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Mazkur o’quv uslubiy qo’llanma  pedagogika  institutlarining  jismoniy va jismoniy madaniyat, maktabgacha  tarbiya  va bolalar sporti  yo’nalishi   talabalari  hamda  maktabgacha  ta’lim  muassasalari  xodimlariga  mo’ljallangan. 

Mazkur o’quv uslubiy qo’llanma 2011 yil   Navoiy davlat pedagogika  instituti  ilmiy-uslubiy  kengashi  tomonidan  tadsiqlangan
KIRISH 
O’zbek  kurash butun  dunyo bo’ylab  yuz  tutayotgan bir  davrda  xukumatimiz  rahbari   I.A. Karimov say harakatlari bilan  buyuk allomalarimiz  A.T.  Xakim  Termiziy,  Voxovudun  Naqishbandiy   Poxlovon Maxmud ruxlarini  shod aylash maqsadida  ushbu аlomalarimizni   ya’nada  xotira  xalqaro muloqatlarini  Kurash  sport turi bo’yicha  butun dunyo tanishmoqda. 
Bugungi kunda “kurash” bo’lishga  o’quv uslubiy  qo’llanmani  yaratish  zaruriyati  tug’ildi va unda  O’zbekiston  Respublikasi mustaqilligi  yillarida  qo’lga kiritilgan  xozirgi   xozirgi zamon ilmiy  ilmiy  tadqiqotlariga  doir  ma’lumotlar  o’z  aksini  topdi. 

O’quv uslubiy qo’llanma  asosan  jismoniy madaniyat  fakul’tetlarining  talabalari, magistirlari, umumta’lim maktablari  akademik  litseylar,  gimnaziyalar  va boshqa  turdagi  o’rta  ta’lim  va o’rta  maxsus  davlat  ta’lim  jismoniy  tarbiya  mutaxassislari  jismoniy  tarbiya  o’qituvchilari, bolalar,  o’smirlar  sport  maktablari murabbiylari, jismoniy tarbiya  va sport  yo’riqchilari va ko’p sonli  jismoniy  tarbiya  va sport  ixloslandilari  uchun  mo’ljallangan.

O’quv uslubiy qo’llanmaning  mazmuni  o’zbek  kurashi bo’yicha  murabbiy o’qituvchilar  tayyorlash  dasturi  talabalariga  mos ravishda  bayon  etiladi hamda talabalarning  o’zbek kurashini  o’rgatish nazariyasi va usullarini   kurashning texnika  va taktika nazariyasini   o’zlashtirish, mustaqil ishlash  uchun  zarur  bo’lgan bilimlar  hamda kasbiy  pedagogik  ko’nikmalarni   egallashini  nazarda  tutadi.  Ayniqsa  kurashchilarning  mashg’ulotlarini   rejalashtirish masalasiga  aloxida  o’rin ajratilgan. 
Xukumatimiz rahbari  I.A. Karimov  O’zbek kurashga  qaratgan  yuksak e’tiborlari  yanada  bizni   ruxlantirib  o’z oldimizga qo’yilgan vazifalardan  kurash sirlarini   yanada  o’sib kelayotgan  avlodga  singdirish  maqsadida  o’quv uslubiy qo’llanma, darslarini  --------joiz deb                           ilamiz.                                                                                                                                                                                   
O’ZBEK KURASHI DUNYO KEZMOQDA

Sportni sog’liq garovi  ekanligi  va ma’lum tana  a’zolarini  turli  jismoniy  mashqlar orqali  chiniqtirish,  shu asosda inson  salomatligini  ta’minlash   Abu Ali Ibn Sinoning  tibbiy  asarlarida  alohida  qayd  etilgan. Buyuk bobokolonimiz  tana  a’zolarining  turli  qismlarini rivojlantirish  bo’yicha  turlicha mashqlarni tavsiya  etgan,  sport  turlarining  rang-barang va xilma-xilligi  ham  shundan bo’lsa ehtimol. Minglab  yillar  davomida   Markaziy  Osiyoda  sportning  milliy  turlari  rivojlantirilgan va takomillashib borilgan. Lekin  Respublikamiz  Rossiya  tomonidan  bosib  olingach, milliy sport turlari  ikkinchi  bosqichga  surilib,  uning  o’rniga  rus sport  turlari kirib kela boshladi.  Lekin  xalq o’zining  ko’pkari-“uloq”,  “qiz quvmoq” merganlik, kamon,  nayza uloqtirish va,  ayniqsa, milliy  kurash  turlarini  hech  qachon  unutmadi, uni doimo  takomillashtirib bordi. Milliy kurash  “Farg’onacha kurash” “Buxoracha kurash  turlariga bo’lingan. Kurashning Buxorocha  turi  o’zining  texnik ijrosi qonun-qoidalari bilan  Ovropa, Amerika, Afrika xalqlarining  kurashlariga uxshab ketadi. Agar sobiq  ittifoq  davrida o’quv  dasturlariga kiritilganda jismoniy  mashqlarni sport  turlarini olib  ko’rsak,  unda  sportning milliy  turlariga o’rin  berilmagan. YUrtimiz   mustaqillikni  qo’lga  kiritgach  respublikamiz  xalqlarining  milliy  sport turlarini  shu  jumladan milliy  kurashni  rivojlantirish   Buxorocha  va Farg’onacha  kurash   turlarining   qonun-qoidalarini  ishlab  chiqish   uni  ilmiy  o’rganish   uslubiy  takomillashtirish;  targ’ib  va tashviq  qilishga, yoshlarni kurashga ko’plab jalb qilishiga  katta  ahamiyat berildi.  Hozirgi  paytda, ayniqsa, buxorocha kurash  o’quv  dasturlaridan   o’rin oladi. 
Kurash turi  sportning  muhim   turi  sifatida  rivojlanib bormoqda. Uning  moddiy  bazasi  uzluksiz yuksaltirilib, sportchilar uchun  maqbul shart-sharoit yaratib berilmoqda. Respublikamiz polvonlari ham  bu g’amhurlik  va  imkoniyatlarga  javoban  kurashning  Ovropa  Osiyo, dunyo  chempionatlarida  yuqori  ko’rsatkichlarga  erishib,  mustaqil  Respublikamiz  sport  sharafini munosib  himoya  etmoqdalar. 
Ma’lumki,  sportning  boshqa  turlari kabi buxorocha  milliy  kurash  bilan  kichik  yoshdan  shug’ullanish  lozimligi  isbot talab   qilmaydigan  haqiqatdir. CHunki  sportchiga  muvaffaqiyat keltirilgan epchillik, chaqqonlik, kuchlilik, tezkorlik,  murakkab vaziyatlarda  sanoqli  soniyalarda  eng maqbul yechim  topish   dadilligi  kabi  jismoniy  sifatlar bolalarning ilk  yoshidan  shakllanib   boradi.  
O’smirlarni  sportning kurash turiga  qiziqtirish uchun  o’z  texnikasi  bo’yicha  xalqaro   qoidalarga  yaqin  turadigan milliy  kurash  turlarini  rivojlantirish katta  ahamiyatga  ega.  O’zbekiston, Qozog’iston,  Tojikiston, Gruziya,  Armaniston va boshqa   Respublikalarda sportning  kurash  turini  rivojlantirishga  katta e’tibor berilayotganligi  tufayli, shu  mamlakatlarda  jahon  miqyosidagi  taniqli  polvonlar  yetishib chiqmoqda. Ushbu  mamlakatlarda  o’tkaziladigan bayramlar xalq  sayllari va boshqa  katta tantanali xalq  yig’inlariga  razm  solsang, ularda milliy  kurash  markaziy  o’rin  egallayotganligiga  guvoh bo’lasiz.  

Buxorocha  kurash  sportning milliy  turigina  bo’lib  qolmasdan,  o’zbekistonliklarning jahon  andozalariga  juda  yaqin  turadigan musobaqasi, respublikamizning dunyo  bo’ylab yuz tutishida  asosan   vositalardan  biridir. Bugungi kunda  sportning   kurash  turlari bo’yicha  xalqaro   darajada  erishgan ijobiy  ko’rsatkichlar shu  sohada, sportchilar tayyorlashni texnik  vositalarini  ilg’or xorijiy  kurash  texnologiyalarining uslublarini  qo’llash, sportchilarni  musbaqalarga  puxta  tayyorlashni  ilmiy  asoslangan uslublari bilan  ish yuritishni  ta’minlash, shuningdek  yuqori malakali  polvonlarni tayyorlab   yetishtirishning zamonaviy  nazariyasi va amaliy xulosalarni  ilmiy  uslubiy  jihatdan umumlashtirib,   tayyorgarlik tizimlarini bir-biri  bilan  uzviy bog’liq bo’lgan asosiy  omilga ajratish mumkin. 1. Sport  musobaqalari natijalarini  oldindan  bashorat qilish. 2. Sportning  faoliyatining oldindan  jadallashtirish. 3.  Turli  bosqichlarda sportchilarga harakat va ruhiy  xolatlarni  musobaqalarda  ko’rsatgan  natijalarga  qarab belgilash. 4. Sportchining yosh va sport malakalarga  imkoniyatlarini   qayta  tiklash va sport mashg’ulotlarini  takomillashtirish. 5. Mashg’ulot va musobaqadan  so’ng  kuch hamda  mahoratini  qayta  tiklash takomillashtirishni  ta’minlay oladigan zamonaviy sport jihozlari mavjudligi turadi.  6. Murabbiylarning maxsus bilimlari pedagogik  mahorati va  o’z  ustida mustaqil ishlay  olishi  jahon  sifat  darajalariga  javob beradigan darajada  sportchini  o’z  ustida  mustaqil  ishlashga ko’maklashish hozirgi  kunda  buxorocha  va farg’onacha  kurash turlarini  o’zbek  va belbog’li kurash  turlari deb  yuritilayapti. Bu  ham  hukumatimiz rahbari  aytganlaridek  sport  kabi  hech  bir narsa  tez vatanni dunyoga  tanita  olmaydi. 
BUXOROCHA MILLIY KURASHDA  TEXNIK-TAKTIK  TAYYORGARLIK 

O’zbekiston Respublikasining mustaqilligi  hayotning hamma sohalarida  namoyon bo’lmoqda. Jumladan, sport sohasida ham milliy kurash kurtak ochmoqda. Ayniqsa, milliy kurash  ommalashib bormokda va 7-70 yoshgacha bulgan kit’amiz istikomat kilayotgan xotin-kiz va erkaklar urtasida ommalashishida uztoz-murabbiylarni xamda professor ukituvchilarning xissasi kattadir. Milliy  kurashning ham  buxorocha  turi  regional xususiyatga  ega bo’lib,  takomillashib boryapti. To’g’ri  kurash deganimizda faqat  kurash tushuvchilar, kurash musobaqalari ko’z o’ngimizda namoyon bo’ladi. Lekin  kurashchini yuksak  darajaga  chiqarish uchun  trener-murabbiylar o’ziga  xos  mas’uliyat bilan faoliyat ko’rsatishlari joizdir. 
Buxorocha kurash sport  faoliyatining  shunday  bir  turiga  kiradiki, muvaffaqiyatga  erishish ko’p  jihatdan texnik  xarakatlarni  egallay olish hamda  ularni  qullay  bilish mahoratiga, qo’yilgan vazifalar muvoffaqiyatli  bajariladigan optimal taktik  va strategik variantlarini   tanlash va ularni  ishga  solish  mahoratiga  bog’liq bo’ladi.  Bunda  ustoz  (murabbiy) oldida, sportchi  oldida  texnik-taktik  tayyorgarlikni  samarali  rejalashtirish  zaruriyati hamda  sport  mahorati  ortib borish   dinamikasini  nazorat  qilish   va tahlil  etish  maqsadida,  shunindek sport  mashg’ulotini  samarali  ravishda  muvofiqlashtirib borishga tayyorgarlik   kurashi  bo’yicha  bir qator  mutaxassislarning  fikriga  qaraganda  xozirgi  vaqtgacha  texnik-taktik   tayyorgarlik  masalasi  hal  etilmagan muammo  bo’lib kelmoqda,  chunki ko’pchilik  bunday  usulni tatbiq etmaydi.  Texnik-taktik  tayyorgarlikni  baholash hamda  qo’yilgan vazifani  hal  etish uchun  uni  qo’llash  yo’llarini  ishlab  chiqilishi  sportchilarning  texnik-taktik  darajasini  miqdor  jihatdan bir-biriga  taqqoslash hamda  sport  tayyorgarligining  pedagogik  jarayoniga  muhum  tuzatishlar kiritish  imkonini  beradi.  
Xozirgi  vaqtda  polvonlarning  tayyorgarligiga  baho  berish,  asosan musobaqaga  faoliyati jarayonida  yoxud   tekshirib,  kurish, kurash  natijalari  bo’yicha  amalga  oshirilmoqda. Natijalar  olingandan   keyin   ustoz bilan   shogirdlar  bo’lgan musobaqalar  xarakterini  tahlil  qilib, qanday  tayyorgarlik  kurishni oldindan   mukammal dasturini  tuzib, texnik-taktik     tayyorgarlikni  rejalashtirib,  dastur  bo’yicha  mashg’ulotlarni  olib borish kerak.  

Buxorocha  kurashga texnik-taktik  tayyorgarlikning  ayrim  kursatkichlari kupchilik  mutaxassislar tomonidan  bayon  etilgan, ularning  klassifikatsiyasi  keltirilgan, ularni tatbiq etilishining  turli  xil  yo’nalishlari  belgilab berilgan. Lekin   texnik-taktik  ko’rsatkichlari sistemasini yaratmay turib,  sportchini,  kishining turli  bosqichlarini  samarali   tarzda  nazorat qilish,  sport  yutuqlarini  prognoz  qilish metodlarini  ishlab  chiqish, sportchilarni,  kurashchilarni  loyixa bo’yicha  tayyorlashning aniq  maqsadli vazifalarini  maydonga  tashlash mumkin emas. SHuning uchun  buxorocha  kurashning texnik-taktik  tayyorgarlik  ko’rsatkichlarini  ishlab  chiqish   va ularga  miqdoriy baho berish  sestimasini  qo’llanish  usullarini  tashkil etilishi zarur. 
KURASHCHILARNING  PSIXOLOGIK-PEDAGOGIK  MAHORATLARINI  SHAKLLANTIRISH

Mamlakatimiz  mustaqil   bo’lganidan   keyin  sportga  e’tibor  yanada  ortdi.  Mamlakatimiz   sportchilari  jahon  arenalarida  O’zbekiston bayroqini  yuqori  ko’tarib  yurtimiz  sha’nini himoya  qilib kelishmoqda. Nafaqat  shahar  xattoki  qishloq  yoshlari  o’rtasida  ham  jismoniy  tarbiya  va sportga  e’tibor  qaratilgan. 
Prezidentimiz  I.A. Karimovning “Davlat  va jamoat tashkilotlari, yangidan   tashkil  bo’layotgan birlashma  va jamg’armalar o’z  kuchlarini bir  maqsad yo’lida  to’plashlari hamda jismonan bardam,  axloqiy  pok, ma’naviy  sog’lom  avlod  tarbiyasi  yo’lida  kuch va vositalarini  ayamasliklari lozim”degan so’zlari,  barcha o’quv  muassasalarida,  tashkilotlarda, maxalla  va qishloqlarda jismoniy tarbiya va sport  bilan shug’ullanish  uchun barcha  shart-sharoitlar  amalga  oshirishga  sabab  bo’lmoqda.  Jismoniy  tarbiya  va sport borasida  qanchadan qancha  qaror, farmoyishlar chiqib,  ularni  bajarilishi natijalarini  respublika  miqyosida  o’tkazilayotgan “Umid nihollari”, “Barkamol avlod” “Universiada”  musobaqalarini   o’tkazilishida  hamda  O’zbekistonlik  sportchilarning  erishayotgan muvofaqqiyatlarida  yaqqol  ko’rishimiz mumkin. 
Jismoniy tarbiya bilan shug’ullanish kishini  sog’lom  bo’lishga olib kelsa,  sport bilan  shug’ullanish kishini  jismoniy  sifatlarini oshiradi  va yuqori natijalar ko’rsatishga olib keladi hamda  bo’sh vaqtini  foydali mashg’ulotlarga  sarf  qiladi.  Ana  shunday sport  turlaridan   biri o’zbek  kurashidir. Bu kurash  tarixi  bundan 2500 yil  ilgari hozirgi  O’zbekiston  xududida  yashagan qabilalar orasida ham mavjud bo’lgan. 

Demak o’zbek  kurashining  tarixi  ana  shu davrlarga  borib  taqaladi.  O’zbek  kurashining  hozirgi  kundagi  rivojlanishi nafaqat  mamlakatimizda hattoki chet mamlakatlarda  ham ancha  yuqoridir. CHet mamlakatlarda  ham bu kurash bo’yicha bir  necha  bor yirik musobaqalar o’tkazilmoqda.  Ana shunday musobaqalarga  tayyorgarlik  ko’rish, texnik  va taktik  jihatlarni  malakali  murabbiylar yordamida o’zlashtirishi  sportchining    yuqori  natijalari ko’rsatishiga  olib keladi.  Ammo  kurashchilar  uchun texnik  va taktik  xolatlarini  o’zi kamlik qilmasmikan?
Kurashchi uchun  psixologik  tayyorgarlik albatta  muhimdir. Musobaqalashuv  jarayonida  sportchilarni ruhiy  tayyorgarlik  darajasi  pand berganligi  sababli  imkoniyatlari  chegaralanib qoladi  va natijada  mag’lubiyat alamidan tatib ko’rishga majbur bo’ladi. 

Kurashchilarda  jismoniy  tayyorgarlik bilan birga kuch,  chaqqon,  tezkorlik,  egiluvchanlik  va chidamlilik  kabi jismoniy  sifatlarini  oshirib borib,  ularning  ma’naviy  va irodaviy  sifatlari  hamda  maxsus ruhiy  imkoniyatlarini  takomillashtirish  lozim. 

Jismoniy  sifatlarni  tarbiyalash jismoniy  tarbiya  jarayoni  deb qaraladi. Jismoniy  sifatlarni tarbiyalashda;  Masalan kurashchi mashqlarni kup  marotaba  uning  bajarilishi  texnik  uzlashtirish  maqsadida  takrorlayversa, shu vaqtning o’zida  ham kuch,  ham  chidamlilik va tezkorlik  kabi  jismoniy  sifatlari  tarbiyalanadi. Usulni  bajarish jarayonida  o’ta tez xarakat  yaxshi  natija  beradi.  Usul  o’rganish  jarayonida  oladigan charchoqlariga  qaramasdan  ma’lum  bir me’yorda  shug’ullanishni  davom  ettirish natijasida  chidamlilik  sifati oshadi.  SHunindek  usul  bajarishi  jarayonida  egilib  bajariladigan usullar va maxsus  egilib  bajariladigan mashqlar egiluvchanlikni  oshiradi. Bu kurashchi uchun  muhim  jarayondir.  
Psixologik   tayyorgarlik. Sport  turlarining o’ziga  xosligi  yoki  sport turining alohida  bo’limlari, sportchilar psixikasiga  qo’yiladigan talablarga  o’z  izlarini  qoldiradi.  Kurash  bilan  shug’ullanadigan kishilarda  g’alaba  uchun  kerakli  paytda  bor kuchini  berish   va bor kuchini  to’play  bilish  kabi  sifatlar xarakterlidir. Agar kurashchilarda  ishonchsizlik  mavjud bular ekan, demak tavakkal  qilishga  majbur bo’ladi.  Buning  natijasi hamma  vaqt  ham  samara  bera olmaydi. Sportchilarni  psixik  tayyorlash ularni  ruhiy  xolatini  raqibiga  nisbatan tayyorgarligini  oshiradi.  Masalan: sportchiga  raqibi  haqida,  uning  usullarini,  kuchini, xarakterini  oldindan bashorat qilib berish,  uning sodir bo’lishi mumkin  bo’lgan  xarakatlari muvofaqqiyatli  bo’lishiga  olib keladi. Sportchini  bunday holatlarga   o’rgatishda  nimalarga e’tibor qaratishimiz lozim bo’ladi.  

1. Raqibiga  nisbatan  sportchini  g’alaba  qilishga  ishonchini  his  qilishi; bunda  sportchi  o’rgangan usullarni  samara  berishi  va ular  ustida  tinimsiz  mashg’ulot  olib borganligi  xis  qilishi  buning  natijasida qulay
 vaziyatda  bajaradigan  usuli  natija  berishiga  ishonch  hosil  kerak  bo’ladi. 
2. Raqibini  bajarishi mumkin  bo’lgan usullarini  oldindan  o’rganib,  o’sha  usullarga  qarshi  usul  bajarish   reaksiyasini  oshirish  (bu  taktikaga  ham  kiradi). 

3. Sportchini  mashg’ulotlaridagi  aktiv  harakatlari,  mashg’ulotlaridagi  natijalari va musobaqalarda  erishib  qolgan yutuqlarini  eslatib ruhan tetiklashtirish. 

4. Sportchilarni  ruhiy  tayyorgarliklaridan   yana  bir  refleksiya,  ya’ni kurash  davomida  shu kurashning qanday  borishini  bilish  qobiliyati  hisoblanadi. Kurashchi  uchun  raqibini  fikrini,  bajaradigan xarakatlarini,  uyin  usullarini, uning  chap va o’ng tomondan   bajaradigan usullarini  aktivligini  tezlik  bilan   analiz  qilish  va tezlik  bilan   qarshi  javobga  tayyor bo’lish  uyg’otish lozim. 
5. Raqibining emotsiyasi  -yuz xarakatlaridan  qaysi  xarakatlari  xaqiqiy  va qaysi  xarakatlari  qalbaki  ekanligini  bilib  turish sportchiga  o’z  vaqtida  himoyada  bo’lishi  va qarshi  xujumga  o’tishga  imkon beradi. 

6. Ruhiy  tayyorgarlik  jarayonida  sportchilarni  o’z  xolatlarini,  sezgilarni  to’g’ri  baholashga  va ularni xarakatining funksional imkoniyatlari  bilan  bog’lashga o’rgatish zarur.
7. Mushaklarni  to’la  va tez  bo’shashtira  olish sportchiga  musobaqa  jarayonida  dam  olish  kerak  bo’lgan imkoniyatlaridan   to’la  foydalana  olishiga  yordam  beradi.   Mushaklarni  samarador  bushashtirish  sportchi  o’z  diqqatini  bir zumda  to’play  olishi  uchun  va juda  qiyin  sharoitlarda  yuqori  samarali  xarakatlarni  bajarish uchun  sharoit tug’diradi.

8. Sportchini  butun  fikrini  musobaqa  jarayoniga  qarata  bilish, fikrini  bir joyga tuplash.

Ko’pgina  sportchilarning  musobaqalaridagi  suskashligi  yoki  muvafaqqiyatsizligi  ularning  xaddan  tashqari  xayajonlanganligidan  kelib  chiqadi. Musobaqadagi ishonchsizligi   usullarni  oxirgacha  bajarmaslikka  olib  keladi. Buning natijasida  bajarilgan usul  uchun  qo’llanilgan qarshi  usulga  duch  keladi va mag’lubiyatga uchrashi mumkin. 
Sportchilarning  ruhiy  tayyorgarligini  oshirish  ularning xarakteriga  ham  bog’liq. Bu jarayonlarni amalga  oshirish  malakali  va tajribali  ustoz  murabbiylarining ish  uslublariga ham  bog’liqdir. 

Ba’zi  xolatlarda  murabbiylarning  shogirdlariga  nisbatan ruhiyatini  ko’tarish  uchun  qo’llaydigan bir necha  usullarni  kuzatishimiz  mumkin. 

-Ma’naviy  va irodaviy  tayyorgarligini oshirish.

-Diqqatini bir joyga to’plash.

-Maqsadga  intilish.

-G’alabaga  ishonchini  uyg’otish 

-Raqibiga  imkoniyat  qoldirmasdan harakat  qilishga undash.

-CHarchaganda ham  ichdam  bilan  musobaqani  davom  ettirishga  undash.

-O’z-o’zini nazorat qilishga undash.

-Raqibiga befarq  bo’lmasligini  eslatish.

Sportchining uslublarini natija  berishiga  ishontirish, tushuntirish va  raqibini  uslublarini  bilgan hollarda  esa  unga  qarshi  usullarni ishlatish  tavsiyalarini  berish, natijasi yaxshi bo’lishini bildirish bilan  ruhiyatini  ko’tarish. 
Bularning barchasi  g’alabaga  olib  keladigan  omillardir. 

1. Kuchni va xarakat uyg’unligi  taraqiyotiga yunaltirilgan maxsus dinamik mashqlarning tashlanishi.

2. Ma’lum guruxlari mushak kuchlarini taraqqiyotiga qaratilgan maxsus izometrik mashqlarning tanlanishi.

Jismoniy qobiliyatlar va texnik xarakatlar taraqqiyotiga qaratilgan ma’lum darajadaga bir-biriga mos xolda ta’sir ko’rsatuvchi maxsus  mashqlar ishjab  chiqilgan. 

Tezkorlik – kuchlilik  yo’nalishidagi mashqlarni quydagicha tasnif qiladi.

1. Maxsus bulmagan ta’sir ko’rsatuvchi mashqlar:

2. Mazkur sport turida boshqaruvchi mushak guruhinining taraqqiyotiga qaratilgan analitik mashqlar
3. Asosiy sport malakalari doirasidagi kuchni mukammallashtiradigan mashqlar.

Kuchni rivojlantirishga qaratilgan quydagi mashqlar tuplamini tavsiya qiladi:

4. CHegarada bo’lmagan og’irlikni charchash xolatgacha takroran ko’tarish:

5. CHegaradagi og’irlikni ko’tarish
6. Maksimal tezlik bilan chegarada bo’lmagan og’irlikni ko’tarish.
Olimlarning fikricha kvalifikatsiyali sportchilar uchun eng samarali uslub bo’lib qisqa muddatli kuzatishlar  va takrorlashlar ko’rinishlari xisoblanadi. Bir qancha boshqa yondoshlar  mavjud bo’lib, ular ko’pincha boshqa harakat sifatlariga taaluqli. Maxsus va maxsus bo’lmagan mashqlarni  aylanma mashg’ulotda, shunga o’xshash manekenni uloqtirishda maxsus chidamlikni oshirish mumkinligini ko’rsatadi:

1- bosqichda – arqonga oyoqning yordamisiz chiqish (1-2 marta) va 5-8 marta gavdani ekkan holatda sakrash; 

2- bosqichda ko’prikda, (mostda)  turib shtanga disklarini aylantirish (xar bir tomonga 10-15 martadan) va 5-8 marta sakrash;

Z-bosqichda-gavdani (mostda) orqaga tashlagan xolatda sherik bilan 
ushlashib oldinga egilish (10 marta) va 5-8 marta uloqtirish;
4- bosqichda turnikda tortilish 15-20 marta va 5-8 marta uloqtirish;
5- bosqichda – yerda yotib, tayangan xolda qullarni bukib yozish (20-40marta ) va 5-8 marta uloqtirish; 

6- bosqichda   ko’prik xolda yugurish har bir tomonga 5- 10 martadan va 5-8 marta uloqtirish;

F.A. Kerimov ko’rsatishicha, tezkor – kuchlilik  yunalishidagi mashqlarni aylanma mashg’ulotlarda 10-15 umumiy xajmidan oshiqroq MJT bazali bosqichda va TTX xajmida 30 martaga ko’paytirish kurashchilarni mashg’ulot jarayonini samaradorligini oshiradi. 

Kurashchilarning texnik-taktik mahorati
Kurash shunchaki  sport turigina emas. Harakat texnikasining 

sportdagi axamiyati  goyat  kattadir. Sport texnikasi buyicha mutaxasislar tayyorlash soxasidagi yirik  olimlardan biri prof. V.M. Dvyachkov sportchining tex​nika soxasidagi maxoratini  butun sport soxasidagi  tayyorgarlik ishlariga olib kiradagan  “katta darvozadir" deb ta’rif bergan  edi.

Kurashchilarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlanish darasi kasb bilan texnik-taktik xarakatlarini ishonchli bajarilishi urtasidagi uzaro bog’likliklar mavjuddir.

YUkori sport natijalariga erishishning asosi bo’lib, kurashchining keng doiradagi xarakatlari buyicha kunikma va malakalarni tashkil topishi xar tomonlama taraqqiy qilgan jismoniy, va eng avvalo ixtisostlashtirilgan qobiliyatlari xisoblanadi. Sport amaliyotida, xususan, kurash turlari buyicha,  ilmiy  metodik adabiyotlar butun  diqqat-e’tibor kurashchilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi  masalasiga qaratilgan. Kurashga tushayotgan vaqtda ko’pgina mushaklarning ishi bir- bir bilan kelishtirilgan xolatda olib borilishi taqazo etiladi. Ko’pgina mualliflarning takidlashicha jismoniy tayyorgarlikning yuqori darajada bulishi, kurashchi qobiliyatining mukammal shakillanishiga va texnik harakatlarning  yuqori darajaga bajarilishiga kafolat beradi deyishi tasodifiy xol emas.

Xujum qilish harakatlarini bajarish uchun bir polvon o’z raqibini barqaror turgan xolatdan chiqarib, uni gilamga ag’darishga intilsa, ikkinchi polvon barqarorlikni saqlab qolishga o’z raqibini muvozanat holatidan chiqarishga urinadi. Tayanib turilgan vaqtdagi barqarorlik darajasi usha barqarorlikni xosil qilib turgan burchakka bog’liq bo’ladi. Burchak qanchalik katta bo’lsa, mana shu yunalishdagi barqarorlik ham shunchalik yuqori bo’ladi.

Kurshchining texnik- taktik harakatlari kurashga tushish davomida qullaydigan sevgan usulini umumiy o’rgangan va ularni kurashchi uchun eng maqul bo’lgan usullar soni va sifatiga e’tibor beradi. 

Polvon o’zi uchun qulay bo’lgan usulni tanlab, raqibining ximoya vositasini vujudga keltiradigan vositalar: 

qurquv, siqib quyish,  muvozanat xolatin chiqarib yuborish: 

· raqib tomonidan faol ta’sir qiladigan va polvon uchun qulay bo’lgan vaziyatni vujudga keltiradigan vositalar;

· raqib e’tibor bermaydigan yohud juda kam e’tibor berib, e’tiborsizlik bilan o’zini bo’sh quyadigan holatni vujudga keltirish maqsadida polvon tomonidan qullaniladigan usullar;

· takroriy xujum, teskari da’vat, ikki bor ketma- ket aldash harakatlari. 

Raqib holati va bergan vaziyatni ko’rsatuvchi mavjud alaomatlarni idrok etish va baholashni o’rganib texnik- taktik harakatlarini takomillashtirish mahoratini egallab olish jarayenini hisobga tezlashtiradi. 

Asosiy g’alaba erishishda tayorgarlik harakatlari ancha katta o’rin tutadi. SHuning uchun ularni bir – bir bilan o’zaro mahkam bog’liq holatda takomillashtirib berish lozim. Takomillashtirib borishda asosiy qiyinchilik bir harakatdan ikkinchi harakatga o’tish fazasi hisoblanadi. Mahorat darajasi qancha yuqori bo’lsa, qiyinchilik shuncha kamroq bo’ladi. 

Gavda holatini tez o’zgartira olish mahorati barqarorlik darajasini oshirib borish va tayanch maydonini o’rtasidan tanlab og’irlik markazini mukin qadar og’ish burchagi tomon surib borish, raqibni harakatlariga aktiv qarshilik ko’rsatish bularni bari kurashda muvozanatni saqlab qolish negizi xisoblanadi. Raqibning holatlarni yuqotishdan ham moxirlik bilan foydalanib, undan xujum qiluvchi harakatlarni kuchaytirish maqsadida foydalanish kurshda yuksak darajadagi texnik  harakatlar qilishning asosi hisoblanadi. 

Texnik harakatlarni o’tkazish taktikasiga o’rgatish yuzasidan har doim ham aniq maqsadni ko’zlab olib borilgan tadbirlar o’tkazilmaydi. Bunga sabab, bir tomondan ta’lim qullanmasa yetarli darajada ishlab chiqilmaganligi bo’lsa, ikkinchi tomondan, sportchilar bilan ustoz- murabbiylarni aniq maqsadga yunaltirilgan taktikaga o’rgatishning kuch-qudratiga ishonmaslikdir.

Sport kurashining hozirgi zamon texnikasi bu raqib usti-    

Agar kurashchilarda ogoxlantirishlar bir xil va ketma-ket berilgan bulsa, goliblik birinchi ogoxlantirish olganga beriladi;

· Musobak,alar Olimpiya sistemasi buyicha kayta kurashuvisiz utkaziladi;

· Kurashda usul gilamning ichkarisida boshlanib gilam chizigidan tashkarida nixryasiga yetsa, baxolanadi.

Kurash musobakasida ishlatiladigan iboralar va ishoralar
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1. «TANISHING» - kurashchilar gilamga chikib kelganlaridan keyin o’rtadagi xakam chap yoki o’ng qulini kurashchi tomoniga qaratib «tanishing» degan iborani baland ovozda aytadi. E’lon qiluvchi xakam esa kurashchilarni tanishtiradi. (Bu ishora olishuvda galaba qilgan kurashchiga nisbatan ham ishlatiladi).
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2. «TA’ZIM» — kurashchilar o’ng qo’llarini chap ko’ksida tutgan xolda bir-birlariga buyin va gavdani egib salomlashish uchun ishlatiladigan ibora. Bu iborani ishlatganda xakam ikkala qo’lini kaftlari bilan oldinga qaratgan xolda yon tomonga ochib, keyin barmoqlari yuqoriga qaragan xolda balanddan bukib, qo’llarini ichkariga aylantirish ishorasini qiladi, bu vaqtda ikkala qo’lning barmoqlari bir-biriga uchma-uch xolga kelishi kerak.
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3. "O’RTAGA" - bu suz ikkala kurashchini bir-birlariga yaqinlashib, xalol, mardona olishishlariga undovchi suz.

Xakam qo’llarini ikki tomonga yoygan xolatda va shu xolatni tuxtatmasdan o’rtaga ishorasini ko’rsatadi, ya’ni qo’l kaftlarini bir-biriga qaratib, yelka kengligiga olib keladi.
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4. «KURASH» — kurashchilar bir-birovlariga ta’zim qilib salomlashgandan keyin olishuvni boshlash uchun xakam tomonidan ishlatiladigan Ibora. Xakam o’ng qo’lini kaftlari bilan yon tomonga qaratgan xolda tirsakdan bir oz bukib ishora qiladi.
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5. «TUXTA» — olishuv davom etayotgan vaqtda olishuvni tuxtatish uchun ishlatiladigan ibora. Bu vaqtda xakam ung qo’lini kafti bilan oldinga qaratgan xolda (barmoqlar bir joyga jipslashgan) oldinga chuzib ishora qiladi.
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6. «XOLOL» — kurashchilardan birovi sof g’alaba qilgan vaqtda ishlatiladigan ibora. Xakam qo’lini kafti bilan oldinga qaratgan xolda yuqoriga kutarib (barmoqlar jips xolda) ishora qiladi.

a)
ikki «YONBOSH» bahosi olsa;

b)
raqibga usul ishlatib o’zi ikkala kuragiga yeqilsa;

v)
raqibiga «FMPPOM» berilsa;

g)
«YONBOSH» olgan xolda raqibida «DAKKI» bo’lsa;

d) raqib 3 minut ichida gilamga chiqmasa beriladi.
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7. «YONBOSH» — xakam qo’lini kaftlari bilan pastga qaratgan xolda (barmoqlar bir joyda jips) yonboshga urib, yon tomonga chuzib (90°) ishora qiladi.

a)
kurashchilardan biri usul qullab raqibini tezlik bilan bir kuragiga yiqitsa;

b)
yoki raqibiga «DAKKI» e’lon qilinsa beriladi.
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8. «CHALA» — kurashchilardan biri usul qo’llab, usulni oxirigacha to’liq.bajara olmasa ishlatiladigan ibora. Xakam qulini kafti bilan yoniga qaratgan xolda tirsagidan bukib (90°) ishora qiladi.

a)
kurashchilardan biri usul qo’llab tuligicha
bajara olmasa, raqibining beli yoki undan yuqori
qisimni gilamga tekkizsa; 

b)
rakibiga «TANBEX» e’lon qilinganda beriladi;

v)
nechta «CHALA» bahosi berilishidan katii nazar ularning    umumiy  soni jamlanmaydi.

g)
agar ikkala kurashchida xam bir nechtadan «CHALA» bo’lsa, g’oliblik
ko’p «CHALA» olgan kurashchiga beriladi.
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9. «TANBEX» — birinchi ogoxlantirish. Xakam kurashchi tomonga burilib, qo’lini oldinga chuzgan xolda barmog’i bilan tanbex. olgan kurashchini kursatib, ishora qilib shu iborani ishlatadi.

«TANBEX» — ogoxlantirish unchalik katta bo’lmagan xatolarga yo’l qo’ygan kurashchiga beriladi:

a) kurashchi ataylab qochayotib, raqibga ushlab olishga yo’l quymasa;

b)
ataylab raqibni gilamdan itarib chiqarsa yoki o’zi gilamning xavfli maydoniga chiqib ketsa;

v) ataylab o’zining kiyimini, ishtonini xakam ruxsatisiz yechib yuborsa;

g)  ataylab raqibning ishtoni yoki oyoklaridan ushlasa;
d) ushlab olgandan keyin 8—10 sekund vaqt davomida usul qo’llamasa, beriladi.
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10. «DAKKI» — ikkinchi ogoxlantirishda ishlatiladigan ibora. Xakam qo’lini musht qilib tirsagidan bukib (90°) ishora qiladi (Kul barmoqlar musht xoliga kelgan va kaft old tomonga karagan bo’lishi kerak).

(DAKKI) - «TANBEX»dan keyin ikkinchi, unchalik katta bo’lmagan xatoga yul quygan kurashchiga e’lon qilinadi.

Dakki qachon birdaniga berilishi mumkin?

a) kurashdan bosh tortib, ataylab tizzaga ko’p marotaba utirsa;
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b) xakamning buyruklariga rioya qilmasa, noma’qul suzlarni gapirsa yoki baqirsa.

11. «G’IRROM» — oxirgi ogoxdantirishda ishlatiladigan ibora. \akam kurashchi tomonga burilib, qulini kaftlari bilan pastga karatgan xolda yon tomonga chuzib ikki-uch marta pastga silkitib ishora kiladi.

«G’IRROM» — katta xatoga yul quygan (yoki «DAKKI» jazosini olgan va keyingi paytda unchalik katta bo’lmagan yoki o’rta toifadagi xatoga yul qo’ygan) kurashchiga e’lon qilinadi.

a) Olishuv davomida rakibning, xakamlarning sha’niga noma’qul so’zlarni ishlatsa, baqirsa, xar xil imo-ishoralar qilsa;

b) agar kurashchi olishuv davomida raqibiga bila turib jaroxat yetkazsa, unda raqibga «G’IPPOM» e’lon qilinib, shikastlangan kurashchiga «XALOL» beriladi.
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12. "BEKOR" — olishuv tuxtatilganda keyingi xarakatlar uchun yoki bajarilgan usul bax.olashga noloyiq.deb topilgan vaqtda ishlatiladigan ibora.

Xakam qulini kafti bilan yon tomonga karatgan xolda (barmoqlari jipslashgan) oldinga chuzib ikki-uch bor chapga va unga xarakatlantirib ishora kiladi.
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13. «VAQT» - olishuv vakti tugaganligini kursatish uchun ishlatiladigan ibora. Xakam ikkala qo’lini yukoriga ko’tarib kaftlarini bir-biriga kadagan xolda bilakdan kushib ishora qiladi.

Izox.: Ishoralar o’rtadagi xakamning ikki tomonda turgan kurashchilarning yaktagi rangiga qarab ung yoki chap qul bilan ko’rsatiladi. O’rtadagi xakam qo’l ishoralarini ko’rsatish bilan bir vaqtda gilam o’rtasida tik xolatda iboralarni ham baland ovoz bilan aniq aytib borishi shart.

!-Baxr va ogoxlantirishlar raqamlar (10,5,3,1,0) bilan e’lon qilinadi, ammo ularning umumiy soni jamlanmaydi.

XXX. Olishuv natijalari
	BAXO
	
	OGOXLANTIRISH

	HALOL
	10:0
	FIPPOM
	0:10

	YONBOSH
	5:0
	DAKKI
	0:5

	CHALA
	3:0
	TANBEH
	0:3

	DAKKI-YONBOSH
	0:10_
	YONBOSH-DAKKI
	10:0

	TANBEX-CHALA
	0:3
	CHALA-TANBEX
	3:0

	YONBOSH-YONBOSH
	0:1
	DAKKI - DAKKI
	1:0

	CHALA-CHALA
	0:1
	TANBEX - TANBEX.
	1:0
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XXXI. Takiklangan xatti-xarakatlar
Kurash musobaqalarida qo’yidagilar ta’qiqlanadi:

· raqibning ishtonidan ushlab olish;

· raqibga shikoyat yetkazishi yoki uning xayotiga xavf  tug’dirishi mumkin bo’lgan texnik usullarni qo’llash;

· bug’ish va og’ritish usullarni qo’llash.

XXXII. Tablodagi baxolar
Xar bir gilam oldida tablo bo’lishi shart. Olingan baholar tabloda ikki xil rangda ko’rsatiladi:

YUkorida ko’rsatilganidek tabloda baxo va ogoxlantirishlar ikki xil rangda ko’rsatiladi. Tabloning o’rtasida baholar va ogohlantirishlar uchun joy bo’lishi lozim.

	KO’K
	
	
	
	

	YONBOSH
	CHALA
	TANBEH
	DAKKI

	YASHIL
	
	
	
	


XXXIII. Musobaqa o’tkazish tartibi
· Musobaqalar olimpiya sistemasi bo’yicha o’tkaziladi; zarur bo’lgan xolatda XKA ruxsati bilan nizomga o’zgartirish kiritish mumkin;

· hamma polvonlar orasida kuchlilarni xisobga olib ikki (A va B) guruxga bo’linadi;

· polvonning tartib rakami kura tashlash yul i bilan belgilanadi va musobaqa tugagunga qadar  saqlanib  qoladi;

· juft raqamli polvonlar A guruhiga, tok. raqamli polvonlar B guruxga yoziladilar;

· g’olib chiqan polvon keyingi davra musobaqalariga quyiladi;

· A va B gurux. g’oliblari finalga chiqqanlar I — 2- o’rinlar uchun kurashadilar. Finalga   chiqqan kurashchilarga boy bergan kurashchilar 
· 3- urinni egallaydilar.

Kurash bo’yicha musobaqa bayoni
	
	Ismi va
familiyasi
	SHaxar
	1
	2
	3
	4
	Natija
	Urin

	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	


	B
	
	Ismi va
familiyasn
	SHahar
	1
	2
	3
	4
	Natijya
	Urin

	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4
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1991 yil kurash koidalari ishlab chiqildi. Kurash Xalkaro Assotsiatsiyasining 1-tasis kongressida xalqaro krida sifati bir ovozdan tasdiqlandi.

1998 yil 6 sentyabr 1-son bayonnomasi.

KURASH TEXNIKASI VA TAKTIKASI
Kurash - sport yakka kurashining ma’lum bir turi bo’lib, raqib ustidan kozonadigan g’alaba, ma’lum bir xarakatlar va usullar kamrovi yordamida amalga oshiriladi.

Kurashda barcha usullar 7 nom bilan aytiladi va bajariladi: su-purma, chil, kuglsha, yuk (yuklama), yelka, bardor, yonbosh. Budar esa bir necha yuzlab usullarga bulinadi.

Kurash texnikasini (usullarini) tula-tukis tushunish, uni x,ar kanday xrlatda xam bajara olish, ya’ni to’liq, egallash uchun, uning usullari, ikki kurashchining olishuvi, usullarning qanday xolatda bajarilishi xaqida oldin tushunchaga ega bo’lishi kerak.

Kurashchilar olishuvga chiqqan vaqtlarida, gilamning chekkasida bir-birlariga yuzlangan xolda tikka turadilar, ta’zimdan (1-rasm) sung xakamning ruxsati bilan belgilangan krida asosida kurashadilar. 

Kurashchilarni tazim berish xolati  1-rasm.
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ELEMENTAR TEXNIK XARAKATLAR
Kurashchining xolatlari
Kurashchining turishi xujum qilishga, ya’ni usul qullashga, himo- yalanishga va qarshi usul qullashga ko’pay, osonlikcha og’irlik markazidan chiqib ketmaydigan, xar qanday,xarakatni tezlik bilan bajarishga imkonli bo’lishi kerak. Turishlar ung, chap va to’g’ri bo’ladi.

Kurashchining xarakatlari va aldamchi xarakatlari
Xarakatning asosiy yo’nalishlari: oldinga, orqaga, chapga, ungga, chap-oldinga, ung-oldinga, chap-orqaga yoki ung-orqaga bo’lishi mumkin. Xarakat davomida gilamdagi oyoq butun kaft yuzasi bilan kuyilishi shart. Xarakat jarayonida kurashchilarning butun gavda xolati muntazam nazorat ostida bo’lishi lozim.

Kurashchi qanchalik o’ziga ishonch bilan turgan bo’lmasin, raqib tomondan bajarilgan xar qanday siltab itarish yoki tortish, uning og’irlik markazini yuqotib quyish xavfini tug’diradi.

SHuning uchun ham kurashchi doimo raqibning itargan yoki tortgan tomoniga ixtiyoriy xarakatda bo’lishi kerakligini, xech qachon esdan chiqmasligi kerakki, kurashchi qalam tashlagan vaqtda juda qisqa fursatda bir oyoqqa   tayanib qoladi va og’irlik markazini yuqotib
qo’yish xavfi kuchliroq bo’ladi. SHuning uchun ham kurashchi hamma vaqtda va xolatda ham to’g’ri xarakatlana olishi kerak.

Kurashchi doimo bir xil xarakat qilmasligi kerak, aks xolda buni raqib payqab qolib muvaffaqiyatli foydalanishi mumkin.

Xech qachon gilamda maqsadsiz xarakatlanmasligi kerak. Xar qanday xolatda ham gilamda tez yaxshi xarakatlana bilish kerak.

Aldamchi xarakatlarga gavda, qo’llar va oyoklar xarakatlarini tez-tez almashtirib, rejalashtirilgan xujumni sezdirmaslik, raqib diqqatini boshqa tomonga tortish kabilar kiradi. Bunday xarakatlar raqib kut-magan vaqtda usul bajarish imkonini beradi. Xar bir nuxta uzlashti-rilgan usulni aniq bajarish uchun 3—4 ta aldovchi xarakatlarni reja-lashtirish kerak.

Kurashda taqiqlangan (mumkin bo’lmagan) ushlashlar va xarakatlar
1. Kurashda xech qachon belbog’dan pastdan ushlanmaydi, ya’ni oyog’idan, ishtonidan.

2. Kurashda raqib kallasidan yoki bo’yidan ikkala qo’l bilan ush​lanmaydi yoki siqilmaydi.

3. Kurashda xech qachon raqib ongini va yoqasini ichkariga burab yoki bosh barmoqni yengini yoki yokani ichiga solib burib ushlanmaydi.

4. Kurashda usul o’rganayotgan vaqtda yoki musobaqa vaqtida bellashuv jarayonida raqibning yuziga, kukragiga tirsak yoki tizza bilan yiqilish man etiladi.

5. Olishuv vaqtida raqibning boshiga yaktakni urash taqiqlanadi.
6. Kurashda butit va ogritish usullarini qullash taqiqlanadi.

7. Raqib tizzalab qolgan vaqtda, ya’ni bir yoki ikkala tizzasi gilamga tegib turgan bo’lsa olishuv tuxtatiladi.
8. Raqibning barmoqlaridan    ushlash taqiqlanadi.

Olishuv davomida raqib bilan gaplashish mumkin emas, bunga zaruriyat tug’ilib qolsa gilamdagi xakamdan ruxsat suraladi. Kurashchi gilamda xarakatlanayotganda yakka yoki sherik bilan oldinga, orqaga. yon tomonlarga xarakatlanadi, ammo xar qanday xarakatlanish vaqtida ham oyoqni gilamdan uzmasdan iloji boricha oyoklar gilamda ishonch bilan erkin yursa yaxshi, aks xolda xujum qilib usul bajarish uchun raqibga qulay imkoniyat yaratiladi.
O’z-o’zini ximoyalash
Kurashchi gilamda yiqilgan paytda o’z-o’zini ximoyalash, xech qan​day shikoyat yetkazmay yiqilish    muxim axamiyatga ega.

Xar bir kurashchi xar qanday xolatda to’g’ri yiqila bilishi va yiqila turib o’zini hamda raqibini xar hil usullar orqali ximoya qila olishi shart, agar ximoyalash va ximoyalanishni bilmasa usul​larni o’rganish vaqtida o’ziga yoki raqibiga shikoyat yetkazishi mum​kin. Bularni osonroq kiyinroqga qarab mashqlar davomida o’rganilib, takomillashtirilib boriladi.

SHu o’rinda kurashchi yiqilgan paytda, u tezkorlpk bilan o’rnidan turib, yana jangovar xolatda turishini birinchi mashg’ulotdanoq o’rgatish maksadga muvofiq bo’ladi.

Tashlash, uloqtirish usul i bajarilganda xavfsiz yiqilish ximo-yadagi kurashchiga ham, xujumdagi kurashchiga ham muhim xisoblanadi. Yiqilish texnikasini yaxshi takomillashtirmagan kurashchining xara​katlari qurquv aralash ziddiyotkorona bo’lib, uning yetuk kurashchi bo’lishiga tusqinlik qiladi.

Kurashchilar birinchi navbatda o’zini. raqibini ham Umumiy Og’ir​lik Markazini va kurashchi qanday xolatda bo’lmasin. uning tayanch maydoni   anik bilishi shart (4^--4-8-rasmlar).

Kurashchining yiqilish yo’nalishlari quyida beriladi: a) orqa​ga; b) yon tomonga: v) oldinga. Yiqilishning xar bir yunalishi puxta o’rganib chiqilishi shart. YUqori toifadagi tajribali  kurashchilar ham xar bir mashg’ulotda. yiqilish texnikasiga doyir mashqlarini ma’lum vaqt davomida takrorlab turishi shart. Bu mashqlar organizmni kuzatish. o’zidagi ishonchni oshirish uchun katta axamiyatga  ega. 
Kurashchi gilamda iiqilayotgan paytda. gavdasidan oldin uning qo’li gilamga urilishi va gavdaga staligan zarbani ancha yengillashtirishi shart. Qo’lning gilamga urilgandagi zarbasi qanchalik tekis bo’lsa, gavdaga 
tegadigan zarba shuncha yengil  bo’ladi.

Foydalangan adabiyotlar ro’yxati

1. Kerimov F.A.”Kurash tushaman” Toshkent Ibn Sino 1990yil
2. Kerimov F.A.”Sport kurashi nazariyasi va usuliyati” Toshkent 2007yil
3. Kerimov F.A , A.K.Nurullayev  “Volnoya borba”Toshkent 2007
4. YUnusova YU.M.”Sport faoliyatining nazorat asoslari” Toshkent 1994yil
5. I.A.Karimov “Kuchli davlatdan kuchli jamiyat sari”Toshkent 1998yil
6.     R.S.Salomov “Sport mashg’ulotining nazariy asoslari”Toshkent 2005
7.    Ashmarin B.A. “Teoriya  i metodika pedagogicheskix issledovaniy       v fizicheskom vospitanii” .Moskva Fizkultura i sport 1978 god
8.    Nurshin J.M.,Salomov R.S.,Kerimov F.A.  “Uzbekcha milliy sport kurashi”  Toshkent 1993 yil
9.     Atayev A.K.  “ Kurash” Toshkent 1987 yil
10.        Tumanyana G.S.  “Sportivnaya borba”Moskva 1985god
11.    Atayev A.K.  “ Buxoro polvonlari” Toshkent 2000 yil
12.    Platonov V.N “Obshaya teoriya podgotovki sportsenov v olimpiyskom sporte” Kiyev 1997god
Orqaga yiqilish
Oyoqlar va gavda egilgan xolda orqaga yiqilish. Bunday paytda bir-ikki kichik qalam orqaga qilinib, shu vaqtni o’zida oyoqcha egiladi. Bu mashqlar  bajarilganda, orqaga umbaloq oshib o’tirgan xolarda muvozanat saqlanib oyoqqa  uriladi. Orqaga yiqilishda qo’l qanday xolatda bo’lishni  o’rganish: gilamga orqa bilan yotadi. oyoqlar juftlanib   olinadi, iyak ko’krakka siqib olinadi. Qo’llarni yuqori ko’tarib  gilamga uriladi. Qo’l -lar gilamga urilish paytida oldinga kulning kafti esa layegga qaratilgan. barmoqlar jilslash \ npiui an bo’ladi. Gavda va qo’l orayeilagi burchak 45—50 darajanl ihiiikiu kiladi (-19-rasm).
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2-rasm. YOn tomonga yiqilish
Kurashda yon tomonga yiqilish tez-tez takrorlanib turadi, shu sababdan bu karakatlarga e’tiborni kuchaytirish lozim. Tikka turgan xolda, bir oyoqni oldinga quyib, tayanch oyoqni tizzadan egib, qo’l bilan gilamga urgan xolda yon tomonga yiqilishda qo’l gilamga gavdadan oldinroq urilishi shart.
YOn tomonga yiqilishda oxirgi xolatni urganish: ung tomon bilan gilamga yotiladi. Tizza buklangan xolda ung oyoq ko’krak tomon tortiladi, chap oyoq tizzadan buklanib ung boldir oldidan gilamga qo’yiladi, iyak ko’krakka siqilib, gavda oldinga buklanadi. CHap tizza iloji boricha yuqori ko’tariladi va ung tizza gilamga qo’yiladi.

O’ng qo’l buklanmagan xolda kaft gavdaga nisbatan 45—50 daraja pastga qaratib gilamga qo’yiladi va chap qo’l yuqori kutarilgan xolatda bo’ladi.

Xuddi shunday ketma-ketlikda va xolatda chap yonga ham shu mashq bajariladi.

Endi mana shu yon tomonlarga yiqilishni xar hil xolatlarda ham bajarilib ko’riladi va o’rganib takomillashtiriladi.

Tizzalari va qo’llariga tayanib turgan sherik ustidan oshib yon tomonga yiqilish: Tizza va qo’llariga tayanib turgan raqibni ung tomoniga borib, unga nisbatan orqa tomon bilan turiladi. CHap qo’l bilan raqib yaktagining yelka qismidan ushlab, ung oyoq, oldinga uzatilgan xolda kutariladi, bu paytda ung qul oldinga chuzilgan bo’ladi.
Belni bukkancha orqaga yiqiladi, yiqilayotgan vaqtda, gavda gilamga yaqin borganda, o’ng qo’l yiqilayotgan gavdadan oldinga o’tib bilakning oxirgi qism va kaft gilamga qaratilgan xolda umga borib uriladi, gavdaning yerga (gilamga) urilish kuchini keskin kamaytiradi, yiqila​yotgan vaqtda qo’llardan keyin gavda va oxirida oyoqlar gilamga tushadi. Xuddi shunday xolatda va
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3-rasm. Oldinga yikilish
Bu yunalishdagi yiqilishning ikki hil kurinishi bo’lishi mumkin-a) Oldinga umbaloqoshish mashqini bajarish.(4- rasm)
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4-rasm. 
b) Gavdani tikka saqlagan xolda, qo’llarga tayanib oldinga yiqi​lish (5-rasm).
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5-rasm.  Ushlashlar
Kurashda raqibni ushlashning xilma-hil turlari mavjud bo’lib, tajribali va yuqori toifadagi kurashchilar ushlashlar turini yaxshi o’zlashtirgan, xar biri qaysi bir usul qanchalik samarali ekanligini puxta o’rganib chiqgan.

Kurashchi usul bajarish uchun qulay ushlashi: bu ushlash ayniqsa raqib o’z ushlashini amalga oshirish uchun xarakat qilganda bajariladi. Kurashchining raqib ushlashiga javob ushlashi: Raqib o’z qulayligini xisobga olib ushlaganda kelib chiqadigan qulay imkoniyatdan foydalanib ushlash, bunday ushlashda ham usul bajarish mum​kin.

Kurashchining ximoyalanish ushlashlari: Raqibni usul bajarishiga imkon bermaydigan, unga xalaqit beradigan noqulay ushlash. Ammo bunday ushlash ham ayrim xollarda usul bajarishga imkon beradi.

Ushlashlar jarayonida qo’yidagi qoidalarga qat’iy rioya qilinishi shart:

1. Ushlash paytida qullar erkinroq saqlansa, ular tez toliqmaydi va raqibga ta’sir ko’rsatish chaqqonlik bilan amalga oshiriladi.

2. Ushlashni eng qulayini bajarib, texnik usulni tezkorlik bilan almashtirish kerak, aks xolda raqib o’zini himoyalashga ulguradi.

3. Kurashchi o’z arsenalida xar hil ushlashlarni puxta o’zlashtirgan va ular yordamida xar hil texnik usullar ko’rsata bilishi shart.

Oralik masofalar
Kurashchilarning oraliq, masofalari 5 xil bo’ladi:

1. Ushlashsiz masofa — kurashchilar bir-birlarini biron joyidan ushlamasdan, ammo ushlash uchun qulay fursatni poylab  xar hil  xarakatdagi xolatlari (6-rasm).
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6-rasm.

2. Kurashchilarning uzoq, masofa — kurashchilar bir-birlarining bir yoki ikkala yenglaridan ushlab turishlari (7-rasm)
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7-rasm.

3. Kurashchilarning o’rta masofa - kurashchilar bir-birlarining yakgagini bir qo’llari bilan yaktakning gavda qismidan, ikkinchi qo’l bilan yengidan ushlab turishlari
 (8-rasm).

8- rasm
4.Kurashchilarning yaqin masofasi - kurashchilar bir qo’l bilan gavdani yoka yoki yeng qismidan, ikkinchi qo’l bilan belbog’ning old yoki yon tomondan ushlab turgan xolatlari (9-rasm).
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9- rasm
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5. Kurashchilarning o’ta yaqin masofasi - kurashchilar bir-birini quchoqlab olib, gavda bilan bir-birlariga qisilib yoki oyoq. bilan ich-karidan chil solib turgan xolatlari (10-rasm)
Muvozanatdan chiqarish
Raqibni muvozanatdan chiqarish usulning asosiy qismi xisoblanadi. Muvozanatdan chiqarishning qo’yidagi asosiy yunalishlari mavjud :

1. Oldinga — ikki qo’l xarakati bilan raqib oldinga tortiladi, gavdasi oldinga bukilib, oyoqlar poshnasi gilamdan uziladi va ra​qibning umumiy og’irlik markazi (URM) oldinga intiladi (11-rasm),
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11- rasm
Orqaga — ikki qul xarakati bilan raqib orqaga siltanadi, gavdasi orqaga bukilib, oyok, uchlari gilamdan uziladi va URMning vertikal chizig’i orqaga siljiydi (12-rasm).
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12-rasm
3. Ungga — chap qo’lning xarakati o’ngga-pastga, o’ng qo’l xarakati ungga-yuqoriga, raqibining ung oyog’ining tashqi tomoniga, chap oyoq. bilan ta’sir ko’rsatiladi. URMning vertikal chizigi ung oyoqda utadi.
4. CHata — ung tomonga qilingan xarakatlar simmetrik ravishda amalga oshiriladi, faqat URMning vertikal chizig’  chap oyoqqa o’tadi (14-rasm).
5. Ungga-oldinga — chap qo’l bilan o’zidan yuqoriga, o’ng qo’l yorda​mida yuqori-ungga xarakat bajarilib, raqibning ung oyog’iga ta’sir ko’rsatiladi
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13-rasm.

6. CHapga-oldinga — ungga-oldinga usuldagi barcha xarakatlar sim​metrik ravishda bajarilishi shart.
7. Ungga-orqaga  — chap oyoq, bilan raqibga yaqinlashadi, chap qo’l xarakati o’zidan ungga-pastga yunalgan, o’ng qo’l esa o’zidan o’ngga va raqibning o’ng oyog’iga ta’sir ko’rsatiladi (15-rasm).
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8. CHapga-orqaga  — ungga-orqaga usulidagi barcha xarakatlar sim​metrik ravishda amalga oshiriladi. Faqat raqibning URMning ver​tikal chizig’i chap oyog’iga o’tadi.

Kurashchi raqibini muvozanatdan chiqarar ekan, o’zi mustaxkam turgan bo’lishi va texnik usullar ko’rsatishga shay bo’lishi shart.

Kurashchi gilamda xarakatda bo’lgan paytda uning og’irligi chap yoki o’ng oyog’iga o’tadi va o’z mustaxkamligini yuqotib turadi. Olishuv paytida bun​day xarakatlar yashin tezligida bajarilishi shart. Muvozanatdan chiqarish, raqib xarakati qaysi tomonga yunaltirilgan bo’lsa yoki yuzi yunaltirilgan tomonga bajarilsa qulayrok, xisoblanadi. Muvozanatdan chiqarish texnikasini bir joyda mustaxkam tuxtagan xolda o’rganishni boshlash kerak.

Bular asta-sekinlik bilan yaxshi o’zlashtirgandan keyin, xarakat paytida muvozanatdan chiqarish usullarini o’rganish lozim. Bunday maqsadlarga faqat tinimsiz va muntazam mashqlar va mehnat orqali erishish mumkin.

Raqibga yaqinlashish uslublari
Kurashda usullar bajarilishi uchun gavdani tez va yengil xar tomonga burilshiga katta ahamiyat beriladi. Bu xujumda ham, ximoyada ham juda zarur. Burilishning bir nechta asosiy shakllari mavjud:
Ungga:

a) Kurashchi raqibining oldida to’g’ri turgan xolat (33-rasm). Ungga burilish uchun kurashchi o’ng oyog’ini oldinga quyishi zarur, raqibning ung oyog’i oldida, bosh barmog’i uchida, keyin yelkani raqibga o’girib, chap oyog’gini raqibning chap oyog’i oldiga qo’yib, sung 180° burilib, ung oyoqni uchida burib, qulay xolatni egallashi lozim.
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b) Kurashchi raqib oldida to’g’ri turgan xolat (17-rasm).
Ung tomonga burilish uchun u chap oyog’ining uchini raqibning chap oyog’i   oldiga quyishi lozim, keyin raqibga yelkalarini bura turib, bir siltash bilan ung oyogini o’zining chap oyog’i va raqibning chap oyog’i o’rtasiga quyishi zarur.
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17-rasm
CHapga:

a)
Kurashchi raqib ruparasida tuppa-to’g’ri turgan xolat. U chap oyog’ining uchini raqibning chap oyog’i oldiga qo’yishi lozim, unga perpendikulyar xolatda ichta qarab qo’yiladi. Keyin uni oldinga xolatidan 180° burib, raqibga yelkalar bilan buriladi, bir vaqtning o’zida chap oyoq uchida burilib, kurashchi uchun qulay xolatni egallashi shart, oyoq uchini yon tomoniga qaratgan bo’lishi kerak;
b)
Kurashchi raqib qarshisida tikka turgan xolat. CHapga burilish uchun kurashchi ung oyog’ining uchini raqibning ung oyog’i oldiga quyadi — yon tomonga qaratilgan xolda. Unga yelkasi bilan burilar ekan, bir siltab o’zining chap oyog’ini, o’zining va raqibning ung oyoqlari o’rtasiga qo’yishi shart.

TASHLASH, ULOQTIRISH USULLARI TEXNIKASI
SUPURMA USULLARI
Kurashchi usulga mos ravishda raqib yaktagining qulay joyidai ush​lab, raqibni muvozanatdan chiqarib, o’ziga ishonch xosil qilib, o’ng yoki chap oyog’i bilan «sunurib» qilinadigan barcha usullar «Supurma» deb nomlanadi.

Oldindan supurib tashlashlar.

Raqib oldinga bukilgan yoki xarakatda bo’lgan paytlarda bu usulni bajarish qulayrok. xisoblanadi.
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Dastlabki xolat (DYU- Kurashchilar olishuvni boshlash xolatda turishadi, kurashchi raqibni ikki tirsagi ostidan ushlab, yaqinroqdan ushlagan xolati (18-rasm)
18-rasm
1 — tayanch oyog’i bilan yon tomonga qadam qo’yishi, qo’l bilan raqib​ni qattiq siltab, xujumdagi oyoq orqali uning oyoqlarini chalish.
2 — silkitishni davom ettirgan xolda, raqib yelkalarini burib, xujumdagi oyoq yuzasi bilan, uning oyoq boldiriga qoqish.

3 — raqibning yelkalarini burgan xolda, uning gavdasini (oyoqlari​ni) gilamdan uzish.

4 — raqibning yiqilish yunalishi aniq bo’lgandan so’ng, kurashchi bir qulini pastga tushirib, uni va o’zini extiyot qilish uchun imkon berishi kerak.
Ushlash variantlari
1. Ikki yengdan.

2. Engidan va yoqasidan.

3. Engi va yeng umizidan.

4. Bir yengi va belbog’idan
Karshi usullar
1. Raqibga qo’llar bilan qarshilik ko’rsatib, uning xujumdagi oyog’iga urish.
2. Raqibning xujumdagi ustidan o’zingizni xujumdagi oyog’ini o’tkazib raqib oyog’idan supurib yuborish.

Himoya
1. Raqibga og’irlik markazidan chiqarib yuborishga imkoniyat bermaslik.
2. SHu usulni bajarish uchun qulay bo’lgan ushlashga yo’l qo’ymaslik.

3. Raqib bilan uta yaqin masofada bo’lish.

Uchraydigan xatolar
1. Raqibning usul bajarmoqchi bo’lgan tomoniga yetarlicha burilmaslik.
2. Usul bajarayotgan tomonga o’tish.

3. Oyoqtavonini kutarish.

4. Xujumchi oyog’ini  tizzadan bukilgan.
5. Qullar yetarlicha kuchli tortilmagan.

Qadam bilan xamoxang yon tomondan supurib tashlash
Raqib yon tomonlarga harakatlanganda bu usulni qullash qulay.

DH — Kurashchilarning olishuvni boshlash xolati.

Kurashchi raqibi tirsaklarining pastrog’idan ushlaganda (19-rasm).

1 — YOn tomonga qadam qo’yib, qo’llar yordamida raqibni o’zi bilan barobar qadam tashlashsa majbur qilish.

2 — Raqib o’zining uzoqdagi oyog’ini gilamga qo’yishi bilan, qullar xarakatini davom ettirgan xolda, xujumdagi oyog’ini, uning tanasi og’irligidan bushab, raqib tirsaklarini ichkariga va yuqoriga ko’targan xolda, yon tomonidan xujumdagi oyoqni boldiri bilan uning oyog’iga chaqqonlik bilan urish.

3 – 4 – xujumdagi oyoq bilan raqibning ikki oyog’iga urib gilamdan uzib, qo’llar tortuv kuchiga qarshi tomoniga yelkasi bilan gilamga tashlash.
5_6 — raqibning yiqilishi aniq, bo’lgandan keyin, uning o’zokdagi Qo’lini qo’yib, unga o’zini extiyot qilish imkonini berib, xujumdagi oyoqni gilamga quyib mustaxkam xolatda turish.

[image: image34.png]



[image: image35.png]



19-rasm
Ushlash variantlari
1. Ikki yengidan.

2. Engdan va yoqadan.

3. Engidan va yeng umizidan.

Aldamchi xarakatlar
1. YOn tomonidan urishlar.

2. Oldi tomonidan urishlar.

Himoya
1. Xujumdagi oyog’ini gilamga qo’yish.
2.
Raqibning xujumdagi oyog’ini ustidan, o’zining xujumdagi oyog’ini o’tkazish.

Qarshi usullar
1. Xujumdagi oyok, bilan xamoxang yon tomondan supurish.

2. YOn tomondan xujumdagi oyoq bilan supurish.

3. Tayanch oyoq bilan oldindan supurish.

Uchraydigan xatolar
1. Ko’l xarakati keragidan bush, suyet.
2. Raqib xarakati bilan xamoxanglik yuktilgan.
3.
Raqibning tayanch oyog’iga yetarli darajada ta’sir ko’rsatib, supura olmaslik.

4.
Qo’llarning tortuv kuchi yunalishini almashtirib turmaslik.

Ichkar plan raqib oyoq  kaftidan, tovonidan supurish
Raqib oyoqlarini keng qo’ygan xolda, orqaga siljib uni o’ziga tortadi va qulay xolda bu usulni amalga oshiradi.

DX -Kurashchilarning olishuvni boshlash xolati. Ushlash chap yoki o’ng yeng va yoqadan ushlab bajariladi (20-rasm).
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20-rasm
2—3 — Kurashchi xujumchi oyog’i bilan katta qadam qo’yib raqibga yaqinlashib va oyoqni gilamga qo’ymay, raqibning shu oyog’ini tovonidan o’rab olib uni gilamdan uzish.

4—5 — Kurashchi oldinga xarakatni davom ettirib. Raqibning xujum oyog’ini urib uni gilamga quyishga imkon bermaslik va raqib​ni yelkasi bilan gilamga yiqitish.

Ushlashlar variantlari
1. Engi va yeng umizidan.
2. Eng va yoqadan.
3. Ikki yengdan.

4. YOng   belbog’ning orqasidan.
Aldamchi xarakatlar
1. Ichkaridan, oyoqboldirini gilamdan o’zib olgan xolda.

2. Tashqaridan, oyoqtovonini ildirgan xolda.
Himoya
1. Xujumdagi oyoqni raqibning xujumkor oyog’i ustidan o’tkazish.
2.
Tana og’irligini raqibning xujumkor oyogiga o’tkazib, uni orqaga
qo’yish va gavdani oldinga egish.

Karshi usullar
1. Xujumdagi oyoq bilan oldindan supurish.

2. Xujumkor oyoqini raqibining xujumdagi oyog’i ustidan o’tkazib turib, qullar yordamida burash.

3. Qarama-qarshi tomonga burash   bosish.

Uchraydigan xatolar
1. Raqibining tayanch oyog’i juda ham orqada qolgan.
2. Rakibining xujumdagi oyog’iga urish berilmagan.
3. Kurashchi raqibga yoni bilan burilmagan.
Tashqaridan oyoq yuzasi bilan ildirish
Raqib bir tomonlama turgan bo’lsa, bu usulni qullash qulay. DX — Kurashchilar bir tomonlama turgan xolat . Ushlash yeng va yoqadan olingan (21-rasm).
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21-rasm.

1 — Raqibning xujum qilgan oyog’iga urish.

2 — SHu bilan bir vaqtning o’zida tayanch oyoq, bilan raqibga yaqinlashib, raqibning xujumkor oyog’ini tashqi tomonidan oyoq. yuzasi bi​lan ildirish.

3 — Qo’llar bilan muvozanatdan chiqara turib, raqibga bush oyog’ini orqaga qo’yishga majburlash.

Aldamchi xarakatlar
1. Orqadan chalish.

2. Oyoq. yuzasi bilan ichkaridan urab olish.

3. Oyoq, uchini pastki tovonidan ildirish.

Himoya
1. Xujumdagi oyoqni orqada qoldirmoq.
2. Xujumkor oyog’ini raqibning xujumkor oyog’i ustidan o’tkazish.

3. Oldinga egilgan xolda, xujumdagi oyog’ini gilamdan uzishga imkon bermaslik.

Karshi usullar
1. Ichkaridan ilib kutarish .

2. Oyoq.tovonining orqasidan supurish.

Uchraydigan xatolar
1. Raqibning xujumdagi oyog’i tina og’irligi bilan yetarli darajada bosilmaydi.

2. Kurashchi raqibi oldiga sakrab yaqinlashib va bir yon bilan ugirilmagan.

3. Raqibning oyogi yaxshi qisilmagan.

4. Raqibning tayanch ocfh orqaga qo’yilgan paytda kerakli usul ritmi buzilgan.

5. Raqib qo’llar yordamida kerakli kuch bilan siltab yiqitilmaydi.

CHIL USULLARI
Kurashchi raqibining qulay joyini ushlab, muvozanatdan chiqarib, o’ziga ishonch xosil qilib, chap yoki ung oyog’i bilan raqibining chap yoki ung oyog’idan ildirib qilinadigan barcha usullar «CHil» deb nomlanadi.

Oyok boldiri bilan ichkaridan bir xil nomli oyoqni ilib olish
Raqib oyoqlarini keng qo’ygan xolda, orqaga siljisa yoki o’ziga tortsa, yiqitish qulay xisoblanadi.
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DX — Kurashchilarning olishuvni boshlash xolati. Raqibning chap yoki o’ng yoqasi va yengidan ushlanadi (22-rasm).

22-rasm.

1—2 — Raqibni siltab oldinga tortib, uni oyoq uchlariga turishga majburlash va bir vaqtning o’zida xujumchi oyoq bilan raqibning oyog’ini o’rab olish.

3 — Boldir bilan raqibning chap yoki ung oyog’ini ichkaridan ilib olib, shu vaqtda qo’l xarakatini o’zgartirib, raqibni orqa va yon tomonga itarish.

4—5 — Raqibning xujumdagi oyog’ini ilib olib, orqaga itarib yiqitish.

Ushlash variantlari
1. Engdan va yoka qaytarmasidan.

2. Engdan va yoqadan.
3. Engdan va yaktakning orqa tomonidan.
4. Bitta yengdan.

Aldamchi xarakatlar
t .Boldirni ichkaridan urab olish.

2. Ichkaridan ilib kutarish.
3. Sondan oshirib tashlash.
4. Beldan oshirib tashlash.

Ximoya
1. Xujumdagi oyoq bilan raqibning xujumchi oyog’ini ustidan oshib utish.

2. Raqib xujum qilmokchi bulgan oyog’ini orqaga olib, oldinga egilish.
3. Tayanch oyoqni orqada koldirish.
Karshi usullar
1 .CHap yoki o’ng boldirdan ilib olish.

2. Tizzaning ostiga oldindan urish.
3. Ikkala oyoq oldidan mindirma qilib ulokgirish.
Uchraydigan xatolar
1. Xujumchiningtayanch oyog’ini orqada, uzoqrokda qolishi.

2. Raqibning xujumga tushgan oyog’ining gilamdan uzilmasligi.
3. Raqibning tayanch oyogi turgan tomonga itarish.
Raqibning chap yoki ung oyog’ini boldir bilan tashqaridan ilish
Raqib o’ziga tortgan vaqtda yoki orqaga qadam qo’ygan vaqtda bu usulni bajarish qulay.
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DX — Kurashchilarning olishuvni boshlash xolati. Raqibni yoqasidan va yaktagining orqasidan ushlanadi (23-rasm).

23-rasm.

1—2—3 — Raqibni siltab tortib uning tayanchini xujumdagi oyog’iga o’tkaziladi va usha oyog’i boldir bilan tashqi tomondan ilib olinadi.
4 — Raqibni qattiq quchoklab olgan xolda, xujumdagi oyoqni gi​lamdan uzib, raqib yelkasi bilan gilamga yiqitiladi.

5 — Raqib yelkalari bilan gilamga tegishi  bilan xamoxang ravish​da kukrak bilan bosiladi. Bu uning yelkasiga tekis yiqilishiga imkoniyat yaratadi.

Ushlash variantlari
1. YAktakning yoqa va orqa qismidan.

2. Belbog’ning orqadagi qismi va yoqadan. 

3.  yengni yuqorisidan va yoqasidan.

4. Raqib gavdasini qo’li bilan qo’shib quchoklab ushlash.

Aldamchi xarakatlar
1. Beldan ulokgirish.

2. Orkalan chalish.

Himoya
1. Xujumdagi oyoqni orqaga qo’yib turib, xujumchiga boshqa yon bilan burilish.

2. Raqibni qo’yib yuborib, tizzalab yiqilish.

Usul oxiriga yetayotganida xujumchiga kukrak bilan burilib, o’zining tagiga tortish
Kurash usullar
1. Ichkaridan mindirma qilib uloqgirish.

2. Beldan oshirib uloqgirish.

3. Ichkaridan oyoq.boldiri bilan urab olish.

4. YOndan chalish.

Uchraydigan xatolar
1. Rakib tayanch oyoga tomoniga kuchli siltanib itarilmaydi.

2. Yikitysh orkadagi tayanch oyogi yunalishiga karatilgan.

3. Yikitysh momentida kurashchining rakib osgida krlishi.

Boldir bilan ichkaridan chil solish
Rakib oyoklarini keng kuygan xolda uziga tortgan paytda chil so​lish usulini kullash kulay.

DX — Rakibning olishuvni boshlash xolati, uning chap yoki ung yokdsi va yenglaridan ushlanadi (24-rasm).
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24-rasm.

1 — Oyok yuzasini ichkariga karatgan xolda, xujumchi oyok bilan rakibga yakinlashadi.

2 — Rakibni siltab tortib, uni ogirlik tayanchini xujum kilish kuzda tutilgan oyogiga utkazishga majbur kilish.

3—4—5 Rakibning chap yoki ung oyogidan urab olib uni orkaga-pastga itarib yikitysh. Rakibning karama-karshi oyogini xujumchi oyogi bilan ichkaridan yulib olib, kul bilan itargan xolda yelkasi bilan gilamga yikitysh.

Ushlash variantlari
1. YOka va yengdan.
2. Ikki yokadan.

3. YOka va yeng umizidan.
4. Ikkala yeng umizidan.

5. YOka va yaktakning orka-bel kismidan.

Aldamchi xarakatlar
1. Elkadan oshirib tashlash.

2. Oldindan chalish.

3. Orkadan chalish.

4. Beldan oshirib tashlash.

5. Ichkaridan, oyoktovonidan supurish.

Himoya
1. Xujumdagi oyokni orkada koldirib, yon bilan burilish.

2. Xujumdagi oyogini rakibning xujumkor oyogi ustidan oshirib utkazish.

3. Xujumchini kullar bilan itarib, oyoklarini ilib tortishiga yul bermaslik.

4. Tayanch oyogini orkada koddirish.

Karshi usullar
L. Xujumdagi oyogini yon tomondan supurish.

2. Kdyishgan xolda ulokgirish.

3. Tayanch oyogini oldindan urish.

4. Kuchoklab, songa mindirib, orkaga tashlash.

Uchraydigan xatolar
1. Rakibning xujumdagi oyogi yetarli yuklanmagan.

2. Kurashchining tayanch oyogi yaxshi, mustaxkam kuiilmagan.

3. Uloktirish rakibining tayanch oyogi yunalishga karatilgan.

4. Xujumchi kurashchi rakibni yetarlicha kuchoklab oyogini orkadan kuyib, soniga tugri mindirib olmagan.

KURASH  USULLARI
Kurashchi rakib yaktagini kulay joyndan ushlab, muvozanatdan chikarib, uziga ishonch xrsil kilib, xar tomondan tuxtamasdan oyok, bilan urib bajara-digan barcha usullar «Kushsha» deb nomlanadi.

Orkadan, tashkaridan kushsha kilish
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Rakib orkaga organ paytda tashlash usulini bajarish kulay. DX, — Kurashchilarning olishuvni boshlash xolati. Ushlash yenglar-ning ikki 
umizidan olingan (25-rasm).

25-rasm.
1 - Xujumchi oyok, bilan, rakibni tayanib turgan oyogiga yakinla-shib, chil solish.

2 — Rakibning oyogi tomonga uning tayanchini utkaza borib, usha oyogiga xujumchi oyok, bilan silkitib va shu oyokka rakibning chap yoki ung oyogini mindirib, uni burab, orkasi bilan gilamga ulokgirish.

Ushlash variantlari
1. Engdan va yoka kaytarmasidan.

2. Engdan va yokadan.

3. Engdan va umizidan.

4. Ikkala umizidan.

5. Engdan va yaktakning yelka kismidan.

6. Belbogdan va yoka kaytarmasidan.

Aldamchi xarakatlar
1. Ichkaridan supurish.

2. Oldindan chalish.

3. Tovon bilan ichkaridan ilib olish.

4. Orkadan chalish.

Ximoya
1. K^grshilik kursatayotgan tomondan karama-karshi tomonga zgilish.
2. Xujumdagi oyogini orkarokka kuyib, rakibga kukrak bilan bu​rilish.
3. Rakibning orka tomoniga kadam kuyish. Xujumchini xujum kil-gan oyogi tomonga burab yikilish.
Karshi usullar
1. Xujumdagi oyok yordamida oldidan supurish.
2. Xujumchini xujumdagi oyokyordamida beldan oshirib uloktirish.
3. Kukrakdan oshirib, orkaga kayishib uloktirish.
Uchraydigan xatolar
1. Rakibning ogirlik tayanchi xujumdagi oyogi tomoniga utkazil-masligi.
2. Kurashchining tayanch oyogi rakibning yon tomoniga joylashmagan.
3. Oyoklar xarakatining bushligi.
4. Oyokning xarakat paytida tizzadan zgilgan xolati.

Ikki oyok pastidan kushsha
Rakib oldinga bukilgan yoki xarakat kilayotgan paytda bu usulni bajarish kulay.

DX — Rakibning olishuvni boshlash xolati. Ushlash yengdan va yoka kaytarmasidan bajarilgan -

1 — Raqibga qarab yarim qadam quyib, oyoq yuzini ichkariga bu​rib, shu vaqtning uzida raqibning tayanch nuktasini qullar yordamida chap oyoqtovoni uchiga utkazish.

2 — Raqibni muvozanatdan chiqarayotib, chap oyoqda utirilib va oyoqni ozroq egish bilan raqibga yakinroq quyish.

4—5—6 — Raqibning chap yoki ung oyog’ini pastdan urib kutarib yuborib, — kushsha kilib, uning gavdasini aylapa shaklida yonga, oldinga, pastga burab yuborib yelkalari bilan gilamga ulokgirish.

Ushlash variantla
.
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3. Eng umizidan va yoka qaytarmasidan.

4. Engning ikki umizidan.

Aldamchi xarakatlar
1. Orqadan chalish.

2. Tashqaridan oyoqtovonini ildirib tashlash.

Ximoya
1. Raqibning orqasi ga o’tib olmoq-

2. CHap yoki ung oyoqni tovon bilan ilib olmoq-

3. Raqib burilgan tomoniga xamoxang xolda yurmoq.

4. Raqib kullariga tiralib, biroz pasaymoq,.

5. Gavdani rostlamoq. va xujumda bo’lmagan oyoqni oldinga quygan xolda, raqibga yon tomon bilan turmoq-

Karshi usullar
1. Kukrakdan oshirib uloqtirish.

2. Orqa bilan keskin burilish.

Uchraydigan xatolar
1. Xujumchi oyoqni raqibga yaqin quyilishi.

2. Raqibni muvozanati yetarli kuch bilan xujumchi oyog’iga o’tkazilmagan.

3. Kurashchi tayanch oyog’ini eg’magan va gavdani pasaytirmagan.

Ichkaridan kushsha
Raqib oyoqlarini keng quyib oldinga egilganda yoki xarakatlanganda usulni bajarish qulay.

DX — Raqibning olishuvni boshlash xolati. Ushlash chap yoki ung yengdan va yoka qaytarmasidan (27-rasm)

27-rasm
1.Xujumchi oyogini yarim kadam oldinga kuyib, oyok yuzini ich-kariga burish.

1 — Bir vaktning uzida rakibning muvozanatini xujumdagi oyok tovoni uchiga keltirish, rakibni muvozanatdan chikaraturib, xujum​dagi oyokda aylanib, tayanch oyokni rakibga yakin kuyib, tayanch oyogini biroz bukish.

3—4—5—6 — Rakibni xujumchi oyokka mindirgan xolla kul l ar yordamida uning gavdasini ungga, pastga, yenga, ostiga burab yelkasiga uloktirish.

Ushlash variantlari
1. Engdan va yoka kaytarmasidan.
2. Engdan va yokadan.
3. Engdan va yaktakning yelka kismidan.

4. Ikkal#engning umizidan.

Aldamchi Harakatlar
1. Tashkaridan oyekgozi bilan ildirish.
2. Ichkaridan oyok kafti bilan supurma k,ilish.
3. Ichkaridan boldir bilan ildirib olish.

4. Muvozanatdan chikarish.

Himoya
1. Rakib orkasiga utib olish.
2. Rakib burilgan tomonga utib olish.
3. Xujumchi oeFH ustidan utib olish.

4. Kullar bilan xujumchini itargan xrlda utirib olish.

Kurash usullar
1. Boldir bilan bir xil nomli oyoqni tashkaridan ildirish.

2. Xujumchi oyogi ustidan oyogini tortib olib, gavdasini oldinga burib goborish.
3. Ork.aga kayishgan xrlda xujumchini uloktirish.

4. Engi va belbogidan ushlab oldinga aylantirib, kj (yuklama) usulini kullab uloktirish.

Uchraydigan xatolar
1. Xujumchi oyokning rakib oyoklari orasiga kirish paytida juda yakin kuyilishi
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