kuymay, raqibning shu oyog‘ini tovonidan urab olib uni
gilamdan o ‘zish.

4-5. Kurashchi oldinga harakatni davom ettirib, ragibning hujum oyog‘ini urib,
uni gilamga go‘yishga imkon bermaslik va raqibni elkasi bilan gilamga yiqitish.

Ushlashlar variantlari

1. Yengi va eng umizidan.

2. Yeng va yoqadan.

3. Ikki engdan.

4. Yeng va belbog“orgasidan.

Aldamchi harakatlar

1. Ichkaridan, oyoq boldirini gilamdan uzib oigan holda.

2. Tashqaridan, oyoq tovonini ildirgan holda.

Himoya

1. Hujumdagi oyoqni ragibning hujumkor oyog'i ustidan o ‘tkazish.

2. Tana og‘irligini ragibning hujumkor oyog'iga o'tkazib, uni orgaga qo'yish va
gavdani oldinga egish.

Qarshi usullar

1. Hujumdagi oyoq bilan oldindan supurish.

2. Hujumkor oyog'ini ragibning hujumdagi oyog'i ustidan o ‘tkazib turib,
goilar yordamida burash, bosish.

Uchraydigan xatolar

1. Ragibining tayanch oyogijuda ham orgada qolgan.

2. Raqgibining hujumdagi oyogiga urish berilmagan.

3. Kurashchi ragibga yoni bilan burilmagan.



KiUlili liii Idiiioiihiniii liii>"uii liiilsii, bii iisiilni goHash qulay. DH - Kurashchilar
bir U)iiionl:iiim lioliil. Hslihisli eng va yogadan olingan.
1 RMqihiiinj;, liiiiiiiii Kilf'.iii oyoj™igii urish.

3. Qoilar bilan niuvozaiialdaii chigara turib, ragibga bush oyogMni orgaga

go'yishga majburlash.

Aldaniclii liai‘iikalliir

1 Orgadan chalish.

2. Oyoq yuzasi bilan ichkaridan o‘rab olish.

3. Oyoq uchini paslki tovoiiidan ildirish.

Himoya

1. Hujumdagi oyoqni orgada goldirmoq.

2. Hujumkor oyog'ini ragibning hujumkor oyog'i ustidan o ‘tkazish.

3.01dinga egilgan holda, hujumdagi oyog‘ini gilamdan uzishga imkon
bermaslik.

Qarshi usullar

1. Ichkaridan ilib ko ‘tarib.

2. Oyoq tovonining orgasidan supurish.

Uchraydigan xatolar

1. Raqibning hujumdagi oyog‘i tana og‘irligi bilan etarli darajada bosilmaydi.
. Kurashchi raqib oldiga sakrab yaginlashib va bir yon bilan o‘girilmagan.
. Ragibning oyog‘i yaxshi gisilmagan.
. Raqgibning tayanch oyog‘i orqaga kuyilgan paytda kerakli usul ritm buzilgan.

5. Raqgib qoilar yordamida kerakli kuch bilan siltab yiqgitilmaydi.

Chil usullari

Kurashchi raqibining qulay joyini ushlab, muvozanatdan chigarib, o‘ziga
ishonch hosil qilib, chap yoki o‘ng oyogidan ildirib gilinadigan barcha usullar
«Chil» deb nomlanadi.

B w N

Oyoq boldiri bilan ichkaridan bir xil nomli oyoqni ilib olish
Ragib oyoqlarini keng holda, orgaga siljisa yoki o'ziga tortsa, yiqitish qulay
hisoblanadi.
DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holatl. Ragibning chap yoki o‘ng
yoqgasi va engidan ushlanadi.
1-2. Ragibni siltab oldinga tortib, uni oyoq uchlariga turishga majburlash va
bir vagtning o'zida hujumchi oyoq bilan ragibning oyogini o‘rab olish.
3. Boldir bilan ragibning chap yoki o‘ng oyogini ichkaridan ilib olib, shu
vaqtda qoi harakatini o‘zgartirib, ragibni orga va yon tomonga itarish.
4-5. Raqgibning hujumdagi oyogini ilib olib, orgaga itarib yiqitish.
Ushlash variantlari
1. Yengdan va yoga gaytarmasidan.
2. Yengdan va yoqadan.



3. Yengdan va yaktakning orga tomonidan.
4. Bitta engdan.
Aldamchi harakatlar
1. Boldirni ichkaridan o ‘rab olish.
2. Ichkaridan ihb ko'tarish.
3. Sondan oshirib tashlash.
4. Beldan oshirib tashlash.
Himoya
1. Hujumdagi oyoq bilan raqgibning hujumchi oyog'ining ustidan oshib o ‘tish.
2. Raqgib hujum kilmogchi boigan oyogini orqaga olib, oldinga egilish.
3.Tayanch oyoqni orgadan qoldirish.
Qarshi usullar
1. Chap yoki o‘ng boldirdan ilib olish.
2. Tizzaning ostiga oldindan urish.
3. lkkala oyoq oldindan mindirma qilib uloqtirish.
Uchraydigan xatolar
1. Hujumchining tayanch oyogining orgada, uzogroqgda golishi.
2. Raqgibning hujumga tushgan oyogining gilamdan uzilmasligi.
3. Ragibning tayanch oyogi turgan tomonga itarish.

Raqibning chap yoki 0‘ng oyog‘ini boldir bilan tashgaridan ilish

Raqib o°‘ziga tortgan vaqtda yoki orgaga qadam qo'ygan vaqtda bu usulni
bajarish qulay.

DH - Kurashchining olishuvini boshlash holati. Raqibni yoqasidan va
yaktagining orgasidan ushlanadi.

1-2-3. Raqibni siltab tortib uning tayanchini hujumdagi oyogiga o‘tkaziladi va
o‘shaoyogi boldir bilan tashgi tomondan ilib olinadi.

4. Ragibni kattik quchoglab oigan holda, hujumdagi oyoqni gilamdan uzib,
ragib elkasi bilan gilamga yiqitiladi.

5. Raqgib elkalari bilan gilamga tegishi bilan hamohang ravishda ko'krak bilan
bosiladi. Bu uning elkasiga tekis yiqilishiga imkoniyat yaratadi.

Ushlash variantlari

1. Yaktakning yoqa va orga gismidan.

2. Belbogining orgadagi gismi va yogadan.

3. Yengni yugorisidan va yogasidan.

4. Raqib gavdasini kuli bilan go‘shib quchoqlab ushlash.

Aldamchi harakatlar

1. Beldan uloqtirish.

2. Orgadan chalish.

Himoya

1. Hujumdagi oyoqgni orgaga qo‘yib turib, hujumchiga boshga yon bilan
burilish.

2. Ragibni go‘yib yuborib, tizzalab yiqilish.



toitisii.
Qarsiii iisiilhir
1. Ichkaridan iniiulimi:i (Jilih iiloglirish.
2. Bcidan oshirib nl(K]lirisii,
3. Ichkaridan oyoq boldiri bilan o‘rab oiish.
4. Yondaii chai ish.
Uchraydigan xalohir
1. Ragib tayanch oyog'i tomoniga kuchli siltanib itarilmaydi.
2. Yigitish orgadagi tayanch oyog‘iyo‘nalishiga qaratilgan.
3. Yigitish momentida kurashchining ragib ostida qolishi.

* goldir bilan ichkaridan chil solish

Raqib oyogqlarini keng kuygan holda o‘ziga tortgan paytda solish usulni
goilash qulay.

DH - Ragibning olishuvni boshlash holati, uning chap yoki o‘ng yoqasi va
englaridan ushlanadi.

1. Oyoq yuzasini ichkariga qaratgan holda, hujumchi oyoq bilan raqgibga
yaginlashadi.

2. Ragibni siltab tortib, uni ogirlik tayanchini hujum qilish ko‘zda tutilgan
oyogiga o'tkazishga majbur qilish.

3-4-5. Raqgibning chap yoki o‘ng oyogidan o‘rab olib uni orqaga-pastga itarib
yigitish. Raqgibning garama-garshi oyogini hujumchi oyogi bilan ichkaridan yulib
olib, goi bilan itargan holda elkasi bilan gilamga yiqitish.

Ushiash variantlari

1. Yoqa va engdan.

2. Ikki yogadan.

3. Yoga va eng umizidan.

4. lkkala eng umizidan.

5. Yoqa va yaktakning orga-bel gismidan.

Aldamchi harakatlar

1. Yelkadan oshirib tashiash.

2. Oldindan chalish.

3. Orgadan chalish.

4. Beldan oshirib tashiash.

5. Ichkaridan, oyoq tovonidan supurish.

Himoya

1. Hujumdagi oyoqni orgada goldirib, yon bilan burilish.

2. Hujumdagi oyogini ragibning hujumkor oyogi ustidan oshirib 0 ‘tkazish.

3. Hujumchini go‘llar bilan itarib, oyoqlarini ilib tortishgayo‘l bermaslik.

4. Tayanch oyog‘ini orgada qoldirish.

Qarshi usullar

1. Hujumdagi oyog‘ini yon tomondan supurish.

2. Qayishgan holda uloqtirish.



3. Tayanch oyog‘ini oldindan urish.

4. Quchoglab, songa mindirib, orgaga tashlash.

Uchraydigan xatolar

1. Raqibning hujumdagi oyog‘i etarli yukianmagan.

2. Kurashchining tayanch oyog‘i yaxshi, mustahkam kuyilmagan.

3. Uloqtirish ragibining tayanch oyog‘i yo‘nalishga qaratilgan.

4. Hujumchi kurashchi raqibni etarlicha quchoglab oyog‘ini orgadan qo'‘yib,
soniga to ‘g ‘ri mindirib olmagan.

Qo‘shsha usullari
Kurashchi raqgib yaktagini qulay joyidan ushlab, muvozanatdan chiqgarib, o‘ziga
ishonch hosil qilib, har tomondan to‘xtamasdan oyoq bilan urib bajaradigan barcha
usullar «Qo‘shsha» deb nomlanadi.
Orgadan, tashgariga go‘shsha qilish
Raqib orgaga og‘gan paytda tashlash usulini bajarish qulay.
DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati. Ushlash englarning ikki
umizidan olingan.
1. Hujumchi oyoq bilan, ragibni tayanib turgan oyog‘iga yaginlashib chil solish.
2. Ragibning oyogi tomonga uning tayanchini o‘tkaza borib, o‘sha oyogiga
hujumchi oyoq bilan silkitib va shu oyogka ragibning chap yoki o‘ng oyogini
mindirib, uni burab, orgasi bilan gilamga uloqtirish.
Ushlash variantlari
1. Yengidan va yoga qaytarmasdan.
2. Yengdan va yoqadan.
. Yengdan va umizidan.
. Ikkala umizidan.
. Yengdan va yaktakning elka gismidan.
.Belbog‘dan va yoqa gaytarmasidan.
Aldamchi harakatlar
1. Ichkaridan supurish.
2. Oldindan chalish.
3. Tovon bilan ichkaridan ilib olish.
4. Orgadan chalish.
Himoya
1. Qarshilik koisatayotgan tomondan garama-garshi tomonga egilish.
2. Hujumdagi oyogini orgarogqga qo‘yib, ragibga ko'krak bilan burilish
3. Ragibning orga tomoniga gadam qo‘yish. Hujumchini hujum qilgan oyogi
tomonga burab yigitish.
Qarshi usullar
1. Hujumdagi oyoq yordamida oldindan supurish.
2. Hujumchini hujumdagi oyoq yordamida beldan oshirib uloqgtirish.
3. Ko‘krakdan oshirib, orgaga gayishib uloqtirish.
Uchraydigan xatolar
1. Ragibning ogirlik tayanchi hujumdagi oyogi tomoniga oikazilmasiigi.

[o2 00 ) B~ OV ]



3. Oyoqlar harakalining ho'siiligi,
4. Oyogning harakat paylitla ti/./.acian egilgan holati.

Ikki oyoq pastidan go‘shsha

Ragib oldinga biikilgan yoki iiarakat giiayotgan paytda bu usulni bajarish qulay.

DH - Ragibning olishuvni boshlash holati. Ushlash engdan va yoqa
gaytarmasidan bajarilgan.

1. Ragibga karab yarim qgadam qo‘yib, oyoq yuzini ichkariga burib, shu
vaqtning o ‘zida raqgibning tayanch nugtasini qo‘llar yordamida chap oyoq tovoni
uchiga 0 ‘tkazish.

2. Ragibni muvo|;anftdan chigarayotib, chap oyoqda o'girilib va oyoqgni ozroq
egish bilan ragibga yaqinrok go‘yish.

4-5-6. Ragibning chap yoki o‘ng oyog'ini pastdan urib ko'tarib yuborib,
go'shsha qilib, uning gavdasini aylana shaklida yonga, oldinga, pastga burab
yuborib elkalari bilan gilamga uloqtirish.

Ushlash variantlari

1. Yengdan va yoga qaytarmasidan.

2. Yengdan va yoqadan.

3. Yeng umizidan va yoqa gaytarmasidan.

4. Yengning ikki umizidan.

Aldamchi harakatlar

1. Orgadan chalish.

2. Tashqgaridan oyoq tovonini ildirib tashlash.

Himoya

1. Ragibning orgasiga o‘tib olmoq.

2. Chap yoki o‘ng oyoqni tovon bilan ilib olmog.

3. Raqgib burilgan tomoniga hamohang holda yurmog.

4. Raqib go‘llarigatiralib, biroz pasaymoq.

5. Gavdani rostlamoqg va hujumda boimagan oyoqgni oldinga qo‘ygan holda,
ragibgayon tomon bilan turmog.

Qarshi usullar

1. Ko‘krakdan oshirib uloqgtirish.

2. Orga bilan keskin burilish.

Uchraydigan xatolar

1. Hujumchi oyoqgni ragibga yaqin gqo'yilishi.

2. Ragibning muvozanati etarli kuch bilan hujumchi oyogiga oikazilmagan.

3. Kurashchi tayanch oyogini egmagan va gavdani pasaytirmagan.

Ichkaridan qo‘shsha
Raqib oyoglarini keng qo‘yib oldinga egilgan yoki harakatlanganda usulni
bajarish qulay.
DH - Ragibning olishuvni boshlash holati. Ushlash chap yoki o‘ng engdan va
yoqa gqaytarmasidan.



1. Hujumchi oyogini yarim gadam oldinga qo‘yib, oyoq yuzini ichkariga
burish.

2. Bir vaqtning o‘zida ragibning muvozanatini hujumdagi oyoq tovoni uchiga
keltirish, ragibni muvozanatini hujumdagi oyoq tovoni uchiga keltirish, raqibni
muvozanatdan chigara turib, hujumdagi oyoqda aylanib, tayanch oyoqni ragibga
yaqin qo‘yib, tayanch oyogini biroz bukish.

3-4-5-6. Ragibni hujumchi oyogka mindirgan holda qoilar yordamida uning
gavdasini o‘ngga, pastga, yonga, ostiga burab elkasiga uloqtirish.

Ushiash variantlari

1. Yengdan va yoqa gaytarmasidan.

2. Yengdan va yoqadan.

3. Yengdan vayaktakning elka gismidan.

4. lkkala engning umizidan.

Aldamchi harakatlar

1. Tashgaridan oyoq yuzi bilan ildirish.

2. Ichkaridan oyoq kafti bilan supurma qilish.

3. Ichkaridan boldir bilan ildirib olish.

4. Muvozanatdan chiqgarish.

Himoya

1. Ragib orgasiga o ‘tib olish.

2. Raqgib burilgan tomonga o‘tib olish.

3. Hujumchi oyogi ustidan o ‘tib olish.

4. Qoilar bilan hujumchini itargan holda olrib olish.

Qarshi usullar

1. Boldir bilan bir xil nomli oyoqni tashgaridan ildirish.

2. Hujumchi oyogini tortib olib, gavdasini oldinga burib yuborish.

3. Orgaga qayishgan holda hujumchini uloqtirish.

4. Yengi va belbogidan ushlab oldinga aylantirib, yuk (yuklama) usulini kullab
uloqtirish.

Uchraydigan xatolar

1. Hujumchi oyoqning raqib oyoqlari orasida kirish paytida juda yaqin
go‘yilishi.

2. Tayanch oyogining raqgib oyoglari kirish paytidajuda yaqin go'yilishi.

3. Raqgib belining oxirigacha burib ololmasligi.

4. Gavdani oxirigacha burishni uddalay olmasligi.

Yuk (yuklama) usullari
Kurashchi o‘z qulayini olib, ragibni muvozanatdan chigarib, o‘ziga ishonch
hosil qilib, ragibini bei qismi bilan oshirib tashlaydigan barcha usullar «Yuk»
(Yuklama) deb nomlanadi.
Beldan oshirib uloqtirish
Ragib oldinga egilgan yoki hujumchi tomonga intilgan paytda uloqtirish
qulay.



DIl - K;ulibninj; olisliiiviii bosiilash holati. Kurashchi bir yonlama turadi.
Ragibning yiiklagi clkiisidim vn chap yoki o‘ng engidan ushlanadi.

3. Bir vaqtning o'/.idn lagibgii yaqin gadam qo'yib, orga bilan burilib, gavdan
pasaytirib, mahkam o ‘zigii qisib olinadi.

4-5-6. Oldinga egilgan holda ragibni pastdan tos bilan oldinga —yuqoriga urib
yuborib, elkalari bilan gilamga uloqtiriladi.

Ushlash varianthiri

1. Yengdan va belbog'ning orasidan.

2. Yengdan va gavdani quchoglab, o‘rab oigan holda.

3. Yeng umizidan va yaktakning elka gismidan.

4. Yoqa qaytarmasi va yaktakning elka gismidan.

5. Yengdan va belbog‘ning oldidan.

Aldamchi harakati®

1. Oyoq yuzi b il” tashgaridan ildirish.

2. Oyoq boldiri bilan ichkaridan ildirish.

3. Ichkaridan oyoq tovoni bilan urib yuborish.

Himoya

1. Raqib orgasiga o ‘tib olish.

2. Raqib burilgan tomonga utib olish.

3. Ragibga yon bilan burilib egilgan oyoq tizzasini uning oldindagi oyoni
orgasiga o ‘tkazish.

Qarshi usullar

1. Orgaga qayishib ulogtirish.

2. Oyoq boldiri bilan tashqgaridan bir xil nomli oyoqni ildirish.

3. Yeng va belbog‘dan ushlab ko‘tarib, aylantirib uloqtirish.

Uchraydigan xatolar

1.Ragib muvozanati kerakligicha oyoqiar uchiga keltirilmaydi.

2 .Burilgan paytda ikkinchi oyoq oldinga kuyilmaydi.

3.Kurashchi kerakligicha ragib gavdasi ostiga kira olmaydi.

4.Raqibni gavdasi ostiga kirish vagtida goMlar uni kerakligicha oldinga -
yugoriga itarmaydi.

5.Kurashchi raqibigajuda pasaygan holda yaginlashadi.

Bo‘yindan urab, beldan oshirib uloqtirish

Raqgib oldinga egilgan paytda bu usulni bajarish qulay.

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati. Ragibning chap yoki o‘ng
engidan ushlangan.

1-2. Bir oyoq bilan ragibga yaqginlashgan holda kuchli siltab tortib,
muvozanatini oyoqlari uchiga keltirish.

3-4. Siltashni davom ettirib, bo‘sh qo‘l bilan ragibning bo‘ynidan o‘rab olib,
gavda bilan burilib, ragib gavdasi ostiga kirish.

5. Qoilar va tana yordamida gavdani oldinga eggan holda, tos bilan oldingz
siltab urib, raqibni elkalari bilan gilamga uloqtirish.



Ushlash variantlari

1 Yengdan.

2. Yeng umizidan.

3. Yoqa gqaytarmasidan.

Himoya

1. Burilish paytida bo*‘sh go‘l bilan ragib tosiga tiralmogq.

2. Ragibning orgasiga o‘tib olish.

3. Ragibning burilish tomoniga o‘tib olish.

4. Qomatni pasaytirish, egish.

Uchraydigan xatolar

1. Raqgib muvozanati tovon uchiga kerakligicha keltirilmaydi.
2. Burilish tos kerakli darajada burilmagan.

3. Uloqtirish jarayonida ragib uz muvozanatini yo ‘gotmagan.

Bir qo4 bilan ushlagan holda beldan oshirib uloqtirish

Raqib oldinga bukilgan yoki kurashchi tomonga harakat qilgan paytda bu usul
qulay.

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati. Chap yoki o‘ng yoga
gaytarmasidan ushlagan.

1-2. Ushlangan qo‘Ini biroz yuqori ko'tarib turib, kuchii siltab tortib, raqgib
muvozanati oyoq uchlariga keltiriladi va bir oyoq bilan ragib gavdasi ostiga
kiriladi.

3. Qoi bilan siltashni davom qilib, raqgib oldiga pasaygan holda bo‘sh goini
yugori koiarib turib buriladi.

4-5. Oldinga - pastga-yonga gavda bilan aylangan holda ragibni orgadan
tortib, elkalar bilan gilamga uloqtiriladi.

Ushlash variantlari

1. Yengdan.

2. Yeng umizidan.

Himoya

1. Burilish paytida bush kul hilan kurashchining tosiga tiralmogq.
2. Kurashning orgasiga o ‘tib olmog.

3. Kurashchi burilgan tomonga shu vaqtning o‘zigaoub olmoqg.
4. Egilmok, pasaymoq.

Qarshi usullar

1. Boldir hilan bir xil nomli oyoqgni orgadan ildirib olish.

2. Bir engi va belbogidan ushlab, oldinga aylantirib yiqitish.

3. Orgaga gayishib uloqtirish.

Uchraydigan xatolar

1. Raqib muvozanati kerakligicha oyoq uchiga keltirilmaydi.

2. Ragibning qoii balandga-oldingatortilgan.

3. Burilish beldan gayishgan holda amalga oshirilgan.

4. Kurashchi usul bajarish paytida gavdasi bilan aylanmagan.



Yclka usullari

Kurashchi raqib yaktagiiiing qulay joyidan ushlab, ragibni muvozanatdan
chigarib, raqibiii clkadaii oshirib tashlaydigan barcha usullar «ELKA» deb
nomlanadi.

Oldindan elka

Raqib oldinga engashgan yoki hujumchiga so‘ngan paytida yigitish qulay.

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.

1. Chap oyoq bilan oldinga intilib tovonni ichkariga qo‘yib, og'irlikni o‘ngga
o ‘tkazib o‘ng oyoqgni bo‘shatish.

2-3-4. Chap oyoqda aylanib, raqgibni siltab oldinga tortib, og'irlik tayanchini
uning chap oyog‘i uchiga o‘tkazishga majbur gilish, shu harakatga hamohang
ragib ostiga tizzalgrini*yarim bukkan holda kirib va uni goi bilan oldinga,
yuqoriga itarish.

5-6. Itarishni davom ettirib, ragibni elkaga ko‘tarib olib va hujumdagi oyoqni
to‘g ‘ri qilib raqgibni elkasi bilan gilamga uloqgtirish.

Ushiash variantlari

1. Yengi vayoqga gaytarmasidan.

2. Yengi va eng umizidan.

3. Yengi va yoqasidan.

4. lIkki yoga qaytarmasidan.

5. Yengi va belbogining orgasidan.

Aldamchi harakatlar

1. Tashqgaridan tovon bilan ildirish.

2. Yelkadan oshirib tashiash.

3. Yondan oshirib tashiash.

4. Ichkaridan tovon bilan ilib olish.

Himoya

1. Ragibning hujumdagi oyogi ustidan o‘zining hujumdagi oyogini
0 ‘tkazish.

2. Ragibning orgasiga tezlik bilan utib, uning gaytarmalaridan ushlagan holda,
goilarni va elka harakatlarini cheklab go'yish.

3. Ushlagan kulni siltash bilan ozod gilish.

Qarshi usullar

1. Bir xil nomdagi boldir bilan orgadan ildirish

2. Tashgaridan oyoq tovoni bilan ildirish

3. Boldir bilan chap yoki o0‘ng oyoqgka tashgaridan chil solish

Uchraydigan xatolar

1. Qoilar bilan kuchli harakat kilish orqgali ragib ogirlik tayanchi hujumdagi
oyogka oikazilmasligi.

2. Tayanch oyogining etarlicha egilmaganligi.

3.Raqgib yagqginlashishi bilan kurashchi uni oldinga - yugoriga tortish o‘rniga
0°ziga sigishi.

Yelkadan oshirib tashiash



Raqib oldinga enkaygan yoici icurashchiga karab harakatlangan paytda bu
usulni bajarish quiaydir.
DH - Kurashchining olishuvni boshlash holati. Ushlash chap yoki o‘ng eng va
yoqa gaytarmasidan olingan.
I.Chap oyoq bilan rkib yarim gadam yaginlashish va tovonini ichkariga burish
2-3. Ragibni siltab oldinga turtib, muvozanatini chap oyog‘i uchiga keltirish,
bir paytning o‘zida chap oyoqda aylanib, raqib gavdasi ostiga biroz o'tirish.
4. Raqibni oldinga tortishnidavom ettirib, gavd ostida chunkayish.
5-6. Oldinga egilgan holda va qo‘llar bilan ragibni yoniga va ostiga burab, uni
elkasi bilan gilamga uloqtirish.
Ushlash variantlari
1. Yengdan va yoga qaytarmasidan.
2. Umizdan va yoqga gaytarmasidan.
Aldamchi harakatlar
1. Boldir bilan ichkaridan ilib olish.
2. Ichkaridan oyoq tagidan urish.
3. Ichkaridan oyoq kafti bilan ildirib olish.
Himoya
1. Raqibni burilish tomoniga o ‘tib olish.
2. Raqgibning orgasiga o‘tib olish.
3. Ragibga yon bilan burilish.
4. Pasayish (o ‘tirib olmasdan qomatni bukish)
Qarshi usullar
1. Orgaga qayishib uloqtirish.
2. Tashgaridan boldir bilan bir xil nomli oyoq tagidan ildirish.
3. Bir engi va belbog'idan ushlab aylantirib uloqtirish.
Uchraydigan xatolar
1. Tosni ko‘prog yoki kamroq burilishi.
2. Kurashchi kerakligicha raqib ostiga pasayib kira olmagan.
3. Dastlabki siltashdan keyin qoining tortish kuchi to ‘xtab qolgan.
4. Burilgandan keyin, ragib oyoqlarni to ‘g ‘rilab, tosi bilan urib yubormaydi.

Ikki engidan ushlagan holda elkadan oshirib uloqtirish

Raqib tik turib ikki goMini oldinga cho‘zgan paytda bu usulni bajarish qulay.

DH - Ragibning olishuvini boshlash holati.

Kurashchi ragibning chap yoki o‘ng englaridan ushlab oigan.

1. Ragib tomonga o‘ng oyoq bilan bir gadam go‘yish.

2-3-4. 0 ‘ng oyoq ustidan o‘ng tomonga buralib, 0‘ng qoiini siltab yugoriga-
oldinga koiarib, raqib gavdasi ostiga tizzalari bukilgan holda tos bilan Kirib
yaginlashib kelish.

5-6. Qoilar bilan oldinga - yugoriga tortishni davom ettirib, gavda bilan
oldinga enkayib, tizzalar birdaniga to‘g‘rilanib, tos bilan gilamga ulogqtiriladi.

Ushlash variantlari

1. Yenglar uchidan.



2. Yeng uchi va tirsak tagidan.

Aldamchi harakatlar

1. Ichkaridan oyoq tagidan urish.

2. Orgadan chalish.

3. Tashgaridan oyoq yuzasi bilan ildirish.

Himoya

1.Tirsaklarni ko ‘krakka kisib olish.

2.Raqibga yon bilan burilib, ozrok tizzalarni bukib pasayish.
3.Raqgibning orgasiga o‘tib olish.

Qarshi usullar

.Y ondan supurish.

2.0rgadan chalish.

Uchraydigan xatola”™

1.Raqibning hujulhdagi qoii kerakli darajadayuqgoriga-oldinga tortilmaydi.
2.Burilgan paytda tos keragidan ko‘p yoki kamroq buriladi.
3.Burilish paytida qoining tortuv kuchi to'xtab qoladi.

Qarama-garshi ushlash bilan orgadan oshirib tashlash

Raqib bir goiini oldinga cho‘zgan paytda usulni bajarish qulay.

DH - Raqgibning olishuvni boshlash holati.

Kurashchi uning chap yoki o‘ng engi va yoqa gaytarmasidan teskari tartibda
ushlagan.

1 Chap oyoq bilan ragib tomonga yarim gadam yaginlashib, oyoq yuzini
tashqariga burish.

2.0 ‘ng kul bilan ragibning chap engidan ushlab, chap oyoqdan burilib va o‘ng
oyogi bilan ragibning ikki oyogi oitasiga tos bilan kirish.

3-4. Qoi bilan ragibni oldinga - yugoriga torta turib chap oyoqgni uning o‘ng
oyogi oldiga go'yish va ragib gavdasi ostiga tizzalarini bukib, biroz pasayish.

5-6. Q oi bilan raqgibni tortishni davom ettirib, gavda bilan buralib va tos bilan
ragib gavdasini urib yuborib, uni elkasi bilan gilamga uloqtirish.

Ushlash variantlari

1.Engdan va yoga gaytarmasidan.

2.Engdan va umizidan.

Aldamchi harakatlar

l.Ichkaridan oyoq tagidan supurish.

2.0rgadan chalish.

3.Elkadan oshirib tashlash.

Himoya

1.Hujumdagi goining tirsagini pastrog tushirib, uni yuqgoriga tortishga yoi
go‘ymaslik.

2.Ragibga yon bilan burilib, oyoqgni oldinga qo'yish.

3.Raqibning burilishi bo‘yicha o ‘tib olish.

4.Ragibning burilishi bo'yicha oiib olish.

Qarshi usullar



1.0rgadan chalish.

2.Yondan chalish.

S.0Oyoq yuzi bilan tashgaridan ildirish.

Uchraydigan xatolar

1.Ragibning bo‘sh qo‘li yo'nalishi bo‘yicha yiqilishi.
2.Raqgibning hujum qoii kerakli kuchda tortilmaydi.
3.Kurashchi ragibning gavdasi ostiga pasayib kirmaydi.
4.Kurashchi tosi bilan kerakligicha burilmaydi.

Bardor usullari

Kurashchi usuliga mos ravishda ragib yaktagining qulay joyidan ushlab,
muvozanatdan chigarib, o'ziga ishonch hosil gilib, ragibini ko'tarib uloqgtiradigan
barcha usullar «Bardor» deb nomlanadi.

Orqgaga qayishgan holda uloqtirish

Raqib oldinga egilib, kurashchi tomon harakatlanganda usulni bajarish qulay.

DH - Kurashchilar olishuvni boshlash holatida turishadi.

Kurashchi ragibning belbog'idan va chap yoki o‘ng yoqa qaytarmasidan
ushlangan.

1-2-3. Ragibga yaqinlashib, komatni pasaytirib uni ko‘krakka zieh sigish va
orgaga kayishish.

4-5-6. Orgaga gayishishni davom ettirib, ragibni o‘ziga gisgan holda oyoqlarini
gilamdan uzish, orqaga yiqila boshlab, ragibni elkalari bilan gilamga tashiash bilan
burilish.

Ushiash variantlari

1.Yoqa gqaytarmasdan va belbog‘dan.

2.Engdan va belbog'dan.

3.Eng umizidan va belbog‘dan.

4.Gavdani quchoglab olish.

Aldamchi harakatlar

Beldan oshirib tashiash.

Himoya

l.Yigilayotgan paytda, ko'krak bilan kurashchiga karab burilish va oyoqgni
odinga qo'yish.

Qarshi usullar

l.Ichkaridan oyoq tagidan supurish.

2.Boldir bilan tashqgaridan har xil nomdagi oyoqgning tagidan ildirish.

Uchraydigan xatolar

1. Kerakligicha egilmagan.

2. Usulni bajarish paytida kurashchi orqaga bukilmaydi.

3. Yiqilish paytida ko'krak bilan gilamga karab burilish amali goMlanilmagan.

Oyoq ustidan oshirib orgaga yiqitish

Raqgib o‘ziga tortayotgan yoki orgaga siljiyotgan paytda usulni bajarish qulay.

DH - Kurashchilar har xil holatda turadilar. Yaktakning elka qismi va yoganing
gaytarmasidan ushlangan.



I. Tiiyinn Ii oyoi’'i hil.iii y:uliiilasliib, hujumdagi oyoq tomonga karab

ragibning nnivo/aniilini yo'niilliiish,

2-3. RiUJib nMivd/iiniilini linjiinidagi oyoq tomonga yo‘naltira borib, biroz
gayishgan holda liiijnnii'lil oyo(|ni rai)ib oyog‘i orqasiga o‘tkazib uni gilamga
go'ymaslik.

4-5-6. Yon lonu)nj;a riulil) hilan birga yigila borib, ragib elkalari bilan gilamga
bosiladi va bir paylnin(>. o'/.ida i:u]ili lomonga gavda ko‘krak bilan buriladi.

Ushlash variiinlhiri

1.Yaktakning clkasidan va yoila gaytarmasidan.

2.Yaktakning clkasidan va cngning umizidan.

3.Yaktakning clkasidan va yogasidan.

4.Engning ustidij*i vilgavdani quchoglab.

5.Engning ustidan va bo'yindan.

Aldamchi harakatlar

1.Beldan oshirib tashlash.

2.0rgadan chalish.

3.0ldindan chalish.

Himoya

1.Raqibni hujum kilgan tomondan qarshi tomonga chekinish va og'irlik
markazini shu tomonga o ‘tkazish va usul oxiriga etish paytida kurashchining o‘zini
bosib qgolish.

2.Raqgibga ko'krak bilan burilish va hujumdagi oyoqni orgarogqga olish.

3.0ldinga egilish va hujumdagi oyoqni orgaga qoldirish.

Qarshi usullar

l.Ichkaridan go'shsha qgilish.

2.Ichkaridan oyoq tagidan supurish.

Uchraydigan xatolar

1.Raqib kerakli darajada hujumchi oyoq ustiga tortilmagan.

2.Kurashchining tayanch oyog'i orgada qolgan.

S.Ulogqtirish, tayanch oyog‘i yo'nalishiga qaratilgan.

Yonbosh usullari

Kurashchi ragib yaktagining qulay joyidan ushlab, uni muvozanatdan chiqgarib,
o‘ziga ishonch hosil qilib, yonbosh tarafidan Kkirib turib, raqibni oyog‘i bilan
ko‘tarib yikitadigan barcha usullar «Yonbosh» deb nomlanadi.

Yondan yonbosh

Ragib yon tomoniga o‘tgan paytda bu usulni qoilash qulayrogq.

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.

Kurashchi raqibining goMidan va yaktakning orga gismidan ushlagan.

1-2. 0 ‘ng oyoq bilan yon tomonga gadam qo‘yib, ragibning ogMrlik tayanchini
chap oyog'iga o‘tkazib, harakatini davom ettirib tovoniga tashqaridan ko'tarish.

3-4. Gavda bilan harakatni davom ettirib, ragib e’tiborini jalb kilish va chap
oyoqni, ragibning chap oyog‘i yoniga qo'yish.



5-6. Raqgibni goMlar yordamida aylana shaklida oldinga - pastga, yonga
aylantirib elkasi bilan gilamga uloqtirish.

Ushlash variantlari

1.Engdan va yoqga qaytarmasidan.

2.Engdan va yogadan.

3.Engdan va umizidan.

4.Engdan va yaktak elkasidan.

5.Englarning ikki umizidan.

Aldamchi harakatlar

1.0yoq yuzi bilan tashqaridan ildirish.

2.Beldan oshirib tashlash.

3.0yoq tovonini ichkaridan urish.

Himoya

1.Ko‘krak bilan kurashchiga burilgan holda hujumdagi oyoqni tortish.

2.Hujumdagi oyog‘ini ragibning hujumkor oyog‘i ustidan o ‘tkazish.

3.Ragibning orga tomoniga gadam gqo‘ymoq.

Qarshi usullar

I.Chap yoki o‘ng oyoqni orasidan mindirib yiqitish.

2.0rgaga qayishgan holda yiqitish.

3.0ldindan supurish.

4.Qadam bilan hamohang yonidan supurish.

Uchraydigan xatolar

1.Raqgibning og'irlik tayanchi hujumdagi oyog‘igato ‘liq o ‘tkazilmagan,,

2.Kurashchi tayanch oyog'i bilan kerakli mikdorda yon tomoniga gadam
kuymagan.

Orgadan yonbosh

Raqib tik turib orgaga siljiyotgan yoki o°‘ziga tortayotgan vagqtida bu usul
bajariladi.

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.

Kurashchi ragibining engi va yoqgasidan ushlagan

1-2.0 ‘ng oyoq bilan raqib yonidan orgasiga karab gadam qo‘ymogq.

Ragibni tayanch nuqtasini chap tovonining tashgari gismiga o'tkazishga majbur
qgilish.

5.QoMlar va gavda harakati bilan raqibni yiqgilishga majburlagan holda chap
oyoqni raqgibning chap yoki o‘ng oyog‘i orgasidan ko ‘tarish.

4-5-6. Qoilar bilan gavdani aylana bo‘yicha pastga-yonga burib turib, raqibni
elkalari bilan gilamga uloqtirish.

Ushlash variantlari

1.Engdan, yoga qaytarmasidan.

2.Engdan va yogadan.

3.Engdan va umizdan.

4.Engdan va yaktak elkasidan.

5.Englarning ikki umizidan.



6.Mcbu[;4iMv:i I'UF.daii.

3.Bcldaii oshirib liisliliisli.

4.Ichkaridan oyiu| lovoni bilan urih yuborish.

IHlimoyii

1.Hujumdagi oyoqni orqgailan qoklirish.

2.Raqib orgasiga gadam (Jo‘yib gavdani rostlamog.

3.0ldinga bugqilib, hujumchining tayanch oyog'iga urmog.

4.Raqibning hujumchi oyog‘i ustidan 0‘zining hujumdagi oyog‘ini o ‘tkazish.
Qarshi usulhir

I.Orqadan chalish. *

2.Chap yoki o0‘ng oyoqgni orgadan mindirib uloqtirish.

3.Son yordamida raqibni o ‘tirishga majbur gilish.

4.0rqgaga qayishib uloqtirish.

5.0ldindan supurma qilish.

Uchraydigan xatolar

1.Ragibning tayanch nuqtasi etarlicha hujumdagi oyogiga o ‘tkazilmaydi.
2.Kurashchining tayanch oyogi ancha orqada goldirilgan.

Tik to‘xtagan holda uloqtirish aldamchi harakatlari
Har xil yo‘nalishdagi aldamchi harakatlar

Ichkaridan, oyoq ostidan supurish, elkadan oshirib uloqtirish.

DH - Kurashchilarning olishuvini boshlash holati. Ragib kurashchining chap
yoki o‘ng yoqalaridan ushlagan.

1. Kurashchi ichkaridan oyoq tagidan chalib tashiashga harakat giladi.

2. Ragib hujumdagi oyogini orgaga olib, oldinga engashadi, bu holat elkadan
oshirib ulogtirish uchun qulay.

3-4-5-6. Hujumdagi oyogini orqaga gaytarib, raqib gavdasi ostida burila turib,
kulini elka gismidan mahkam ushlab, boshga tomonga elkadan oshirib uloqtirish
mumkin. Kurashchi ichkaridan tovonini supurish usulini bajarmokchi bulib
burilgan vaqtda usha tomonga shu aldamchi harakatlarni bajarish mumkin.

Ichkaridan oyoq ostidan supurish - oldindan go‘shsha.

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati. Kurashchi chap yoki o°‘ng
yoga gaytarmalaridan ushlagan.

1-2. Kurashchi ichkaridan oyoq ostidan supurish bilan yikitmokchi.

3. Ragib o‘zini himoya kila lurib, oyogini orgaga bir yonga qo‘yib oldinga
egiladi va oldindan chalib lashlash usuliga qulay holatga ega boiadi.

4-5-6-7. Hujumdagi oyocpii gilamga qo‘yib, raqib gavdasi ostida burilib, shu
tomonga garatib oldindan chalib yuboradi.



Orqadan chalish —ikki oyoq oldidan qo‘shsha qilish

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati. Raqib kurashchining chap
yoki o°‘ng engidan ushlaydi.

1-2. Kurashchi ragib tomonga qgadam bosib, bo‘sh qo‘l bilan belbog'ini
yuqgoridan ushlab, orgadan chalish usulini bajarishga harakat giladi. Ragib
himoyalana turib, oldinga enkayadi.

3-4-5. Kurashchi tayanch oyog‘ida ragibga nisbatan orgasi bilan burilib, ikki
oyoq oldidan qo‘shsha qilinib yiqitiladi.

Orqgadan chil - elkadan oshirib tashlash.

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati. Ragib chap yoki o‘ng
gaytarmalaridan ushlagan.

1-2. Ragib tomonga gadam bosib, orgadan chalib tashiashga harakat qilinadi.
Ragib himoyalanib, hujumdagi oyog‘ida raqibga orqada, yon tomonda qoldiradi va
oldinga egiladi.

3-4-5-6-7. Orgaga kaytib, tayanch oyog‘ida ragibga orgasi bilan burilgan holda,
ragib qo‘lini elkaga kisib ushlab, elkadan oshirib tashlash usulini bajaradi.

Oyoq yuzi bilan tashgaridan supurma - oldindan elka.

DH - Kurashchilar har xil holatda turishadi. Raqgib chap yoki o‘ng yoqa
gaytarmasi va engidan ushlangan.

1-2. Ragibning muvozanatini hujumdagi oyog'iga tortib, oyoq yuzi bilan
tashqaridan ilib tashiashga harakat gilinadi.

3. Raqib himoyalana turib, hujumdagi oyogi bilan kurashchining hujumchi
oyogi ustidan gadamlab o ‘tadi.

4-5-6. Qadamlab o‘tayotgan paytda ragib qoiining tortuv kuchi karama-qgarshi
tomonga o ‘zgartirib, oldidan chalib yuboradi.

Yelkadan oshirib tashiab - boldir bilan chap yoki o‘ng
oyoqni ichkaridan uzib olish

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati. Ragib kurashchining ikkala
yoqga gaytarmasidan ushlagan.

1. Qoilar bilan kuchli siltab, o‘ziga tortib burilib, komatni pasaytirgan holda,
elkadan oshirib tashiashga urinish.

2. Ragib himoyalana turib orgaga bugiladi va qoilari bilan itaradi.

3-4-5-6. Qoilar bilan harakatini karama-qgarshi tomonga o'zgartirib, ragibga
yuzi bilan burilgan holda, ichkaridan boldiri bilan ilib olib gilamga tashiaydi.

Yelkadan oshirib tashlash - orgadan chil solish
DH - Kurashchi bir tomonlama turibdi. Chap yoki o‘ng yoga qaytarmasi va
engidan ushlangan.
1. Qoilar bilan ragibni kuchli siltab, o‘ziga tortib, elkadan oshirib tashiashga
urinish.
2. Raqgib himoyalana turib yon tomonga utib olib orgaga kayishadi.



(@' lidiik.iiiiii ipirdil yii'niilislula raqibni itarib o‘zgartirib, ragibga

VcelkiKliiii (iNlilril) Insliliish -oldidan go‘shsha
DI |- KiirasiK'liihiniiii)', olishuvni hoshlash holati.
Kurashchining cliap yoki o'n!', yo(|a ilaytarmasi va engidan ushlangan.
1. Qatliq sillash bilan liujibni o'/iga lortib, buralib, uning gavdasining ostiga
kirib, elkadan oshii ib ta.shliishga iirinish,
2. Ragib himoyalana turib, kurashchi burilgan lomonga o‘tib oladi.
3-4-5-6. Qo‘l bilan silta.slini davom ctlirib, oldindan go‘shsha qgilish.

~“h~ndan qo‘shsha —tizzani yarim bukib,
yelkadan oshirib uloqtirish

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati. Kurashchining chap yoki
0‘ng yoqga gaytarmasidan va engidan ushlanadi.

1. Oldindan chalish usulini bajarishga harakat gilinadi.

2-3. Raqib himoyalanib turib, hujumdagi oyog‘i bilan kurashchining hujumchi
oyog‘i ustidan oshib o ‘tadi.

4-5-6. Ragib hujumdagi oyog‘ini gilamga qo'yishi bilan, qo‘llar siltanib, uning
muvozanati shu oyogMga keltiriladi va buralib, tizzani yarim bukkan holda elkadan
oshirib, ulogtiriladi.

Teskari ushlash bilan elkadan oshirib tashlash - chap yoki o‘ng
yoqa gaytarmasi va engidan ushlab elkadan oshirib tashlash

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.

Kurashchi ragibining yoqa gaytarmasi va engidan teskari ushlash tartibi bilan
ushlagan.

1. Ushlangan qo‘lni yuqoriga kuchli siltab ko‘tarib, teskari ushlagan holda
elkadan oshirib tashlashga urinish.

2. Raqib himoyalana turib yon tomonga o ‘tadi.

3-4-5-6-7. Orgaga kaytib, ragibga tomon pasaygan holda burilib, elkadan
oshirib tashlash.

Yelkadan oshirib tashlagandan keyin, teskari ushlash bilan oldindan chalib
yigitish ham mumkin.

Yondan supurish - elkadan oshirib uloqtirish
DH - Kurashchilar har xil to ‘xtash holatida.
Raqib kurashchining chap yoki 0‘ng yoga gaytarmasi va engidan ushlagan.
1 Ragibning hujumdagi oyog‘i tomon qoilar bilan siltab, yon tomondan
chalishga urinish.
2-3. Ragib himoyalana turib, hujumdagi oyogi bilan, kurashchining hujumchi
oyogi ustidan oiadi.



4-5-0-7. Kuchli siltash bilan ragibni o‘ziga tortib va uning gavdasi ostiga biroz
tizzalarni bukib kirib, elkadan oshirib uloqtirish.

Orgadan go‘shsha - boldir bilan, uzokdagi
oyogka orgadan chil solish

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati. Ragib kurashchining chap
yoki 0‘ng yoga gaytarmasi va engidan ushlangan.

1-2. Ragibning muvozanati hujumdagi oyog'iga Kkeltirib, gadamlab turib
orgadan chalish harakat gilinadi.

3. Ragib himoyalana turib, bo‘sh oyog‘ini orqarokda goldiradi.

4-5-6. Harakat davom etib, ragibning muvozanatini orqada qolgan oyog‘iga
keltirib, chap yoki o‘ng oyoq boldiri bilan ildirib yigitiladi. Agarda raqib orgadan
chalishdan himoyalana turib, oyog‘ini orqada uzokda yon tomonda qoldirsa va
ildirishga imkoniyat boimasa, orgaga, oyoqdan oshirib yigitish mumkin.

0 ‘ng oyoq va chap oyoq bilan orgadan chalish.

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.

Raqib kurashchining chap yoki o‘ng yoga gaytarmasidan ushlagan.

1-2. Ragibning muvozanatini hujumdagi oyogiga keltirib, o‘ng oyoq bilan
orgadan chalishga harakat gilinadi.

3. Ragib himoyalana turib, hujumdagi oyogini orgaga qo‘yib, kurashchining
boshga tomonga o ‘tadi.

4-5-6. Orgaga kaytib, qoilar yordamida ragibning muvozanatini boshqa oyogi
tomonga tortib, chap oyogi bilan orgadan chalib yuboradi.

Boldir bilan ichkaridan oyoqni urash - ichkaridan oyoq tovonini tovon
bilan supurib yuborish

DH - Kurashchi bir tomonlama to‘xtash holatida. Chap yoki o‘ng yoqa
gaytarmasi va eng umizidan ushlangan.

1-2. Ragib tomon gadam bosib, chap yoki o‘ng oyogini o'rashga harakat qilish.

3-4. Raqib himoyalana turib, hujumdagi oyogi bilan kurashchining hujumdagi
oyogi ustidan o‘tib oladi va uni orqgada goldiradi.

5-6. Ragibning chap yoki o‘ng engini pastdan ushlab orqaga - pastga itarib va
ichkaridan oyoq tovoni tagidan tavon bilan supurib yuboradi.

Oyogq tovoni bilan tashqgaridan ilish - orgadan chalish

DH - Kurashchilar har xil holatda turishadi. Kurashchining yoqgasi va chap yoki
0‘ng engidan ushlanadi.

1 Ragibning muvozanatini hujumdagi oyogiga tortilib va u tomon gadam
tashiab tashqgaridan oyoq tovoni bilan ilishga harakat gilinadi.

2-3. Ragib himoyalana turib, hujumdagi oyogi bilan kurashchining harakatdagi
oyogi ustidan utib, uni orqada qoldiradi.

4-5-6. Boshga tomonga gadam tashiab, raqibni orgadan chalib yikitadi.



Qarshi usullar
Yugqori ni;iliik;ili Kiinislii liiliii nigihiiing iiar gqanday usullariga garshi usullarga
garshi usullar hilan Jiivoh hcra olishi kerak. Ya’ni har qanday usulga garshi
usuliarning dcyarli biirchasiiii u/,lasiitirishi lozim. Jaxonning etakchi kurashchilari
ragibini har qanday kichkina xalolaridan ham foydalana olishiari shart.
Yuqorida ko'rsatilgan garshi usullari bilan birgalikda domiy tarzda qo‘llash
zarur boigan bir galor garshi usullarga lo‘xtalamiz;

Yondan supurib tashiash - yondan kayta supurma
DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.
Kurashchilar chap yoki 0‘ng yoga qaytarmasi va engidan ushlaydi.
1. Raqib yondan AipuTishga harakat giladi.
2. Qo‘l bilan ragib harakati susiashtiriladi va hujumdagi oyoq tortib olinadi.
3-4-5-6. Raqgibning hujumchi oyogMning orgasidan gayta supurib tashlanadi.
Ichkaridan tovon ostidan supurib tashiash - oldidan supurish
DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.
Kurashchilar chap yoki 0‘ng yoga qaytarmasi va engidan ushlaydi.
1-2. Raqib ichkaridan tovon bilan supurib tashiashga harakat giladi.
3-4-5-6. Kurashchi ozgina orgaga qayishib, qo'llari bilan raqgibini burab,
hujumdagi oyog‘i bilan ragibning tayanch oyog'ini oldidan supurib yuboradi.

Boldir bilan ichkariga ilib olish - son bilan ko‘tarib yuborish

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.

Kurashchining chap yoki o‘ng engi va yaktagining elkasidan ushlangan.

1 Ragib kurashchi tomon gadam qo'yib, boldir bilan chap yoki o‘ng oyoqni
ichkaridan ilib olishga harakat giladi.

2-3-4-5. Kurashchi qoMlar yordamida ragibni siltab o‘ziga tortib, songa
mindirib, uning hujumchi oyog‘ining soni tagidan ko ‘tarib yuboradi va elkasi bilan
gilamga yiqitadi.

Ichkaridan go‘shsha - oldindan chalish

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.

Kurashchilar chap yoki 0‘ng yoqa gaytarmasidan va engidan ushlagan.

1. Raqib o‘girilayotib, ichkaridan qo‘shsha qilishga harakat giladi.

2. Ragibning hujumchi oyog‘i ustidan oyoq ko'tarib olinadi va qoilar bilan
oldinga - pastga bosiladi.

3-4-5-6. Raqgib gavdasini burashda davom etib, uning tayanch oyogi oldidan
chalib yuboriladi.

Ichkaridan va ikki oyoq oldidan qo‘shsha
DH —Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.
Kurashchilar chap yoki 0‘ng yoqa gaytarmasidan va engdan ushlagan.
1. Raqib buralayotib, ichkaridan go‘shsha giladi.



2. Raqib burilish go'llar bilan to'xtatilib, uning hujumchi oyog‘i ustidan oyoq
ko'tarib olinadi.

3-4-5-6. Ragibni pastga - oldinga bosib, bir vaqtda buralib, uni ikkala oyog‘i
oldidan go‘shsha gilinadi.

Beldan oshirib uloqtirish - orgadan songa mindirib yiqitish

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.

Kurashchilar chap yoki o‘ng yoga gaytarmasidan va yaktak elkasidan
ushlashgan.

1. Ragib buralayotib, beldan oshirib, ulogtirishga harakat giladi.

2. Kurashchi ragibning kul va elkasining orgasidan osilib, uni orgasiga aylanib
utib, uni buralishigayo‘lkuymaydi.

3-4-5. Orgaga - yonga yiqgitayotib, tos tagidan son bilan ko‘tarib yuborib, elkasi
bilan gilamga uloqtiradi.

Beldan oshirib uloqgtirish - orgaga qayirib ko‘krakdan
oshirib uloqtirish

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.

Kurashchilar chap yoki o‘ng yoqa gaytarmasidan va belbog‘ni yugorisidan
ushlagan.

1. Ragib buralayotib, belbog'dan oshirib uloqgtirishga harakat qgiladi.

2-3-4-5-6. Kurashchi raqgib orgasiga va yoniga biroz o‘tib, tizzalarini bukib,
biroz o‘tirib, ragibni buralish tomonidan quchoglab, mahkam ko‘krakka qisib oladi
va orgaga qayishib, ko‘krakdan oshirib uloqtirib yuboradi.

Beldan oshirib uloqtirish - orgadan ko‘tarib tashlash

DH- Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.

Kurashchining chap yoki o‘ng yoga qaytarmasidan va yaktak elkasidan
ushlanadi.

1-Raqgib buralayotib beldan oshirib uloqgtirishga harakat qiladi. 2-3-4-5-6.

Kurashchi ragibning buralish vaqtida uning gavdasi ostiga Kkirib olib, quchoqlab,
0‘ziga qisib olib, biroz orqaga gayishgan holda oyoq bilan uning orqasidan ko'tarib
yuborib, elkalari bilan gilamga uloqtiradi.

Beldan oshirib uloqtirish - orgaga qayishib ko‘krakdan
oshirib uloqtirish

DH - Kurashchilarning olishuvini boshlash holati.

Kurashchini chap yoki o‘ng yoga qaytarmasi va belbog‘ining orgasidan
ushlanadi

1. Raqgib buralayotib, beldan oshirib uloqgtirishga harakat qgiladi.

2-3-4-5-6. Kurashchi raqib gavdasini ostiga tizzalarini biroz bukib o‘tiradi, uni
ko‘krakdan oshirib ulogtiradi.

Orqgadan chalish - songa o‘tirg‘izib ko‘tarib yuborish



DIl WiimsIn.liil:imiM;; olisluiviii boshlash holati.

Kiiraslichini cliii]) yoki (F'mg yogii gaytarmasi va engidan ushlagan.

I. Ragib yon tomonga gadam tashiab, orgadan chalishga harakat giladi.

2-3-4-5-6- Kurashchi ragib tomonga 0‘girilib, hujumdagi oyog‘ini biroz orgaga]
goldirib, ragibini biroz qo'llar bilan ko‘tarib, songa tos bilan mindirib va elkasi f|
bilan gilamga uloqtiradi.

Orqgadan chalish - orqaga qayishib ko‘krakdan oshirib uloqtirish

DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.

Kurashchining chap yoki o‘ng yoqa gaytarmasi va engidan ushlanadi.

I. Ragib gadam tashiab, orgadan chalish usulini bajarishga harakat giladi.

2-3-4-5. Kurashchi ragibni gadam tashlab ko‘tarib oladi va orgaga gayishgan
holda ko'krakdan olihiiib uloqgtiradi.

Orqgadan va gaytarib orgadan chalish
DH - Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.
Kurashchining yoqgasi va chap yoki o‘ng engidan ushlanadi.
1. Kurashchi ragib gadam tashlab orgadan chalishga harakat giladi.
2-3-4-5. Ragib harakatini qo‘l bilan to‘xtatib, uni garshi tomonga burab,
orgasidan chalib yuboradi.

Orqaga qayishib ko‘krakdan oshirib uloqtirish - boldir bilan tashqaridan
ilish

DH - Kurashchilarning olishuvini boshlash holati.

Kurashchining chap yoki o‘ng yoga gaytarmasi va belbog'ining orgasidan
ushlangan.

1-2. Raqib gadam tashlab, orgaga gayishib uloqtirish usulini bajarishga harakat
qgiladi.

3-4-5-6. Kurashchi ragibni chap yoki o‘ng oyog‘ini tashqaridan boldir hilan ilib
olib, o‘zini gavda bilan itarib, gilamga yiqitadi.

Shu usulni oyoqni ichkaridan ilib olib, o‘zini gavda bilan itarib, gilamga yiqitib
bajarish ham mumkin.

KURASHNI 0 ‘RGATISHNING NAZARIY OMILLARI

Kurashni o‘rgatishning pedagogik asosi

Kurashni o‘rgatish-shug‘ullanuvchilarda bilim, mahorat va ko‘nikmalarni
shakllantirishga qaratilgan har tomonlama rivojianish vazifasini bevosita amalga
oshirishda pedagogik jarayon hisoblanadi.

Kurashni o‘rgatishda eng awalo o‘quv-mashgiilot jarayonini rejalashtirish va
tashkiliy-uslubiy jihatdan ta’minlash hamda tcgishli sport anjomiaridan to‘g‘ri
foydalanish lozim. Murabbiy-murabbiyiik liioliyati bilimiga chuqur ega bo'lgan
holda siyosiy va tarbiyaviy jihatdan savodli bo'lishi darkor.



0 ‘quv mashg‘uloti  jarayonida shug‘ullanuvchilardan  vatanparvarlik,
mehnatsevarlik, maqsad sari intilish, tashabbuskorlik, dadillik, qat’iylik kabi
hislatlarni tarbiyalashdan iborat.

Murabbiyning vazifasi - sportchini boshlang'ich tayyorgarlik davridan
boshlab to sport mahorati darajisigacha malakasini oshirib, yugorida ko'rsatilgan
vazifalarni ularning ongiga sindirish, sportchilarning mustaqil ravishda o‘z harakat
kunikmalarini boshqarish, gobliyatlarini tarbiyalashdir. Sportchida yuksak sport
mahorati shakllanishida kurash usullarini texnik va taktik jihatdan to‘g‘ri o‘rgatish
murabbiyning asosiy vazifalaridan biri hisoblanadi.

Sportchilarga mashg'ulot jarayonida quyidagi asosiy vazifalarni o°‘rgatish
lozimdir:

1. Bilim to‘g ‘risida ma’lumot;

2. Bilimni shakllantirish;

3. Bilimni takomillashtirish.

4. Ko‘nikmani shakllantirish;
5. Ko'nikmani takomillashtirish.

Murabbiy o‘quv mashg‘uloti va shug'ullanuvchilarning tarbiyaviy ishlarni
tashkil etish va olib borishda ularning oila boshliglari, yoshlar tashkiloti, maktab,
mahalla mutasaddi xodimlari bilan birga mustahkam alogada bo‘Imog‘i kerak.

Sportchiga kurash bilimlarini berish va mustahkamlash

Murabbiy eng awalo kurashchiga o‘rganilayotgan texnik harakatlarni
musobaqga sharoitida qoilash ko‘nikmasini berishi zarur.

Bu maqgsadga erishishdagi eng asosiy vazifalar:

a) texnik harakatlar orqgali mahoratni mustahkamlash;

b) har xil sharoitlarda texnikaviy harakatlarni bajarish maydonini kengaytirish;

v) agar kurashchi shaxsiy qobiliyatlarini rivojlantirish darajasining o'sganligini
bilsa, unda shaxsiy texnikaviy harakatlarni tugallashi kerak.

g) jismoniy sifatlar asoslarining rivojlanishi natijasida texnikaviy harakatlarni
gayta qurish va ularni takomillashtirishni ta’minlash lozim.

Saflanish mashqglari. Harbiylarning Nizomiga muvofiq to'zilgan saflanish
mashqglari kurashda ham qoilaniladi. Jamao harakatlarning to‘zilishida, kurash
mashg‘ulotlarini tashkil gilishda yordam beruvchi mashglar saflanishdir. Saflanish
mashgi mashg‘ulotga tayyorlov va mashg'ulotning yakunlovchi gismida
ishlatiladi.

Umum rivojlantiruvchi mashqglar (URM). URM asosan shug‘ullanuvchilarga
jismoniy sifatlarini rivojlantirishda qoilaniladi. Kurashchilar akrobatika
mashglarni bajarish, yugurish, sakrash, kanatga tirmashib chigishni yaxshi bilishi
kerak.

Maxsus umumiy rivojlantiruvchi va saflanishdagi mashqlarni o‘rgatish
xususiyatlari. Jismoniy mashqlar sport turlarida mashg‘ulotlarda asosiy vosita
boiib hisoblanadi. Ularning tarkibi esa sport turiga yiqitish tagsimlanadi. Hamma



bo'linatli.

Maslullai" csa kuiaslida Icxiiikaviy-laktikaviy to‘zilishlarni o ‘rganishni
engillaslitiradi.

URM bilan niaxsiis Miaslic|lariii bir-biridan farqi kamrogq boMadi. Kurashda
malakani oshirishda iio'llaniladigaii niashqlar maxsus mashqglar deyiladi. Boshqa
sport turiaridan foylalanihuMgaii niasliglar esa umumrivojlantiruvchi mashqiarga
kiradi. Yugurish , sakrasii, koptokii mashqglar esa chidamlilikni oshiradi, so'zish
esa mushaklarni bo‘shashliriivchi mashqiarga kiradi. Yengil atletika, gimnastika va
sport o‘yinlari Kurashchilar uclnm umumrivojlantiruvchi mashqlar hisoblanadi.

Kurashchining asosiy mashqglari Maxsus mashqglar deyiladi. Bu mashqglar
orgali maxsus jismoniy sifatlar rivojlantiriladi. Ular imitatsiya mashglariga va
maxsus tayyorlov m”shdJlariga bo'linadi.

Maxsus tayyorlov mashqglari. Bundan asosan kurashchilarni maxsus jismoniy-
texnikaviy harakatlariga garatilgan bo‘ladi. Maxsus mashqlar orgali kurashchilar
jismoniy sifatlarini aniq bir yo‘nalishini rivojiantiradi.

Maxsus mashqiarga quyidagilar kiradi:

- shtanga bilan egilishlar, burilishlar;

- chuchelani tezlikda tashlash;

- egilib tashlash uchun har xil orgaga yiqilishlar, ko'prik (most) holatiga turish,
tik holatdan, ragib bilan, chichela bilan;

- boshni 0‘z o*“qi atrofrda aylantirish;

Kurashni maxsus mashqlarni o‘rganishda quyidagilarga rioya qilish kerak:

1. Maxsus mashgiarga kiradigan hamma texnikaviy elementlar toiiq
0‘rganilgan boiishi kerak.

2. Hamma maxsus mashgiarga kiruvchi texnikaviy elementlar aniq, hech
ganday bo‘zilmasdan bajarilishi kerak.

Kurashda harakat ko‘nikmalarini o‘rgatishdagi ta’siri

Kurashni 0°‘rganishda ko'nikmalar munosabati yaqqol ko‘zga tashlanadi.
Yaxshi davomiy o‘rganish maktabini o‘tagan polvon yangi usullarni osonlikcha
o ‘zlashtiradi.

1. Tushunib etish va faollik gonuni. Kurash mashg‘ulotlarining samarali
o‘tishi asosan shug‘ullanuvchilarning qizigishiga bogiig. 0 ‘gituvchi-murabbiy
mashg'ulotni shunday olib borishi kerakki, shug‘ullanuvchilar mashg‘ulotda
faollik prinsiplarini namoyish qilishlari kerak. 0 ‘tilayotgan mashg‘ulot fagatgina
emotsiyaga, ya’ni shug'ullanuvchilarning xohishlariga yigitish o‘tiladigan boisa,
unda mehnatsevarlik darajasi kamayadi. Shuning uchun murabbiy mashg'ulotni
tizimli ravishda o‘tmog‘i lozim. Tizimli mashg‘ulot yosh kurashchilarning
magsadli shug‘ullanishini ta’minlaydi. Ularda kerakli natijaga erishishga qgizigishni
oshiradi.

2. Tushunib etish va faollik prinsipini hal qgilish uchun murabbiy quyidagi
prinsiplarga rioya qilishi kerak:



a) murabbiy shug‘ullanuvchilarga aniq vazifani tushuntirishi va uni ganday
gilib hal qilish,

b) shu masalalarni asosiy echilish yo‘llarini ko ‘rsatish.

v) ganaqga vositalar orgali shu masalalarni hal gilishni ko‘rsatib o ‘tishi (ragibni
to‘g ‘ri tanlash yoki yumshogq matolar, maxsus mashqlar),

Tushunib  etish va faollik prinsipini hal qilish uchun murabbiy
shug‘ullanuvchilarga har xil topshiriglarni o‘zlari echish uchun beradi, Masalan,
bir xil kurashchilarga harakteristika berish, ularning texnika va taktikasini
o‘rganish,

g) aniq raqgiblar ustidan reja tuzishlarni anigiash,

d) mashg‘ulot yukiamalarini oshirish rejasi,

ye) musobagani oldindan bashorat qilish (prognoz),

Bu prinsipning muvaffaqgiyatli o‘tishi uchun o'gituvchi shug‘ullanuvchilarga
gattiqqoi yoki har xil talablarni go‘ymasligi kerak,

Takrorlash mashg‘ulotida bolalar o‘tilgan mashg‘ulotni bilishi va kerak boisa
har xil savollar berib uni kengaytirishi lozim,

Ushlash, raqibni o‘zish, tos bilan burilish, tashlash, gilamda ushlash.
Bularning hammasini yigindisi esa toiiq mashqgni yoki uslubni bajarishga olib
keladi,

Boshlangich oiganishdagi qo‘pol xatolarning birdan-bir sababi quyidagi
harakatlarning etishmovchiligidan kelib chigadi:

-jismoniy tayyorgarlikning etishmasligi;

- go'rqish;

- harakat masalasini toiiq tushunmaslik;

- harakatni toiig nazorat gila olmaslik;

- uslubni gismlarga boiib o‘rganishda xatogayoi qo'yilganlik;

- charchash;

- harakatni bajarishdagi yomon sharoit,

Kurash qo‘nikmalarini shakllantirish va takomillashtirish

Kurashda ko‘nikmalar doimo mashqglarni bajarish jarayonida qoiga Kkiritiladi,
Bunda keyingi har bir bajariladigan mashq sifat borasida oldingisidan yaxshi
boiishi muhimdir,

Ko‘nikmaning yaxshilanishi doimo bir xil boiavermaydi, Ko‘nikmaning
rivojlanshdan to‘xtab golishi turli sabablar (o‘rganish davomiyligining bo'zilishi,
ragibni noto‘g ‘ri tanlash, ishonmaslik yoki haddan ziyod ishonch va shu kabilar)
bilan izohlanadi.

Kurashni o‘gitishda ko‘nikma shakllanish jarayonining uch bosqgichi o‘ziga
xoslikka ega  (generalizatsiya  bosgichi;  tormoz-uyg‘otish  jarayonining
konsentratsiya bosqichi; avtomatizatsiya va stabimulizatsiya bosqichi).

1,Generalizatsiya bosqichi kurash texnikasini oiganishda shug‘ullanuvchilar
maium koiinishdagi tasawurlar hissiyoti yigindisi koiinishidagi yoki usullar
to‘g ‘risida aniq tasawur giladi. Bu bosgichda u fagat yuzaki tomonlariga emas,



balki o‘qilLivchiiiiii}> iisiiliiii koisa(ishdagi ko'plab boshga detallarga e’tibor '
beradi. Yaiigi harakal (ci'giisidagi bu ma’lumot bosh miyaning qobig gismida
ma’ium qismiii cgallayih (irradialsiya-tarqalish). Sirtdan bu holat usulni bajarishda
gatnashmaydigan barcha niiishaklarning torayishi va tarang turishida namoyon
bo'ladi. Ayni paytda liarakal ampulasi pasayib, koordinatsiya yomonlashadi.

Mushakning qatliq Uirishi salbiy xodisa. Odatda ilk shug'ullanuvchilar
0‘zlashtirishi kerak boigan usulniiig muhimini ajratib ololmaydilar. Shuning
uchun ham generalizatsiya bosgichida murabbiy shug‘ullanuvchilarning haddan
ziyod malumot olishlaridan saqglashi kerak.

2. Konsentratsiya bosgichi usulini takrorlash tufayli irradiatsiya (uyg'onish
jarayoni) o‘rnini konsentratsiya (uyg'unlashuv) egallaydi. Shug'ullanuvchilar
usulning asosiy gismini o'zlashtirib, ortiqgcha harakatga barham beradilar. Awalgi
asosiy harakat, keyi*gi >utun usul bajarish uchun yanada osonlashuvga erishadi.

Bu bosgichda shug‘ullanuvchilar harakatda xatoliklarga yol qo‘ysalarda,
ammo uni takomillashtirishga yaginlashadilar. Harakat alohida davomiylik bilan
bajarish zarurati ongli harakat bilan almashadi. Bu bosgichda uyg'onish
konsentratsiyasiga faol yordam berish o‘gituvchi ishida muhim payt sanaladi. U
tezda barcha xatolarni ko‘rib, ortigcha harakatni bartaraf qilishi, ayni paytda
barcha ijobiy harakatlarni mustahkamlashi lozim.

3. Avtomatizatsiya bosqichida usullami bajarish harakati, ko'nikmalarning
shakllanishi bargarorlashadi. Shug'ullanuvchilar usulni yuqori sifatda bajarishda
harakatning ayrim gismlarini kamroq sinchiklab kuzatish imkoniga ega boladilar.
Boshgacha aytganda, avtomatizatsiya kurashchini wusullarni bajarishni ikir-
chikirigacha nazorat gqilish zaruratidan asab markazlarini ozod qilib, taktik
qurilishga e’tiborni garatish imkonini beradi.

Usuliarning asosiy gruppalarini bajarishda avtomatizatsiya hosil bolganligi
uchun bir usuldan ikkinchisiga osonlikcha o‘tish imkoniyati yaratiladi. Bu
ko‘nikma kurashda juda muhimdir. Chunki, kurashda texnik-taktik harakatlar
ayrim usullarni emas, balki kombinatsiyalar qgoMlashga asoslangan boiib, bir usul
ikkinchi usulni qollashga tayyorlaydi.

UMUMIY VA MAXSUS JISMONIY TAYYORGARLIK
Kurashchilarni jismonan tayyorlash asoslari
Yuksak sport natijalariga erishish uchun sportchining jismoniy tayyorgarlik

darajasi, jismoniy xislatlar - kuchlilik, tezlik, chidamlik, chagqonlikni rivojlanishi
birinchi darajali ahamiyat kasb ctadi. Shuning uchun ham kurash texniksini



takomillashtirishda jismoniy tayyorgarlik jarayoni mashg‘ulotda etakchi rol
0‘ynaydi.

Har tomonlama jismoniy tayyorgarlik organizmda barcha fiziologik
funksiyalarning gayta qurilishini  tagozo etib, organizmning garmonik
rivojlanishini taminlaydi.

Jismoniy mashglar harakteri va ularni qo‘llash usiublariga bog'lig ravishda
organizmda uch turdagi o‘zgarishlar ro‘y berishi mumkin.

1. Bir-biriga hamkor.

2. Neytral.

3. Aksi, bir-biriga halal beruvchi.

Agar mashglar kompleksida birinchisi qoi kelsa bu mashqglarning ijobiy
ta’siridir. Agar uchinchisi ro‘y bersa u mashglarning salbiy ta’siridir.

Shu raunosabat bilan UJT da ham jismoniy tayyorgarlik manbalarini to‘g‘ri
tanlab olishning roli kattadir.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Har ganday sport turida mashg‘ulot fagat maxsus mashqiarga tagalishi kerak
emas. KJT ham MJT, ham UJT ni rivojlantirishga qoi keluvchi mashglar
kompleksini 0‘z ichiga olishi lozim.

UJT ning asosiy vazifasi tezlik, kuchlilik, chaqgqonlik, egiluvchanlik va
chidamlikni rivojlantirishga olib kelishi lozim. UJT yordamida o‘zlashtirilgan bu
xislatlar ularni rivojiantirishda kurash xususiyatini hisobga olgan holda asosiy
sanaladi.

Yurish, yugurish, suzish, sport o‘yinlari, umumrivojlantiruvchi gimnastika UJT
manbai hisoblanadi. UJT mashqgini to‘g‘ri tanlash kurashchining jismoniy
rivojlanishiga goi keladi. Kurashchi yugurishi, sakrashi, arqonda ko‘tarilishi, sport
0 ‘yinlari 0‘ynashi, shtanga ko‘tarishi, murakkab akrobatik mashglarni bajarishi va
boshga shu kabilarini gila olishi kerak. Ushbu amaliy mashglarni bajaotsh
kurashchidan yuksak sport natijalariga erishishni talab etmaydi. Chunki, bu
mashglarning hammasi amaliy sanaladi.

UJT sportchining funksional imkoniyatini har tomonlama kengaytiradi,
yuklamani oshirish imkonini beradi, sport natijalarining oshishiga xizmat giladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik

Kurashchining maxsus jismoniy tayyorgarligi kurash uchun xos boigan
harakatlarni bajarishda jismoniy hislatlarni rivojlantirishga garatilgan. U o‘quv
mashg‘ulot hamda musobaga ishlarining barcha bosgichlarida butun o‘quv
mashg‘ulotjarayonining tarkibiy gismi sifatida foydalaniladi.

Texnikani egallash va takomillashtirish bilan alogador mashglar MJT manbai
sanaladi.

Ko'pchilik holatda maxsus mashqlar texnikaning ayrim elementlari yoki usulni
ifoda etib, uni kurashchi mustaqil, chdchela yoki boshga sportchi bilan bajaradi.



Maxsus miislulliii- kunisli k'xnikiisini cgallashda qo‘l keladi.

muddalda bajain olisliidii. /1w kiiiashchining teziigi hagida gapirgudek bo'lsak,
ideal sifalida kurasiichi rcaksiya ucium eng kam vaqt sarflashi, raqibini tezda
ushlab usul qo'llaslii yoki himoya va qarshi hujum harakatini qo‘llanish
tushuniladi.

xil harakat reaksiyasi shakiiarining tczligini, ikkinchisi harakat teziigi har xil
shaklni tashkil giladi.

Kurash uchun harakat reaksiyasi teziigi alohida o‘rin tutadi. U hakamning
“Kurash!” ishorasi berilishidan boshiab (ko'rish, eshitish yoki taktik his etish bilan
gabul gilingan) javob harakati boshianishigacha bo‘lgan vaqtni o‘z ichiga oladi.
Oddiy va murakkab harakat reaksiyasi vaqti turlicha bo‘ladi (0,15 soniyadan 0,5
soniyagacha). *

Reaksiya teziigi fagat kurashchining himoya va garshi hujum harakatlarida
emas, balki hujum bilan alogador harakatlarda ham ahamiyatga ega. Himoyalash
va qarshi hujumda kurashchi taxdid soluvchi harakatni kuzatadi va ragibning bu
harakati ishora bo‘lib, u bo‘ngajavob berishga majbur. Hujum harakatlarida hujum
gilish uchun yaxshi sharoit yaratuvchi ragibning holati yoki uning harakati
kurashchi uchun ishora bo‘lib hisoblanadi.

Shunday qilib, bellashuvda kurashchilarning ko‘pchilik harakatlari maium bir
reaksiyaga qgarshi javob reaksiyasi harakteriga ega boiadi. Harakat reaksiyasining
teziigi esa kurashchining har bir harakatida, harakatning himoya, qgarshi hujum
yoki hujum ruxida boushdan qatiy nazar yuzaga keladi deyish mumkin.

KURASHCHILARNING PSIXOLOGIK TAYYORGARLIGI
Kurashchilarning umumiy psixologik tayyorgarligi

Psixologik tayyorgarlik deganda sportchilar faoliyatida psixologik-pedagogik
tadbirlar va ularning hayotiga muvofiq sharoitlar yigindisi tushuniladi.

Ular kurashchilarda mashg‘ulot va musobagada qatnashish vazifalarini
muvaffagiyatli hal etishni ta’minlaydigan psixologik funksiyalar, jarayonlar,
holatlar va shaxs xususiyatlarini shakllantirishga garatilgan.

Kurashchining «psixologik tayyorgarligi» ikkita tushunchani o‘z ichiga oladi:
umumiy psixologik tayyorgarlik va muayyan musobagaga gatnashishga psixologik
tayyorgarlik.

Umumiy psixologik tayyorgarlik butun sport takomillashuvi jarayoni davomida
jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlik bilan olib boriladi. Uning yordamida
quyidagi o‘ziga xos vazifalar hal eliladi;

1. Kurashchining axlogiy sifatlarini tarbiyalash.

2. Sportjamoasi vajamoadagi psixologik muhitni shakllantirish.

3. Iroda sifatni tarbiyalash.



4. llg‘ab olish jarayonlarini rivojlantirish, xususan, «ragibni his qilish»,
«vagqtni his gilish» kabi ilg‘ashning maxsus turlarini takomillashtirish va h.k.

5. Diqgatni, uning mustahkamligi, jamlanishi, tagsimlanishi hamda biridan
ikkinchisiga o'tishini rivojlantirish.

6.  Taktik fikrlashni rivojlantirish.

7. 0 ‘z hayajonlarini boshgarish gobiliyatini rivojlantirish.

Kurashchilarni ahlogiy jihatdan tarbiyalash

Kurashchining jismoniy sifatlarini tarbiyalash va texnik-taktik harakatlarni
takomillashtirish bilan yonma-yon shaxsiy sifatlarining shakllanishiga ta’sir
ko‘rsatish juda muhimdir. Sportchini o0‘z ustida ishlashga, madaniyati va
tafakko‘rini oshirishga muntazam yo‘naltirib turish lozim. Mashg‘ulot davomida
va musobaqalarda shaxsiy sifatlarni shakllantirishga izchil ta’sir ko'rsatib, salbiy
holatlarni to‘g‘ri bartaraf etib borish zarur.

Iroda sifatlarini tarbiyalash. Sportchining iroda sifatlari quyidagi paytlarda,
ya’ni iroda harakatlarining magsad va sabablari sportchining dunyogarashi, gat’iy
e’tigodi hamda axloqiy ko'rsatmalari bilan toiagonli namoyon boiadi.

Jasurlik va qat’iyatlilikni tarbiyalash uchun mashqglarni bajarish paytida
ma’lum darajadagi tavakkalchilik va go‘rquv hissini engib o‘tish bilan bogiiq
boigan mashqglardan foydalanish zarur.

Magsadga yo-‘nalganlik va qat’iyatlilik kurashchilarda mashg‘ulot jarayoni,
kurash texnikasi va taktikasini egallash muhimligi, jismoniy tayyorgarlik darajasini
oshirishga ongli munosabatda boiishni shakllantirish orqali tarbiyalanadi.

0 ‘z sport faoliyatiga qizigish uyg‘otish maqgsadida mashg‘ulot jarayonida
yuqori darajada murakkab boigan emotsional mashglarni qoilash hamda ularni
nazorat qilish foydalidir.

Chidamlilik va o‘zini tuta bilish kurashchining o‘ta muhim sifatlaridan biri
boiib, bellashuvdan oldin va aynigsa, bellashuv jarayonida salbiy emotsional
holatlarni (o‘ta qo‘zg‘oluvchanlik va jahldorlik, o'zini yo‘gotib qo'yish,
tushkunlikni) engib o‘tishda muhim omil hisoblanadi.

Mashg‘ulotlarda bu sifatlarni tarbiyalash uchun kuchli toligishni yuzaga
kehiruvchi mashglar Kkiritiladi. Mashg‘ulotlarda vaziyat to‘satdan o'zgaradigan
murakkab holatlar modellashtiriladi. Shunday sharoitlarda kurashchi o'zini
yo'gotib qo‘ymasligi, hayajoninijilovlab, o‘z harakatini boshqgara bilishi kerak.

Tashabbuskorlik va intizomlilik texnik-taktik harakatlarni amalga oshirish
yoii orgali tarbiyalanadi. Bunda kurashchilarga maqgsadga erishish uchun
andozadan holi hamda kutilmagan harakatlarni qoilagan holda mustaqgil garor
chigarish taklif etiladi.

Intizom o0°‘z majburiyatlarini bajarishga boigan vijdonan munosabatda,
tartiblilik hamda ijrochilik sifatlarida aks etadi.

llg‘ash jarayonlarini rivojlantirish. Kurash bellashuvining har ganday
vaziyatida harakat gila olish malakasi kurashchining eng muhim sifati hisoblanadi.



Bulling asositlii iio/.ik inii."ili;ik liiiiakat sczgilari va harakat koordinatsiyasi yotadi.
Dig()iiliii rivojIMMlirisfi. Kiiiiishchliiing texnik-taktik harakatlari samaradorligi
digqgatniiig rivojlaiiganlij'.i iiilaii belgilanadi. Kurashchi ragibning murakkab va tez

o0 ‘zgaruvchan harakallarida ko'p sonli (urii texnik-taktik harakatlarni ilg‘ab oladi.
Diqggatning bu xususiyali nning liajmi bilan tavsiflanadi. Ko‘pgirrali harakatlarda
kurashchi  diqgaliii jainlashiii o'rganishi lozim. Bu digqgatning shiddatiga
taalluglidir, har xil chalg‘itishlar va aldamchi omillar ta’siriga qarshi turish
malakasi diggatning mustahkamligidan dalolat beradi. Biroq, kurashda diggatning
eng muhim xususiyatlaridan biri uning tagsimianishi va biridan ikkinchisiga
o‘tishi, ya’ni bir vagtning o'zida bir nechta ob’ektlarni (qoMlar, oyoqlar, gavda
harakatlari, ragibning joy o°‘zgartirish teziigi va h.k.) nazorat qilish hisoblanadi.

Taktik fikrlashni riwjlantirish. Taktik fikrlash bu kurashchining raqgib bilan
oqilona kurashish yoiini*opishga qaratilgan fikriash jarayonlarining tez magsadga
ko‘chishidir.

Taktik fikrlash musobaga faoliyatining ijodiy xususiyatini belgilaydi va turli
murakkab  holatlarni  modellashtiruvchi musobaga mashqglari yordamida,
shuningdek o°‘quv-mashg‘uloti bellashuviarida rivojlantiriladi. Bunda raqibning
taktik o‘ylanmalarini topish, uning ehtimoldagi harakatlarini oldindan ko‘zlay
bilish malakasiga murakkab vaziyatda o‘zini o‘nglash, asosiy vaziyatlarni ajratib,
ularni tez va to‘g‘ri baholash malakasiga kurashchining digqati garatiladi. Yugqori
malakali kurashchi tez sur’atda ogilona echimlarni topishi va muayyan musobaqa
vaziyati uchun eng samarali texnik-taktik harakatlarni qoilashni bilishi lozim.

0 ‘z hayajonlarini boshqarish gobiliyatini rivojlantirish.

Sportchilarning o‘z hayajonli holatlarini boshqara olish malakasi ko‘p jihatdan
ular sport mahoratining oshishiga yordam beradi. Mashg‘ulot yoki musobaganing
ayrim vaziyatlari, lahzalariga pozitiv va salbiy munosabatda boiish hayajonlar
bilan birga kechadi. Ular sportchining sub’ektiv va ob’ektiv giyinchiliklarni engib
0‘tishini  engillashtiradi yoki qiyinlashtiradi. Hayajonli holatlar shiddati
musobaqalar ahamiyatiga va mas’uliyatiga bogiiq.

Kurashchilarni musobagaga psixologik tayyorlash

Kurashchini  musobagaga psixologik tayyorlash  umumiy psixologik
tayyorgarlik asosida tashkil gilinadi va u quyidagi aniq vazifalarni hal etishga
garatiladi:

1) Musobaga ahamiyatini anglashi;

2) Musobagalar sharoiti, (0 ‘tkazish vaqti, joyi) xususiyatlarini 0 ‘rganish;

3) Ragibning kuchli va bo‘sh tomonlarini oiganish, ularni hamda 0°‘zining
paytdagi imkoniyatlarini hisobga olgan holda musobaqgaga tayyorgarlik ko‘rish;

4) Bellashuviarda g‘alabaga erishish uchun o°z kuchi va imkoniyatlariga qgattiq
ishonishni shakllantirish;

5) Oldinda turgan musobaqalar tufayli yuzaga kelgan salbiy hayajonlarni engib
o‘tish va tetik emotsional holatni yaralisli.



Birinchi to‘rtta vazifalar raqib to‘g ‘risida turli, mumicin gadar toiig maiumotni
to ‘plash hamda ishiab chigish asosida murabbiy tomonidan hal etiladi.

Ragib to‘g‘risidagi hamma maiumotlarni oiganib chigib va uning
imkoniyatlarini o0‘z shogirdi imkoniyatlari bilan solishtirib, murabbiy oldinda
turgan bellashuv rejasini ishlab chigadi.

Kurashchilarning texnik-taktik mahoratini
oshirishda psixologik tayyorgarlik

Texnik-taktik mahoratni takomillashtirish psixologik tayyorgarlik hilan
ajralmasdir. Kurashchining taktik harakati ishonchliligi uning emotsional qobigi
va bilish darajasi bilan ta’minlanadi. Texnik-taktik harakatlarni mukammal
0 ‘rganish taktik fikrlash, koordinatsiya, tezkorlik va sezuvchanlikni rivojlantiradi.

Taktik garor bu kurashchining fikrlash faoliyati mahsulidir. Kurashchi taktik
holat obrazlarini ishlatadi hamda «kelishilgan» va «kelishilmagan» tamoyili
bo‘yicha garor gabul giladi. Psixologik tayyorgarlik umumiy tayyorgarlik tizimida
asos boiib xizmat qiladi. Jismoniy tayyorgarlik 0‘z navbatida takomillashuvning
o0‘ziga xos poydevori, texnik-taktik tayyorgarlik sportchining jismoniy va
psixologik imkoniyatlarini amalga oshirish vositasi hisoblanadi.

Tanlashni bilish hamda gabul gilingan qarorni bajarish teziigi kurashchi
psixologik tayyorgarligining eng muhim tomoni hisoblanadi.

Psixologik tayyorgarlikda bellashuvning turli vaziyatlarida kurashchining
to‘g ‘ri garorga kela olishini hisobga olish lozim.

Shunday qilib, kurashchilarda harakatlarni faollashtirishga garatilgan psixologik
yo'nalishni tarbiyalash o‘ta muhim jihat hisoblanadi. Bellashuv davomida yuzaga
keladigan qulay dinamik vaziyatlarni bilish, texnik harakatlarni hamda hujumlarni
0°‘z vaqtida bajarishga tayyor turish psixologik yo‘nalishning fagat bir tomonini
aks ettiradi, xolos. Yuqori malakali zamonaviy kurashchini tarbiyalash uchun
qulay dinamik vaziyatni tayyorlashga va undan foydalanishga psixologik
yo‘naltirish yaxshi jismoniy hamda texnik tayyorgarlikka tayanish lozim, ya’ni
kurashchi butun bellashuv mobaynida to'xtovsiz faol harakatlarga tayyor turishi
zarur.

Sportchining oldinda turgan bellashuvni yuqori darajada emotsional kayfiyatda,
raqibining kuchli va zaif tomonlarini hisobga oigan holda to‘g‘ri hamda o‘z
vaqtida ruhlana olish gobiliyati g'alaba qozonish uchun katta ahamiyatga ega.
Katta ko'tarinki ruh yordamidagina kuchni maksimal ravishda rivojlantirish
mumkin.

Sport musobagalaridagi kuchayib borayotgan ragobatlashish sportchilarning
nafagat jismoniy va texnik tayyorgarligiga, balki ma’suliyatli musobaqgalar
sharoitlarida o'zlarining emotsional holatini boshgara olishiga ham katta talablar
go‘yadi.

Chempionatdagi keskin vaziyat salbiy hayajonlar, musobaga davomida vujudga
keladigan ko‘pgina ob’ektiv va sub’ektiv to‘siglar ba’zi yosh kurashchilar uchun



texnik-taktik mahoratni muhim darajada pasaytiruvchi kuchli omilga ayianishi
mumkin.

Maxsus tadqiqotlar kurashchilarning musobaga arafasidagi emotsional
hayajonlanish darajasi, musobaqgalardagi emotsional zo‘rigishi (qur’a tashlash
natijasi, raqib bilan bo'ladigan birinchi bellashuvni kutish va boshqalar)
o ‘zgarishlarni kuzatishga imkon beradi.

Hayajonlanishning ancha oshib borishi kurashchilarda qur’a tashlash natijalarini
kutish paytida, uning ancha pasayishi-natijalar e’lon gilingandan so‘ng kuzatiladi.

Bu, aynigsa musobaqalarning birinchi davrasida kuchsizroq ragib bilan
bellashishga to ‘g ‘ri kelgan kurashchilarda yagqol ko‘zga tashlandi.

Birinchi davrada asosiy ragiblar bilan uchrashish lozim bo‘lgan sportchilarda
ham hayajonlanish oshib borgan. Hayajonlanish darajasi psixolog-mutaxassislar
tomonidan gon tomiflarliing urishini oMchash hamda harakatlanayotgan ob’ektga
reaksiya (HOR) ko‘rsatkichlari uslublaridan foydalangan holda nazorat qgilindi.

Kurashchilarning musobagalarda gatnashish paytida o0‘z emotsional holatini
boshgara olishi salbiy hayajonlarning jangovar ruhga ko‘rsatadigan ta’sirini
kamaytiradi va yuqori sport natijalariga erishishga imkon yaratadi.

Ko'pgina kuchli kurashchilar o‘z-o‘ziga buyruq berish, 0‘z-0‘zini ishontirish
garashlaridan foydalanib, bellashuvga o‘zlarini tayyorlaydilar. Bellashuv oldidan
harakat va funksional imkoniyatlarni yaxshilaydigan, hayajonlanish darajasini
tartibga soladigan eng muhim vositalardan biri badan gizdirish mashglaridir.

Bizning etakchi kurashchilarimiz bir necha juftlikning gilamga chigishidan
oldin o°‘zi yoqtirgan usullarni ishora orgah bajarishi, 0‘z-o°zini ishontirish va 0‘z-
o'ziga buyruq berishdan iborat boMgan gisqa vaqtli badan gizdirish mashglarini
o ‘tkazadi. Oldinda turgan bellashuvlarga shu tariga tayyorlanib, ular hayajonlanish
hissini oshiradilar. Jadal, hayajonli, texnik harakatlarni ishora orgali bajarishdan
iborat bo‘lgan badan gizdirish mashqglari kurashchining emotsional hayajonlari
darajasini ko ‘taradi.

Uzoq vaqt davom etadigan, lekin kam shiddatli bo'lgan badan gizdirish
mashglari 0‘z-o‘zini ishontirish uslubini goilash bilan birgalikda kurashchilarni
tinchlantiradi va ularning asab energiyasini saqlaydi. So‘z sportchining asab-
psixologik holatini yuqori darajada boshgarib turuvchi hisoblanadi. Har bir
murabbiy etarli darajada sportchi holatini boshgarish qobiliyatiga ega boiishi
lozim: ragib bilan bellashishdan oldin sportchi o‘ta hayajonlanib ketmaslik
magsadida vaqtidan oldin hayajonlanish yuzaga kelganda uni tinchlantirishi zarur.

So‘z yordamida ta’sir ko'rsatishning turli uslublari - ishontirish, tushuntirish,
uqtirishni goilayotib, kurashchining oliy asab faoliyati yoiini hisobga olish lozim.

Kurashchilarning psixologik zo‘rigishini qoldirish va psixologik yumshatishda
sportchilar kuchi bilan tayyorlangan badiiy havaskorlar konsertlari katta ahamiyat
kasb etadi.

Yuqorida aytib o‘tilgan hamma uslublar yaxshi dam olishga va mas’uliyatli
musobaqalar oldidan kurashchining shiddatli ishlashi uchun osoyishta sharoit
yaratishga yordam beradi. Kurashchiga emotsional holatni oshirish fagat bellashuv
oldidangina kerak.



Kurashchilarning hordik chigarish va tikianish jarayonlarida psixologik-
pedagogik vositalardan foydalanish

Har bir murabbiy etarli darajada psixolog boMishi, sportchilar fikri va
hissiyotlarini tushunish qobiliyatiga ega bo‘lishi hamda zo'rigishli mashg‘uloti
jarayoni, musobaga faoliyati sharoitlarida ularning holatini boshgara olishi lozim.

Sportchilarning psixologik holati va faoliyatini yuqori darajada boshgarish
uchun so‘z katta ta’sir ko‘rsatadi. Fagatgina so‘zdan to‘g ‘ri foydalanilgandagina va
har bir sportchiga alohida yondashilgan tagdirdagina, murabbiy-kurashchi tizimi
muvaffaqiyatli amal gilish mumkin. Kurashchi ushbu tizimning asosi hisoblanadi.

Murabbiy tomonidan amalga oshiriladigan boshqgarishning psixologik-
pedagogik vositalarini ko‘rib chigayotib, shu narsani ko'ramizki, ularning
asosiylari quyidagilardan iboratdir; ishontirish, tushuntirish va singdirish.
Psixologik terapiya sifatida tetik holatda ularni qo‘llash, birinchi navbatda,
murabbiy, vrach, psixolog, rahbaming so‘z orqgali ta’sir etishini nazarda tutadi.

Turli tayyorgarlik davrlarida psixologik-pedagogik vositalar hamda tikianish
uslublarini go‘llash har xil vazifalarni hal etadi.

Kurashchilar dam olishi va hordiq chigarishini rejalashtirish mashg‘uloti
dinamikasi hamda madaniy-ommaviy, ijtimoiy-siyosiy va psixologik terapevtik
tadbirlar kompleksini o‘tkazish bilan bog'lanishi lozim.

Uxlash oldidan alohida va guruh bilan suhbatlashishlarni o'tkazish yuqori
psixologik terapevtik samara beradi. Suhbatlar mavzusi tayyorgarlik bosgichi va
sportchilar holatiga yigitish tanlanadi.

Psixolog, murabbiy va vrach suhbatjarayonida «psixologik kuzatuvchanlik»dan
foydalangan holda o‘z garashlarini shakllantiradilar, uning yordamida muayyan
kurashchining asab-psixologik holati to‘g ‘risida kundalik axborot oladilar.

Kurashchilarni ishontirayotib, ularning xatti-harakatlari va
tashvishlanishlarining ba’zi tomonlarini asoslangan holda tanqid qilish lozim.
Bunda kurashchilarda ijobiy hissiyotlar o‘z ahvolini yaxshilash hamda yugori
natijaga erishishga bo‘lgan ishonch sababli paydo bo'ladi.

Murabbiy va vrachning yana eng muhim vazifasi kurashchilarning shaxsiy,
ijtimoiy va sport faoliyatidagi, to‘gnashuvli vaziyatlardagi munosabatlarni
me’yorlashtirish hamda yumshatish hisoblanadi.

Psixologik-pedagogik uslublar fizioterapevtik ta’sir etish, massaj, sauna bilan
musiga jo ‘rligida kompleks holda goMlanilganda, ularning tiklash ta’siri ancha
kuchayadi.

Tashkiliy, ijtimoiy-siyosiy va madaniy-ommaviy tadbirlar kurashchilar
ruhiyatiga tinchlantiruvchi ta’sir ko‘rsatadi. Bevosita mas’uliyatli musobaqalar
oldidan vazifalarni go‘yish, ko‘rsatmalar berish magsadida tashkiliy yig‘ilishlarni
o0 ‘tkazish o‘zini oglamaydi.

Musobaqgalaming birinchi kunida psixologik-pedagogik vositalarning asosiy
vazifasi kurashchilarning asab energiyasini saglash hisoblanadi. Huning iiclum linm
jamoaviy, ham alohida boshqarish vositalaridan foydalanish lozim.



Shuni nazarda tutish lozimki, har ganday kishi ham murabbiy-psixolog bo‘la
olmaydi. Bu ishda yuksak darajadagi sport madaniyati, tajriba va bilim, xotirjam,
0‘zini tuta olish, fikriay olish, bellashuvlaridagi murakkab vaziyatlarda o'zini
yo‘qotib go'ymaslik katta ahamiyatga ega. Murabbiy shu narsani aniq bilishi
lozimki, “birovni boshgarishni bilish uchun birinchi navbatda o‘zini boshqarishni
bilish zarur”.

KURASH MASHG'ULOTI JARAYONINI REJALASHTIRISH
Rejalashtirish mohiyati, ahamiyati va uning turlari

Sport mashg'ulotini rejalashtirish, bu sport tayyorgarligi vazifalarini hal etish
shartlari, vositalari v j usliblarini, sportchi egallashi lozim boigan sport natijalarini
oldindan ko‘zlashdir. Sportchilar tayyorgarligini to‘g‘ri rejalashtirish bu mazkur
sportchilar kontingenti (yoki bitta sportchi) xususiyatlarining tahlilidan kelib
chigib, tayyorgarlik jarayonidagi asosiy ko'rsatkichlarni belgilash hamda ularni
vaqt oraligida tagsimlashdir.

So‘nggi paytlarda sport kurashida mashg‘uloti jarayonini rejalashtirish
to‘g‘risidagi tasawurlar ancha o‘zgardi. Bu musobaga qoidalariga ba’zi
o‘zgartirishlarning Kkiritilishi va Xalgaro kurash federatsiyasining musobaga
bellashuvlari tomoshabopligini oshirish bo‘yicha qo‘ygan talablari bilan bogiiq.

Hozirgi paytda katta tajriba topshiriqi toiejagan, sportchilar tayyorgarligini
yanada yuqori darajada sifatli rejalashtirish uchun ob’ektiv shart-sharoitlar
yaratilgan.

Sportchilar tayyorgarligi jarayonini muvaffagiyatli boshgarish ikkita muhim
shartlarni hisobga olishni taqozo etadi: birinchidan, yuklamalar hajmi va
shiddatining keskin o‘sishi (hozirgi zamon yuqori natijalar sportida yuklamalar
biologik me’yorlar chegarasiga yaginlashmoqda); ikkinchidan, mashg'ulotining
son parametrlari va mahorat darajasining tenglashishi (jahonning etakchi
sportchilari tajribasida). Shu sababli mashg'uloti to‘zilmasini optimallashtirish va
optimal mashg'uloti dasturlarini tuzish birinchi darajadagi ahamiyatga ega boiib
golmogda. Mashg'ulot jarayonini rejalashtirish-bu birinchi navbatda turli davrlar
uchun rejalar tizimini yaratish hisoblanadi. Bu davrlarda o‘zaro bogiig boigan
maqsadlar kompleksi amalga oshirilishi lozim.

Mashg‘ulot (mashg'ulot) mashg‘uloti jarayonining elementar tarkibiy gismi
hisoblanadi. Alohida mashg‘ulotlardan mashg'uloti kuni, ulardan-mikrosikl tashkil
topadi, bir nechta mikrosikllar birlashmasi yangi, nisbatan mustaqgil, mashg‘uloti
jarayonining butun boiagi boigan mezoskllikni hosil giladi.

Bir nechta mezosikllarning birlashmasi yanada yirik va nisbatan tugallangan
to‘zilma-makrosikini tashkil etadi. Mashg'ulotining mikro-, mezo- va makrosikllar
kabi davrlarga ajralishiga vyiqitish yuklamalar oichamlari, hajmi, shiddati,
tayyorgarlik vositalari hamda uslublari o ‘zgaradi.

Sport kurashida o‘quv-mashg‘uloti jarayonini rejalashtirish quyidagi shakllarda
amalga oshiriladi:



- istigbolli-bosqich, davr, yil, bir gator yillar ucliun;

- kundalik-mashg'uloti mikrosikli uchun;

- tezkor-bir mashg'ulot uchun.

Kurashchilarning ko‘p vyillik mashg‘ulotisiga moMjallangan rejani tuzishda
sport kurashi rivojlanish yo'lining bashorati hamda musobaqgalar qoidalaridagi
o‘zgarishlarga amal qilish lozim. Shu sababli mashg'uloti vositalari, hajmi va
shiddati vazifalarining o‘zgarishini nazarda tutish zarur.

Istigbolli reja butun o‘quv guruhi kabi alohida har bir kurashchi uchun tuziladi.

Sport mashg'ulotisining umumiy (guruhli) rejasi quyidagi boMimlarni o0‘z
ichiga oladi: guruhning gisgacha tavsifi; ko‘p yillik mashg‘uloti magsadi va asosiy
vazifalari; tayyorgarlik bosgichlari va mashg‘uloti jarayonining bosgichlar
bo'yicha asosiy yo‘nalishi (asosiy vazifalari, ularning har bir bosgichdagi ulushi);
sportchilar tayyorgarligini tavsiflovchi sport-texnik ko‘rsatkichlar va nazorat
me’yorlari; pedagogik hamda tibbiy nazorat.

Mashg‘ulotining istigbolli rejalashtirilishi albatta yillik rejalami ishlab chigishni
tagozo etadi. Yillik rejalarga goMlaniladigan vositalar va mashg'ulot
yuklamalarining batafsil bayoni kiritiladi. Kundalik rejalashtirishda sport shaklsi
dinamikasining ilmiy qonuniyatlari (yuzaga kelish, bargarorlashtirish va
vagtinchalik pasayishi) goMlaniladi. Kundalik rejalashtirish to‘zilmasiga turli
omillar: o'gish va mehnat tartibi, mashg‘ulotlar mazmuni, soni va yuklamalar
oichamlarining umumiy vyig'indisi, mashg‘ulot yuklamalariga boMgan
reaksiyaning alohida xususiyatlari hamda kurashchilar malakasi ta’sir etadi.

Tezkor rejalashtirish kundalik rejalashtirish asosida amalga oshiriladi. Bunday
rejalashtirish turi vazifalar, vositalar, uslublar, yuklama hajmi va shiddatini
aniglashtirishni ko‘zda tutadi. Mashg‘ulotlar to'zilmasi, birinchi navbatda,
maksimal mashg‘uloti samarasiga erishishga qaratilganligi bilan belgilanadi.
Mashg'ulotning tezkor rejasiga muvofig mashg'ulotlar konspekti tuziladi, unda
tayyorlov (badan qizdirish) asosiy va yakuniy gismlar, takrorlashlar soni,
tanaffuslar davomiyligi hamda dam olish xususiyati bayon gilinadi.

Mashg'ulot jarayonida uchta davr: tayyorgarlik, musobaqga, o‘tish davrlari
ajratiladi.

Tayyorgarlik davrida mashg‘ulotlar faol dam olishdan shiddatli maxsus ishga,
jismoniy sifatlarni keyinchalik ham rivojlantirishga, kurash texnikasi va taktikasini
egallash ham takomillashtirishga asta-soniyain o'tishni ta’minlashga garatilgan. Bu
davrda sportchilarning oldinda turgan musobaga davrida muvaffagiyatli faoliyat
ko‘rsatishi uchun mustahkam poydevor yaratish lozim. Tayyorgarlik davrining
asosiy vazifalari organizmning funksional imkoniyatlarini oshirish, umumiy
jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash va kurashchi uchun zarur bo'lgan jismoniy
sifatlarni  rivojlantirishdan,  texnik-taktik  harakatlarni  egallash  hamda
takomillashtirish, ularni amalga oshirishdagi kamchiliklarni bartaraf etish, iroda va
ma’naviy sifatlarni tarbiyalashdan iborat.

Mashg'ulotining musobaga davri magsadi-musobagalarga tayyorlash va unda
muvaffaqiyatli ishtirok etish. Ushbu davrning asosiy vazifalari yuqori darajada
mashglanganlikka ega boiish, texnik-taktik harakatlarni keyinchalik ham



nuistalikiimliisli liiirmla laKimiillnsliliiisli, musobagalarda gatnashishda bellashuvni
olib boiisli lakliknsi bilimlaiiiii Ki'iinaytirish hamda mustahkamlash, yuqori
darajada jismoniy, iroila vii nia'naviy siliitlarning rivojlanishiga erishish, nazariy
bilimlarni kcngaylirislulan iboral.

Bu bosqgiclula sporlcliilar, malakalariga yiqitish, mas’uliyatli musobaqalarda
ishtirok ctadilar.

Mashg'ulotning o'tish davriga inashg'uloti yuklamasining pasayishi xos
bo'ladi. Davrning asosiy vazil'alari: salomatlikni mustahkamlash va organizmni
chiniqgtirish, umumiy jismotiiy tayyorgarlik darajasini oshirish.

Asosiy vositalar: sport o'yinlari, so'zish va boshq. To‘g ‘ri to‘zilgan o ‘tish davri
organizm funksional imkoniyatlarini kcyinchalik ham rivojlantirish, kurashchining
maxsus tayyorgarligini yaxshilash uchun qulay shart-sharoitlaryaratadi.

t *
Tayyorgarlik mezosikllarini rejalashtirish

Mashg'ulot mezosikli 3 haftadan 6 haftagacha davom etadigan mashg'ulot
jarayoni bosgichidir. Mezosikllar asosida mashg'uloti jarayonini tashkil etish uni
tayyorgarlik davri yoki bosqichining asosiy vazifasiga muvofiq tizimlashtirish,
mashg‘uloti yuklamalari va musobaqga faoliyatining optimal dinamikasi, turli
tayyorgarlik vositalari va usiublarining magsadli uyg'unlashuvi, pedagogik ta’sir
omillari hamda tiklash tadbirlari o‘rtasidagi muvofiglikni ta’minlashga, turli
sifatlar va qobiliyatlarni rivojlantirishda zarur izchillikka erishishga imkon
yaratadi.

An’anaviy mezosikllaming sakkizta turga ajraladi, ya’ni

- tortuvchi;

- bazaviy va ular rivojlantiruvchi

- bargarorlashtiruvchi

- nazorat-tayyorgarlik;

- sayqallashtiruvchi;

- musobaqa oldi;

- musobagqa tiklanish-tayyorlov

- tiklanish-saqglab turuvchi.

Har bir mezosikl uchta, oltita mikrosikllardan iborat bo‘ladi. Ularning to'plami
rejalashtirilayotgan mezosiklning muayyan vazifalari bilan aniglanadi.

Mezosikl turlarining bunday ko‘p bo‘lishi mashg‘uloti jarayoni to‘zilmasini
juda murakkablashtirib yuboradi va mashg'ulotini rejalashtirishni giyinlashtiradi.

Sportchilar mashg‘ulotisini rejalashtirishda yuqorida aytib o'tilgan mezosikl
turlarining kamdan-kam qoilanilishi aynan sho'nga bog‘liq va mezosikllar turlari
tasnifiy amaliyot uchun qulayroqdir: tortuvchi, bazaviy, nazorat-tayyorgarlik,
musobaga oldi va musobaga. Mutaxassislaming fikriga ko‘ra, tortuvchi
mezosikllarning asosiy vazifalari sportchilarni maxsus mashg‘uloti ishini samarali
bajarishga magsadli yaqinlashtirishdan iboratdir. Bazaviy mezosikllarda organizm
asosiy tizimlarining funksional imkoniyatlarini oshirish, jismoniy sifatlarni



rivojlantirish, texnik, taktik va psixologik tayyorgarlikni takomillashtirish bo‘yicha
asosiy ishlar olib boriladi.

Nazorat-tayyorgarlik mezosikllarida sportchilarning awalgi mezosikilarda
erishgan imkoniyatlari (musobaga  faoliyati xususiyatiga muvofiq)
sintezlashtiriladi, ya’ni integral tayyorgarlik amalga oshiriladi.

Musobaga oldi mezosikllari sportchi tayyorgarligi davomida aniglangan
mayda kamchiliklarni bartaraf etish, uning texnik imkoniyatlarini takomillashtirish
uchun moMijallangan. Bu mezosikilarda ma’lum bir maqgsadga  qaratilgan
psixologik taktik tayyorgarlik alohida o‘rin egallaydi.

Musobaga mezosikllari soni va to‘zilmasi sport turining o‘ziga Xos
xususiyatlari, sport tavgimii xususiyatlari, sportchilar malakasi va tayyorgarlik
darajasi bilan belgilanadi.

Mezosikllarning umumiy to‘zilmasi bargarorligi ulaming mazmunini muntazam
takomillashtirib  borishga, ta’sirchan nazorat o'rnatishga  “ilgarilovchi”
rejalashtirish tamoyilini amalda yuzaga chigarishga yordam beradi. Ushbu
tamoyilga binoan joriy makrosiklning mikrosikllari va mezosikllaridagi
mashg‘uloti natijalari darhol navbatdagi makrosiklning sho‘nga o'xshash
to‘zilmalari dasturini rejalashtirish uchun qoilaniladi.

Tayyorgarlik mikrosikllarini rejalashtirish

Sport amaliyotida mashg‘uloti mikrosikli deganda bir necha kun davomida
o ‘tkaziladigan va mazkur tayyorgarlik bosqgichi vazifalarini kompleks hal etishni
ta’minlaydigan mashg‘ulotlar davomiyligi tushuniladi.

Mikrosikllar davomiyligi- 3-4 kundan 10-14 kungacha.

Tavqgimi haftaga muvofiq boigan 7 kunlik mikrosikllar ko‘p targalgan.

Mikrosikllarni rejalashtirishda an’anaviy va noan’anaviy yondashishni ajratish
mumkin.

An’anaviv mikrosikllar. An’anaviy mikrosikllarning to‘rtta turga ajratish
taklif gilinadi, ya’ni

- shaxsan mashg'uloti mikrosikli;

- mashg'uloti yuklamasi yo‘nalishi;

- umumiy tayyorgarlik;

- maxsus tayyorgarlik mikrosikllariga, yuklama oichami hamda dinamikasiga
yigitish, oddiy hamda zarbdor mikrosikllarga boiinadi; yaginlashtiruvchi, ular
0‘z mazmuniga ko‘ra musobaga vaziyatini qgisman modellashtiradi va
kurashchilarning maxsus ish qobiliyatini muntazam oshirishga garatiladi;
musobaga, ular musobaga sharoitlarini toiiq aks ettiradi; tiklanish (yoki
musobaqalardan  keyingi  engillashtiruvchi)  mikrosikl, ulaming magsadi
sportchilarning musobaqgalarda gisman yo‘qotgan ish qobiliyatini tiklashdan iborat.

Bir nechta kurash mutaxassislarining fikricha beshta turdagi mikrosikllarni
ajratishni taklif gilishdi, ya’ni tortuvchi, zarbdor, yaginlashtiruvchi, musobaga va
tiklanish.



Shuni cstlii tulisli loziinki, mikrosikldagi yuklamalar va dam olishning turli
almashinuvi uchta luriliigi rcaksiyalarga olib kelishi mumkin: a) mashqglanishning
maksimal darajada o'sislii; b) mashg'uloti samarasining kamligi yoki butunlay
boMmasligi; v) sportchining toligib qolishi. Amaliyotning katta va juda katta
yuklamali (ular ham o‘/,aro, ham kichik yuklamali mashg'ulotlar bilan ogilona
almashib turiladi) mashg‘ulotlarning optimal soni mikrosiklga kirgan hollar
birinchi turdagi reaksiyaga xosdir. Katta yuklamalarni haddan ortig goMlash
toligishga olib keladi.

Yillik tayyorgarlik siklida mashg‘ulotni tashkil
gilish tizimini modellashtirish

Ma’lumki, zamonaviy sport tayyorgarligi mavjud nazariy va amaliy bilimlarni
umumiylashtirish hamda tartibga tushurishni taqozo etadi. Bir gator mutaxassislar
tomonidan vyillik vli k*‘p yillik sikllarda mashg‘ulotini tashkil etish modellari
ishlab chigilgan. Ular mashg'uloti yuklamalari mazmunini, hajdmining muhim
parametrlari va ular musobaga tavgimii, mazkur bosgichda hal etiladigan vazifalar,
an’anaviy boiib qolgan tayyorgarlikni davrlash va boshga bir gator omillardan
kelib chiggan holda mashg'uloti yuklamalari mazmuni, hajmi hamda vaqt ichida
tagsimlashning eng muhim parametrlarini son jihatdan aks ettiradi.

Yillik sikldagi mashg'uloti modellarini ishlab chigishga boigan zarur shart-
sharoitlar sifatida quyidagilar awal bajarilishi lozim:

- etakchi sportchilar mashg‘ulotini tashkil etish va terma jamoalarni
tayyorlashdagi amaliy tajribani o ‘rganish hamda umumlashtirish;

- sportchi holatining o‘sishida mashg‘ulot yuklamasi mazmuni, hajmi va
tagsimlanishiga bogiiqgligini tekshirish;

- tayyorgarlikning an’anaviy davrlanishi va musobagalar tavgimiga ko‘ra
sportchilarning yillik sikldagi maxsus ish qobiliyati darajasining o‘sishidagi
ogilonayo‘nalishni aniglash.

Yillik siklni tuzishning prinsipial (mantigiy), so‘ngra uning asosida esa
individual (son) modelini ishlab chigish zarur.

Maxsus adabiyotlar va mashg‘ulotining amaliy tajribasi tahlili mutaxassislarga
shunday xulosaga kelishga imkon berdiki, ko‘p yillar awal vujudga kelgan
mashg‘ulotini tashkil etishning an’anaviy shakllari va tamoyillari bugo‘ngi kunda
yuqori malakali sportchilarni tayyorlash vazifalarini qoniqgtirmaydi. Yuqori
malakali sportchilar maxsus jismoniy sifatlarining rivojlanishi shunday darajaga
etdiki, ularni keyinchalik takomillashtirish uchun yangi, yanada samarali
mashg‘uloti vositalari hamda usiublarini izlab topishni talab giladi. Bundan
tashgari, maxsus jismoniy tayyorgarlikning yillik sikldagi o‘rnini gayta ko'rib
chigish hamda uning boshqa tayyorgarlik turlari bilan o‘zaro bogiiqgiik shakllarini
aniglash lozim.

Hozirgi paytda shu narsa ma’lumki, mashg‘ulotini tuzish modelini ishlab
chigishning zarur shartlaridan biri amaliy tajribani tahlil gilish hisoblanadi. Bunday
tahlil jarayonida yugori malakali sportchilarning yillik sikldagi mashg'ulotisini



tashkil gilishning amaliyotda mavjud boigan uslublarini oiganish, shuningdek
sportchilar qoilaydigan mashg‘uloti (zarur hollarda musobaqga) yuklamalari
hajmining aniq oichamlarini aniglash nazarda tutiladi.

Mashg‘uloti modelini tuzish tamoyillari va shakllarini aniglab beradigan asosiy
omillar sifatida sportchilar holati hamda mashg‘uloti yuklamasining o°‘zaro
bogiiqgligining umumiy qonuniyatlari, shuningdek muntazam mashg'uloti ta’siri
ostida kurashchi organizmining bir holatdan boshgasiga oiish gonuniyatini
ajratadi. Har bir muayyan holda ushbu tamoyillarni amalga oshirish usullariga
ta’sir ko'rsatuvchi xususiy sharoitlar gqatoriga quyidagilar kiradi: yillik tayyorgarlik
siklini an’anaviy davrlash hamda joriy yil uchun muayyan musobaqalar tavgimiy,
sportchining mahorat darajasi va maxsus tayyorgarligining alohida xususiyatlari,
oldingi tayyorgarlik bosqgichlaridagi mashg‘uloti xususiyati va yo‘nalishi, sportchi
oldiga go'yiladigan vazifalar, musobaga faoliyatining keskinligi va boshq. Biroq
olimlar tomonidan tavsiya etilgan bunday boiinish shartli ravishda ekanligini
hisobga olish lozim.

Mashg‘ulotining katta bosqichini tuzish modeli

Katta bosgich besh oygacha davom etishi mumkin. Mashg‘ulotini tashkil
gilishning taklif etilayotgan shakli an’anaviysidan gat’iy farqlanadi va biz ularni
ko‘rib chigamiz.

Ma’lumki, mashg‘uloti jarayonini tashkil gilishning an’anaviy shaklida maxsus
jismoniy va texnik tayyorgarlik deyarli bir vaqgtda olib boriladi. Aytish joizki,
mashg'ulotini bunday shaklda tashkil etishda yuklamaning umumiy hajmi o‘sib
borishi bilan uning shiddati ham ortadi. Keyin hajmi pasayadi, shiddati esa oshib
borishda davom etadi.

Katta bosgichda mashg‘ulotini tuzish yoii ishni tashkil qilishning butunlay
yangi shakli hisoblanadi va ikkita mikro bosgichlaming boiinishidan hosil
boiadi: birinchisida katta hajmdagi maxsus kuch yuklamasi jamlanadi,
ikkinchisida goldirilgan mashg'uloti samarasi (QTS) amalga oshiriladi, natijada
texnik mahoratning chuqurlashgan takomillashuvi sodir boiadi. Bunda an’anaviy
shakldan fargli ravishda, birinchi bosgich yuklamasi nisbatan past shiddatga ega
boiadi, so'ngra u asosan texnik tayyorgarlik vositalari hisobiga tez oshadi. Maxsus
ish qobiliyati darajasi birinchi mikrobosqgichda pasayadi, keyin tez oshadi.

Birog bu sportchilarninng maxsus jismoniy sifatlarini oshirish darajasi ustida
alohida ish olib boriladi, degani emas. Texnik tayyorgarlik butun bosqich
davomida mashg'ulotilarda olib boriladi. Lekin jamlangan kuch yuklamasi «bloki»
doirasida uning hajmi katta emas. Bu vaqtda texnikaning asosiy elementlari, sport
mashgqining alohida fazalari hamda butun harakat sxemasining ritmik tasviri
takomillashtiriladi.

Jamlangan kuch ishining qoldirilgan mashg‘uloti samarasini (QTS) amalga
oshirishda (ikkinchi mikro bosgichida) texnik ish hajmi va shiddati asta-soniyain
oshib boradi. Musobaqa sharoitlariga yagin yoki teng boigan rejimda asosiy
mashqgning bajarilish ulushi ortadi.

Mashg‘ulotini tuzishning koiib chigilayotgan shakli umumiy jismoniy
tayyorgarlik (UJT) vositalarini keng goilashni va ularni maxsus ish bilan ma’lum



keskin farq qiladigiin va spoik liining ish qobiliyati hamda uning motor apparatini
tikiashga yordam bcriuligiin past shicidatli faoliyatga o ‘tish samarasini qoMlashdan
iborat.

Yillik sikiga ikkila kalta bosgichlarni kiritish magsadga muvofiqligi asoslab
berilgan. Bunda bu sikl bitta yoki ikkila musobaga mavsudaqgiqai o‘z ichiga olishi
mumkin. Jamlangan kuch yuklamasining ikkinchi “bloki” birinchisiga nisbatan
hajmiga ko‘ra kichik boiishi lozim.

Prinsipial mode) asosida mashgiilotining muayyan son modeli tuziladi. U
quyidagilarni hisobga oladi:

- mazkur sport turida mashg‘ulotini tuzish tajribasi va awalgi bosgichda
sportchilarning tayyorgarlik xususiyatlari;

- anig musobagalar tavgimii;

- sportchilar maxsis tayyorgarligi va alohida topshiriglarning kundalik darajasi;

- oldinga go'yilgan vazifalami amalga oshirish uchun mashg‘uloti va musobaga
yuklamalari hajmlarining xolisona zarur giymatlari;

- sportchilar tayyorgarligining muayyan sharoitlari va moddiy ta’dagiqaoti.

Rejalashtirishning noan’anaviy shakii

Mashg‘ulot yilini rejalashtirishning maxsus tayyorgarlikni shakllantirish tizimi
deb ataluvchi noan’anaviy shakii taklif gilingan edi. Ushbu tizimda hamma
tayyorgarlik vositalarini muvofiglashgan holda rejalashtirish usullariga e’tibor
garatilgan, ya’ni murabbiyning sportchilar maxsus tayyorgarligini shakllantirish
bo‘yicha hamma harakatlar sikli ko‘zda tutilgan. Mazkur sikl tayyorgarlik
magsadlarini anigiash, mavjud vositalarni tartibga solish, ularni vaqt oraligida
tagsimlash va h.k. ni 0‘z ichiga oladi.

Mashg'ulot yilini rejalashtirishning noan’anaviy yoi to‘zilmasi ham
boshgacha. U almashinadigan to‘plash va amalga oshirish bosqichlariga boiingan
va ular o ‘zaro almashinib turiladi.

Yilda asosiy musobaqalar gqancha boisa, bunday bosqichlar shuncha boiadi.
Bu bosgichlar ichida, shuningdek ikkita turdagi mikrosikllar: asosiy va
tartiblashtiruvchi mikrosikllar almashib turadi. Ularning bosgichdagi soni 3 dan 6
gacha atrofida o ‘zgarib turadi.

Noan’anaviy rejalashtirishning bunday shaklini takomillashtirish bo‘yicha jadal
olib borilgan ishlar sababli uning asosiy vazifalarini aniq ajratib ko‘rsatish imkoni
yuzaga keldi: sportchilami yilning asosiy musobagalariga tayyorlash magsadlarini
anigiash, maqsadli mashg‘ulot, mikrosikl, bosqgich uchun magsadli vazifalami
ishlab chigish; mashg‘uloti vazifalarini tartibga keltirish, ya’ni ularni sportchilar
tayyorgarligining turli tomonlariga (jismoniy, texnik-taktik, psixologik, safarbarlik
tayyorgarligi) yo‘naltirilgan ta’sirini hisobga oigan holda tasniflash; hamma
vazifalar guruhini ularning musobaga faoliyati xususiyatiga yaginligi darajasini
hisobga oigan holda bir qgatorga tizish (ya’ni ularning migyosini anigiash);
mashg‘uloti vazifalarini vaqt oraligida tagsimlash (ya’ni mashg‘ulotini
rejalashtirish, matnli hamda chizmali rejalarni tuzish, bosqichlar, mikrosikllami
belgilab chigish va h.k.).



Mashg‘ulot yilini rejalashtirish shu bilan tugallanadi. Keyin rejaga tuzatishlar
kiritish va uni takomillashtirish, ko‘zda tutilgan rejani amalga oshirish boshlanadi.

Hozirgi paytda sportchilar musobaga oldi tayyorgarligini olib borishning ikkita
usuli ajratiladi: an’anaviy va noan’anaviy. Musobaqga oldi tayyorgarligining
an’anaviy usuli haftama-hafta ixtisoslashtirilgan mashg‘uloti yuklamalarining asta-
soniyain o°‘sib borishi bilan rejalashtiriladi. Bevosita musobagalar oldidan 1-2 kun
dam olish beriladi. Bunda musobaga boshlanishidan bir kun oldin bo‘lajak
bellashuvlar joyi, sport anjomlari va boshqa sharoitlar albatta sinab ko'riladi.
Musobaga oldi tayyorgarligining noan’anaviy usuli ‘4ebrangich” tamoyiliga
(prinsiplari) asoslanadi. Uning zaminida ikkita nazariy qoida yotadi: a) faol dam
olish amalga oshirish; b) sportchilarning umumiy va maxsus ish qobiliyatini
maromga keltirish imkoniyati.

Ushbu tamoyilning amalga oshirilishi ikkita turdagi: asosiy va tartiblashtiruvchi
mikrosikllarni almashtirib turish hisobiga erishiladi. Bu ikkala mikrosikllar
mashg‘uloti davomiyligi, maqsadi, vazifalari, vositalari, uslublari, yuklamalar
dinamikasi, mashg'ulotlami tashkil gilish shakllari, kun tartibi, ovgatlanish va h.k.
bo‘yicha farq giladi.

“Tebrangich” tamoyiliga asoslanib tuzilgan musobaga oldi tayyorgarligining
rejalashtirish  uchun quyidagi dastlabki ma’lumotlar qgoMlanilgan: o°‘quv-
mashg'uloti yig‘ini davomiyligi-14 kun, oldindan turgan turnir davomiyligi-3 kun.

Xulosa qilib aytish mumkinki, mashg‘ulotini va uni davrlashning uslubiy
prinsiplari sportchilar tayyorgarligining zamonaviy tizimi, mashg‘uloti jarayonini
boshqgarishni ishlab chigish hamda keyinchalik takomillashtirish, inson sport ish
gobiliyatining fiziologik mexanizmlari to‘g‘risidagi tasawurlarni chuqurlashtirish
quyidagi muhim muammo-mashg‘ulotini dasturlashni hal etish uchun ob’ektiv
shart-sharoitlar yaratadi.

Mashg‘uloti jarayonini rejalashtirishning yangi va yanada takomillashtirilgan
shakli bo‘lib, u sportchi energiyasini hamda vaqti optimal sarflagan holda oldinga
go‘yilgan vazifalarning hal etilishini ta’minlaydigan qgandaydir o‘ziga xos
tamoyillarga muvofiq u yoki bu bosqgich doirasida vositalami tanlash hamda
ularning mazmunini tartiblashtirishni ko‘zda tutadi.

Kurashchilar mashg‘uloti jarayonini zamonaviy
rejalashtirish

Yil davomida bir tekis tagsimlangan mas’uliyatli sport musobagalari sonining
ortib borishi 3-4 ta makrosikllarni rejalashtirishni taqozo etadi. Bitta makrosikl
asosida yillik mashg‘ulotini tuzish bir siklli, ikkita makrosikl asosida-ikki siklli,
uchta makrosikl asosida-uch siklli rejalashtirish deb ataladi.

Har bir makrosiklda tayyorgarlik, musobaqga va o'tish davrlari ajratiladi. 1kki va
uch siklli mashg‘uloti jarayonida «ikkitalik» va «uchtalik» sikllar, deb nom olgan
yo'llar doim go‘llaniladi.

Bunday hollarda birinchi va ikkinchi, ikkinchi va uchinchi makrosikllar orasida
o‘tish davrlari rejalashtirilmaydi, joriy makrosiklning musobaga davri silliggina
keyingisining tayyorgarlik davriga o ‘tadi.



Bir gator miitaxassisliir !<o‘p yillilc rejalashtirishda yillik siklning o‘z yo‘llarini
taklif etadilar.

Kurashchilarning birinchi va ikkinchi yilida bir siklli, uchinchi va to'rtinchi
yillarda-ikki siklli rejalashtirishni taklif giladi; bolalar hamda o‘smirlar uchun
tezkor reja tuzishda haftalik sikldagi mashg‘uloti sxemasini tavsiya etadi (6-
jadval).

Mashg‘uloti jarayonini ogilona tuzish hozirgi zamon sport nazariyasi va
usuliyatining markaziy muammosi hisoblanadi.

Bolalar, kichik va katta yoshdagi o‘smirlar uchun taxminiy haftalik sikllar
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Izoh: UJT- umumiyjismoniy tayyorgarlik, TTT-texnik-taktik tayyorgarlik, MJT, TTT-
maxsus jismoniy texnik-taktik tayyorgarlik.

KURASHNING KOP YILLIK TAYYORGARLIK REJASI
TAMOYILLARI
Kurashda zahira tayyorlashni boshqgarishning uch pog‘onali tizimini
go'llash xususiyatlari

Sportchilar  tayyorgarligini  boshgarish tizimi samaradorligini  oshirish
muammosi mashg‘uloti vositalari va uslublarining sport tayyorgarligi ko‘p yillik
jarayonining hamma bosqichlarida belgilanadigan maqgsadlarga toiiq mos kelishini
talab etadi. Ushbu muammo mamlakatimizda hamda chet ellarda o'tkaziladigan
ilmiy tadgiqotlarning diggat markazida turadi. Uni hal etish yoilaridan biri
sportchi organizmi bilan birga sportdagi muvaffagiyatni belgilab beruvchi turli
omillarni ilmiy modellashtirish hisoblanadi.

Bu holda ko‘p yillik mashg‘ulotini sportchini yangi shug‘ullanuvchi darajasidan
yuqgori malaka darajasigacha tayyorlashning umumiy (yaxlit) jarayoni sifatida
ko‘rib chigish va uni maium bir gonuniyatlarga bo‘yso‘ngan optimal yoilar bilan
amalga oshirish magsadga muvofiqdir.

Ushbu fikrlardan kelib chigib, kurashda tayyorgarlikni boshgarishning tarixiy
xususiyatiga ega boigan tizimini ishlab chiqgdilar.

U deyarli sportchi tayyorgarligining hamma tomonlarini son jihatdan sinflanishi
uchta pog'onani 0‘z ichiga oladi:

birinchisi - musobaqa faoliyati (yoki musobaga modeli);

ikkinchisi - -sportchi tayyorgarligining asosiy tomonlari (yoki sport mahorati
modeli);

uchinchisi-sportchi organizmi tizimi (yoki potensial imkoniyatlar modeli).

Bunday ierarxiyada pog‘onalarning bir-biriga ergashib bogianishi yuqori
malakali sportchilami tayyorlash uchun shubhatug'dirmaydi.

0 ‘spirinlarni tayyorlashga e’tiborni qaratgan holda oldinga qo'yilgan
vazifalarning hal etilishi go‘shimcha tadgiqotlar o ‘tkazishni tagozo etadi.

Kurash amaliyotida shuni koisatdiki, musobagalarda muvaffagiyatga erishish
uchun vaqtdan oldin yo'naltirish natijalaming besabab oshirilishiga olib keladi va
sportchining faol gatnashish muddatini cheklab qo‘yadi. Pedagogik kuzatishlar
ham shuni koisatadiki, maksimal natijaga erishish magsadida tayyorgarligi
tezlashtirilgan kurashchilarning ko'pchiligi  vaqtdan oldin 0‘z chegarasiga
etganlar, so‘ngra esa sport faoliyatini erta tugatishga majbur boiganlar.

Sportchilar tayyorgarligining ko‘p vyillik jarayonida uch pog'onali model
miqgyoslarini tagqqoslab va o‘spirinlarning o‘ziga xos tayyorgarligini e’tiborga olib,
pog'onalarni quyidagi ketma-ketlikda joylashtiradi:

Birinchi - potensial sport imkoniyatlari modeli;



Ikkinchi — mahonil moduli;

Uchinchi - musobaga motlicli.

Ushbu tushunchiiliuni ko'rib chigamiz. Potensial sport imJkoniyatlari modeii
sport staji, jismoniy rivojiaiiganlik xususiyati, ya’ni o'spirinning biologik
rivojianganiigining yosh darajasi, shuningdek sportchi organizmining funksional
tayyorgarligi bilan aniglanadi.

Mahorat modeii uchun asosiy sifatlarning rivojlanganlik darajasi va texnik-
taktik harakatlarning egallanganlik darajasini aniglaydigan (o‘lchaydigan yoki
baholaydigan) ko‘rsatkichlar xosdir.

Musobaga modeii musobaga paytidagi musobaqalashish  faoliyati
xususiyatlarini aks ettiradi.

Shunday qilib, ag|r S|jort tayyorgarligi tizimida oldinga qo‘yilgan magsadlardan
kelib chiqgilsa, unda darajalar ierarxiyasida o'zgarishlar qay tarzda sodir bo'lishini
kuzatish mumkin. Ular quyidagilardan iborat: agar sport bilan shug‘ullanish
oldidan (o'smirlik chog‘ida) potensial imkoniyatlar modeii birinchi pog‘onada
bo‘lsa, yuqori malakali sportchilarni tayyorlashda sport faoliyati modeii birinchi
pog'onada turadi.

Tabiiyki, ko‘p vyillik mashg'uloti jarayonining ma’lum bir bosqgichida
tayyorgarlik dasturlarida pog‘onalar ahamiyatini gayta yo'naltirish sodir bo'ladi.

lImiy-uslubiy adabiyotlar tahlili, musobaga bellashuvlarini va sport
tayyorgarligi bo‘yicha dasturlarni kuzatish bizga tayyorgarlikni boshgarishda
pog‘onalar ahamiyati dinamikasining modelini ishlab chigish hamda amalda
asoslab berishga yordam berdi).

Modellar darajalari:

I - musobaga faoliyati;

Il - mahorat modeii;

Il - potensial imkoniyatlar modeii.

Ko‘rinib turibdiki, erta yoshda mashg'uloti jarayoni sportchi organizmini
rivojlantirishga qaratilishi lozim, shuning uchun tayyorgarlik dasturlaridajismoniy
rivojlanganlik xususiyatini aniglaydigan potensial imkoniyatlar modeii asosiy
boiishi zarur.

13-16 yoshda asosiy sifatlarning jadal rivojlanish va bazaviy texnikaning
yuzaga kelishi sodir boiadi. Shuning uchun sportchi tayyorgarligida sport
kurashida o'rgatish uchun texnik-taktik harakatlar, murakkab hujum harakatlari,
taktik tayyorgarlikning turli usullari, kombinatsiyali bogianishlarga asosiy
e’tiborni qaratish zarur. Bu yoshdagi sportchilar texnik-taktik tayyorgarligida
kelgusida ko'proq rivojlantirish uchun alohida xususiyatlarni aniglash lozim.
Ushbu davrning yakunlovchi bosgichida sportchilarni o ‘yinchi, kuchli va sur’atli
sportchi kabi toifalarga ajratish mumkin. 16 yoshdan boshlab musobaga
modelining ahamiyati ortib boradi, u 18-19 yosh davrida o°‘zining maksimal
ahamiyatiga etadi. Bunda sportchining musobaga faoliyati birinchi o‘ringa
chiqariladi.

Ko‘p yillik mashg‘uloti jarayonida musobaga faoliyatini shartli ravishda to'rtta
bosqichga boiish magsadga muvollqgdir:



10-12 yosh - dastlabki tayyorgarlik;

13-14 yosh - boshlang‘ich sport ixtisosiashuvi;

15-17 yosh - tanlangan sport turida chuqurlashtirilgan mashg'uloti;

18 va katta yosh - sport takomillashuvi.

Mashg‘ulot bosgichlarining davomiyligi shug'ullanuvchilarning o‘ziga xos
xususiyatlariga bogiiqg, shuning uchun bosgichlar o ‘rtasida chegara yo‘q.

Uch pog‘onali tizimdagi modellar dinamikasi xususiyatini aniglashda,
bizningcha, qaysi bosgichda mashg‘uloti vositalaridan magsadli foydalanish uchun
tegishli tayyorgarlik darajasiga alohida e’tibor qgaratish lozimligini belgilab olish
juda muhimdir. Boshgacha gilib aytganda, mashg‘uloti jarayonini ogilona tuzish
mashg'uloti maqgsadlari, vosita hamda uslublarini birlashtirishdan iborat.

Ushbu modelni sportchi tayyorgarligining diagnostik tahlilidan so‘ng
mashg'uloti jarayonini dastiirlashda ham qo‘llash mumkin. Bunda tayyorgarlik
dasturlarida mazkur bosgichda pog'onalar ierarxiyasining xususiyati aniglovchi
magsad bo‘lib xizmat giladi.

Ko‘p yillik mashg‘uloti jarayonining usuliy qoidalari

Deyarli hamma sport turlarida yuqori sport natijalari, odatda, tayyorgarlik
sifatini oshirish, mashg‘uloti usuliyatini keyinchalik takomillashtirish, fan va
texnikaning yangi yutuqglarini amaliyotga tatbiq etish bilan bogiiq.

Yosh sportchilarning ko‘p yillik muntazam tayyorgarligi Kishi rivojlanishining
yosh xususiyatlari, uning tayyorgarlik darajasi, tanlangan sport turining o‘ziga xos
xususiyatlarini gat’iy hisobga olgan holdagina muvaffagiyatli amalga oshirilishi
mumkin. Ko‘p yillik o‘quv-mashg‘uloti jarayonini to‘g‘ri tashkil etish uchun
optimal yosh chegaralariga (shu yosh chegaralarida sportchilar o‘zlarining yuqori
natijalariga erishadilar) e’tibor garatish lozim.

Tirishqoglik bilan shug‘ullanadigan sportchilar 18-19 yoshlarida sport ustasi
unvoniga sazovor boiadilar. 20-22 yoshda kuchli kurashchilar xalgaro toifadagi
sport ustasi me’yorini bajaradilar.

Olimpiya o'yinlari finalchilarining o ‘rtacha yoshi 25-26 yoshni tashkil etadi.

Yosh sportchilarning ko‘p yillik mashg‘uloti jarayoni quyidagi uslubiy qoidalar
asosida amalga oshirilishi lozim;

- bolalar, 0°‘smirlar, o‘spirinlar va katta yoshdagi sportchilar mashg‘ulotisi
vazifalari, vositalari hamda usiublarining izchilligi;

- umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari hajmining asta-soniyain
o‘sib borishi. Ular o‘rtasidagi nisbat asta-soniyain o'zgarib boradi (mashg'uloti
yuklamasining umumiy hajmida maxsus jismoniy tayyorgarlik ulushi ortib boradi
va sho‘nga muvofiq ravishda umumiy jismoniy tayyorgarlik hajmining ulushi
kamayadi);

- sport texnikasini muntazam takomillashtirish. 0 ‘gitishning birinchi
bosqichining asosiy vazifasi ogilona sport texnikasi asoslarini egallash; sport
takomillashuvi bosgichining vazifasi esa-yuqori darajada harakat koordinatsiyasiga
erishish, texnikaning alohida gismlarini sayqallashdir;



- mashg‘uloli va musobaga yukiamalarini to‘g‘ri rejalashtirish. 0 ‘smir
sportchilarning funksionai imkoniyatlarini reja asosida oshirish, ko‘p vyillik
mashg‘uloti jarayonida harakat malakalari va ko‘nikmalarini takomillashtirish
mashg'uloti hamda musobaga yuklamalari hajmi va shiddatini ketma-ket oshirish
bilan ta’minlanadi. Mashg‘uloti yuklamalari hajmi va shiddatini oshirish
jarayonida izchillikka erishish, ko‘p yillik treniroka davomida ularning to‘xtovsiz
0 ‘sishini amalga oshirish zarur;

- ko‘p yillik mashg‘uloti jarayonida mashg‘uloti va musobaga yukiamalarini
asta-soniyain oshirib borish tamoyiliga qgat’iy amal qilish. Agar yuklama ko‘p
yillik tayyorgarlikning hamma bosqgichlarida sportchi organizmining yosh, alohida
va funksionai imkoniyatlariga toiiq mos kelsa bu holda sportchi tayyorgarligi
yaxshilanadi; N

- ko‘p yillik malh[g‘ulotining hamma bosqichlarida jismoniy sifatlarni baravar
rivojlantirish hamda eng qulay boigan yosh davrlarida ko‘proq alohida sifatlarni
rivojlantirish.

Yugorida keltirilgan asosiy uslubiy qoidalar o‘smir sportchilarning ko‘p yillik
tayyorgarligi jarayonini optimal boshgarishni amalga oshirishga imkon beradi.
Optimal boshqgarish sport mashg‘ulotisi ob’ektiv qonuniyatlarining samarali
amalga oshirilishi uchun sharoitlar yaratilishida namoyon boiadi. Mashg‘ulotini
optimal boshqarish-o‘quv-mashg‘uloti jarayonini ilmiy asoslangan holda tashkil
etishning samarali tizimidir. U sportchi tayyorgarligining turli tomonlari
kompleksini sifat jihatdan yangi, oldindan dasturlashtirilgan holatga izchil
0 ‘tkazishga qaratilgan.

Sportchi ko‘p vyillik mashg'ulotisini yanada samarali boshqarish uchun uni
to‘rtta bosqichga boiishni tavsiya etamiz, ya’ni

- dastlabki tayyorgarlik,

- boshlangich sport ixtisoslashuvi,

- tanlangan sport turida chuqurlashtirilgan mashg'uloti,

- sport takomillashuvi,

- yutuglami ushlab turish.

Yosh kurashchilar tayyorgarligining turli tomonlarini tashkil etish va
rejalashtirish

Zamonaviy sport kurashi sportchidan yaxshi jismoniy, texnik-taktik, funksionai
va psixologik tayyorgarlikni talab giladi.

Sport turlari tasnifi bo'yicha sport kurashi uchinchi guruhga kiradi. Uning
uchun kompensator toligish va o'zgaruvchan ish shiddati sharoitlarida
harakatlarning yuqori yoililigi xosdir. Musobaga faoliyatining o‘ziga xos
xususiyatlari tahlili sport kurashi turlari (yunon-rum, erkin kurash, milliy kurash,
sambo, dzyudo) ichida tasniflarni ishlab chiqish zarurligi to‘g‘risida guvohlik
beradi. Bitta guruhga taallugli boigan sport Uirlaridagi mashg'uloti uslublarini
ko‘r-ko‘rona ko'chirib olish samara bermaydi, ba’zi hollarda esa sport natijasiga
salbiy ta’sir ko'rsatadi.



Sportchilardan  yaxshi  tezicoriik-kuch  tayyorgarligi  hamda  maxsus
tayyorgarlikni talab giladi. Bundan tashqgari, yangi harakatlarni egallash,
improvizatsiya  qilish, harakat faoliyati jarayonida kombinatsiyalarni
o ‘zlashtirishga bo'lgan gobiliyat, turli harakat tavsiflarini tabagalash hamda ularni
boshgarish malakasi talab gilinadi.

Sport kurashida musobaqga faoliyatining tahlili hamma kurash turlariga xos
bo‘lgan tezkor-kuch tayyorgarligi hamda maxsus chidamlilikka bo‘lgan katta
talabni anigladi. Buni yosh kurashchilarning ko‘p vyillik mashg'ulotini
rejalashtirishida hisobga olish lozim.

Sport musobaqalari kurashchilarni tayyorlashda o‘quv-mashg‘uloti jarayonining
tarkibiy qismi hisoblanadi. Kurashchining yoshi va tayyorgarligiga yiqitish
musobaqalar dasturi hamda yuklamalar me’yorlari ishlab chigilgan.

Kurash bilan shug‘ullanishning boshlang‘ich bosqgichida musobagalarda
ishtirok etish uchun bolalar tayyorgarligining davomiyligi bir yilni tashkil giladi.
Kurash bo‘yicha musobagalarni 0 ‘tkazish yuzasidan uslubiy tavsiyalar 7-jadvalda

keltirilgan.

7-jadval
Kurash bo‘yicha
Musobaqgalarga Y oshi
talablar 12-13 14-15 16-18
1 2 3 4
Dastlabki kamida Nazorat kamida 2 oy
tayyorgarlik lyil me’yorlarini
davomiyligi topshirish sharti
bilan
kamida
4-5 oy
Sport Il o‘smirlar I 0 ‘smirlar
razryadlarini razryadi yil razryadi: yil
berish uchun ichida ichida I
tasniflash yangilarni 10 razryaddagi
me’yorlari marta yoki Il kurashchilar
o0 ‘smirlar ustidan 12 marta
razryadidagi yoki | o‘smirlar
kurashchilar razryaddagi
ustidan 5 marta kurashchilar
g'alaba ustidan 6 marta
gozonish. g'alaba gozonish.
Musobaqalar Maktab Respublika (u Har ganday
miqyosi ichida ham qo‘shiladi) migyosida
musobaqga-

larigacha



Yildagi xalgaro - - 1-2
musobagalar soni

Yildagi kurash Ko*pi bilan Ko‘pi bilan Ko‘pi bilan 6 ta
bo‘yicha (turnir) 2ta 4 ta
musobagalar soni
Turnir Ko“pi bilan Ko*pi bilan 3-4
musobaqalaridagi 1ta 2ta
kunlar soni
Toifalash Bir oyda 1 Bir oyda Bir oyda
musobagalari marta 2 marta 3-4 marta
(ochiq gilam)
soni 7o
Bellashuv 2Q2 dagiga 2Q2 dagiqa 3Q3 dagiqa.
davomiyligi
Bir kundagi Ko*‘pi bilan Ko‘pi bilan Ko‘pi bilan uchta
bellashuvlar soni ikkita ikkita
Bitta musobaqada 2-4 4-6 6-8
bellashuvlar soni
Biryildagi 14-16 20-30 60-90

bellashuvlarning
taxdagiqaiy soni

Turnirlar va Kamida 4 oy Kamida Kamida
musobaqalar 2ta 1oy
0 ‘rta-sidagi
tanafflis
Toifalash Kamida 1oy Kamida Kamida
musobaqalari 2 hafta 1 hafta
o'rtasidagi
tanaffijs
UJT va MJT Hamma Yosh guruhlari musobaga
bo‘yicha nazorat uchun ikkita

kuzgi-bahorgi
musobaqalar

7-jadvaldan ko'rinib turibdiki, o'smir kurashchilar uchun musobaga yuklamasi
yosh va sport bilan shug'ullanish stajiga yiqitish asta-soniyain oshib boradi. 0 ‘smir
kurashchilar uchun musobagalaming optimal sonini aniglash ko‘p vyillik
tayyorgarlikni rejalashtirishda muhim tarkibiy gism hisoblanadi.

Kurashchining ko‘p yillik texnik-taktik tayyorgarligi
Kurashchining ko‘p vyillik tayyorgarligi-yuqgori malakali sportchilami

tayyorlashga qaratilgan murakkab hamda uzoq davom etadigan pedagogik
jarayondir. Murabbiy, ko‘p yillik maslig‘uloti rejasini tuzayotib, mashg‘uloti va



musobaga yuklamalari hajmi, yo‘nalishi  yildan-yilga qay tarzda o'zgarib
borishini, bu o‘zgarishlar tarbiyalanuvchilaming axlogiy, iroda, jismoniy, texnik-
taktik va nazariy tayyorgarligiga ganday ta’sir ko'rsatishini hamda u sport
yutuglarining yosh dinamikasida xalgaro toifadagi sport ustasigacha ganday aks
etishini tasawur qila olishi lozim.

Ko‘p yillik mashg‘uloti jarayonidagi mashg‘uloti yuklamalari yo'nalishi hamda
hajmi o‘ziga xos xususiyatlarga ega. Boshlangich tayyorgarlik bosgichida
umumiy va yordamchi tayyorgarlik asosiy o‘rinni egallaydi. Dastlabki bazaviy
tayyorgarlik boskichi yordamchi tayyorgarlik hajmining oshishi bilan tavsiflanadi
(u umumiysi bilan birga mashg'uloti ishining umumiy hajmidan 80-90% ga
oshadi). Maxsus tayyorgarlik, odatda, 15% dan oshmaydi.

Ixtisoslashgan bazaviy tayyorgarlik bosgichida maxsus tayyorgarlik ulushi
muhim darajada oshadi va umumiy tayyorgarlik ulushi kamayadi. Alohida
imkoniyatlarni maksimal amalga oshirish bosqgichida maxsus tayyorgarlik umumiy
ish hajmidan 60% gacha etishi va undan ko‘p boiishi mumkin.

Yutuglami ushlab turish bosqgichida maxsus tayyorgarlik ulushi gat’iy yuqori
boiadi va umumiy tayyorgarlik ulushi minmumgacha kamaytiriladi. Har xil
tayyorgarlik turlari nisbatlarining bunday sxemasi hamma sport turlari uchun
umumiy hisoblanadi, lekin kurashda u mashg'uloti to‘g‘risida umumiy
tasawurlarni beradi.

Sport kurashidagi yutuglar ko‘p jihatdan kurashchining ogilona texnik-taktik
tayyorgarligiga bogiiq.

Mukammal texnika-bu eng yuqori natijaga erishish magsadida sport
mashqlarini bajarishning samarali usullari yigindisidir. 0 ‘rgatish jarayonida
texnikani egallash darajasi o‘zgarib turadi (yangi shug‘ullanuvchining sodda
texnikasidan to xalgaro toifadagi sport ustasining mukammal texnikasigacha).

Ogilona texnika sportchiga harakatlarni tejamkorlik bilan bajarish uchun imkon
yaratadi. Yosh sportchining xalgaro toifadagi sport ustasi darajasigacha bosib
0 ‘tadigan yoiini to'rtta bosgichga ajratish mumkin;

I bosgich—«maktab» texnikasini, ya’ni ixtisoslashgan elementlar hamda
ularning komplekslarini shakllantirish;

Il bosgich-bazaviy texnikani shakllantirish (taktik tayyorgarlik, usullar, garshi
usullar, himoyalar);

111 bosgich-kombinatsion texnikani (texnik-taktik komplekslarni) shakllantirish;

IV bosgich-mashg'ulotning alohida rejalari bo‘yicha alohida texnikani
takomillashtirish.

Kurashchilarning yosh mezonlari va qobiliyatlari

Yuqori malakali sportchilami tayyorlash yuqori darajada ko‘p vyillik
tayyorgarlik tizimi samaradorligiga bogiiq. 0 ‘nga sport maktablarida o‘quv
dasturlari asosida amalga oshiriladigan bolalar, o‘smirlar, o‘spirinlar hamda katta
yoshdagi kurashchilarni o‘qgitish, tarbiyalash va mashg‘uloti gildirishning ogilona
tashkil etilgan jarayoni sifatida ta’rif berish mumkin.



Kurashchining  ko‘p vyillik tayyorgarligi  inson rivojianishining-yosh
xususiyatlari, uning tayyorgarlik darajasi, tanlangan sport turining o‘ziga xos
xususiyatlari, jismoniy sifatlarining rivojianish xususiyatlari, harakat malakalari va
ko‘nikmalarining shakllanishini hisobga olgan holdagina muvaffagiyatli amalga
oshirilishi mumkin. Ko‘p yillik mashg'uloti jarayonini to‘g‘ri tuzish uchun
kurashchilar o‘zlarining yuqori natijalariga erishayotgan yosh chegaralari atrofiga
bogiig holda yoi tutishi lozim. Masalan, Olimpiya o‘yinlari finalchilarining
o ‘rtacha yoshi 24-26 yoshni tashkil giladi. Ushbu ko ‘rsatkichlarni hisobga olib, bir
gator mutaxassislar kurashchilar eng yuqori natija ko'rsatadigan chegaralarni
belgilashni tavsiya qiladilar. Kurashchining ko‘p yillik tayyorgarligi jarayonida
odatda, uchta yosh zonalari ajratiladi: birinchi katta muvaffagiyatlar (19-21 yosh),
optimal imkoniyatlar (22-26 yosh) va yuqori natijalarni ushlab turish (27-30 yosh).

Murabbiyning yoyi z#nalarini bilishi ko‘p yillik mashg‘uloti jarayonini yaxshi
tizimlashtirishga imkon beradi. Biroq sportchilarning yoshi ko‘p vyillik
mashg‘ulotning ogilona tizidagiqai qurishda hisobga olinishi shart boigan yagona
omil emas. Kurashchining alohida jismoniy sifatlarini tarbiyalash uchun eng qulay
davrlar, shuningdek texnik-taktik harakatlarni sifatli o‘zlashtirish qobiliyatini
hisobga olish zarur.

0 ‘smirlik chogida jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun qulay imkoniyatlar
mavjud. Bunda oqgilona va tizimli pedagogik ta’sir etish ta’minlanishi lozim. Yosh
sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantiruvchi pedagogik ta’sir yosh
rivojlanishining u yoki bu pog‘onasida eng yaqqol ko‘zga tashlanadigan jismoniy
sifatlarning toiiqroq namoyon boiishiga yordam beradi.

Ko‘p yillik tayyorgarlik bosqgichlari

Ko‘p yillik mashg‘uloti jarayonini ma’lum bir gonuniyatlarga bo'ysunadigan
yaxlit jarayon, shaxsiy rivojianish yoiiga ega, 0‘ziga xos xususiyatlari mavjud
boigan yaxlit tizim sifatida ko‘rib chigish maqgsadga muvofiqdir. Sportchilarning
ko‘p yillik jarayoni tayyorgarlikning ustuvor yo‘nalishiga yigitish, shartli ravishda
to‘rtta bosgichga boiingan:

1 Boshlangich tayyorgarlik bosqichi.

2. Chugqurlashtirilgan sport ixtisosiashuvi bosgichi.

3. Sport takomillashuvi bosqgichi.

4. Oliy sport mahorati bosgichi.

Mashg'ulot bosgichlari davomiyligi kurash turlarining o‘ziga xos xususiyatlari,
shuningdek shug'ullanuvchilarning sport tayyorgarligi darajasiga bogiiq.

Bosgichlar o‘rtasida aniq chegara yo‘q. Har bir bosqich o‘zining tayyorgarlik
vazifalari, uslublari va vositalariga ega.

Boshlangich tayyorgarlik bosqichi

Ushbu bosgichning asosiy vazifalari boiib har tomonlama jismoniy
tayyorgarlik, sogiigni mustahkamlash va yosh kurashchilarni chinigtirish, sport



kurashi texnikasi asoslari va boshga jismoniy mashglarni egallash, har tomonlama
tayyorgarlik asosida funksional tayyorgarlik darajasini oshirish hisoblanadi.

Bundan tashqari, mehnatsevarlikni va intizomni tarbiyalash, sport kurashi bilan
shug‘ullanishga gizigish uyg‘otish ham shular jumlasidandir. Asosiy mashg‘uioti
uslublari: o‘yin, bir tekis, o'zgaruvchan, aylanma, takroriy.

Jismoniy tarbiya vositalari: harakatli va sport o‘yinlari, gimnastika mashgqlari,
kross yugurish, kurashchining maxsus mashqlari, 0‘z-o‘zini ehtiyotlash, o‘quv-
mashg‘uloti bellashuvlari.

Ushbu bosgichda kurashchilar taktik tayyorgarlik usullari bilan asosiy usullar
guruhini  0°‘rganishlari  lozim. Biroq kurashchining harakat texnikasini
bargarorlashtirishga urinmaslik kerak. Bu davrda kelgusida kombinatsiyali usulda
bellashuvni olib borishni takomillashtirish uchun har tomonlama texnik asosni
yaratish lozim.

Bolalar kurash usullarini, odatda, murabbiy bevosita ko‘rsatib va tushuntirib
berganidan so‘ng yaxshi o'zlashtiradilar. Shuning uchun murabbiy juda ko‘p
miqdorda usullarni egallagan bo‘lishi lozim.

0 ‘tilgan texnik harakatni yaxshi mustahkamlash uchun bolalarga usullarni
ko‘rsatib berish yoki uning bajarilishini tushuntirib berish taklif gilinadi.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida usullarga o'rgatish paytida usullarni
butunligicha ko'rsatish uslubidan ko‘proq foydalanish lozim. Yangi usullarni
tushuntirishda shu narsa muhimki, bolalar texnika gismlarini tushunishlari va
anglab etishlari zarur.

Ushbu davr tezkorlik va harakat tezligini tarbiyalash uchun juda qulaydir.
Ushbu davrda chagqonlikni tarbiyalashga e’tibor berishi lozim, chunki chaggonlik
murakkab texnik-taktik harakatlarni muvaffagiyatli egallash uchun asos yaratadi.
0 ‘smir kurashchilarning gavda o‘lchamlari va og‘irligining o‘sishi kuchning
0 ‘sishidan ilgari rivojlanadi. Kuchni tarbiyalash uchun zo‘r berish va uzoq vaqt
kuchlanishdan xoli boigan mashglarni tanlash zarur. Bu davr egiluvchanlikni
tarbiyalash uchun eng qulaydir, chunki 13 yoshlarga kelib egiluvchanlik hamda
bo‘g‘imlardagi harakatchanlik birmuncha pasayadi. Egiluvchanlikni tarbiyalash
uchun ragib bilan, jihozlar va jihozlarsiz bajariladigan umumiy rivojlantiruvchi
hamda maxsus mashglar goilaniladi.

Ushbu bosgichda mashg‘uloti jarayonini tashkil gilishda tiklanish tadbirlarini
ham ko'zda tutish lozim. Ularga mashg‘ulotidan keyingi suv muolajalari,
chinigishlar, so'zish, hammom va mashg'ulotlarni toza havoda o‘tkazish kiradi.

Chugqurlashtirilgan sport ixtisoslashuvi bosqichi

Ushbu bosgichning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat: kurashchining har
tomonlama jismoniy tayyorgarligi, sogiigini mustahkamlash, umumiy
chidamlilik va tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash, bellashuvni kombinatsiyali
usulda olib borish asoslarini egallash, maxsus chidamlilikni rivojlantirish,
musobaga tajribasiga ega boiish.



Mashg'ulotining asosiy iisiublaii: o‘yin, bir tekis, o‘zgaruvchan, takroriy,
musobaqga, aylanma.

Mashg‘uioti vositalari: sport o'yinlari, kross yugurish, kurashchining maxsus
mashglari, akrobatika mashgiari, kichik og'irliklar bilan mashqglar, musobaga
xususiyatidagi o‘quv-mashg‘uloti bellashuvlari.

Ko'pgina mutaxassislar tomonidan shu narsa isbotlanganki, chuqurlashtirilgan
sport ixtisoslashuvi bosqichida kurashchining har tomonlama mashg‘ulotisi katta
samara beradi.

Kurash mashg‘uloti jarayonini rejalashtirishda texnik-taktik tayyorgarlikka ko‘p
vaqt ajratish lozim, chunki kurashchi katta hajmda hujum harakatlarini
o ‘zlashtirishi kerak. |

Ushbu davrda texnik harakatning to‘g‘ri biodinamikaviy to‘zilmasiga
0 ‘rgatishga harakat qilish zarur. Birog texnik tayyorgarlikda muvaffagiyatga
erishish  ko‘p hollarda kurashchi jismoniy sifatlari rivojianishining optimal
nisbatlariga bogiig. Ushbu davrda mashg‘uloti jarayoniga harakatli va sport
o'‘yinlari, shuningdek sport kurashida muhim ahamiyatga ega boigan jismoniy
sifatlarni tarbiyalashga gqaratilgan kurashchining maxsus mashqglarini Kiritish
hisobiga tezkorlikni tarbiyalashni davom ettirishi kerak. Mazkur davrda o‘smir
kurashchilarning tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishga katta e’tibor beriladi. Bu
bosgichda kurashchining egiluvchanligini tarbiyalashni davom ettirish lozim.

Harakat amplitudasini oshirishga yordam beradigan cho'ziltirish mashqglari
egiluvchanlikni rivojlantirishda asosiy boiib hisoblanadi.

Kurashchi chaqgonligini tarbiyalashning asosiy vositalari - bu sport o‘yinlari,
akrobatika va gimnastika mashqglaridir.

Tiklanish tadbirlari o‘smirning kundalik faoliyatida mashg‘uloti mashg'ulotlari
va dam olishning optimal tartibiga erishishga garatilgan.

Uqalash (Massaj), havzada so‘zish, bugii hammom (haftada bir marta),
vitaminlar va ogsillarga boy ovgatlanish tavsiya gilinadi.

Sport takomillashuvi bosqichi

Ushbu bosgichning asosiy vazifalari quyidagilar: mashg‘uloti yuklamalari
hajmi va shiddatini oshirish, kurashchining texnik-taktik harakatlarini
takomillashtirish, etakchi jismoniy sifatlarning maksimal darajada rivojlanishiga
erishish, musobaga tayyorgarligini takomillashtirish, mashg‘ulotilar hamda
musobaqalarda qiynchiliklarni engib o‘tish jarayonida axlogiy-iroda sifatlarini
tarbiyalash.

Mashg‘ulotning asosiy uslublari: takroriy, aylanma, o'zgaruvchan, o‘yin,
musobaqa.

Kurash mashg'uloti vositalari: o‘quv-mashg‘uloti bellashuvlari, kurashchining
maxsus mashqglari, musobaga xususiyatiga ega bellashuvlar, akrobatika va
gimnastika mashqglari. Bu bosqichga o'smir kurashchilar texnik-taktik mahorat
asoslarini egallagan holda etib keladilar, shuning uchun kurashchining asosiy
faoliyati harakat malakasini takomillashtirishga qaratilgan. O'rganilgan kurash



usullarini ketma-ket ko‘p marta takrorlash zarur. Kurashchilar bu usullarni o‘quv-
mashg‘uloti bellashuvlarida albatta qoilashlariga e’tibor berish hamda sho'nga
erishish lozim. Shu sababli ushbu bosgichda maxsus vazifalar (masalan, fagat
tashlashlardan foydalanib kurashish va h.k.) bo'yicha o‘quv-mashg‘uloti
bellashuvlarini rejalashtirish mumkin. Kurashchilarga bellashuvni olib borish
taktikasi yoilari to‘g‘risida toiig ma’lumotlar berish zarur.

Sport takomillashuvi bosgichida jismoniy sifatlarni tarbiyalashga katta e’tibor
berish lozim. Yuqorida aytilganidek, sport kurashida musobaga faoliyatida
muvaffagiyatga erishish muhim darajada tezkor-kuch va maxsus chidamlilikning
rivojlanganligiga bogiiq.

Sport takomillashuvi bosgichida quyidagi tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash
uslublaridan foydalanish magsadga muvofiqdir: mashqgni takroran o‘zgartirish
uslubi, dinamik kuchlanishlar usiubi, turli vazndagi ragiblar bilan texnik
harakatlarni takroran bajarish uslubi.

0 ‘smir kurashchilarda tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash uchun to'zilmasi
jihatidan texnik-taktik harakatlarga yaqin boigan jismoniy mashglardan
foydalanish magsadga muvofiqdir.

Tezkorlik va kuchni tarbiyalashni mashg‘ulotining birgalikdagi uslubini
goilagan holda tanlangan sport turi texnikasida takomillashish bilan
uyg‘unlashtirish lozim.

Kurashchining umumiy va maxsus chidamliligini tarbiyalash mashg‘uloti
jarayonining asosiy gismlaridan biri hisoblanadi.

Kurashchining umumiy chidamliligini oshirishning asosiy vositalari boiib
kross yugurish, sport o‘yinlari, so‘zish hisoblanadi. Umumiy chidamlilikni
tarbiyalashga qaratilgan mashqlarni bajarishda yuklamaning beshta tarkibiga
e’tibor berish lozim:

1) mashq shiddati (harakatlanish tezligi);

2) mashq davomiyligi;

3) dam olish uzoqligi;

4) dam olish xususiyati, tanaffuslarni boshqa faoliyat turlari bilan toidirish;

5) takrorlashlar soni.

Kurashchining maxsus chidamliligini tarbiyalash magsadida ragiblarni
almashtirgan holda o‘quv-mashg‘uloti bellashuvlari, maxsus tartibda bellashuvni
olib borish (bitta bellashuvda 4-5 martadan spurtlar) va h.k.

Tiklanish tadbirlari: o‘gish, mashg'uloti mashg'ulotlari va dam olishning
optimal tartibiga rioya qilish. Shaxsiy gigiena goidalariga amal qilish, chinigish.
Massaj, basseynda so‘zish, bugii hammom, toiagonlili vitaminli ovqgatlanish.

Oliy sport mahorati bosgichi

Ushbu bosgichning asosiy vazifasi moslashish jarayonlarining juda tez
kechishini keltirib chigarishga godir boigan mashg‘uloti vositalaridan maksimal
foydalanishdan iborat. Mashg'uloti ishi hajmi va shiddatining umumiy yigindisi
oichamlari maksimumiga etadi, katta yuklamali mashg'ulotlar keng migyosda
rejalashtiriladi, musobaga amaliyoti keskin oshadi. Mashg‘ulotining bu bosqichi



mashg‘uloti jarayonini tiizishning o‘la alohida xususiyatlari bilan tavsiflanadi.
Muayyan sportchini tayyorlashdagi katta murabbiylik tajribasi shu sportchiga xos
bo'lgan xususiyatlarni, uning tayyorgarligining bo‘sh va kuchli tomonlarini har
jihatdan o°‘rganishga, tayyorgarlikning eng samarali uslublari hamda vositalarini,
mashg‘uloti yuklamasini rejalashtirish yo‘lini anigiashga yordam beradi. Bu,
mashg'ulot jarayoni samaradorligi va sifatini oshirish hamda shuning hisobiga
sport natijalari darajasini ushlab turish imkonini beradi.

Ko‘p vyillik tayyorgarlik jarayonini samarali boshgarish uchun ko‘p vyillik
dasturning ishlab chigilishi muhim ahamiyatga ega. Eng yangi ilmiy ma’lumotlarni
hisobga olgan holda kurashchining ko‘p yillik tayyorgarlik dasturi tuzilgan (8-
jadval).

Dasturning ko‘p y”*llilétayyorgarlik bosgichlarini hisobga olgan holda to‘zilgan
alohida tarkibi o°‘quv-mashg‘uloti jarayonining ustuvor yo‘nalishini to‘g°‘riroq
anigiashga, muayyan ko'rsatkichlami belgilashga (kurashchi tayyorgarligi
davomida ularga tayaniladi) imkon beradi.

KURASH TO'GARAKLARINING ISHINI
TASHKIL ETISH VA REJALASHTIRISH

Kurash to‘garagi

Kurash to‘garagi-o‘quv mashg‘uloti va tarbiyaviy ishlarni tashkil gilishning
asosiy turi hisoblanadi. Ular korxonalar va ta’lim muassasalari qoshidagi sport
jamaolarida tashkil gilinadi.

Kurash to‘garaklari oldiga yoshlarning jismonan barkamol bo'lishiga yordam
berish va yuqori darajadagi sportchilarni tayyorlash vazifasi qo‘yiladi.

Kurash sport to‘garagining asosini tashkil qilish uchun korxonalarda va
tashkilotlarda ishlaydigan sportchilar bir joyga to'planadi. Yoshlarni kurash
to‘garagiga jalb qilishda har xil targ‘ibot va tashviqot, suhbat, ko‘rgazmali
chigishlar, sport kechalari, fotovitrinalar, e’lonlar va boshga vositalardan
foydalanadilar. Mashg‘ulotning birinchi kuni 3-5 kishidan iborat to‘garak byurosi
tuziladi. Ular murabbiy bilan birgalikda jamao ishiga rahbarlik qiladilar.
To'garakga yangi a’zolami jalb qilib, turli ommaviy tadbirlar o'tkazib,
musobaqalar tashkil etadilar. Shu bilan birga to'garak byurosi ish rejalarini, dastur
va musobaqalar Nizodaqgigai tuzadi, «Barchinoy va Alpomish» nishondorlari va
razryadli sportchilarning hisobini olib boradi. Murabbiyning asosiy yordamchisi
byuroning raisi hisoblanadi.

To‘garakning eng yugori organi umumiy majlis hisoblanadi, u byuroning ish
faoliyatini baholaydigan birdan bir katta tadbirdir.

Kurash to'garagiga yozilishdan oldin tibbiy ko‘rikdan o‘tiladi. To'garakga
gatnashishni  xohlovchi maktab bolalarida esa ota-onasining va maktab
direktorining roziligi to‘g‘risida spravka bo'lishi shart.

0 ‘qguv mashg'ulot guruhlari to‘garak a’zolarining yoshi, jismoniy va maxsus
tayyorgarligini hisobga olgan holda tashkil gilinadi. Katta tashkilotlarda va o‘quv
korxonalarida to‘garak mashg'ulollari boshlang‘ich  va razryadli sportchilar



guruhlarida alohida-alohida o'tilishi lozim.

Sportchilarning malakasiga binoan o‘quv guruhlarning soni quydagicha boMishi
kerak:

Boshlangich guruhda 14-16 ta kishidan; Ill razryadli sportchilar uchun esa 12-
14 Kishi;

I -1l razryadli sportchilar uchun 10-12 kishi;

Sport ustalari va ustaligiga nomzodlar esa bir guruhda 6-8 kishi boiishi kerak.

Sportchilami mashglar va musobaqalarda qatnashtirib turish jarayonida bir
guruhdan ikkinchi guruhga o'tkazish mumkin.

Guruhlarning faol a’zolaridan jamoatchi sport instruktorlari tayyorlanadi. Bu
jamoatchi sport instruktorlari kelajakda murabbiyga mashg‘ulotlarni olib borishda
eng yaqgin va ishonchli yordamchi boiib qoladilar.

Milliy kurash to‘garagining ishini rejalash. To'garakda ish asosan kelajak
yillik va oylik ish rejasi bo'yicha olib boriladi. Kurash to‘garagining kelajak rejasi
bir necha yilga moijallanib tuziladi. Reja tuzishdan oldin shuni hisobga olish
kerakki, kurash to'garaksining rivojlanishi asosan shu tashkilotning faoliyatiga
bogiiq boiadi.

Bu reja shug‘ullanuvchilar sonini ko'paytirish, faollarni tarbiyalash, razryadlilar
sonini ko‘paytirish, jamoa boiib musobagalarga gatnashish va mavjud sport
maydonchalarini gimmabaho sportjihozlari bilan taminlashni 0‘z ichiga oladi.

M a’naviy va ma’rifiy, o‘quv tarbiyaviy mashg‘ulotlarning yillik va oylik
rejasi

Sport ommaviy targibot va xojalik ishlari, «Barchinoy va Alpomish» o'yinlari
bo'yicha tadbirlar, shifokor nazorati kabi ishlami yoritadi.

1. Ma’naviy va ma’rifiy tarbiyaviy ish rejasi. Bu boiim ma’ruzalar, dokladlar,
ijtimoiy-siyosiy tadbirlar o‘tkazishni rejalashtiradi. Bu tadbirlarda (ekskursiyalar,
madaniy sayillar uyushtirish), to‘garakning barcha a’zolari gatnashishi shart.

2. 0 ‘quv-tarbiyaviy ish rejasi. Bu boiimda asosiy e’tibor gumhlar sonini
anigiash, o‘qgituvchilarni va jamoatchi instruktorlarni guruhlarga biriktirish,
mashg‘ulot jadvalini tuzish, o‘quv gumhlarini ko'rgazmali o‘quv qurollari bilan
taminlash, tashkiliy masalalar bo‘yicha majlislar 0 ‘tkazishga garatiladi.

3. Sport ishi rejasi. Bu bo'limda sport tavqgimi tadbirlari, nizomlar tuzish,
hakamlar kollegiyasini tanlash va tasdiglash, terma komandani, razryadli
sportchilami va hakamlarni tayyorlash ishlari rejalashtiriladi.

4. Ommaviy tashviqot ishi rejasi. Bu bo‘limda sport kechalari va ko'rgazmali
chigishlar tashkil gilish, ma’ruzalar o‘qish, devoriy gazetalar chigarish, fotovitrina,
afishalar va plakatlar tayyorlash ko‘zda tutiladi.

5. «Alpomish va Barchinoy» kompleksi bo'yicha ish rejasi. Bu bo‘limda
«Alpomish va Barchinoy» nishondorlari tayyorlash va komissiya to‘zib,
«Alpomish va Barchinoy» normalarini gabul qilish rejalashtiriladi.

6. Shifokor nazorati ishi rejasi. Bu bo‘limda meditsina ko'rigi tashkil etiladi,
shifokorning sportchilar bilan jismoniy mashglaming odam organizmiga, 0°‘z-



0 ‘zini nazorat etisliiga ta’siri kuzatib boriladi.

7. Jamoatclii kadrlarni tayyorlash ishi rejasi. Bu bo‘limda jamoatchi
instruktorlar va turli kategoriyadagi hakamlarni tayyorlash rejalashtiriladi.

8. Xofalik ishi rejasi. Bu bo‘lim har xil jihozlar va sport zallarining ta’mirlash
uchun harajat loyihasini tuzishni ko'zda tutadi.

I”raih to‘garagining 200_yilga mo‘ljallangan
ish rejasi

Bajarishga

javobgarlik Bajarish bahosi

Ish mazmuni Bajarish vaqti

To‘garak ish rejasi shug‘ullanuvchilarni to‘g‘ri hisobga olish va jamoaning
gobiliyatini sustlashtirmasligi va oshirmasligi lozim. Har bir ko'rsatkichga aniq
bajaruvchilarning ismi-sharifi va vagtini belgilash lozim.

Mazkur rejadagi yuqorida gayd etilgan 8 bo‘lim iazmunan o ‘z ifodasini topgan.

Kurash to‘garaklari bo‘yicha taxminiy o‘quv mashg‘ulotlarini
rejalashtirish

0 ‘quv reja - bu o‘quv ishlarining tashkil etilishi va mashg'ulotlaming asosiy
yo‘nalishi va bajarilishi vaqtini belgilovchi hujjat bo‘lib hisoblanadi. Bu hujjatda
kasbning mazmuni, asosiy bo‘limlarini, mashg'ulot temasini, soatlar sonini va har
bir mashg‘ulotning izchilligi hisobga olingan.

Soatlar soni quydagichatagsimlanadi:

Kurash to'garaklarida mashg‘ulotlar;

-yangi o°‘rganayotganlar uchun haftasiga 2-3 marta, o‘rtacha 2 soatdan; IlI
razryadlilar uchun 3 marta 2 soatdan; Il-1 razryadlilar uchun 3-4 marta 2-3 soatdan
o ‘tkaziladi.

Sport ustaligiga nomzodlar va sport ustalari uchun haftasiga 4-5 marta, o‘rtacha
3 soatdan mashg‘ulot bo‘lishi kerak.

0 ‘quv rejasi asosan nazariy va amaliy bo‘limdan iborat ikki gismdan tashkil
topgan.

Tajribali  kurashchilar shug'ullanadigan guruhlarda o‘quv mashg'ulotlari
vaqgtida va asosiy musobaqgalarga tayyorlanish davrida soatlar sonini ko‘paytirish
mumkin.

Jismoniy tarbiya jamoa milliy kurash to'garagining taxminiy o‘quv rejasi
jadvalda ko‘rsatilgan.



0 ‘quv rejasi tartibi-tashkiliy uslubiy hujjat hisoblanib, yillik o‘quv mashg'ulot
ishining mazmunini aniglaydi hamda eng foydali topshiriglarning uslubni birin-
ketin o‘tishni davrlarga, oylarga, soatlarga, rejaga va har bir ishni bo‘limlarga
ajratadi. Bu hujjat rejalashtirishning asosi hisoblanadi.

0 ‘quv rejasining tuzilish tartibi

Mashg‘ulot Tayyorlov
mazmuni davri

o>sY]

Asosiy musobaqa davri

Nazariy
mashg‘ulot IX X X1l VII VI jami
-lar

1.Respublikada
kurashning
rivojlanishi va
istigboli
to‘g‘risida
gisgacha
ma’lumot
2.Jismoniy
mashglar bilan
shug‘ullanuvch
ilar
3.Kurashchi
gigienasi.
Ovqatlanish
rejimi
4.Kurashning
texnikka va
taktikasini
takomillashtiris
h uslublari



5. Spoi'lchiliii-
ning iixloqi,
xulgalvori,
uning irodaviy
xususiyati
6.Musobaga
goidalari

Jami

Nazariy
mashg‘ulotlar

LUmumiy
jismoniy
tayyorgarlik va
«Alpomish» va
«Barchinoy»
maxsus
testlarini
topshirish
2.Maxsus
jismoniy
tayyorgarlik
3.Kurash
texnikasi va
taktikasini
0°‘rganish va
takomillash-
tirish
4.Sport
dasturining
tashkiliy
tavgimiiga
muvofiq
musobagalarda
gatnashish
Jami scat

IX
18 17
26 25

25

X1l

24

25

Ish rejasi

15

25

10

12

36

36

Ish rejasi ba’zi o‘quv mashg‘ulotlarining sikllarini yoki tavgimi vaqtini va
mazmunini aniglaydi.
Bu hujjatda o‘gish va bilimlarni takomillashtirish yo‘llari, dastur va o‘gish
tartibini belgilash ko‘zda tutiladi. Bu hujjatda nazariy va amaliy topshiriglarni
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uslubik izchillikda o ‘tish ko'rsatiladi.

Ish rejasi tarbiyaviy ish bo‘limi ko'rsatilib,
gatnashish hamda mustaqil mashg‘ulotlar anigianib, mashg‘ulotilarning vazifasiiii,
keyingi mashg‘ulot)ar izchilhgini rejalashtiriladi. 0 ‘quv topshirigiari ish rejasi

quyidagicha tagsimlanadi:

ommaviy sport tadbirlaridii

Kurash to‘garagining bir oylik ish rejasi
Mashg'ulot kunlari

0 ‘quv
topshiriqiari 1 2 3 5 toro1t

Kurash to‘garagining mashg‘ulotbay ish rejasi

Umumiy . Turgan holda Tashkiliy
L . . Nazariy . .
rivojlantiruvchi va o kurashish uslubiy
bo‘lim o .
maxsus mashqlar texnikasi ko‘rsatma
1 2 3 4

Mashg‘ulot - mashg‘ulot konspekti

1. Kunlar
2. Mashg‘ulot vazifalari
3. Inventar
4. 0 ‘tiladigan joyi
Mas‘hg _ulot Mash- Mashq Tashkl!ly 0 tllg‘an 0 qi-
bo‘lagi va “ulot lar uslubiy mashg‘ulot  tuvchi-
uning davom 9 . . ko‘rsatmada  to‘g‘risida ning
AR mazmuni vaqti . .
etilishi n mulohazalar imzosi
1 2 3 4 5 6

Ommaviy sport tadbirlari tavgimii
Sport musobagasi-o‘quv mashg'uloti jarayonining uzluksiz qismi bo‘lib,

sportchi musobaqgada oz qobiliyatini tekshiradi.
Har bir musobagada o‘quv mashg‘ulotiga yakun yasaladi. Ommaviy sport



tadbirlari yuqori tashkilotlar musobagasining tavgimiiga muvofiq tuziladi.
Tavgimida birinchilik bilan bir gatorda har xil o‘quv musobaqalari (guruh
ichida, to‘garakda vajamoalar orasida) ko‘rsatiladi.
Kurash bo‘yicha ommaviy sport tadbirlarining tavgim rejasi:

0 ‘tkazila- 0 ‘tkaziladi-gan  Ishtirokchi- 0 ‘tkazishg

Tadbirlar digan vaqt joyi lar tarkibi ajavobgarlar

Tavgim reja texnik, taktik, jismoniy va psixologik tayyorgarlikning asosiy
masalalarini 0‘z ichiga #oladi, kurashchilarning yillik sport musobaqalarida
gatnashishini belgilaym.

Sportchilarning musobaqgada gatnashishi ularning magsadga erishishda katta
ahamiyatga ega. Bunda to‘g‘ri to‘zilgan yillik musobaga tavqimi rejasi yordam
beradi. Yuqori raziyadli kurashchilar yillik tavgimi rejasiga ko‘ra 7-9 marotaba
musobagada gatnashish mumkin, bunda musobagalararo davr 20 kun bo'lishi
kerak.

Butun sport yili tayyorlov, asosiy va o‘tish musobaqalari davriga boMinadi.

Har bir davrda mashg'ulotlar tizimsi, mazmuni aniglanadi, umumiy
mashg'ulotlar kuni, dam olish hamda umumiy soatlar soni amaliy tayyorgarlikning
to ‘lig shakli, har bir asosiy mashg‘ulotlarni bajarish vositalari belgilanadi.

Tayyorlov va musobaqga davrlari normativ talablarning bajarilishi, shifokor va
pedagog nazorati vaqti aniglanadi.

Hamma turdagi sport maktablari uchun to‘zilgan yagona dastur tashkiliy
to‘zilmani o‘smir sportchilar ko‘p yillik tayyorgarlik tizimining ilmiy-usuliy tizimi
bilan boshlang'ich tayyorgarlik guruhlaridan, to oliy sport mahorati guruhlarigacha
birlashtirishga imkon beradi. Turli migyosdagi sport maktablarida zahira
tayyorlashda quyidagi asosiy uslubiy goidalar hisobga olinadi:

Bolalar, o‘smirlar, o'spirinlar va katta yoshdagi sportchilarni tayyorlash
vazifalari vositalari hamda uslublarining gat’iy izchilligi.

Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari hajmining bir tekis
oshib borishi. Ular o‘rtasidagi nisbat muntazam o‘zgarib turadi: yildan yilga
maxsus jismoniy tayyorgarlik hajmi (mashg'ulot yuklamasining umumiy hajmiga
nisbatan) ortib boradi va tegishli ravishda umumiy jismoniy tayyorgarlikning
ulushi kamayadi.

Mashg'ulot yuklamalari hajmi va shiddatining izchilligni, ko‘p yillik
mashg'ulotilar davomida ularning to‘xtovsiz oshishi.

Kurashning texnik-taktik harakatlariga o‘rgatishni sport maktablari dasturidagi
nazariy masalalarni chuqur o‘rganish bilan birga olib borish.

Tayyorlov davrida maslig'nlotiiing va/.ifasi va mazmuni



Mashg‘ulotning asosiy davri. Tayyorlov mashg‘ulotlari davri taxminnii i oy
davom etib, unda asosan faol dam olish, g'ayrat bilan ishlash hamda jismoniy
sifatlarni rivojlantirishga va kurashning texnika va taktikiisini
mukammallashtirishga alohida e’tibor beriladi.

Tayyorlov davrida kurashchi bo‘ladigan musobagaga zamin yaratadi. Asosiy
tayyorlov davrining vazifasi: organizmning ish qobiliyatini oshirish, uning
ishchanligi, kurashchining umumiy jismoniy tayyorgarliga va ba’zi jismoniy
sifatlarini rivojlantirish, amaliy uslublarga qgarshi amallarni, himoya va texnik-
taktik harakatlarning yangi ko‘rinishlarini o'rganish, o‘ziga maqul texnik-taktik
harakatlarni takomillashtirish va uni bajarishdagi kamchiliklarni bartaraf gilishni,
bilimni kengaytirish, kurash taktikasi va musobagaga tushish texnikasini
takomillashtirish, axlogiy va irodaviy sifatlarni tarbiyalashdan iborat.

0 ‘quv mashg‘ulotlarida olib boriladigan mashglar kurashchini har tomonlama
tayyorlashning asosi hisoblanadi. Haftasiga bir yoki ikki marta jismoniy
tayyorgarlik mashg'uloti tashkil gilinadi.

Tayyorlov davrida ayrim vaqtlarda, masobaqgalar o‘tkazish mumkin, lekin bu
musobaqada sportchidan alohida tayyorgarlik talab gilinmaydi.

Kurashchi shu musobagada o'zining tayyorgarligini tekshiradi.

Ishchanlikni oshirish asta-soniyain mashg‘ulotning tezligini va hajmini hamda
magsadini ta’minlaydi. Shu davrda mashg'ulot teziigi o‘rtacha, hajmi katta boiishi
kerak.

Asosiy mashg‘ulot vositalariga:

-umumiy rivojlantirish mashglari;

-asosiy musobaga mashglari, rivojlantiruvchi va yondashtiruvchi mashglar va
o‘quv mashg‘ulot kurashlari kiradi.

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar bilan asosiy musobaga mashglarining
aloqgasi va hajmi bir xil emas. Tayyorlov davrining ikkinchi yarmida (musobaqga
davrining mashg'ulotlari yaginlashgan sari) maxsus mashglar salmogi
ko‘payaveradi.

Tayyorlov davridagi mashg‘ulotning haftalik

rejasi.
. Y ukla-
Hafta-ning ; - . .
. Mashg‘ulot mashqlarining mazmuni maning
kunlari L
hajmi
0 ‘quv mashg‘ulot mashg'uloti, texnika va taktikani
Dushanba 0 ‘rganish va takomillashtirish, chagqgonlik, tezkorlikni 0 ‘rtacha
rivojlantirish.
Seyshanba Jismoniy tayyorgarlik mashg‘uloti Kichik
0 ‘quv-mashg‘uloti, o'quv- mashg‘uloti texnika va
Chorshanba taktikani oiganish va mukammallashtirishga, 0 ‘rtacha

chaqqonlikni va kuchni rivojlantirishga garatiladi.
Payshanba Jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulot. Futbol Kichik



()V]iiv-iniishg‘iilotj, o ‘quv- mashg‘uloti texnika va

Juina tiikdkiini o'rgaiiish va nuikammallashtirish. Kuch va Katta
chidamlilikiii rivoilantirish.
Shanba Hammom, inassaj

Yakslianba Faol dam olish

Haftalik sikl taxminan besh kunlik mashg‘ulot hisobida tuziladi. Bundan uch
kun (1,3,5 kunlar) texnika va taktikani o'rganishga va takomollashtirishga, qolgan
2 kun esa jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratiladi. Hafianing oltinchi kuni
hammomaga tushiladi va massaj gilinadi. Yettinchi kun faol dam olinadi.

1Tayyorlov davri vazifalarining bajarilishini ikki marta tekshirish kerak:

1) davrning o'rtasida; |

2) davrning oxiridi.

Buning uchun me’yoriy mashqglarda va obektiv uslublardan foydalaniladi. Har
bir kurashchining shaxsiy rejai, texnik, taktik va jismoniy tayyorgarlik darajasi
aniglanadi. Sliu maqgsadda tayyorlov davrining ikkinchi yarmida musobaqga
0 ‘tkazishni rejalashtirsa bo‘ladi.

Mashg‘ulotning asosiy musobaqa davri

Bu davrdagi mashg'ulotlarning magsadi musobaqgalarda muvafaqqiyatli
gatnashishga garatilgan bo'ladi. Bu davr 5 oydan 8 oygacha davom etadi.
Kurashchi bunda eng kerakli musobagaga yaxshi tayyorlanishi kerak. Bu
musobaqgalarga har bir viloyat ko'ngilli sport jamiyatlari (KSJ) va idoralari
birinchiligi, Respublika birinchiligi, KSJ lar Markaziy viloyatlarning birinchiligini
Osiyo va Jahon birinchiliklari kiradi.

Musobaga davrining asosiy maqsadi: kurashchi tayyorgarligining yugori
darajasiga erishish uchun texnika va taktikani mukammallashtirish, keyingi
bosqgichlarini mustahkamlash va yangicha yo‘larni o'rganish, kurashga tushish va
uni olib borish taktikasini kengaytirish, bilim va amaliy ishni mustahkamlash,
kurashchi uchun eng zarur jismoniy, irodaviy va axlogiy sifatlaming yuqori
darajasiga erishish, bilim doirasini kengaytirish va boshqgalardir.

Mashg‘ulot lar musobaga soniga ko ‘ra bosgichlarga boMinadi.

1. Dastlabki musobagalarga tayyorlanish.

2. Bevosita tayyorlanish.

3. Musobagada gatnashish.

4. Musobagadan keyin faol dam olish.

Mashg‘ulotning o‘tish davri va faol dam olish

Faol dam olish davri yil davomida mashg‘ulotning tarkibiy gismi hisoblanadi.
Yillik siklda faol dam olish davri asosiy musobaqalar davridan keyin keladi.

0 ‘tish davri organizmning yuklamadan keyin faol dam olishiga xizmat qgiladi.
0 ‘tish davrida umumiy jismoniy tayyorgarlik, sog‘ligni mustahkamlash va



organizmni chinigtirish masalalari echiladi.

0 ‘tish davri asosan 25-30 kun davom etadi. Bu davrni iloji boricha kaniqulga
to‘g‘rilash kerak. Yuklama bu vaqgtda bir necha bor kamaytiriladi. 0 ‘tish davrida
mashg'ulotlarni gizigarli va gonigarli ruhda o‘tish kerak. Shu maqgsadda o'tisli
davrida kurashchi doimo ertalabki zaryadkani, boshga sport turlarini umumiy
rivojlantirish mashglarini bajarib turishi kerak.

Y ozda- suzish, sport o‘yinlari, poxodlar, ovga chigish.

Qishda chang‘i, konkida uchish kerak, bu vaqtda yuklama katta bo-‘iishi
mumkin amas. Mashg‘ulotni yoki mashg‘ulotni haftasiga uch martadan oshirib
boMmaydi. Kurashchi boshqga sport turi bilan shug‘ullanganda jismoniy yuklamani
kamayetirish bilan birga nerv tizimsiga ham dam beradi.

Bu vaqtdan juda unumii foydalanib organizmga dam berish va sog‘ligni
mustahkamlash zarur. Agar kurashchi lat egan bo‘lsa davolanishi kerak. 0 ‘tish
davri to‘g‘ri olib borilsa, organizmning keyingi o‘sishiga kurashchining asosiy
tayyorgarligi zadaqiqa bo'ladi.

Sportchining shaxsiy niashg‘ulot rejasi

Yillik shaxsiy reja bir yillik musobaga tavgimii asosida tuziladi. Bu quydagi
boiimlardan iborat: Mashg‘ulot  sikii bosgichlarining magsadi va asosiy
masalalari, tayyorgarlikdagi asosiy kamchiliklar; asosiy tayyorgarlik, umumiy
jismoniy tayyorgarlik, shifokor va pedagogik nazoratni 0z ichiga oladi.

Shaxsiy yillik mashg'ulot rejasi murabbiy va sportchining o‘zi bilan birgalikda
tuziladi.

Kurashchining mashg‘ulot kundaligi
Shifokor va pedagog nazorati

1 dagigada Mashg'ulot lar
dam (?IISh Kurashchining 0 ‘zini his ‘to g'risida
vaqgtida ; L ko‘rsatmalarva
vazni, kg. gilishi

tomir musobaqalarga
urishi gatnashish
Rejalashtirilgan
ishg‘ulot lar hajmini va
vazifasini bajarish

Ertalab Mashg'ulotdan Vrach
Kechqurun keyin igohiantirishi

Kurashchi kundaligida har kunlik mashg‘ulotni yozib borishi kerak. U o ‘zini-
0°‘zi nazorat gilishi, tomir urishini kuniga 2 marta tekshirishi va yozib borishi
borishi kerak.

Murabbiy va shifokor doimo kurashchining kundaligi bilan tanishib borishi
kerak.



SPORT MAKTABLARIDA KURASHCHILARNI TAYYORLASHNING
TASHKILIY USLUBIY XUSUSIYATLARI

Sport maktablari oldida turgan vazifalar

Kurashcliilarni tayyorlash maxsus sport maktablarida olib boriladi. Ular bolalar-
o‘smirlar sport maktablari (BO‘SM), ixtisoslashgan bolalar-o‘smirlar olimpiya
o‘rinbosarlari maktablari (IB0‘0 0 ‘M), oliy sport mahorati maktablari (OSMM),
shuningdek sportga ixtisoslashgan maktab-internatlarga (SIMI) boiinadi.

Sport maktablaridagi ishlar ma’lum bir muayyan vazifalarni amalga oshirishga
garatilgan.

BO‘SM sportchilarning sog‘lig‘ini mustahkamlash va har tomonlama jismoniy
rivojlantirishni ta’min”agéi holda har tomonlama rivojlangan yugori malakali
o‘smir sportchilarni tayyorlashni amalga oshiradi; shug‘ullanuvchilar orasidan
jamoatchi yo'rigchilar va hakamlarni tayyorlaydi, uslubiy markaz hisoblanadi
hamda umumta’lim maktablariga sinfdan tashqari ommaviy sport ishlarini tashkil
gilishda yordam ko ‘rsatadi.

Ixtisoslashgan bolalar-o‘smirlar olimpiya o‘rinbosarlari maktablari oldida
yuqorida aytilgan vazifalardan tashqari, yana bitta vazifa; tayyorgarlik vazifasi
turadi. Bu vazifa 1B0‘00 ‘M uchun asosiy hisoblanadi va ularning butun
faoliyatini belgilab beradi.

OSMM vazifalari quyidagilardan iborat:

- xalgaro toifadagi sport ustalari, sport ustalari, respublika terma
jamoalariga nomzodlarni tayyorlash;

- sport mashg‘ulotisining ilg‘or uslublarini ishlab chigish, takomillashtirish
va murabbiy-o'gituvchilar tarkibining ish amaliyotiga joriy etish;

- BO‘SM, IB0‘00 ‘M, SIMI va boshga sport tashkilotlarining o‘quv-
mashg‘uloti ishida izchillikni amalga oshirish;

- shahar, viloyat va respublikada o‘quv-mashg‘uloti ishiga uslubiy
rahbarlik qgilish.

Sport maktabida muntazam shug‘ullanish sportchilarning katta zaliirasini talab
etadi. Shu magsadda sportga ixtisoslashgan maktab-internatlar tashkil gilinadi.

SIMI ning asosiy vazifasi - birga ishlash sharti bilan respublika terma jamoasi
uchun yugori malakali sportchilarni tayyorlashdan iborat.

Guruhlarni toMdirish va mashg‘ulot jarayonini tashkil etish

Sport maktablarida quyidagi o‘quv guruhlari ajratiladi:  boshlangMch
tayyorgarlik guruhlari (3 vyillik ta’lim); o‘quv-mashg‘uloti guruhlari (4 vyillik
ta’lim), sport takomillashuvi guruhlari (3 yillik ta’lim) va oliy sport mahorati
guruhlari (3 yillik va undan ortiq ta’lim).

Har bir guruhning o‘quvchilar bilan toMdirilishi va o‘quv soatlari soni 1-
jadvalda keltirilgan.



BO‘SM boMinmalari boshlang'ich tayyorgarlik guruhlari va o‘quv-mashg‘uloli
guruhiaridan  shakilanadi. 0 ‘quv-mashg‘uloti  guruhlari  yuqori sport
ko‘rsatkichlariga ega bo‘lganida va kelgusida sportda o‘sish uchun zarur
imkoniyatlar mavjud boigan tagdirda BO‘SM da sport takomillashuvi guruhlari
tashkil gilinishi mumkin. Bunday guruhlaming ochilishi, BO‘SM yuqoridagi gaysi
bir tashkilotga qarashli boisa, shu tashkilotning garori bilan amalga oshiriladi.

Ixtisoslashgan  bolalar-o‘smirlar  olimpiya o'rinbosarlari  maktablarida
boshlang‘ich tayyorgarlik, o‘quv-mashg‘uloti va sport takomillashuvi guruhlari
tashkil etiladi. Bu guruhlardan tashgari 1B0‘00 ‘M da oliy sport mahorati
guruhlari tashkil gilinishi mumkin.

1 -jadval
Q.aPUI Dagigalar 0 auv .
qgilish soni soatlari-ning Umumiy, maxsus
, - uchun maksimal va sport
O'quvyili . . L.
0 ‘quvchil soni tayyorgarligi
ar yoshi Guruh 0 ‘gquv- Hafta- . bo‘yicha talablar
. Yilda
(yosh) -lar chilar da
Boshlang‘ich tayyor<;arlik guruhlari
1-chi 10 5 20 6 312 Umumiy va
2-chi 1 5 18 6 312 maxsus
3-chi 12 4 16 8 416 tayyorgarlik
bo‘yicha
me’yorlar hamda
sinov  talablarini
bajarish
0 ‘guv-mashg‘uloti guruhlari
1-chi 13 5 12 12 624 Umumiy va
2-chi 14 4 12 16 832 maxsus
3-chi 15 3 10 18 936 tayyorgarlik
4-chi 16 2 10 20 1040 bo'yicha
me’yorlar hamda
sinov  talablarini
bajarish
Sport takomillashuvi guruhlari
1-chi 17 1 8 22 114 50% SUN
2-chi 18 1 6 24 4 SUN
3-chi 19 1 6 28 1248 50% SU
1456
Oliy sport mahorati guruhlari
1-chi 19 1 4 30 1560 SuU
2-chi 20 1 4 30 1560 SU (tasdiglash)
3-chi 21lva 1 4 30 1560 50% XTSU

katta



Oliy sport mahorati maktablarida faqiil sport takomillashuvi guruhlari va oliy
sport mahorati guruhlari tashkil etiladi hanuki l'iigat ayrim hollardagina OSMM da
0 ‘quv-mashg‘uloti guruhlari tashkil gilinishi mumkin.

Sportga ixtisoslashgan  maktab-intcriiatiiiiig  sport kurashi  bo‘linmasi
umumta’lim maktabining kamida 6-sinfiiii muvaffagiyatli tugatgan, BO'SMda
ma’lum bir tayyorgarlikdan o‘tgan yoki musobaqalarda o‘zini yaxshi ko ‘rsatgan,
sport bilan shug'ullanishga o‘ta qobiliyatli bolalar hamda o‘smirlarni tanlov
asosida tanlab olish yo‘li orqali toMdiriladi. SIMI da o‘quv-mashg‘uloti guruhlari
va sport takomillashuvi guruhlari tashkil gilinadi.

Sport maktablarida o‘quv yili 1 sentyabrdan boshlanadi. 0 ‘quv dasturining
o‘quv yillari bo‘yicha va soatlardagi mazmuni 2-jadvalda keltirilgan.

2 - jadval
Sport maktablsA-id* o‘smir kurashchilar ko‘p yillik tayyorgarligining
taxminiy o‘quv rejasi
(soatlar hisobida)
GURUHLAR

BoshlangM

ch 0 “‘quv- Sport tako- Oliy sport
yyorgarlik mashg‘uloti nillashuvi mahorati
Tayyorgarlik
bo‘limlari
<s r'l M « 1
I.Nazariy

. 10 10 13 18 24 27 30 40 44 52 50 50
tayyorgarlik

2.Umumiy jismoniy

- 90 90 107 150 190 215 228 229 250 320 312 312
tayyorgarlik

3.Maxsus jismoniy
tayyorgarlik

4. Texnik-taktik,
ruhiy tayyorgarlik

50 52 71 94 133 150 165 172 174 205 234 234

130 132 179 250 350 411 482 532 609 704 758 756

S.Kurash  bo'yicha
musobagaga 16 16 24 32 40 40

: 40 48 48 48 56 56
tayyorgarlik

6. Yo'rigchilik va

hakamiik gilish - - - 16 16 16 18 20 20 20 22 22
amaliyoti

7.Qabul qilish va

. 66 8 10 12 12 10 10 8 8 8 8 8
ko'chirish sinovlari

S.Tiklanish tadbirlari - - - 52 67 67 67 104 104
9.Tibbiy
guruhlashtirilgan g 1 11 1 1 1

<ompleks tekshiruv

52

312

218

760

64

22

10

106



Hamma turdagi sport maktablari uchun tuzilgan yagona dastur tashkiliy
tuzilmani o‘smir sportchilar ko‘p vyillik tayyorgarlik ilmiy-usuliy tizimi bilan
boshlang'ich tayyorgarlik guruhlaridan to oliy sport mahorati guruhlarigacha
birlashtirishga imkon beradi.

Turli migyosdagi sport maktablarida zahira tayyorlashda quyidagi asosiy
uslubiy qoidalar hisobga olinadi:

1 Bolalar, 0‘smirlar, o‘spirinlar va katta yoshdagi sportchilami tayyorlash
vazifalari vositalari hamda uslublarining qat’iy izchilligi.
2. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalari hajmining bir tekis

oshib borishi. Ular o‘rtasidagi nisbat muntazam o°‘zgarib turadi: yildan yilga
maxsus jismoniy tayyorgarlik hajmi (mashg‘uloti yuklamasining umumiy hajmiga
nisbatan) ortib boradi va tegishli ravishda umumiy jismoniy tayyorgarlikning
ulushi kamayadi.

3. Mashg‘uloti yuklamalari hajmi va shiddatining izchilligi, ko‘p vyillik
mashg‘ulotilar davomida ulaming to'xtovsiz oshishi.

4. Kurashning texnik-taktik harakatlariga o‘rgatishni sport maktablari
dasturidagi nazariy masalalarni chuqur o'rganish bilan birga olib borish.

0 ‘smir sportchilar bilan ko“p yillik ish jarayonida mashg‘uloti va musobaqa
yukiamalarini qoilash izchilligi tamoyiliga qat’iy amal qilish (3-jadvalga garang).

3-jadval
Yillik siklda musobaga yuklamalari ko‘rsatkichlari
Tayyorgarlik bosgichlari
Son Boshlan- 0 ‘quv-masha‘uloti Sport
ko'rsatkichlari g‘ich g g komillashuvi
1-3 -yillar 1-2-yillar 3-4-yillar 1-3-yillar

Musobaqgalar 3 5 5 6



Musobaga

12-15 20-23 24-26 28-32
bellashuvlar

Sport maktablari o‘quvchilarini o‘gitish va tarbiyalash natijalarini kompleks
baholashni hisobga oigan holda sportchilarning ko‘p yillik tayyorgarligi to‘g‘ri
tashkil gilinsagina, ushbu qoidalarni muvaffagiyatli amalga oshirish imkoni
tug‘iladi.

Sport maktablarining hamma o‘quv guruhlari uchun umumiy jismoniy
tayyorgarlik bo‘yicha taxda®iqaiy me’yorlar 4-jadvalda keltirilgan.

BO‘SM (1B 00 0 ‘Ivi)da o‘quv-mashg‘uloti mashg'ulotlarining asosiy shakllari
quyidagilardan iborat:

-jadval bo'yicha guruhlardagi nazariy va amaliy mashg‘ulotlar;

- alohida reja bo‘yicha mashg‘ulotilar, uy vazifalarini bajarish;

- o‘quv video va kinolavhalari, kinogrammalar hamda sport musobagalarini
tomosha qilish;

- sport maktabi gaysi tashkilotga garashli bo‘lsa, shu tashkilot tomonidan
tasdiglangan sport tadbirlarining tavgimi rejasiga muvofiq sport musobagalari
hamda match uchrashuvlarida ishtirok etish.

Butun yil davomida mashg'ulotlarni o'tkazish va yozgi hamda qishki tatil
davrlarida o‘quvchilarning faol dam olishlarini ta’minlash maqsadida sport
maktabida sog‘lomlashtirish-sport oromgohlari tashkil gilinadi.
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Musobagalarni tashkil gilish

Musobaga turlari

1. Shaxsiy birinchilik.

2. Jamoa birinchiligi.

3. Shaxsiy vajamoalar birinchiligi.

4. Ochiq gilam birinchiligi.

5. Mutlog birinchilik.

a) shaxsiy birinchilik: har bir kurashchining bellashuv natijalari o‘zining shu
musobaqgadagi oigan o ‘rnini anigiash uchun o‘tkaziladi. Musobaqa oxirida har bir vazn
toifasida g‘olib va sovrindorlar aniglanadi;

b) jamoalar birinchiligi: har birjamoaning oigan o‘rni aniglanadi;

v) shaxsiy vajamoalar birinchiligi: har bir gatnashchining oigan o‘rniga yiqitish har
birjamoaning oigan o‘rni aniglanadi;

g) ochiq gilam birinchiligi: har bir kurashchi o'zining sport klassifikatsiyasi,
unvoni va mahoratini oshirish uchun bellashadi;

d) mutlog birinchilik: har ganday kurashchi vazn toifasidan gatiy nazar (Bosh
hakam ruhsati bilan), gatnashish huquqgiga ega.

Hakamlar hay’ati

1. Har bir musobagani o‘tkazishdan oldin shu musobagani o‘z xududida tashkil
gilayotgan davlat shu musobagada xizmat giladigan hakamlar ro‘yxatini
musobaganing miqyosiga yigitish kurash kafedrasiga, federatsiyasiga taqdim giladilar
va bu federatsiyalar tomonidan tasdiglangan hakamlar ana shu musobagada xizmat
gilishga haglidirlar. Har bir xalgaro to‘rnirlar, qit’alar birinchiligi, Jahon birinchiligi va
olimpiya o‘yinlari dasturidagi kurash musobaqgalarida fagatgina xalgaro Kurash
Assotsiatsiyasi tomonidan tasdiglangan hakamlar faoliyat ko ‘rsatadi.

2. Hakamlar hay’atining tarkibi:

a) bosh hakam;

b) bosh hakam yordamchilari, ularning soni musobaqalar o‘tkaziladigan gilamlar
sonidan bir kishiga ko‘p bo‘lishi lozim;

v) bosh kotib va gilamlar kotiblari;

g) gilamdagi hakamlar va gilam chetidagi hakamlar;

d) vaqtni nazorat qiluvchi hakam;

ye) tablodagi hakam;

yo) e’lon giluvchi hakam;

j) musobaga komendanti;

z) musobaganing tibbiy xodimi (shifokor).

3. Musobaqga vaqtida hakamlar kurash gilamiga chiqgan vagtlarida, o'rtadagi
hakam qo'lini ko‘ksiga go‘yishi bilan chetdagi ikkala hakam ham qo‘lini ko'ksiga
go‘yib, barobariga tomoshabinlarga va boshga hakamga yigitish bo‘yin egib ta’zim
giladilar.

4. Hakamlar harakati bosh hakam va hakamlar hay’ati tomonidan nazorat qilib



boriladi. Agarda ular musobaqa qoidalariga zid hatti-harakat gilsalar, hakamlik
hujjatidan maxrum qilinib, ushbu miisobagadan chetlashtiriladi va tegishli tashkilotga
yuboriladi.

Kurash shakli

1. Kurashchilar ko‘k yoki yashil yaktak va oqg rangli ishton kiyishlari shart. Bu
holda birinchi chigarilgan gatnashchi ko‘k yaktakni kiyadi, ikkinchisi esa yashilni
kiyadi. Ranglarning ragamlari: ko‘k - 5-zm; yashil - 4-kx.

2. Kurash yaktagi paxtadan tayyorlangan, yaxshi holatda boiishi va mato o‘ta
gattiq bo‘Imasligi shart.

3. Quyidagicha belgilash ruxsat beriladi;

-davlat gerbi (chap ko‘krakda, maksimal o‘lchami 10x10 sm);

-ishlab chigaruvchining savdo belgisi (3x3 sm, yaktakning old pastki gismida);

-yelkadagi belgi (25 smilanlco‘p bo'Imagan, 5 sm eniga);

-tikishlar (25x25 sm, orga tarafda ruxsat beriladi, sportchining familiyasini
joylashtirish mumkin).

4. Yaktakning uzunligi tizzadan 15-20 sm balandda bo‘lishi kerak. Yaktak ustidan
bel atrofida ikki marta o‘ralib bog‘langan belbog'ning tugundan uchigacha bo‘lgan
gismi 20 sm dan kam bo‘Imasligi kerak. Yaktak englari uzunligi ko‘pi bilan qo‘l
tirsagidan 20-25 sm pasda bo'lishi kerak. Qo‘l va eng orasi 8 sm bo'lishi kerak. Ishton
uzunligi oyoq to‘pig‘igacha bo'lishi kerak. Oyoq va ishton orasidagi bo‘shlig butun
uzunligi bo'yicha 15 sm. Belbog“4-5 sm eniga, rangi qgizil bo‘lishi kerak.

5. Kurashchi ayollar yaktak ichidan oq rangli mahkam futbolka yoki kalta engli
yoqasiz ko'ylak kiyib triko ichida bo‘lishi kerak.

6. Agar kurashchining kiyimi (yaktak va ishton) talablarga javob bermasa, hakam
kurashchidan uni almashtirishni talab gilishi shart. Kurashchi qo'llarini oldinga uzatib,
hakamni yaktak englari belgilangan qoidalarga mos ekanligiga ishontirishi shart.

7. Har ikkalajinsdagi kurashchilar ham yalang oyoq kurashadilar.

Kurashchilarning yoshi va vazn toifalari

1. Musobaga qatnashchilari quyidagi vaznlarga bo‘linadilar:
Bolalar (12-13 yosh)-33. 36, 40,44,48, 52, 56, 60, 65, 70, + 70 kg.
0 ‘smirlar (14-15 yosh)-38, 42, 46,50, 55, 60, 65, 71. 77. 83, + 83 kg.
Yoshlar (16-17 yosh)-42,46, 50, 55, 60, 65, 71, 77, 83, 90. +90 kg.
Katta yoshdagilar (18-35 yosh)-60, 66, 73, 81, 90, 100. + 100 kg.
36-45,46-55,56-60,61-65 yosh va undan katta yoshdagilar-60,70,80,90, + 90

2. Qizlar va yoshlar uchun yosh va vazn toifalari:
Qizlar-(12-13 yosh)-30, 33, 36, 40, 44, 48, 52, 57, =57 kg.
(14-15 yosh)-33, 36,40, 44, 48, 52, 57, 63, + 63 kg.
(16-17 yosh)-36, 40,44, 48, 52, 57, 63, 70, + 70 kg.
Ayollar- (18 yoshdan yuqori)-48, 52, 57, 63, 70, 78, + 78 kg;
3. Yoshlar va katta yoshdagi polvonlar gaysi va/.nda gatnashishlaridan gatiy
nazar (Bosh hakam ruxsati bilan) mutloq v:i/.iula kurashishlari mumkin.___



-musobaqalarda kattalar o'rtasidagi bellashuv 5 dagiqa;

-0 ‘smirlar va 35 yoshdan yugoridagilar uchun 4 dagiqa qgilib belgilanadi;

-bolalar va 56 yoshdan yuqoridagilar hamda ayollar uchun bellashuv vaqti 3
dagigadan iborat bo‘lishi kerak.

Kurashning umumiy qoidalari

Kurashda fagat tik holatda va qoidada ruxsat berilgan usullar qo‘llash orqali
kurashiladi. Tik holatda bajarilgan tashlashlar hakamlar tarafidan baholanadi.

-Baholar teng boiganda, ohirgi oxirgi baho oigan kurashchiga g'alaba beriladi.

-Kurashchining baho vajazosi teng boisa, baho ustunlikka ega boiadi.

-g‘oliblik, bellashuv davomida hech ganday usul go‘llanilmasdan teng holat bo‘lsa
hakamlarning ko'pchilik fikriga ko‘ra beriladi. Hakamlar g‘olibni yaktaklar rangidagi
bayroqchalar orgali anigiaydilar.

-Agar kurashchilarda ogohlantirishlar bir xil va ketma-ket berilgan bo‘lsa, g'oliblik
birinchi ogohlantirish olganga beriladi. Ogohlantirishlar bir vagtda berilsa («<TENG»),
g ‘olib hakamlarning ko'pchilik fikri bilan aniglanadi.

-Musobagalar Olimpiya tizimi bo'yicha gayta bellashuvlarsiz o ‘tkaziladi.

-Kurashda usul gilamning ichkarisida boshlanib gilam chizig‘idan tashgarida
nihoyasiga etsa baholanadi.

Kurash musobagasida ishlatiladigan iboralar va ishoralar.

1 «TA’ZIM» - kurashchilar o‘ng qo'llarini chap ko‘ksida tutgan holda
bir-birlariga bo‘yin egib salomlashish uchun ishlatiladigan ibora.

Bu iborani ishlatganda hakam ikkala qo'lini kafiiari bilan oldinga garatgan holda
yon tomonga ochib, keyin barmoglari yuqoriga qaragan holda balanddan bukib
go'llarini ichkariga aylantirish ishorasini giladi, bu vaqtda ikkala qo‘Ining barmoglari
bir-biriga uchma-uch holiga kelishi kerak.

2. «KURASh» - kurashchilar bir-birovlariga ta’zim qilib salomlashgandan keyin
bellashuvni boshlash uchun hakam tomonidan ishlatiladigan ibora. Hakam o‘ng qo'lini
kafiiari bilan yon tomonga qaratgan holda tirsakdan bir oz bukib ishora giladi.

3. «TO‘XTA» - bellashuv davom etayotgan vaqtda bellashuvni to'xtatish uchun
ishlatiladigan ibora. Bu vagtda hakam o‘ng qo'lini kafti bilan oldinga garatgan holda
(barmoglari birjoygajipslashgan) oldinga cho‘zib ishora giladi.



4. «HALOL» - kurashchilarda birovi sof g‘alaba gilgan vaqtda ishlatiladigal
ibora. Hakam qoiini kafli bilan oldinga garatgan holda yuqoriga ko'tarib (barmoglar
jips holda) ishora qgiladi.

a) ikki «YONBOSH» bahosi olsa;

b) ragib usul ishlatib o‘zi ikkala kuragiga yiqilsa beriladi;

v) ragibiga «G ‘IRROM » berilsa;

g) «YONBOSH» olgan holda ragibida «xDAKKI» bo'lsa;

d) ragib 3 dagiga ichida gilamga chigmasa.

5. «YONBOSh» - hakam qgo‘lini kaftlari bilan pastga garatgan holda (barmoglar bi
joydajips) yon tomonga cho'zib ishora giladi.

a) kurashchilardan biri usul qoilab ragibini tezlik bilan bir kuragiga yiqitsa;

b) yoki ragibiga «DAKKI» e’ion gilinsa beriladi.



6. «CHALA» - baho kurashchilardan biri usul qoilab, usulni oxirigacha toiiq
bajara olmasa ishlatiladigan ibora, hakam qo‘lini kafti bilan oldinga garatgan holda
tirsagidan bukib ishora giladi.

a) kurashchilardan biri usul qoilab toiigicha bajara olmasa;

b) ragibiga «TANBEH» eion gilinganda beriladi;

s) nechta «CHALA» bahosi berilishiga qatiy nazar ularning umumiy soni
jamlanmaydi;

d) agar ikkala kurashchida ham bir-nechtadan «CHALA» boisa, g'oliblik ko‘p
«CHALA» oigan kurashchiga beriladi.

7. «TANBEH» - birinchi ogohlantirish, hakam qoiini oldinga cho‘zgan holda
barmogi bilan tanbeh oigan kurashchini ko‘rsatib ishora gilib shu iborani ishlatadi.

«TANBEH» - ogohlantirish unchalik katta boimagan xatolarga yoi qo'ygan
kurashchiga beriladi:

a) kurashchi ataylab gochayotib, raqibga ushlab olishgayoi qo'ymasa;

b) ataylab raqgibni gilamdan itarib chigarsa yoki o‘zi gilamning xavfli maydoniga
chigib ketsa;

v) ataylab o‘zining Kiyidagiqgai, ishtonini hakam ruxsatisiz echib yuborsa;

g) ataylab raqibning ishtonidan yoki oyoqlaridan ushlasa.

d) ushlab olgandan keyin 20-25 soniya vaqt davomida usul qoilamasa.



8 «DAKKI» -ikkinchi ogohlantirishda ishlatiladigan ibora. Hakam qo‘lini musht
qgilib tirsagidan bukib ishora giladi. (qoi barmoglari musht holiga kelgan va kaft old
tomonga garagan boiishi kerak.

9 «G‘IRROM» - oxirgi ogohlantirishda ishlatiladigan ibora. Hakam qoiini
kaftlari bilan pastga garatgan holda yon tomonga cho‘zib ikki-uch marta pastga silkitib
ishora giladi.

«G‘IRROM» - katta xatoga yoi go‘ygan (yoki DAKKI jazosini olgan va keyingi
paytda unchalik katta boimagan yoki o‘rta toifadagi xatogayoi qo'ygan) kurashchiga
eMon qgilinadi:

a) bellashuv davomida ragibining, hakamlarning sha’niga noma’qul so‘zlami
ishlatsa, baqirsa har xi! imo-ishora gilsa;

b) agar kurashchi bellashuv davomida ragibiga bila turib jarohat etkazsa, unda
ragibga «GiIRROM» eMon qilinib, shikastlangan kurashchiga «<HALOL» beriladi.



10. «BEKOR» - olishuv to‘xtatilganda keyingi harakatlar uchun yoki bajarilgan
usul baholashga noloyiq deb topilgan vaqtda ishlatiladigan ibora.

Hakam goMini kafti bilan yon tomonga garatgan holda (barmogqlari jipslashgan)
oldinga cho‘zib 2-3 bor chapga va o0‘ngga harakatlantirib ishora giladi.

11. «VAQT» - bellashuv vaqti tugaganligini ko'rsatish uchun ishlatiladigan ibora,
hakam ikkala goiini yuqoriga ko‘tarib kaftlarida bir-biriga gadagan holda bilakdan
go‘shib ishora giladi.

IZOH: ishoralar o‘rtadagi hakamning ikki tomonda turgan kurashchilarning
yaktagi rangiga yiqgitish o‘ng yoki chap go‘l bilan ko'rsatiladi. 0 ‘rtadagi hakam qo‘l
bilan ishoralarni ko‘rsatish bilan bir vaqtda gilam o'rtasida tik holatda iboralarni ham
baland ovoz bilan aytib borishi lozim.

-Baho va ogohlantirishlar ragamlar (10, 5,3,1,0) bilan e’lon gilinadi, ammo ularning
umumiy soni jamlanmaydi.
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N (N-28)* 2= 32* 2=+%2=32-32*2=0*2=0
Demak bhirinchi krugdan boshlab to oxirigacha hamma olishadi. Ozod bo‘Imaydi.



N =(N-2)* 2
N =(33-2")* 233-32* 2=1*2=2 Tok sondan 15-17 olishadi
golganlar 2-gruppaga chikib oladi. Olishmasdan.



N =(N-2P)* 2
N =(33-27)* 2=34-32*2
34-32=2*2=4
10-18 birinchi krugdajuft sonlardan 5-17 toq sonlardan olishadi. Qolgan hammasi
olishmasdan 2-chi krugga chigadi.
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krugda. Tok sondan 13-15, 19-21 olinib golganlari 2-krugga chikishadi (olishmasdan).
Juftdan 22-chi nomer 18-20 chini yutganiga chigadi. Tokda 13-15-17, 19-21-23.
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Juft sonda 14-16, 18-20 birinchi krugda olinadi qolgani hammasi 2-krugga
olishmay chikib oladi. Tok sonda esa birinchi krugda 13-15, 17-19, 21-23 olishib
talikka chikishadi. 21-23 ni yutgani 25 bilan olishib 8-ta- likka chikadi.
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20, 22-24 (1 krugda). Tok sonda 8-tasi olishadi. Yani 9-11, 13-15, 17-19, 21-23.
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N(N-2") *2 (45-2S)*2= 45-32*2=13*2=26
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20w 20

29. 34

37. 40

N(N-2")*2(52-2")*2-52-32*2=20*2-40 Demak | davrada 20 tasi juft
sondan va 20 tasi tok sondan olishadi qolgan kurashchilar birinchi davrada bush
bulib 2 davraga chikishadi.
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