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KIRISH

Kurash gilami O‘zbek o‘g‘lonlari uchun o‘z kuchlarini sinaydigan
va halol kurashadigan mardlar maydonidir. Uning atrofida alpqomat
bahodirlar-u, mard yigitlar parvona. O‘zi uchun emas, balki yurt sha’ni,
yigitlik or-nomusi uchun go‘yo otashdek kuyib-pishadilar. Bu muqaddas
maydon til kaliti bilan emas, dil ohangi ila bunyod bo‘ladi. Kurash -
millatlarni, xalqlami birlashtiradi.

Bu sehrli ohang dastlab oyoqlarga, undan qo‘l va mahkam
bog‘langan bel tomon taraladi. O‘zbek o‘g‘lonlari kurashida mardlik,
halollik uchun kurashadilar. Raqibining kuragini erga tekkizadilar.
“Halol” atamasi yangraydi-yu, buni eshitgan haqiqiy o‘zbek yigiti
raqibining qo‘lidan tutib, turishga-da ko‘maklashadi. Mana bu
maydondagi eng katta jasorat. Bu jasorat kamtarlik, benazirlik,
vatanparvarlik hislari ila uyg‘unlashib, jilo kasb etib boradi, ko‘p vagtlar
odamlar qalbiga jo bo‘ladi. Odamlarga bu ajib hissiyotni fagat O‘zbek
kurashigina bera oladi.

Boshdagi aql oyoqlarga, yuraklarda josh urib turgan Vatan tuyg‘usi
belga, yigitlik sha’ni esa bilaklarga quvifat beradi. O‘zbek yigitlari ana
shunday kurashgan. To‘ylarda, bayramlarda polvonlar o‘rtaga tushib
kurash tushirishgan, xalgimiz esa ularni olqgishlab turishgan. Ha, o‘zbek
yigitlari oshini halol eb, baxtga o‘z kuchlari bilan, ezgu amallari bilan
erishgan. Bu yo‘lda issiqni issiq, sovuqni sovuq demagan. Ana, milliy
kurashimizning qadri, insonning ezgu tuyg‘ularila uyg‘unlashgan mardlar
maydoni, baxt ostonasining eng ravon ammo sermashaqqat yo‘li.

O‘zbek ota-bobolaimiz azaldan o‘gfillarini milliy kurash ruhida
tarbiyalab borgan. To‘yu-tantanalarda, katta-katta tantanalarda shu jahon
xalglari tan olgan mashhur milliy g‘ururimiz kurash ko‘tarilgan
davralarga “mana mening o‘g‘lim” deya ko‘krak kerib chigishgan.
O‘zbegim kurashi rivojlangandan rivojlanib, jahon sport sahnasiga
“O‘zbek milliy kurashi” - degan ulug® nom bilan yuksak qadr topdi.
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Buning yaqqol dalili sifatida o‘zbek o°g‘lonlarimizning jahon sport
shohsupalari zabt etayotganliklari, qolaversa, yurtimiz miqyosida ham
ko‘plab musobagalar o‘tkazilib kelinayotganligi misolida ham ko‘rish
mumkin.

Muhtaram yurtboshimiz tomonidan ham sevimli qadriyatimiz
kurashga alohida e’tibor qaratilmoqda. Birgina oxirgi 3 yillikni o‘zida 2
ta Prezident qarori va bir nechta hukumat qarorlari qabul gilinib, Kurashni
rivoji yo‘lidagi muhim qadamlardan biri bo‘ldi.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 2-oktabr kuni
“Kurash milliy sport turini yanada rivojlantirish chora tadbirlari
to‘fg‘-risida”gi PQ-3306 sonli, 2020-yili 4-noyabrdagi “Kurash milliy sport
turini rivojlantirish va uning xalqaro nufo‘zini oshirish chora-tadbirlari
to’g risida”gi PQ-4881-sonli qarorlari qabul qilinishi mardlik, jasurlik,

gumanizm g‘oyalarini o‘7; : e o I
& oyalarinl ozida mujassam etgan sevimli sportimizning

yangi davrini boshlab berdj.

I BOB. KURASH TARIXIY TARAQQIYOT SARI
1.1. Kurashning kelib chiqishi va rivojlanish tarixi

Darhagqiqat, Kurashning tarixi insoniyat tarixi bilan teng. Misrliklar
eramizdan 25 asr avval ham kurash bilan shug‘ullangan. O‘zbekiston
hududidan jez davriga oid, eramizdan 15 asr burun yasalgan, kurash
tushayotgan polvonlar haykalchalari topilgan, qadimgi greklar sportning
bu turini yaxshi ko‘rishgan va unga sportday emas, fanday munosabatda
bo‘lishgan.

Qadimgi Yunon, Rim, Yaponiya, Xitoy va nihoyat, Markaziy
Osiyoda kurash azaldan mavjud edi.

Kurash, albatta, ikki kishining o°zaro kuch sinashi, biri ikkinchisini
engish uchun giladigan harakatlargina emas, buning o‘z falsafasi,
mazmuni, mohiyati bor. Xo‘sh, o‘zbek kurashining jahon sportidagi eng
yorqin turlar — yunon-rum kurashi, erkin kurash, dzyu-do va sambo
kabilardan farqi nimada? :

Barchasining magqsadi bitta — raqibni yengish, yengganda ham
kuragini yerga tekkizib, yengish. Faqat bunga erishish yo‘llari, usullari
biroz farqlanadi.

Aslida “kurash” so‘zi halollik va to‘g‘rilikni ifodalaydi. Boshqa
turlarni kamsitmagan holda aytish mumkin-ki, o‘zbek kurashi ularning
orasidagi eng to‘g‘ri va haloli.

Yunon-rum kurashi. Uning asoslari qadimgi Yunonistonda
yaratilgan va dastlabki olimpiadalar dasturida bo‘lgan. Unda raqibning
qo‘li, bo‘yni, tanasidan tutib, kuragiga yiqitish lozim. Bunda oyoqni
ishlatib usullar qo‘llash mumkin emas.

O“zbek kurashi o°z tartib-qoidalari bilan qayd etilgan to‘rt turning
o‘rtasida turadi. Unda yunon-rum yoki erkin kurashdagi kabi gilamda
“emaklash”, dzyu-do va sambodagi kabi har ganday usulni qo‘llab,
raqibni engish tartibi yo‘q.
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Unga mardonavorlik xos, u polvonni, yengishi, yyengilishidan
qat’iy nazar, hurmat qiladigan sport.

Milliy kurashning ushbu qoidalari to‘g‘risida Ibn Sino “Tib
qonunlari”da ko‘rsatib o‘tgan. Xalq hayotda raqiblari bilan gqanday
kurashsa, sportda ham shu kabi qoidalarga amal giladi. Aytishadi-ku —
sport tinchlik elchisi! Bu gap shunchaki yoki sport tinchlik yo‘lida
kurashgani uchun aytilmagan. Azal-azaldan dono rahbarlar boshgargan
davlatlar kim kuchliligini bilish uchun xarbiy xizmatlar o‘rtasida janglar
o‘tkazish o‘riga, musobagqalar uyushtirgan va kim g‘olib bo‘lsa, o‘sha

kuchli sanalgan, urishishga hojat qolmagan. Hozir ham qaysidir ma’noda
davlatlar shunday usulnj qo‘llamoqda.
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1-rasm.
Qaysi davlat kuchliligini urishib

Samarqand viloyati, Jomboy tumanining G*ozir gishlog‘ida shayx
Xudaydod Azizon ziyoratgohi bor!. Ziyoratga yurtimizning ko‘plab
hududlaridan yurtdoshlarimiz tez-tez kelib turishadi. Xo‘sh, shayx
Xudaydod Azizon kim bo‘lgan? Tarixchilar B.Valixujayev va
B.Urinboyevning “Xudoidodi Valiy” tarixiy ocherkida bu haqida batafsil
so‘z yuritilgan. Xorazmlik bo‘lgan shayx Xudaydod Azizonning otasi
dastlab Buxoroga ko‘chib o‘tgan va bir muncha vaqt o‘tgach - Karman
shahriga ko‘chib o‘tgan va nihoyat, uning sharqgidagi ikki farasdagi
(6-8 km) qishloqga joylashgan. Aynan shu gishlogda 1462-yilda eski
shayx Ortigdan o‘g‘il tug‘ilib, ismini Xudoyberdi goyishdi. Xudoyberdi
boshlang‘ich ma’lumotni qishloq maktabida olgan, Xudoyberdi 1480-yili
Buxoroda Yassaviya tariqatining yetuk vakili Shayx Jamoliddin bilan
uchrashadi, murid tutunadi. Tasavvuf piri, murshidi Shayx Jamoliddin
Xudoyberdini iliq qarshilab, unga “Xudoydod” (Xudoyberdining
tojikchasi) degan laqab beradi. Samarqand, G‘ijduvon, Buxoro
madrasalarida ta’lim olgan Xudoyberdi 1484-yili Karmanaga qaytadi,
yassaviya tariqati va ilm-ma’rifatda kamolotga erishadi. 1490-yillar
boshlarida esa Karmama janubidagi Qarnab dashti begi xalgga zulm
o‘tkazayotganini eldan eshitib, poytaxt Buxoroga yo‘l oladi. Navro'z
saylidagi kurashda mamlakatning barcha polvonlarini yengganidans

Buxoro hukmdori Temuriyzoda Muhammad Bogiy Mirzo sovrunga n.lma
d Valiy Qarnab begini mansabidan

o‘ng,

tilashini aytganda, Bobo Xudoydo it
chetlatishni so‘ragan ekan. Hukmdor zolim, ulus begini lavoznmfdan
chetlatgach, dasht qishloglari ahli zulmkor hukmdordan xalo% boladi.
Kurash ko‘proq kuch emas, aqliy salohiyat, e qaraSh}.m
majmui ekanini shundan bilish mumkin-ki, polvonlar jpni Ot.é.lr‘
bosiqlik, tantilik timsoli, shunga sodiq bo‘lishga intiladi. O°zbek ilida
“polvon” so‘zi har doim tantilik, mardlik, jumardlik kabi so‘zlaming

sinonimi bo‘lib kelgan.

e . ¢+ Grulom nashriyoti 2005 yil
! K.T.Yusupov. “Kurash xalqaro qoidalari, texnikasi va taktikasi  Toshkent:. GG ulom b
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O‘tgan asrning boshlarida milliy ozodlik uchun kurashgan
Jangchilarni polvonlar boshqargan. Bir paytlar ulami “qo‘rboshi” deb
atashgan va bu so‘z salbiy tusga ega bo‘lib qolgan edi.

Aytish lozim, XIX asrning oxiri, XX asrning boshlari o‘zbek
kurashchilarining oltin davri edi. Aynan shu davrda butun dunyoga nom
taratgan Ahmad polvon, Xo‘ja polvonlar faoliyat ko‘rsatgan edi.

Yunon tarixchilarining yozib qoldirishicha, O‘zbekiston zaminida
yashagan sak gabilasi gizlari o‘ziga turmush o‘rtog‘ini u bilan kurash
tushib, tanlagan. Keyinchlik ular kuyovni shart qo‘yish yo‘li bilan
aniqlagan.

Kurash orqali jahon sport maydonlarida o‘zbek so‘zlari

Jaranglayotgani haqida ko‘p aytiladi. Asosiysi, ushbu so‘zlar

ifodalaydigan ma’noda. Kurashda polvon olishi mumkin bo‘lgan eng
yuqori baho — “halol”.

Eng yuqori jazo esa “g‘irrom”. Shu so‘zlarning o‘ziyoq o‘zbek
kurashining ma’ni-mohiyatini to‘liq ochib beradi!

Kurash asrlar davomida O¢zbek xalgining eng ommaviy va sevimli

milliy o‘yinlari qatorida e’zozlab kelingan. Kurash- yakka kurashning °

qadimiy turi bo‘lib, uning ildizi zamonaviy O‘zbekiston xududida
Joylashgan.
Kurash — o‘zbekcha so‘z bo‘lib, halol

yo‘l bilan magsadga erishish
degan ma’noni bildiradi.

Oftgan zamonlarda u milliy bayram, to‘y va
ziyofatlarda namoyish ctiladigan jismoniy ko‘ngilochar musobaqga
sifatida mashhur bo‘lgan. U haqgidagi ma’lumotlarni ko‘plab gadimiy
adabiyotlarda ham uchratish mumkin.
Kurashimiz tarixini ilmiy isbotlab beradi
dalillar mavjud. Akademik A.Asqarovnin
arxeologik ilmiy ko‘zatuvlar, qidiruvlar natij
ashyoviy dalillar O‘zbek kurashinig yoshi k

gan bir gancha ashyoviy
g tadqgiqotlariga ko‘ra,
asida aniqlangan ko‘plab
amida 2,5-3 ming yildan

Farg‘ona vodiysining bir qator qadimgi aholi manzilgohlarida aniglangan
noyob topilmalar, asori atiqalar, qoyalarga chekilgan tasviriy san’at

namunalari ham bunga to‘liq shohidlik beradi.

2-rasm.

Hozirgi kunda yanada chuqurroq ilmiy tadqiqni kutziyotgf‘m. 6
topilma mavjudki, ularda kurashimizning juda qadimiyligt, unmg * .zn.ga
X0s bir qator muhim jihatlari aks etganligiga to‘la ishonch hosil ql.hslT
mumkin. Chunonchi, Panjikentdan . topilgan olis.hayotgilﬂ_ l‘kk l
pahlavonning devoriy surati So‘g‘diyona davlatchiligiga, yant © rta
asrlar davri id noyob yodgorlik sanaladi. i %,

Shu;f;o;fh:o);ard:n yina biri silindr shaklidagi so?ol 1d1:1h ::) l;)l:;
u qadimgi Bagtriya (Janubiy O*zbekiston) hududidan topilgan. Uning

B ¢ ibini oyog‘idan
oo iy i va ulardan birining 0z raq!
parchasida ikki kurashchi va gardishi o haykalchalarda

Sha ylanayotgan hOIatl
oid bo‘lib, u 0°zbek
ming yil ekanligidan

chalayotgani tasvirlangan. Yana bir idish
ham pahlavonlaming qullarini ko‘tarib kuraShfga
0°z ifodasini topgan. Bu idishlar bronza davriga
Kurashining tarixi yanayam ko‘prog, ya'ni 3,5
guvohlik beradi.
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degan ma’noni bildiradi.

O‘tgan zamonlarda u milliy bayram, to‘y va
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ziyofatlarda namoyish
ko‘plab qadimiy

Kurashimiz tarixini ilmiy isbotlab beradi
dalillar mavjud. Akademik A.Asqarovnin
arxeologik ilmiy ko‘zatuvlar, qidiruvlar natij
ashyoviy dalillar O‘zbek kurashinig yoshi k

gan bir qancha ashyoviy
g tadqiqotlariga ko‘ra,
asida aniqlangan ko‘plab
amida 2,5-3 ming yildan
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kurashining tarixi yanayam ko‘prog, ya'ni 3,5 ming yil ekanligidan
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Navbatdagi topilma ham bronza davriga oid ikkita ot to‘qasidir.
O‘zbek kurashi usullari tasvirlangan har ikkala to‘qa, professor
sak-skif ~ qabilalari
dunyoqarashi ruhida ishlangan bo‘lib, ko‘chmanchilik davrining
dastlabki bosqichlariga oiddir.

M.P.Gryaznovning  yozishicha, ma’naviy

3-rasm.

d_M.llo.dl_y birinchi ming yillikning o‘rtalariga oid kumush cho‘mich
gardishi sirtida ham ikki pahlavonning oishayotgan holati tasvirlangan.

T s ; 3
u.alhﬂ.arnmg fikricha, bu cho‘mich Kadimgi Vizantiyaga taalluqligi
‘ehtimoli ham mavjud. ;

s b .
amarkand yaqinidagi Chelak qishlog‘idan topilgan ashyolar ham

Geometrik nagshlar solj idi

: olingan ushbu idishlar

orasid < :

sirt'cli al;:rr.)ush dastali qadoqcha, ayniqsa, e’tiborni tortadi. Uning dastasi
da ikki polvon xuddj O‘zbek kurashi uslubida b

ifodalangan. Mazkur topilma ilk o‘rta asrlar davriga oiddir

o‘tmishdan sado beradi.

ellashayotgani

marosimi bilan bog‘liq holda yo‘zaga kelgan. Nikoh marosimida bo‘lajak
kelin-kuyovning kurash tushishini o‘sha davrdagi hukumron ayollar
uyushtirgan. Bu hodisa matriarxat saltanatining erini sinash va tanlash
huqugi zaminida kelib chiggan.

Zamonlar o‘tishi bilan mazkur anananing shakli o‘zgargan. Bunda
kelin-kuyov bilan kurash tushishidan oldin biror dushman bilan
kurashishi va uni yengishi lozim bo‘lgan. Endilikda paydo bo‘la
boshlagan patriarxat munosabatlarga qarshi ziddiyatlar ham ayni shu
ni yakkama-yakka
Bundan tashqari,

zamonda yo‘zaga kelgan. Keyinchalik esa gizlar o‘zi
jangda yengan yigitga turmushga chigqanlar.

Sarmishsoy (Navoiy viloyati Navoiy tumanida, Nurota tizmasinin.g,
Qoratog‘i) da saglangan gadimgi petrograﬂarda (qoyatosh rasmlari)
ayollar nihoyatda bo‘liq va zabardast, erkaklar esa jismonan chog‘roq va

oriqroq tasvirlangan. Bundan olis o‘tmishda ayollar erkaklarga nisbafan
huningdek, polvonzodalar aslida

ancha baquvat bo‘lganligi anglashiladi. S =
am xalq tarixiy

Jismonan baquvvat ayollardan tug‘ilishi aqgidasi h ;
Xotirasida onaboshilik (matriarxat) davridan saqlanib golgan bo"l.sa, a_Eab
emas. Jumladan, turkiy xalqlar tarixida ayol podshohlar o‘tganligi hifql(.ia
ma’lumotlar saqlangan. Dono hukumlor va ulug® tarixchi Abulg:o.Zty
Bahodirxon  (1643-1663-yillarda  Xorazm hukumdori) qoszng
“Shajarayi tarokima” asarida o°g‘izlarning yetti ayol hukumd.on h‘Bleda
qiziqarli ma’lumot qoldirgan. Ulardan biri: Sirdaryo qufl‘.oqlmfd:
Barchinlig*kent degan qadimiy shahar vayronalari hamda o'g'izlaming
Barchin ismli pahlavon va ogila hukumdori dahmasi hozir hax‘n -s.aqlang..an
(Oroldan 120 km sharqda, Sirdaryodan 30km janubda). .le]lqu:?mn.g
O‘zbekiston qismida Qizil xotun (IX asr) dahmasi ham mi.lVJUd, u S:i’g;
turklar hokimasiga — nihoyatda kuchli, o°ktam Va bahodlf ayo.*l sh =
tiklangan yodgorlikdir. Demak, To‘maris begoyim haqidagi riveya

ham tarixiy haqiqat chechaklari mavjuddir.
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Epik kurashning uchinchi xil namunasida qiz kuyovlikka da’vogar
yigitlardan g‘olibini tanlagan. Ma’lum bo‘ladiki, endi qiz kurash
tushmaydi, biroq shart qo‘yish va tanlash huquqini saqlab qoladi.

“Alpomish”, “ Odisseya” va “Ramayana” singari dunyoviy eposlarda ana
shunday lavhalar ko‘zatiladi.

Etnografik  tadgiqotlarning  guvohlik  berishicha,O¢zbekiston
hududida kurash milodiy IX—X asrlarda keng rivoj topgan bo‘lib, xalq

sayllarida musobaqga o‘tkazish an’anaviy tus olgan. Mahalliy aholi turli

marosimlarni  nishonlashda, aynigsa Navro‘z kunlarida kurash

musobaqalarini o‘tkazishga alohida ahamiyat bergan, deb yozadi
S.P.Tolstov.

Bu bayramlamning dastlabki uch kunida yurt keksalari, ulug‘lari
rahbarligida kurash tomoshalari uyushtiriladi. Saylgohlar odamlar bilan
to‘lib toshgan. Shu munosabat bilan mahbuslar ozod gilingan,
aybdorlaming gunohidan o‘tilgan. Muhimi, o‘tkazilgan bellashuvlar yosh
avlod namoyondalari uchun chinakam har tomonlama chiniqish
maktabini o‘tagan.

O%zbek halq ijodi namunalari bo‘lmish

¢ o : . <1392
¥ ‘Alpomish”, “Go‘ro‘g’li";
AVaZXOn”, “Rustam”’ <

ham pol > To'lgtanoy”, “Kuntug‘mish” kabi dostonlarda
polvonlar kurashi madh etilib, epchil va chaqqon, zukko va donolari
ulug‘langan. X

Milliy o‘zligimi -
iy o*zligimizga, qadnyatlarimizga panja orqasidan garalgan,

ishti ; : ; ot
qadriyatlarimizning asosiy bo‘g<j rok etish mumkin edi xolos. Milliy

. t

Uch ming yil mobaynida Kurash Markaziy Osiyo hududidan
tashqarida ma’lum bo‘lmagan. Fagatgina 1991-yili O‘zbekiston
mustagillikka erishgach, mamlakatdagi qadimiy milliy gadriyatlarni
yo‘zaga olib chiqgan birinchi Prezidentimiz, 1992-yilning 16-martida
milliy g‘urur, milliy qadriyatlar, xalgimizning urf-odatlari, halollik,
mardlik, fidoyilik singari fazilatlami o‘zida mujassamlashtirgan O‘zbek
kurashini xalqaro miqyosga ko‘tarish xususida, zamonaviy kurash
qoidalarini yaratgan Komil Yusupovga bir qator gimmatli ko‘rsatmalar
berdilar.

Ana shu qoidalar asosida 1992-yildan nufuzli bellashuvlar
boshlanib ketdi. Shahrisabzda Amir Temur, Surxondaryoda At-Termiziy,
Buxoroda Bahouddin Naqshband, Andijonda Bobur Mirzo, Xorazmda
Pahlavon Mahmud xotiralariga bag‘ishlab Prezident sovrini uchun
o‘tkazilgan xalqaro turnirlar O‘zbek kurashining yuksak darajaga
ko‘tarishda, jahon sport olamiga yangi tur bo‘lib kirishiga katta hissa
qo‘shdi.

Chunki, kurash ilk musobaqala:dayoqjozibadorligi va jangovarligi,
g0°zalligi va haloiligi bilan barcha ishtirokchilarni, xorijiy mutaxassislari
mehrini qozondj.

Milliy sport turini dunyoviy musobaqaga aylantirish uchun
Mamlakatimizda tashkil etilgan bu bellashuvlar kamlik giladi albatta.
Shuning uchun ham, Janubiy Koreya (1992), Kanada (1993). Litva
(1), Yaponiya (1994), Irlandiya (1995), Hindiston (1995) va Monako
hamda Moskvada (1998) o*tkazilgan yirik sport anjumanlarida to‘plartgan
Mutaxassis va muxlislarga kurash bo‘yicha mutaxassislarimiz tomonidan

Ozbek  kurashi haqida atroflicha ma’lumotlar berildi, ko'rgazmali
chigishlar namoyish etildi.
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4-rasm,

1.2. Kurashning xalqaro maydonlarga kirib kelishi

1998-yilning 6-sentabr sanasi O‘zbek kurashining bir necha 'ml“f%
yillik tarixi sahifalariga zarhal harflar bilan bitildi. Lotin Amerikasi,
Evropa va Osiyo qit’asining 28ta davlat vakillari ishtirokida Toshke.ntda.
bo’lib o‘tgan ta’sis kongressida “Kurash Xalqaro Assotsiatsiyasi
(IKA)» tuzilganligi, Xalqimizning milliy qadriyati
Jahon maydoniga chigqanlig; e’tirof etildj.

Shu kongressning 0‘zida IKA
kurashining Xalqaro qoidalarj bir 0

Xalqning qadim qadriyati,
Jjahonga yo<y tutishini har tomoe

Prezidentimiz “Kurash Xalgaro A
etib saylandj.

“Kurash” nomi bilan

ning ljroiya qo‘mitasi tashkil gilindi,
vozdan ma’qullandi.

irinchi

nlama qo‘llab-quvvatlagan bl”“‘sh.
bt : identi
SSOlsiatsiyasi”ning Faxriy Prezident

O‘zbekiston Res

Publikasi birinchj
fevralida

“Kurash Xalqaro
to*g risida”gj Farmonga imzq che
Vatanparvarlik,

Prezidenti 1999-yilning 1-
Assotsiatsiyasini qo‘llab-quvvatlash
kdi. Mazkur Farmon mardlik jasurlik,

5)

0°‘zida mujassamlashtirgan

bor. Hatto Dominikan

ori va g‘ururi bo‘lgan kurashning

el lari
Ekvador, Zambiya, Nigeriya mamlakat hi
i i i h’ n O‘zbek kurashi haqida yaxshi
hamda Mavrikiya orollari ahli har
ilishadi. : . h usullarini
bmShflr Ib ki, =zo‘r qiziqish, ishtiyoq bilan kuras
abiiyki,

‘reanishmoada. e » «dakki”, “halol”
; rgam;] a 2 “ta’zim”, “to‘xta”, “yonbosh”, “chala”, dal\kll tilidan
“Kurash”, > 2 : . : ar ti
kabi o‘zbekcha so‘zlarning turli millat vakillaridan iborat ha:alnl_b Kirdi
{abD1 0 7 . C 0ll1 K
baralla yangrashi xalqimiz qalbiga olam-oljclm. c¥uvonraSida - Lo
“O‘Zbek kurashin degan jumla dunyo SpDI'tChllarmlI.lg (0] o namoyon

insonparvarlik, bag‘rikenglik va kurashuvchanlik xislatlarini
: . : . di.
etishda muhim va samaralj vositaga aylan ' it -
. c it’alarida
Hozirgacha Amerika, Afrika, Evropa, Osiyo va Ol\eam):)a 9 R
S 0
mintaqaviy konfederatsiyalar tashkil etilgan. Ular bu omma Pq

) ¢ iyat doiralarini
SPort turini targ‘ib qilish uchun ayni damda o‘z faoliya
kengaytinnoqdalar.
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a }aqin davlaming Kurash Mlllly Federatsiyalari Kurash
t=)
Xalqaro A

Ssotsiatsiyasining to‘lagonli a’zosi hisoblanadi. W
Shu kungacha o sakkiz marta Kurash Xalgaro zf}-ssot51f1t51¥$'
) ning Kongressi turl; davlatlarda o‘tkazilgan va har yili ka-m-lda : d1
a ljroqo‘m yigiilishi tashkil etilgan va ularda kurashni jahonda
Tivojlantirish, boyicha muhim garorlar qabul qilingan: _
1999-yildan shu kungacha IKA tomonidan kattalar o‘rtasida XII bor

i . ¢ i hbu
Jahon chempionatj muvaffagiyat  bilan  o‘tkazilgan. Us
Chempionatlarga OF

Mug‘uliston va Ukraj

yillar Mobaynida y
O‘Zbekiston,

mamlakatlarida
Jahop chempion

(IKA

mart

zbekiston,  Turkiya, Vengriya, Armaniston,
na, Eron davlatlari mezbonlik qilgan. 2000—20.1 6-
oshlar o‘rtasida 9 jahon chempionati Ros.Slya,
Dominikan Respublikasi va Turkiya, Hind.lston
bo“lib o*tgan. Shuningdek, faxriylar o‘rtasida ik]iu bor
ati o‘tkazilgan. Pan Amerika, Osiyo, Evropa, Afrika va



Okeaniya qit’aviy chempionatlari har yili muntazam ravishda o‘tkazib
kelinmoqda;

Shu kungacha Buyuk Britaniya, Afg‘oniston, Gretsiya, Turkiya,
Eron, Ukraina, Rossiya, Fransiya, Mazambik, Janubiy Afrika
Respublikasi, Boliviya kabi dunyoning ko‘plab mamlakatlarida 500dan
ziyod turli darajadagi xalqaro turnirlar tashkil etildi;

2001-yil Toshkentda Kurash xalqaro instituti va akademiyasi tashkil
etilgan bo‘lib, jahonda murabbiy va hakamlar tayyorlash hamda qayta
tayyorlash, kurashning ilmiy-nazariy assoslarini yaratish bo‘yicha ishlar
amalga oshirilmoqda.

Kurashni kelajakda yozgi Olimpiyada o‘yinlari dasturiga kiritish
boyicha Xalqaro Olimpiya Qumitasi rahbarlari, jumladan XOQ

prezidenti va bir qator XOK ijroqo‘mi a’zolari bilan mo‘zokara
Jarayonlari olib borilmoqda;

2003-yil may oyida Xalqaro Olimpiya Qo‘mitasi shtab kvartirasi

Joylashgan Shveytsariyaning Lozanna shahrida XOQ prezidenti Jak
Rogge bilan rasmiy uchrashuy o‘tkazildi;

‘Birlashgan Millatlar Tashkiloti va Milliy Olimpiya Qo‘mitasi
shafeyligida 2005-yili Lozanna shahridagj Olimpiya mo‘zeyida 1 yillik
kurash ko‘rgazmasi o‘tkazildi;

: K'ura.shni‘ngjahondagi nufuzini yanada oshirish magqsadida 2002-yil
?S_O‘fsla_‘tslyamng oliy nishoni — “IKA Oltin ordeni” IKA Kongressida
ta’sis etilgan. Shy kungacha ushby nufuzli orden bilan:
A -.O ‘zbelflston Respublikasi birinchj Prezidenti, Kurash Xalqaro
ssotmatsjlya-m faxriy Prezidenti birinchi Prezidentimiz (O°zbekiston);
=4 Hindiston Milliy kongressi partiyasi yetakchisi Soniya Gandi
(Hindiston);
* Xalqaro Olimpiya Qo*mitasi prezidenti Jak Rogge (Belgiya);

* Osiyo Olimpiya kengashi prezidenti, XOQ a’zosi Shayx Axmad
Al-Fahad As-Sabax (Quyvayt);
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- Butunjahon Olimpiya Qo‘mitalari Assotsiatsiyasi prezidenti, Pan
Amerika Olimpiya Qo‘mitasi prezidenti, XOQ ijrogo‘mi a’zosi Mario
Vazkes Ranya (Meksika);

- Evropa Olimpiya qo‘mitalari Assotsiatsiyasi prezidenti, XOQ
a’zosi Patrik Xiki (Irlandiya); :

- Afrika Milliy Olimpiya Qo‘mitalari Assotsiatsiyasi prezidenti,
XOQ a’zosi Lasanna Palenfolar (Kot-d’ Ivuar) taqdirlangan.

Osiyo, Afrika, Pan Amerika va Evropa kurash konfedratsiyalari
faxriy prezidentligiga mazkur git’a Olimpiya harakatining rahbarlari
saylangan;

2002-yili Pusanda o‘tgan navbatdagi yozgl Osiyo o‘yinlarida
kKurashning ko‘rgazmali chiqgishi amalga oshirilgan. 2003-yili OOKning
tegishli Nizomiga o‘zgartirish Kkiritilib, kurash Osiyo sporti deya tan
olingan.

2006-yilning dekabr oyida Qatarning Doha shahrida o‘tgan 15 -
yozgi Osiyo o‘yinlarida; >

2007-yil noyabr oyida Makaoda o‘tgan yopiq inshootlardagi 2-.
Osiyo o‘yinlarida: - :

2009-yil Vetnamning Xanoy shahrida bo
inshootlardagi
3-Osiyo o‘yinlarida;

2009-yilning oktabrida Taila
o°tkazilgan Osiyo o‘yinlarida;

2013-yil Janubiy Koreyaning Incheon shahrida Yo
yakkakurashlar bo‘yicha Osiyo O‘yinlarida Kurash muso
o‘tdi. .
2013-yil Osiyo Olimpiya Kengashi Kurashni Sohil Osty

‘lib o‘tgan yopiq

ndda yakkakurashlar bo‘yicha

piq inshoatlar va
baqalari bo°lib

0 o‘yinlari

Dasturiga kiritdi NIY
] . RSB it

2014-yil noyabrda Taylandning Puks tﬁéﬁ%ﬁl\%ﬂm UNWE.I;;(TEH
Osiyo sohil o‘yinlarida Kurash musobaqalam, R&f0 gl -

17 Na !

ihehitkazl|
868/5 |




Shu davrgacha qilingan ishlar, Osiyo qit’asida va Jahonda
Kurashning yuksak taraqqiy etayoiganligini inobatga olinib 2017-yil
Turkmanistonning Ashxabod shahrida o‘tkazilgan Osiyo Olimpiya
qo°mitasining navbatdagi Kongresida Kurashni Yozgi Osiyo o‘yinlari
tarkibiga qo‘shish to‘g‘risidagi qararori qabul qilindi.

2018-yil Indoneziyaning Jakarta shahrida o‘tkazilgan XVIII yozgi

Osiyo o‘yinlarida git’amizning eng sara polvonlari kurash sporti oltin
medallari o‘chun bahs olib bordi.

Kurash Sohil, Yopiq inshoatlar va yakkakurashlar, bolalar va Yozgi
Osiyo o‘yinlari tarkibidan muqim o‘rin egalladi.

Shuningdek, Panamerika

o‘yinlariga kiritilishi masalasida
Panamerika Olimpiya Qumitasi raxbariyati bilan, Butunafrika yozgi
o‘yinlariga ham kurashni rasmiy Kiritish bo‘yicha Afrika Milliy Olimpiya
qo’mitalari Assotsiatsiyasi bilan mo‘zokaralarni

ol ng amaliy bosqichiga
o‘tildi.

2. Kurash S0°zining ma’nos; Janday?
. 3. Mintagamiz tarixida ham k
ifodalovchi ganday topilmalar mavjud?

4. Qaysi Polvonlar xalqim:

urash bilap shug‘ullanganligini

18

5. Milliy sport turini dunyoviy musobaqaga aylantirish uchun qaysi
davlatlarda yirik sport anjumanlari orqali mutaxassislar tomonidan
O‘zbek kurashi haqida atroflicha ma’lumotlar berilib, ko‘rgazmali
chiqishlar namoyish etilgan?

6. “Kurash Xalgaro Assotsiatsiyasi (IKA)” gachon tuzilgan?

7. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Kurash Xalqaro
Assotsiatsiyasini qo‘llab-quvvatlash to‘g ‘risida”gi Farmoni gachon gabul
qilingan?

8. “IKA Oltin ordeni” qachon ta’sis etilgan?

9. Hozirgi kunda “Kurash Xalqaro Assotsiatsiyasi (IKA)”ga netcha
davlat a’zo hisoblanadi?

10. Kurash ganday nufuzli musobagalar tarkibidan muqim o‘rin

olgan?
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II BOB. KURASHCHILARNI JISMONAN TAYYORLASH
ASOSLARI

2.1. Kurashchilarni jismoniy tayyorgarligi asoslari

Yuksak sport natijalariga erishish uchun sportchining jismoniy
tayyorgarlik darajasi, Jismoniy xislatlar — kuchlilik, tezlik, chidamlik,
chagqonlikni rivojlanishi birinchi darajali ahamiyat kasb etadi. Shuning
uchun ham kurash texniksini takomillashtirishda jismoniy tayyorgarlik
Jarayoni mashg‘ulotda yetakchi rol o‘ynaydi.

Har tomonlama jismoniy tayyorgarlik organizmda barcha fiziologik

funksiyalaming qayta qurilishini taqozo etib, organizmning garmonik

rivojlanishini taminlaydi.
Jismoniy mashqlar Xarakteri va ularni qo‘llash uslublariga bog‘liq
ravishda organizmda uch turdagi o‘zgarist
L. Bir-biriga hamkor;
2. Neytral;

ilar ro‘y berishi mumkin:

3. Aksi, bir-biriga hala] beruvchi.

Agar mashglar kompleksida b
ijobiy ta’siridir. Agar uchinchisi
ta’siridir.

irinchisi qo‘| kelsa bu mashqlarning
o'y bersa u mashﬁlaming salbiy

Shu munosabat bilan UJT da

to*g‘ri ham jismoniy tayyorgarlik manbalarini

tanlab olishning rolj kattadir.

Umumiy Jismoniy ¢

MIT, ham UJT pj rivojlantiris
ichiga olishi lozim.

ik, egiluvchanlik

zim. UJT yordamida

bu xis| IVOj
atla Ivojlantirishqq Kuras}

; I ularmj
hisobga olgan holda asosjy

Sanaladj.

1 Xususiyatinl

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

UJT sportchining funksional pon
kengaytiradi, yuklamani oshirish imkonini beradi, sport natijalarining

imkoniyatini har tomonlama

oshishiga xizmat qiladi. “ :

Maxsus jismoniy tayyorgarlik. Kurashchining maxsus stmon.ly
tayyorgarligi kurash uchun xos bo‘lgan harakatlarni bajarishda jismoniy
hislatlami rivojlantirishga qaratilgan. U o‘quv mashg‘ulot hamda
musobaqa ishlarining barcha bosqichlarida butun o‘quv mashg‘ulot
jarayonining tarkibiy gismi sifatida foydalaniladi.

Texnikani egallash va takomillashtirish bilan alogador mashqlar
MIJT manbai sanaladi. 5 s

Ko‘pchilik holatda maxsus mashglar texnikaning ayrim e efm <
yoki usulni ifoda etib, uni kurashchi mustagil, chuc.hela. 5{ok1 bosh:]i:
sportchi bilan bajaradi. Maxsus mashqlar kurash texnikasini egallas

0°l keladi. . ;

. Tezlikni tarbiyalash. Kurashchining un.m.g :;3; ;:‘;
harakatlarni qisqa muddatda bajara olishidir. Agar kurashchining

I i ifati hehi reaksiya uchun eng
hagida gapirgudek bo‘lsak, ideal sifatida kuras ksiya u
o hlab usul go‘llashi yoki himoya va

tezligi

kam vagqt sarflashi, raqibini tezda us,
qarshi hujum harakatini qo‘llanish tushuniladi.

Tezkorlik hususiyatini ikki asosiy guruhga DOt
Shulardan biri har xil harakat reaksiyasi shakllarining tezligin
harakat tezligi har xil shaklni tashkil giladi.

‘lish mumkin.
ikkinchisi
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Kurash wchun harakat reaksiyasi tezligi alohida o‘rin tutadi. U
hakamning “Kurash!” ishorasi berilishidan boshlab (ko‘rish, eshitish yoki
taktik his etish bilan qabul qilingan) javob harakati boshlanishigacha
bo‘lgan vaqtni 0‘z ichiga oladi. Oddiy va murakkab harakat reaksiyasi
vaqti turlicha bo*ladi (0,15 soniyadan 0,5 soniyagacha).

Reaksiya tezligi faqat kurashchining himoya va qarshi hujum
harakatlarida emas, balkj hujum bilan alogador harakatlarda ham
ahamiyatga ega. Himoyalash va qarshi hujumda kurashchi taxdid
soluvchi harakatni ko‘zatadi va ragibning bu harakati ishora bo‘lib, u
bunga javob berishga majbur. Hujum harakatlarida hujum qilish uchun

Yaxshi sharoit yaratuychi raqibning holati yoki uning harakati kurashchi
uchun ishora bo‘lib hisoblanadi.

Shunday qil
ma’lum bir reaks
Harakat reaksiy
harakatning him

ib, bellashuvda kurashchilarning ko*pchilik harakatlari
iyaga qarshi javob reaksiyasi xarakteriga ega bo‘ladi.
asining tezligi esa kurashchining har bir harakatida,
0¥, qarshi hujum yoki huj
Nazar yo‘zaga keladj deyish mumkin.

Ushbu  guruhlardan olinadigan mashglamj
usullarni o‘rganganda qo‘llash zaruyr.

2. Bo‘yin mushaklarinj
rivojlantirishga Yyo‘naltirilgan m

um ruhida bo‘lishdan qat’iy
kurashdagi asosiy

(kurash ko‘prigini) mustahkamlashni

axsus mashq]ar.

: ash texnikasida katta a

- gilamga tegishinj

hlmoyalanishga Xizmat qiladj.
Bellashuy

hamiyatga ega: U

oldini  oljh, Jarohatlanishlardan

olib borilayotgan
Imoyalanganda yoki

Vaqtda  kurashchilardan  biri

pog‘onasining o‘zgaruvchanligiga bo‘yin va yyelka mushaklarini
mustahkamlashga katta e’tibor qaratishi kerak. Bo‘yin, umurtqa
pog‘onasi  mushaklarining  o‘zgaruvchanligini rivojlantirish  va
mustahkamlash o‘quv-trenirovka jarayonida, shuningdek shaxsiy uy
vazifalari bajarilganda amalga oshiriladi.

1-jadval

Kurashdagi texnik harakatlarni o‘rganish uchun mashglar guruhi

T/r Yo‘naltirilgan mashqlar Uslubiy ko‘rsatmalar

Bo‘yinning umurtqa pog ‘onasini
mustahkamlash, egilib
tashlashlarda yoki ularni
o‘tkazishda muvaffaqiyatsiz
urinishlarda yiqilib tushgan
paytda jarohatlanishni pasaytirish
muvozanatni ta’minlash

Bo‘yin mushaklarini
L. rivojlantirishga qaratilgan
mashgqlar.

Tananing orqa qismi bilan Orqaga va yon tomonlarga
kerilganda mushaklaming tezlik- egilish bilan bog'liq tas.hlashlafﬂi
2. _ kuchssifatini va urpurtqa. | bajarganda mushaklan_llng tezlik-
pog ‘onasining o‘zgaruchanligini kuch sifatlarini va

rivojlantirishga qaratilgan ozgaruvchanligini rivojlantirish.

il mashgqlar. R T
Qo°l mushaklarining statik davomida qo‘yib yubormasdan,
3. | chidamliligini rivojlantirishga | | - /0 vaqt davomida ushlab
qaratilgan mashqlar. turish
R Kurashdagi barcha tashlashiar
Oyogqlar mushaklari-rostlagich— bajarilganda, ulaming- barcha
A larining tezlik-kuch sifatlarini bajarilish fazaland.a
: rivojlantirishga qaratilgan mushaklarning rostl.agl"hla"
mashg]ar. —_—_’_isjﬁro’kﬁgd_l-/_/___'
—
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Kurash ko‘prigi (bundan buyon “ko‘prik”) — bu kurashchining
orqaga bukilib, oyoqlar tovonlarini yyelka kengligida qo‘yib, peshanasi
bilan gilamga tayanib turgan holatidir.

Kurash ko*prigini o‘rganish — kurashning asosiy qoidalaridan biridir.
Mazkur element mustahkam o‘zlashtirilgandan keyin, ko‘krak orqali
tashlashlar va ko“prik orqali ketishlarni o‘rganish shart.

Yetarli darajada egiluvchanlikka ega va ko‘prikni yaxshi egallagan

kurashchilar  murakkab usullar, qgarshi wusullar yoki hujum

kombinatsiyalarini ko‘proq o‘tkazadilar. Kurashchilamni ko‘prik holatida

o'qitish va mashq_qildirish ma’lum uslubiy ketma-ketlikda o‘tkaziladi.
Dastlab ko‘prikka turish o‘rganiladi.

holatdan oyoqlarni tizzadan bukib, kaft]
kengligida tovonlarga qo‘yiladi. Bel,

bo‘yin sohalarida biroz ko‘tariladi
qilinayotganda

Buning uchun yyelkada yotgan
ami gilamga tekkazib, ular yyelka
ko‘krak va umurtqa suyagining
va egiladi. Birinchi yil mashq
mexaniq tavsiflari  bo‘yicha asosiy

rdosh elementlar ustunlik giladi. Ko‘krak
shug‘ullanuvchidan kuchli va rivojlangan  bo“yin
bo‘g‘imlarda

egiluvchanlikni, yigilib  tushganda
muvofiglashtirilgan o'zini 0%z saglashg talab qilishi bilan murakkabdir,
u?ullami o‘t#azish harakatlarda dovyuraklikni talab giladi. Agar ushbu
Zl‘::::“tﬁlaf IShlanrr'lagan bo‘lsa, unda shug‘ullanuvchilaming  jarohat
art muqarrardir. Shundan so‘ng “oldingi> KUrashiko ey
“orga” ko*prikni 0‘rganish zarur, s

kurashning
tashlashlarga o‘xshaydigan ty
orqali tashlash
mushaklarini,

1. Bir joyda turib bogh,

Bosh bilan tomonlarga buﬁ;;;tlinia, Orqaga va yop tomonlarga egish-
. - ays
Harakatlar dastlap sekinroq osh bilan aylana harakatlar q1[15h.

bo‘yj -
Y mushak]arin; Z0°rigtirib, shuningdek
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A

mushak-antagonistlarni zo‘riqtirmasdan maksimal darajada tez suratda
bajarll;dlzo‘prikda turib boshni oldinga, orqaga \-/a yon tomonl‘arga :is;
Oyogqlarni keng qo‘yib, qo‘llar va peshanani gilamga tekkazI_bh(e};,:);ni
holda ko*prik holati), bo‘yinni oldinga, orqaga, tomonlarga egish, o
burilishlar bilan va burilishlarsiz aylana harakatlar, bosh atr(?ﬁda ?hapaa
va o‘ngga oyoqlar bilan yugurishlar, iyak, ensa yoki kurak bilanieres
tenghAWal ushbu mashqni go‘lga tayanigan holda, bo‘yi_n mushak}an \:a
tegishli ~mushakning mustahkamlanib borishi bilan .qo lllalsz
harakatlanishga o‘tiladi (qo‘llar yyelkaga, boshga, ko‘kmk}(.zi yOk_l sonlal';r-li
qo‘yiladi). Gilamga ensani tekkazib, oldinga harakatlar qilish, bl.l' qu qu
ikkinchisi bilan almashtirib turgan holda, burun bilan gilamga e
harakatlar gilish. ;
3 B;lsh va qo‘llami gilamga tekkazib turgan lx.olafc%an ch:Pli*d;z
0'ngga bosh aytrofida yugurish quyidagicha bajariladi: ()‘.tlrgan.l a&; .
oyoqlarni juftlamasdan peshana bilan gilamga tiralib, qo‘llar bl‘ =
gilamga qo‘yiladi. Ko‘rish maydonida biror narsani tanlab, tfnga- q o
Boshni burmasdan, bir tomonga bir necha marta qadam bOS}ladn '\’:;(;i -
bilan ko*prik holatiga pastga buriladi. Harakatlarni oyoqlar b-llan-..\u o
yo'nalishda davom ettirib, ko‘krak bilan pastga buﬂladl;‘lda to'liq
O‘Zgartirib, mashq qilayotgan kurashchi oyoqlari bilan bczsh atf:ina i
aylanani tasvirlaydi. Bunda eng yuqori kuch umurtqa pog e
va bel qismiga tushadi. s ilan
4c-1 Bofh orqali ko‘prikdan burilish. Buning uchu:l- lc_;:i:iarbo:ll:ga
ragibning oyog'ini ushlab, kuch bilan egiladi, tana Ot l?bc»sh orqali
ko‘chirib, va oyoqlar bilan gilamdan itarilib, oyoqlar va tal;al;atda ortatl
tashlab, peshanaga tayangan holda oyoqlarni juftlamagan ho e
Bundan keyin mazkur mashq raqibsiz bajariladi. Bu mash('ld harakatlar
e&iluvchanligini oshirishga yordam beradi va gl
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koordinatsiyasini,

egiluvchanlikni va muvozanat hissini hosil qilishga
yo‘naltirilgan.

SERS@]d2 ko‘prikdan “orqa”

ko‘prikka o‘tishlar va aksincha
harakatlar, yugurishlar,

’dan yurish. Bunda boshning holatiga
e’tibor qaratish zarur. Tayangan vaqtda boshni orqaga, peshana gismini
gilamga tirash, ya’nj peshonaga turish kerak.

Kurash ko*prigi usulj 0°zlasht
mustahkamlab oljgp zarur; buning

Sonnij chigarib turgan hola
oyoqlar gilamga tiralgungachg yu
Umurtqa pog‘onasining 0

rostlagichlarining tezlik-kuch £
mashqlar.,

“orga ko*prik’

irilgandan so‘ng ushbu texnik harakatni
uchun quyidagi mashqlar taklif etiladi:
tda ko‘prikdan ketishlar, peshana va
gurib kelishlar (raqibsiz). :
‘zgaruvchanligini va yelka mushaklari

zilatlarinj rivojlantirishga yo‘naltirilgan

g‘onasining 0‘Zgaruvch
rostlaglchlarining tezlik-kuch fazilatlarin;

nda turlj Mashqlarnj qo‘ll

anligini va yelka mushaklari
rivojlantirishga yo*naltirilgan
ash tavsiya etiladi.

gan holatda Orqaga bukilip, qo‘llar kaftlariga yetish.

Oyoqlar yelkadan keng -

. 2. Tizzada tik turgan holatdan, boshnj Orqaga tashlab va egiltirib,
qorinda ko‘krakdap gilam
orqada birIashtiriladi.

» kkinchjg; unin ida turib
2 £ ustida %
rashchmmg oldir vq toy
ab oladj va

ON suyagini birlashtirib
akoyoq].a ‘i qay iradj; ushbu holatda
= yengil harakatlar bilan

turuvchi bo‘g‘ininj ushl]

belida oxirigacha egilt

irishga har
aylantiradyi.

“llan
: ining oyoq va qo
larda ham shug‘ullanuvchining -}’ i kerak
Sl mashala c 1l an holatda bo‘lishi kerak.
to‘g‘irlangan, biroq qattiq tortib turilmag da egilish. Mashq bilan
Ban. : aga faol tarz o as
5. Qorinda yotib, orqag : a go‘llarini im
hug‘ullar(lzayotgan kurashchi oldinga tortilgan loyoqnvbac:andlikda S<HlAB
Si . nea
k ¢ 3 larni chegaralang -
bon?a;( :d' shu holatda butun vaqt davomida makcsi.l
turadi. Xuddi alaydi.
saqlagan holda, ko‘krakka oldinga, sonda orqaga dur}? ko)‘/ rikka tushiladi.
q 6. Tizzalarda tik turgan holatdan orqaga qayrili " TPh e
Bosh k;ila11 gilamga tekkan paytda yogalar bilan itarilis ];ilcan e ¢
- a C =
qayrilish va peshanaga tayangan holda oyoqlar lkl.(l :{quayo- ilish peshana
turish. Dastlab qo‘llarga tayangan holda bajarish. l‘q; o
] X . Tiahi . Agar yiqilish noto‘g ri,
qismiga tik holatda sodir bo®lishi keralf % hy Jumshatmag i
; 5 ¢ is G
qismiga sodir bo layotgan bo l'sa‘, 1’tar;rtikal 0‘qi bo‘ylab o‘ta jiddiy
suyaklarining umurtqa pog‘onasining Vl hida umurtqa suyaklarining
siqilishi  sodir bo‘ladi, bu esa alohi
shikastlanishiga olib keladi.

Avval mashq tizzalarida turib, mashq giluvchining tizzasiga tayanib
oladj ib- ida bajariladi.
adlg;n g:;: }S:::::n;o‘narj va oyoqlar o‘zatilib- )-!otgan -holatci?:m{l:;‘
tomonlamg dumalash, oyoglar bilan qoringa bunht? oladi, VT-Oi g
qayrilish kerak-ki, bunda qo‘l va oyoqglar polga tegib ke‘tm‘aS - koptok
Mashq qilayotgan kurashchining qo°l val oyoqlagizaicaIng
berib, mashqni murakkablashtirish kerak. : . in bilan oldinga
8. Yarim o'tirgan holatdan oyoqlarni to‘g'irlash, qorin

; i i maneken bilan
sh qilish, qayrilish, oyoq uchida turish (xuddi shuni
bajarish).

Itaril

- holatdan

9. Yon tomonda turgan raqib yordamida orqa‘da. }’?ti‘;gi da targen

rish. Bukilgan oyoqlari ochilgan holatda qo‘yib, qo 1;"‘ ‘;_fan Mot
'aqibga o*zapigy Uning yordamidan foydalanib, qo‘l bi



beldan bukilib, qo‘llarni qo°yib yubormasdan, oyoqlar to‘g‘irlangungacha

turish, va yana dastlabki holatga yumshoq tushish.
10. Ko‘prikda turgan holatdan, gimnastik ko‘prikning kurash
holatidan qo‘llarda sigilish. Ko*‘prikda turish, ikkala qo‘Ini boshning

orqasiga qo‘yish, gimnastik ko‘prik holatigacha siqilish va dastlabki
holatga tushish.

L. Panjalarga va peshanaga mustaqil ravishda ketma-ketlik bilan

fayanid (kurashchini qo‘llarini ushlab turish tavsiya etilmaydi, chunki bu

mashqlaming bajarilishinj murakkablashtiriladi) beldan va kurak ostidan
ushlab yordam berib turuvchi ikki ra

qib yordamida devorga qo‘l bilan
ketma-

etlikda tiralish yordamida devorga orqasi bilan turish holatlaridan

ko“prikka turish.

12. Bel, ko‘krak va bo°
peshanasiga to‘g*ri turib oladi.
mushaklar esa taranglashtirilga

yin umurtqa suyaklarida kuchli qayrilib,

Bunda bosh yaxshigina orqaga tashlangan,
n bo‘lishi zarur.

13. Raqib yordami bilan va yordamisiz ko‘prik holatiga tushish va
turish. Mashq bajarayotgan kurashchj oyoqlarini ochib, qo‘llarini y
ko‘tarib hamda sherigining yordami bilan qo‘llarda ko‘prik hol
Orqaga engashadi. Xuddi shy mashqni sheriksiz bajarish ham mu

uqoriga
atigacha

mkin.
14. Qo‘llarda ko‘prik holatidan qo°l va oyoqlami navbatr

ko‘tarish. Qo‘llarda ko‘prik holatida turib, navbatma-
oyoqni, o‘ng va chap qo‘llami oxirigacha ko‘tarish.

ma-navbat

navbat o‘ng va chap

15. Shnuming qattiqligini davriy tarzda O‘zgartirib turgan holda

turgan holda.

16. To‘ldirma koptokni tomonlarga, orqaga otishlar. O‘rganuvchi
sherigidan orqasi bilan 4 m masofada turib, chapga (0°ngga) burilib,
koptokni orqasiga otadi va boshini burab, uni ko‘zatadji,

sherigi esa
koptokni tutadi, va 0‘z navbatida uni xuddi shu tarzda otadi.
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Bundan tashqari, ko‘prikda turgan holatda, snaryadlar bilan quyidagi
un ;

mashqlar qilinadi: g
a) ko‘krakdan cho‘zilgan qo‘llarga shizhgaloy tOme;:. i sharsimon)
;e axshisi s
i bolgan kichikrog (yaxshis :
b) og‘irligi 50-60 kg bolg boshining orgasidan tortish,

5 : ini
shtangalari va tarozi qadogtoshlarin ushlab  harakatlar

snaryadlamni cho‘zilgan go‘llar  bilan
murakkablashtiriladi; . e
v) to‘ldirma koptoklar, mashg‘ulot gopchalari (t.utr:,an p:
i i ‘prikka turisn.
ko‘krakda qoladi) bilan tik turish holatida ko prlkIlc(a W
Ushbu mashgni ko‘prik holatida turgan uras
sh '
o‘tiradigan raqib bilan ham bajarish mumkin. i
17. Ko‘prikda gotib turgan holatda manekenn e
i i tdan
hoalab. uni o‘zida ushlab turish. Tik turgan hola
quchoqlab,

e 2 ko'krak bilan unga
manekenni tashlab yuborish va ko‘prikka turish va

S i £ 5 l k UChUH, Q Oq

iq qi dan bajariladi. Har
‘rigtirgan holda 10 martadarrortiq qilmas
0 ‘rtamiyona zo‘riqtirg

irib boriladi
i arga oshirl
dozasi 1-2 barav :
o bajaradi)- Dastlabki 10ta harak.at
o‘ngra zo‘rigtirish asta-selq?
: ilan bajariladi.

i ‘ulotda m
safargi mashg ulot :
(kurashchi 20-25 takrorlashlarni

i ‘riqti dan,
mushaklarni unchalik Zo0 riqtirmas

imal kuch b
¢ oo harakat esa maksima i Pl
oshirib borilgan holda, 0" N&st! hag ay ketma-ketligi bo’yIn
larni
Maxsus mashq

irishni bund i
<zlashtirishning : i
ik ?Ianish oldini oladi, umurtqa pog
<larining shikas
e va orqa mush

k-kuch sifatlarini

iri ‘naltirilgan
likni oshirishga Yo :
ihatdan tayyorgar : L
- umiy rivojlantiruvehi tusdagi mashglar kira
um > 39
bukib o‘tirish (“pistolet™)
riga sakrash.

ini - 1
i ak-egiltirgich]armmg tezli
i ligint

qayishqeq

rivojlantirishga ‘
Tezlik-kuch J

vositalarga maxsus v.a ;
|. Bir oyoqda tizzan
2' Tizzani bukib o‘tirishdan yuqo
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. Bil‘ O&OQd ¢ i 1 1 &‘
. ]kl\a a Oy() i < .

5. Gilamda chizil
gan uchb s
e burchak burchaklari bo‘yicha ikkala oyoqda

i

6. M ¢

i Tizssz:I:?q)g;: o¥oqdan 0yoqqa sakrab yurishlar

8. Gimnastik skamia;:mgan ].Mdajoy dan yuqoriga sakrash.

9. Ushlanmasdan yuyoa-orqah yon tomonlama hatlab sakrash.
T o e sakrab, oldinga-yugoriga itarilib 70-90 sm
sakrash vaqtida orqaga e -]‘Sa = X.Uddi > mashqdagi kabi, biroq hatlab
i, gilib, gavdani xuddj qayrilib tashlashga o‘xshatib

10. Yelk Sy

o Yelf:;llarda raqib bilan tizzani bukib o*tirish.
hatlab sakrash.
yanada kuchlj vo

arida shtan :

MaShqlamigat blll'an Pastga bukilib o‘tirishdan yuqoriga

sita hisOblanueZ ﬂ-(-kuch sifatlarini rivojlantirish uchun
vehi aylana uslublar bilan o‘tkazish tavsiya

etiladi. A

- Aylana odatd :

ma’lum m .a 4-5 Stansiyadan iborat bo‘lj . =
ashqlar bajariladj, 0°lib, ularning har birida

nala 0 30 -
sh , xuddi avr :)r.al.lg idagi dam olish tanaffuslari,
unday samara bilan o‘tkazij; h.Va g1s1ga o‘tish qanday bo‘lgan bo'lsa,
aylana bilan ( 1shi kerak. Navb :
am 1 3 B atda 1 h -
oralig‘ida 2-4 dagj olish vaqti ortib boraveradi ?ax UbEmahong
a) o s s m o
SO‘ng dam olish V: t-maShqlar Orahgﬁlda 1-2 daqiqa Biri lrlla.‘n aylanalar
qti taxminan 8-10 daqiqani tashidl etl.lcl ].l aylanishaad
ishi kerak. Dam

olish faol bo¢[;
o‘lishi kerak: :
cho‘zilishga mash - yurish, yengil boshashtiri
qlar, nafas olish va b hashtirilgan chopish,

Shunday qilib, biz bo

: g ‘yin T
fazilatlarin; ¥ mushaklarini, mushaklarning tezlik-ky h
-kuc
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mushaklarining statik chidamliligini, ~ oyoqlar mushaklari-

rostlagichlarining tezlik-kuch fazilatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan
mashqlar kompleksini taklif qildik. Ulami kurashchilar tayyorlash

bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulot jarayonida qo‘llash uslubi berildi.

Yetakchi trenerlar va mutaxassislaming ko‘zatuvlari va amaliy
tajribasi natijasida mashg ‘ulotlarni ma’lum ketma-ketlikda to‘zish yanada
magsadga muvvofiq bo‘ladi. Dastlabki, mashg‘ulotlarda texnik-taktik
harakatlarni  bajarish bo‘yicha tashlashlar, keyinchalik esa ancha

murakkabroq tashlashlar bajariladi.
Musobaqachilik faoliyatini o‘rganish va tahlil qilish kurashda

qo‘llaniladigan asosiy tashlashlami aniqlash imkonini berdi. Kurashdagi

barcha arsenallar 5 usuldan iborat bo‘lib, ular vositasida bellashuv amalga

oshiriladi.
Bunda tashlashlardan ishonchli tarzda himoyalani
o‘zini o‘zi saqlash, tik turishlar, ilib tashlashlar va texnik-taktik

himoyalanashi harakatlar guruhi.

Ushbu guruhlarning har biri tuzilishni asosi si
tez-tez takrorlanib - turadigan usul
bo‘yicha o‘xshash bo‘lgan

shni ta’minlovchi

fatida xizmat giladigan
o‘zgacha, mavjud. Keyinchalik
bajarishda tuzilishi boshga variantlar
o‘rganiladi.
2.2. Umumiy jismoniy tayyorgarlik

arlik (UJT) — bu sportchi, uning harakat
oniy sifatlami rivojlantirish
muhim jarayondir. Uning
ligini vujudga keltirishdan

Umumiy jismoniy tayyorg

ko‘nikmalari uchun zarur bo‘lgan asosiy jism

va takomillashtirishga qaratilgan hayotiy
magsadi sportchining umumiy harakat tayyorgar
iborat bo‘lib, bunday tayyorgarlik maxsus tayyorgarlik boshlanganda
evori sifatida foydalaniladi.
lik jarayonida quyidagi masalalar hal
rlash, funksional imkoniyatlami

uning poyd
Umumiy jismoniy tayyorgar

gilinadi: asosiy jismoniy sifatlarni tayyo
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oshirish, harakat ko‘ni .
A ?\l ko‘nikmalari hajmini kengaytirish, sport sohasida ish
i vuk B > 1S
- gkl Sa‘ltlrzsh, har tomonlama jismoniy rivojlantirish, kuch
i - s J
e asl_“Sh - Jarayonlarini  rag‘batlantirish salomatlikni
oar 4 . 2
L m;an vazifalara bajariladi. Shu maqsadda organizmda
ir ¢ : =
foydalaniladi. By b'lo rsaf?ldlgan Jismoniy — mashqlar  majmuasidan
asos )’aratila(;i Tu 11 -a n ayrim sifatlarni maxsus tarzda rivojlantirish uchun
. r 2
Xususyaitlamnj tarbi; ITOS(jaShUVdagl mashgqlarga adaptatsiya hosil gilish
o Y alaydi hamda i
kechishini jadallashtiradi Kuch-quvanl, kiashit Rl
Sportnin .
g boshqa . e
qa turlari tarkibidan tanlab olingan asosiy mashqlar

UJT uchun :
asosly vosita sifati
o tid Tadi
qilib tanlanighj harakat imk a foydalaniladi. Mashqlarning xilma xil
Bunda tyr; :

oniyatlarinj o b
Sifatalr va ot 13{’ tlarining  kengaytirishini ta'minlaydi.
arini hisobga olm Nikmalar bir-biriga o‘zaro ta’sir etish
4 zarur. Ular ijobiy, salbiy va o‘rtacha

mOutadiI ta’Sir k ‘
. O rsatuvchj .

tezl e T omillar bo‘lish; i
ik o‘sadi, basketbolchilar t5 o‘lishi mumkin. Kuch oshishi bilan

i !
"Il:lllq{lk darajasinj oshirish
Jihatidan asosly o‘yin usul]

qonuniyat]

shlaydi e
e ydigan to‘pni muvofiglashtirish va
1 1 S -
ari k cal.ladl' ljodiy ta’sir oz to‘zilmasi
. x :
nikmasiga yagin bo‘lgan sifatlarni

6-rasm. Oyoq mushaklarini cho ‘zish va press mashqlari

va nuhofaza mashglari

7-rasm. Yiqilish
2.3. Maxsus jismoniy tayyorgarlik

JT) deganda tanlab olingan sport
ravishda amalga oshiriladigan va
sportchining jismoniy
gan tarzda

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (M

turining o‘ziga Xos xususiyatlariga mos
ni ta’minlaydigan,

larini bir magsadga qaratil
MJT o‘yin usullari texnikasini egallab
i oshirishga, sport formasini
likning takomillashtirishga

yuksak sport natijalariga erishish
sifatlari va funksional imkoniyat
rivojlantirish jarayoni tushuniladi.
olishga, taktik harakatlar samaradorligin
egallashga, shuningdek, psixik tayyorgar

yordam beradi.
MJTning asosiy magsadi — bu kuch-quvvatni, tezkorlikni va boshqa

jismoniy sifatlarni bir-biri bilan o°zaro alogada va yaxlit holda maksimal
darajada rivojlantirishdan iborat. Ushbu vazifani hal etmoq uchun maxsus
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tayyorgarlik mashqlardan foydalaniladi. Ushbu mashqlar asosan Kkatta
zo‘riqish bilan, harakatlarni muvofiglashtirish bilan bog‘liq bo‘lgan
mashgqlardan tashkil topgan bo‘lib, ular ayni bir vaqtda harakat sur’ati va
ritmini ham tartibga soladi, Texnik-taktik xarakterdagi mashqlar harakatli
sport -o‘yinlari bunday vazifani bajarish uchun ko‘proq darajada muvofig
kelach.. UIT va MIT o‘rtasidagi chegara ancha shartli bo‘lib, ularning
Organizmga ta’sir ko‘rsatish samarasi ko‘p jihatdan foydalanilayotgan
mashqdan ko‘ra qo‘llanilayot‘gan metodga bog‘liq bo‘ladi.
qo:ygz/lfllja;l;:li‘z:'an?vchilaming UJ'Tsiga asoslanadi. Sportchi oldiga
jarish uchun umumiy rivojlanish bo‘yicha muayyan bir

darajani qo‘lga kiritiganj i
ganidan keyingina kiritish i ir yillik
tayyorgarlik sikliga ham, ko* ——_——

illik ¢ sSmaile © i
birdek taalug]idir. P yillik tayyorgarlikning ayrim bosgichlariga
Hozirgi zamon basketbol o¢

yudorida Garnis i Y, organimzning ish qobilyaiti

yoxud muskul faolivatini Ty P :
i a
namayon etgan vagtda max yatining turli rejimlarid

ko‘proq ahamiyat kash etr
Yana boshqa bir qator sifat]

moqda. Shu bilan birga basketbol sportchidan

‘ar rvojlangan bo‘lishin; talab qiladi. Bu sifatlar
satdan katta kycly-

quvvat ishlatish, chagqonlik

vaqtida bunj hisobga olish

Maxsus chidamlilik — bu asosan energiya (aerob-anaerob
energiyalari) ta’minotining aralash xarakteri bilan vujudga keltiriladigan
jismoniy sifatdir. Ushbu sifatni takomillashtirish ancha o‘zok vaqt — katta
va o‘ta intensivlik bilan o‘zgarib turadigan xarakterdagi mashqlami to 150
minutga qadar bajarilishini talab giladi. Yurish va yugurish giyin bo‘lgan
notekis joylar bo‘ylab kross yo‘li bilan yugurgan vagqtda, tezlikni
o‘zgartirib goh sekin, goh tez yugurish usuli bilan mashq qilganda, turli
o‘yinlar o‘tkazilgan vaqtda mana shunday juda katta intensivlik bilan

tashkil etilgan rejimlarda ishlashga to‘gri keladi.

Nazorat savollari

1. Kurashchilami jismoniy tayyorgarligi deganda nimalarni
tushunasiz?
2. Kurashchilami jismoniy tayyorgarligi ganday yo‘nalishlarga

ajratiladi?

3. Jismoniy mashqlar xarakteri va ularni qo‘llash uslublariga bog‘liq
ravishda organizmda qanday o°zgarishlar ro“y berishi mumkin?

4. Umumiy jismoniy tayyorgarlik ganday magsadda olib boriladi?-

5. Umumiy jismoniy tayyorgarlik deganda nimanti tushuniladi?

6. Kurashchilami tezligi qanday tarbiyalanadi? -

7. Maxsus jismoniy tayyorgarlik ganday magsadda olib boriladi?

8. Maxsus jismoniy tayyorgarlik deganda nimani tushuniladi?

9. Maxsus chidamlilik deganda nimani tushuniladi?

10. Maxsus chidamlilik qanday tarbiyalanadi?
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II. TEXNIK USULLARNI O‘RGATISH METODIKASI

3.1. Kurashdagi tashlash texnikasini o‘rgatish ketma-ketligini
tuzilishi

Texnika va tashlashlar bo‘limlarining nomlari

O‘zini o‘zi himoyalash
Tik kurash holatida turish
Ilib tashlashlar

Beldan oshirib tashlashlar
Ikki yengdan ushlab yelkadan oshirib tashlashlar
Yonbosh usuli

Bir yogadan ushlab oldidan chalish
Supirma usulj

I'OOJ'\] .@’.m %‘.w )= S

—

O‘zini o‘zi himoyalash. To‘g*ri yiqilish texnikasining, yiqilish
Paytida tananing kuchli tebranish olishnj va orqa yoki bosh bilan gilamga
urilish imkoniyatini pasaytiruvehi holatni gabu] qilib olishni bilish kerak.
O‘zini 0°zi saqlash va trener tomonidan amalga oshiriladigan yordam,
qo°rquvdagi ruhiy to‘signi olib tashlaydi.
raqibni o‘ziga tortish, yon tomonga burilish,
bir gismini 0°ziga qabul qilish va kamaytirj
harakatlarni boshgqarish lozim.

<

Buning uchun kuch bilan
yigilayotgan tana vaznining
sh hamda qo‘l bilan maxsus

gisiladi, orga va oldinga cho‘zilgan kaftlarni pastga qaratib qo‘llar
bukiladi. Tana holatini o‘zgartirmasdan orqa bilan dumalab, yotib olinadi,
va fagat dumalash paytida cho‘zilgan qo‘llarni tanaga 45° burchak ostida

qilib gilamga uriladi.

< bW e

10-rasm. O*zini 0*zi himoyalash va muhofaza qilish usullart

Tizzani bukkan holatdan orga bilan dumalash. Xuddi ?‘Sh.a
harakatlar bajariladi, biroq boshlang‘ich holat o‘tirgan holatda bo‘ladi.
Gilamga iloji boricha tovon bilan yaqin o‘tiriladi.

Tizzani bukib va turgan holatlarda dumalashlar.
o'zt o'tirsh” holatidan o tirb ofib, chap qo‘Ibilan ifamea urgef RO
chap biginga dumalash. Tik turgan holatda’ ham XUd(jl.s.hu;l b?;;‘:n;
biroq dastlab o‘tirish, so‘ngra barcha haralfatlami ham o tmb,‘ am
bukib bajarish. :

Ushbu yiqilishlarni =%
tayoqcha, lan;acrlcho‘p, raqib oyog‘i va h.k.) orqali bajarish m

“Qo‘llarni oldinga
rgan holda

: 3 bt
turli to‘siglar (qop; qiyshaytirib qo.ylg
umkin.

e za qilish usullari
11-rasm. O ‘zini o‘zi himoyalash va muhofa . :
hap yelka orqali 0rqag

Ushbu mashglar bajarilib

So‘ngra o‘ng biginga yiqilgan ho.lda -c
yiqilish bilan oldinga ag‘darilishlarga o tiladi.
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bo‘lingandan so‘ng yanada murakkab elementlarni bajarish, masalan,
oldingi saltoni o*zlashtirishga kirishish mashglaridan foydalanish.

Turish holatida: raqgiblar ilib tashlashdan so‘ng egiladilar va
boshlarini bir birining o‘ng yelkalariga qo‘yadilar. Kurash uchun
kurchashchi turish holatini o‘rganishni “Chavandozning egarga o‘tirish”
holatida kurash olib borish kerak.

Dastlab harakatlar polda bajariladi, so‘ngra gilamga o tiladi
Harakatlar yumshoq, egiluvchan, oyoqlami yo‘zadan o‘zmasdan, xuddi
chang‘ida uchgandek bajarilishi kerak.

Shundan so‘ng, tashlashlarni o‘tkazish uchun ilib tashlashlar va
dastlabki pozitsiyal#f o‘rganiladi:beldan (belbog‘dan) orqadan, yon
tomondan, oldindan, chalishtirib tashlashlar o*rgatiladi.

1

o'ng qo‘l ustidan o¢taq; Lchap qo¢] ogg dan, chap qo‘l 653~

4 Belb 5 ¢ :
kengligidan kam bO‘lmasligi 0g'da qo llaming masofasi belbos
)’elkasining kengligidan ortid

bo‘lmasligi kerak. 11y, s Va raqib
as <
Ng raqib| . .5h
gYelkalay g yelkaga yelka tirall

e e lardap
olishib, boshlarinj bjr birlarinj, So :
. lga qo‘ 2 - 1 5
: Yb, oldinga engashadila’

O‘rganishning keyingi bosqichi — raqibni muvozanatdan chigarish.
Bellashuv paytida kurashchilardan biri o‘z raqibini barqaror holatdan
chiqarishga intiladi. Barqarorlik darajasi umumiy og‘irlik markazi
holatining balanligiga, tayanch maydonining kattaligiga, barqarorllik
burchagiga bog‘liq. Kurashchilar bir-birini muvozanatdan chiqar.lsh
sakkiz yo‘nalishga ajratiladi. Raqibni muvozanatdan chiqarilganda u‘n.mg
kuchi, harakati, joylashuv o‘midan — oldinga harakatlanish (tortilish,
sapchish), orqaga (tiralish, itarilish), 0'ngga, chapga, oldinga-chapga,
oldinga-o‘ngga, orqaga-o‘ngga harakatdan, orqaga-chapga harakatdan
foydaliniladi. e

Oyogqlar bilan gilam bo‘ylab yumshoq sirpanib, mura.bblyﬂmg
signali bilan turli yo‘nalishlarda harakatlanish va bunda turli holatda
turishlardan: bir oyoq oldinda, ikkinchisi orqada, frontal holatdan

burilishlar bajarish va boshqa harakatlarni o‘rgatishlardan iborat.

harakatlari

. hda barcha
Egilib tashlashlarni ofrgatish uslublark Kukrzfpmq egilish,
tashlashlar yetarli darajadagi murakkab to.z_thhga :g-a’ bu esa tegishli
tana bilan va ba’zan qiyshayib burilish bilan bog 1
dastlabki tayyorgarlikni talab qiladi. : pajarish
larni bajart
Kurash usullarini o‘rganishni boshlashdan T-V;llal,kzrak. Ueullar
texnikasining  tuzilishini batafSil tasvirlab OIS

e ida harakatlami va
texnikasining tuzilishi deganda vaqt bo'yicha aloh

13-rasm. Egilib tashlashlarni bajarish oldi
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operatsiyalarni birgina harakatning o°zida bir vaqtning o‘zida va ketma-
ketlikda bajarish tushuniladi.

Harakatlarning tuzilishining asosi sifatida texnik harakatlari
egallaydi. Egilib tashlash tuzilishi quyidagi harakatlarni va usullarni,
ya’ni: ilib olish, tashlashga kirish, qadamlar tashlash, o°zilish va yiqilish
yoki uchish fazasini oz ichiga oladi.

Harakat tuzilishining asosini tashlashni bajarish vaqtida kuchlar
sarflanadigan boshqa usullar va harakatlar bil
sanaladi.

an birlishtirish — variantlar
Bunda tashlashna bajarish variativligi, shuningdek birgina
tashlashni  bajarish vaqtida ishlvaydigan mushaklar kuchlarining
doimiyligi bo‘Imaydi. Asosiy tashlashni bajarishda ishtirok etuvchi
mushaklar guruhlarj Sustroq rivojlangan kurashchil
Samarasizroq qilib bajaradilar.

Tashlashning tuzil

ar ishtiroki uni yanada

ishi
tashlashning o°zj ypj bajarish
variantlarining soni,

variatsiyalarga  boy, chunki birgina

mazmuni bo‘yicha: usullari va kuchlar
bajarislming turli

yicha turlicha
bajarilganda hujum qiluvchi va himo

fazalarida mushaklarning
bo‘lishi mumkin. Bunda tashlash
Yalamuvchi tomonidan yaratilgan
r. Gavdaning qo‘llar (ilib olish) va

kuchlanish darajasj bo*

dinamik vaziyatlarni hisobga olish Zaru
oyoqlar (qayirish, qadam tashlash va b.
operatsiyalar bilan birgalikda, usulni bajarish uchun qulay vaziyatlar
yaratadi.

Tashlashni 0‘rganish bo‘yicha
kerak: joyda turip va turli
ko‘rsatmasdan, so‘ngra shartlamj
qiyin bo‘lmagan himoyalanishlarp;

quyidagi ketma-

ketlikka rioya qilish
distantsiyalardan

osonlashtirish zarur (raqib fagat oldi
ilishlami to‘saib qo‘ymaydi va b.)
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So‘ngra o‘quv olishuvlarining kelis-hilga" St'wr'(;ltj?rd;unt::
tashlashni o‘tkazishni murakkablashtiruvchi u.sul baja“tar“- o
omillarga: tashqi sharoitlarni (raqib, ma-nelfen blla.n v ?%)}a:niqo‘yishni
holatlardan (noodatiy turishlar va b.) raqibning turli vazifa
(faqat oldinga harakatlanish) oczg.ani;f:l.a shlar bilan birgalikda parallel

Tashlashlarni bajarish asosty A : Jia.
tarzda o‘rganiladigan foydali paytlami qldeh-d b;:::n | b;i tisqh
Tashlashlarni bajarishdagi taktik harakatla.rga quyl_lag .
mumkin: kombinatsiyalar, siljishlar takfor huJun.llar, gilbzzg Zatolarida
foydalanish, himoyalanish harakatlarida yoki raq rda u yoki boshqa
yo‘zaga kelishi mumkin bo‘lgan qulay Vﬂlyétlar' ']lscu\):ziyami -
harakatni bajar ish lozim bo‘lgan qu.ly e lik usullarini dastlab
holatlar bilan izohlab berish shart. Taktik tayyorgar

y g r1s 2
I 111

raqibning ko‘rsatmal o o

iyalar bilan m

) o ; hlangungacha reaksiya i -

ko‘rsatish darajasi, harakat boshlang o‘roanish  zarur.  Birinchi
t=)

{  ragib bilan ks
vaziyatlar  yaratuvchi  raqib ‘ylab olingan bolishi kerak.

mashg‘ulotlarda har bir harakat oléi.nda-m < b. ulami o‘tkazishning
T ktiz tayyorgarlikning o‘zlashtirilishiga qara b e
: i : rbarligi ham murakkablashib boradl.- gar e
e ;ay)lf)o-g ish tezligi, o‘quv bellashuvlariga o‘tib boris
tashlashni bajar 2 ¥ ioi ortadi.
vazifalardagi kelishilgan shartlarning usm::;i;n ushlab turishga, so‘ngra
e ibning orq ; d
‘zlashtirishiga qarab ragi Pt tlabki vaqtda
.O i 1; il%urishni o‘rganishga o'tiladi Bur:da dz.!s yordamisiz
e mulsl r?li gilamga tirab, keyinchalik esa qo‘llaming
yiqilishni qo“lla
i bajarish kerak. : . . Ushbu
mashdlaty _ba']jdrlSh i\:hkamlashga alohida e’tibor garatish l{f:rakta.ritmli
Ko‘prlkmhfl““ihi kurashchilar bilan ishlaganda qo‘llash va taj
i boshlov

mashglarn ¢ kopehiligida o‘zoqroq vaqt

larnin
kurashchilarga qarfiganda,k u
davomida ushlab turish kerak.
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operatsiyalarni birgina harakatning o‘zida bir vaqtning o°zida va ketma-
ketlikda bajarish tushuniladi.

Harakatlarning  tuzilishining asosi sifatida texnik harakatlar.l
cgallaydi. Egilib tashlash tuzilishi quyidagi harakatlarni va usullamni,

" i
ya’ni: ilib olish, tashlashga kirish, qadamlar tashlash, o‘zilish va yigqilis
yokKi uchish fazasini o*z ichiga oladi.

- e i chlar
Harakat tuzilishining asosini tashlashni bajarish vaqtida ku l
: irlishtirish — variantlar
sarflanadigan boshqa usullar va harakatlar bilan birlishtirish — var

LT i . I ireina
sanaladi. Bunda tashlashna bajarish variativligi, shuningdek birg

: inin
tashlashni bajarish vaqtida ishlvaydigan mushaklar kuchlarining

: = P tuvchi
doimiyligj bo‘Imaydi. Asosiy tashlashni bajarishda ishtirok e E
]
mushaklar guruhlari Sustroq rivojlangan kurashchilar ishtiroki uni yan
Samarasizroq qilib bajaradilar.

¢i birgina
Tashlashning  tuzilishi variatsiyalarga boy, chunki birgll

. : : : cuchlar
tashlashning 0z un;i bajarish mazmunji bo‘yicha: usullari va l\uch‘

variantlarining soni, bajarislming turli fazalarida mushaklammﬁ
kuchlanish darajasi bo‘yicha turlicha bo‘lishi mumkin. Bunda tashlas

bajarilganda hujum giluvchi va himoyalanuvchi tomonidan yaratilgan
dinamik vaziyatlarni hisobga olish zarur. Gav
oyoqlar (qayirish, qadam tashlash va b.) hara

Operatsiyalar bijlan birgalikda, usulni
Yaratadi.

daning qo‘llar (ilib olish) va
katlari bilan bog*‘liq bo‘lgan
bajarish uchun qulay vaziyatlar

quyidagi ketma-ketlikka rioya qilish
distantsiyalardan ragibga qarshilik

murakkablashtirgan holda unchalik
qo‘llagan holda asta-

kerak: joyda turib va turlj

ko‘rsatmasdan, so‘ngra shartlamj
qlyin bo‘lmagan himoyalanishlarj
qarshilik ko‘rsatish darajasi ortadji.

osonlashtirish zarur (raqib faqat oldj

sekin raqibning

ilishlami to‘saib qo‘ymaydi va b.)
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g = s

So‘ngra o‘quv olishuvlarining keIis.hilgan Sf.latjltci?fdgun‘:s
tashlashnico‘tkazishni murakkablashtiruvchi U.SUI b?;)mtzrli'dastlabki
omillarga: tashqi sharoitlarni (raqib, ma.nelfen bll;nv;i%a,larini bt
holatlardan (noodatiy turishlar va b.).l'iilqlbmng tur
(fagat oldinga harakatlanish) o zgartirish. bilan birgalikda parallel

Tashlashlarni bajarish asosiy tashlashlar ; sh bilan boglia
tarzda  o‘rganiladigan foydali ~paytlami ~d lru idagilami Kiritish

i bajarishdagi taktik harakatlarga q Y- e
TaShla'S . inatsiyalar, siljishlar takror hujumlar, g.nlar'nn & Clande
mumkm:.kombl.na &;’lani;h harakatlarida yoki raqibning :;a o
foydalamSh-, h].ﬂmonbikin bo‘lgan qulay vaziyatlar. Bu yer.da u )-'ov ; i1y
i:;zzii:e:):jalrn:;Jh lozim bo‘lgan qulay dinamik vaziyatnl

. ini dastlab
. lik usullarini das
: 7 . Taktik tayyorgar ; -
holatlar bilen or yaga javob qaytarish, qarshilik
L=

= & himo 3 ]
raqibning ko ‘rsatmalari: ma’lum iyalar bilan ma’lum

! ungacha reaks s
ko‘rsatish darajasi, harakat boshlangung o‘rganish  zarur. Birinchi

‘ylab olingan bo‘lishi kerak.
qarab, ulami o‘tkazishning

vaziyatlar yaratuvchi raqib b'llz;nan :
mashg‘ulotlarda har bir harakat Oll(?;fl i -
e Ocz}aShlZ:I :l;asﬁib boradi: qarshilik darajast,
5 ; i ish bilan birga
<t arligi ham mura orih el
i tay{)ofg 'shgtezligi o‘quv bellashuvlariga o ;b
tashlashni bajari L - e |
vazifalardagi kelishilgan shartlarning ustu:S licgian e
o hined bki vaqtda
‘zlashtirishiga qarab raql 3 b
cl)(kZlaS s:aqil turishni o‘rganishga o tiladi. Bur:ilam-lng yordMiSiz
& < s mu . - 0
k? Tlh ?qo‘llami gilamga tirab, keyinchalik esa q
yiqilishni
i bajarish kerak.
mashqlamni bajarish .
?(o‘prikni mustahkamlashga alo.hlda‘
i hchilar bilan 1s :
i boshlovchi kuras - et il
maShcllxlahr'r;l rga qaraganda, ularning  ko‘pchilig
kurashchila .
davomida ushlab turish kerak.

’tibor qaratish kerak. Us:bﬁ
5 tajriball

da go‘llash va
hlaganda g S
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operatsiyalarni birgina harakatning ozida bir vaqtning o‘zida va ketma-
ketlikda bajarish tushuniladi.

Harakatlarning tuzilishining asosi sifatida texnik harakatlari
cgallaydi. Egilib tashlash tuzilishi quyidagi harakatlarni va usullarni,
ya’ni: ilib olish, tashlashga kirish, qadamlar tashlash, o‘zilish va yigilish
yoki uchish fazasini o*z ichiga oladi.

Harakat tuzilishining asosini tashlashni bajarish vaqtida kuchlar
sarflanadigan boshqa usullar va harakatlar bilan birlishtirish — variantlar
sanaladi. Bunda tashlashna bajarish variativligi, shuningdek birgina
tashlashni bajarish vaqtida ishlvaydigan mushaklar kuchlarining
doimiyligi bo‘Imaydi. Asosiy tashlashni bajarishda ishtirok etuvchi

mushaklar guruhlari sustroq rivojlangan kurashchilar ishtiroki uni yanada
Samarasizroq qilib bajaradilar.

Tashlashning  tuzilish; variatsiyalarga boy, chunki birgind

tashlashning o‘zi unj bajarish mazmuni bo‘yicha: usullari va kuchlar
variantlarining soni, bajarishning turli fazalarida mushaklaming
Kuchlanish darajasi bo‘yicha turlicha bolishi mumkin. Bunda tashlash
bajarilganda hujum qiluvehi va himoy

alanuvchi tomonidan yaratilgan
dinamik vaziyatlarnj hisobga olish zarur.

Gavdaning qo‘llar (ilib olish) va

I bajarish uchun qulay vaziyatlar
yaratadi.

Tashlashni o‘rganish bo‘yicha quyidagi ketma-ketlikka rioya gilish
kerak: Joyda turib va turli distantsiyalardan

ko‘rsatmasdan, so‘ngra shartlami
giyin bo*

ragibga qarshilik
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So‘ngra o‘quv olishuvlarining kelishilgan st'wr.oitlz.lrda L:ul
tashlashni o‘tkazishni murakkablashtiruvchi usul bajarlladll. Bulnbéll();
omillarga: tashqi sharoitlarni (raqib, maneken bila'n v lf’-)a tu.rl-l da‘Stizhni
holatlardan (noodatiy turishlar va b.) ragibning turli vazifalarini goy

i rakatlanish) o‘zgartirish. '
(faqat'[?;:fl;iz;:zni ba_jarish) asosiy tashlashlar bil‘af”l birgerhkda :jrz::::l
tarzda o‘rganiladigan foydali paytlami qidlrlsh. bl-ian i kiiﬁsg
Tashlashlarni bajarishdagi taktik harakatlarga quy 1.dagl ?m e <
mumkin: kombinatsiyalar, siljishlar takror hujun.llar, g.llar.nnlni e
foydalanish, himoyalanish harakatlarida yoki raqlb;“nug ko
yo‘zaga kelishi mumkin bo‘lgan qulay vaz,iy:%ﬂar- .Bu 5 Zm)i’ GiCar
harakatni bajar ish lozim bo‘lgan qulay dinamik ‘_’:Z‘yu"armi St
holatlar bilan izohlab berish shart. Taktik tay)forgarll us o
ma’lum himoyaga javob qaytarisi, G-
ar bilan ma’lum
Birinchi

ragibning ko‘rsatmalari: :
koq‘rsatisi darajasi, harakat boshlangungacria rea_k;'y alzarur.
vaziyatlar yaratuvehi radib s 0; rganlslin an bo‘lishi kerak.
mashg‘ulotlarda har bir harakat oldinda..n 0 ylabbo u}imi o
Taktik tayyorgarlikning 0‘.Zfélshtil’iliShlgfl q:Iaa:ji- arshilik darajesh
taktik tayyorgarligi ham murakkablashib bor o‘;ib borish bilan birga
tashlashni bajarish tezligi, o*quv beilashuvlfu'fgfslrtadi

vazifalardagi kelishilgan shartlarning ”Sm“lfgl ¥ shl.ab turishga, so‘ngra

O*zlashtirishiga qarab raqibning orqasidan u

i i ‘|larning yordamisiz
yiqilishni qo‘llarni gilamga tirab, keyinchalik esa o

i bajarish kerak. ] - e
maSh?(laml 'kaJi mustahkamlashga alohida e’tibor qaratish ke
o‘prikn

i ‘|lash va tajribali
. boshlovehi kurashchilar bilan ishlaganda qo‘llas
mi

e pchiligida o°zogroq vaqt

kurashchilarga garaganda, ularning ko
davomida ushlab turish kerak.
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Usulni nafaqat to‘g‘ri, balki tez, etarli amplituda bilan, hamda
yugori texnik va jismoniy tayyorgarlik bilan bajarish kerak. Kurashchi
etarli egiluvchanlikka, bardoshlilikka, tezlik va kuch hislatlariga ega
bo‘lishi kerak. Ba’zi usullami fagat yuqori darajadagi jismoniy
tayyorgarlik bilan bajarishga bog liq.

Kurash usullarini o‘rganish bilan bir vaqtda gilamga yiqilish va
parvozning tayanchsiz fazasida mo‘ljalga olishni o‘rganish juda muhim
sanaladi. Bunga fagat o‘rgatish Jarayonida ishtirok etibgina erishish
mumkin. Taklif etilayotgan usul bir qator o‘tkazuvchi mashqlardan iborat.
Oldinga engashishlar, tanani burish va aylana harakatlantirishlar,
egilishlar.

Yarim o‘tirgan holatdan so‘ng ko‘prikka qo‘yish. Bu mashq yangi
shug‘ullauvchilar uchun emas, b
takrorlab turish shart. E’tiborni
keyingi o‘rgatish bosgichida s

iroq uni o‘tkazuvchi mashglar qatorida
serharakatli egilishga qaratish zarur. Bu
onlar bilan qoqib qo‘yishdir. Ko‘prikka

F e biroz inergiyasiga ©ga bo“lishi kerak. Shunda tizzalarni
o prikka qo‘yganda oldinga surilj i

L. Turish holatidan sherik orqalj burilish;
2, Sherikning orqasida o‘tirjp
, tananj or.qaga bukish. Qo*Jlar bosh orqasiga yotqiziladi.
: 3..Xudd1 4-mashqdagidek, biroq 180°
sherikning soniga ilinib oljsh kerak.

4. Qo‘llar bilan sherik
burilish.,

ga buriladi va oyoqlar bilan

ning boldirlarinj ushlab, bosh orqali ko‘prikka

y X

7

5. O‘rganuvchi kurashchi topshiriq oladi — yalrim : o‘tiri;shdan
ko‘prikka turish. Kurashchilar boshlang‘ich holatda bir'blr-Iarlga yo z.ma—
yo‘z turadilar. O‘rganuvchi parolon tushakka orqasi .bl‘fan turadi v'a
go‘llarini yuqoridan ushlab oladi. Sherigi esa uni gavd.as.ml us‘hlab Oli:dl:
Bajarilishi: o‘rganuvchi yarim o‘tirish giladi, oyoq‘larml sherik oy.f;): ari
oralig‘iga joylashtiradi. Shundan so‘ng o‘rganuvchi faol tarzda eglll h\::
orqasiga qo‘llari bilan harakat giladi, sherigi esa sakrashd-a yumal asdan
bajaradi. kurashchi ko‘prigi holatini qabul qilib, o‘rgam-lvchl.tomon ar
biriga yugurish giladi. Bu muhim psixologik muvaffagiyatdir.

6. Qo‘l va tanani ilib olib beldan oshirib tashlash. Tashlash oldindan

orqaga bir qo‘shimcha qadam bilan bajariladi. Harakatning o zidayoq

e : e
o‘rganuvchi bo‘lg‘usi tashlash yo‘nalishi tomonu.fla bo llshll ker: ot
Burilish bir tomonga, ushlangan qo‘l bilan amalga o

i ‘Ini chi aydi,
Dumalashlarni o‘rganishda sherik ushlab olmgan. r:|o M1‘cl¥qalr;nasilar
shuning bilan birga qo‘llar jarohatlanishining oldini oladi. Tas

ikk nga ham amalga oshiriladi. : ‘
1kka1a7f0;cs)h%ang‘ich holatga Kirib tashlash-lar. S‘henk f)?r?lor[lkt:l)s is::tlidg(:
yo‘zi bilan turadi, ikkinchi kurashchi esa unmgt.) ng q-o fml-ye e
irgizi . bilan to‘shakka turadi. Bajarish: 0 rgan .
e e bilan) burilib va biroz o‘tirib olib,
dan ushlab oladi,
‘lishi kerak.

sherigining yo‘ziga (tushakka orqa.51 =

uning tanasini bel darajasida yoki undan yulqt P
i i ‘| tom

-ino boshi ushlab olingan qo i e

L i muvozanatini yo‘gotgan va sherigini -o z

qilgan tomonga burilib sonlar va gorin bilan

hlashni pastki holatdan

bunda kuras.
Bu vaqtda ikkinchi kurashch

. : ‘ladi. Yi
ortidan olib ketgan bo‘la 2
. tas
itarishlar sodir bo‘ladi. D astlab Qukph a burilib sonlar va
. rishni o‘rganish kerak. Yigilganda yon tomenERes tki holatda
baJaﬂsblfxl" itarish sodir bo‘ladi. Avval bukilib tashlashni pastki ho
orin bilan 1
1 h kerak. e s e
ham bir biriga yo‘zma yo‘z ikki tomon

Hujum giluvchi kurashchi

bajarishni o‘zlashtiris

Ikkala kurashcht : .

ahkam ushlashgan holatda joylashib oladilar.
m
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tizzasini chuqur bukib, hujum qilinayotgan kurashchi esa — tizzalarida
o‘tiradi. Tashlash quyidiga tarzda bajariladi. Hujum giluvchi kurashchi
0°ziga sherigini tortib va tizza bo‘g‘inlarida oyog‘ini bukib, uni biroz
ko‘taradi va keskin bukilgan holda, hamda bir vaqtning o‘zida sonlari
bilan urib turib, o°zi orqa tomonga tashlaydi. Tashlash unchalik yuqori
bo‘lmagan  balandlikda bajariladsi, shuning uchun o‘rganuvchi
kurashchilar uni bajarganlarida qo‘rquv tuyg‘usini va ishonchsizlikni his
qilmaydi.

Ushbu mashq bukilib tashlashni bajarishni o‘rganishni tugatadi.
Shug‘ullanuvchilar takomillashtirish masalasida muammolarga ega
bo‘lmaydilar, chunki barcha variantlaming asosiy mexanizmini ular
Joyida turib, harakatlangan holda, kirishlar bilan, sherigiga osilgan (ikkala
tomonga) holda o<zlashtirishlari mumkin. Tasvirlangan uslub 17-19
Yoshli o‘smirlar bilan bir qator pedagogik tajribalarda sinab ko‘rilgan.

O‘rgatishda quyidagi ketma-ketlik tavsiya etiladi: 1-yiqilish
faza.sida kontaksiz to‘g‘ri harakatlanishni o‘rganish; 2-sherikni lat
yeyishiga yo‘l qo‘ymagan holda har qanday ilib olish bilan porolon
Fo-‘shakka tashlash; 3 — usulpj oddiy taktik t
ilib tashlashlar va boshqa taktik tayyorgarli

Beldan oshirib tashlash texnikasinj

ayyorgarlik bilan bajarish; 4 —
K bilan variantlarda tashlash.
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3.2. Harakatli o‘yinlar orqali texnik usullarni o‘rgatish metodikasi

O‘quv-mashg‘ulot jarayonida yakka kurash elementlarifgz? ega
bo‘lgan o‘yin-mashqlarni qo‘llash usullarini tezroq o‘zlashtnrfshg&
boshlayotgan kurashchilarning gizigishini oshirishga yordam berad‘l.

Kurash sport turlarida o‘yinlar olti asosiy guruhlarga bo‘linadi:

1) siljitish o‘yinlari (siqib chiqarishlar);

2) tortishish o‘yinlari;

3) raqibni tayanchdan o°zib o‘ynaladigan o‘yinlar;

4) raqibni muvozanatdan chigarish o‘yinlari;

5) kelishilgan narsani olib qo‘yish o‘yinlari;

6) ilgarilash o‘yinlari. i _

Kurashchilar uchun ma’qul bo‘lgan harakatlantiruvchi 0"}"1]1[&1.'[1.1
qo‘llash ularga kerak bo‘lgan bilim va ko‘nikma malakalann}
shakllantirish imkonini beradi. Oyinlar asab tizimlarini mustal{kamla_\'dl
va talabalarni jismoniy tayyorgarligini oshirishga xizmat giladi. Trenelt-
Mmurabbiy har qanday uslublami bilagonlik bilan QO‘HE-SﬁL
shug‘ullanuvchilar uchun musobagqalargacha bo‘lgan har qanday ~° g
sharoitlarini yaratib berishi kerak. i e

Harakatlantiruvchi o‘yinlarda kurashchilaming nafagat jlsmom.\i'
sifatlar, balki ularning fikrlash qobiliyatlari, tez va aniq qmﬂaf::f:‘a‘r
gilishni bilish qobiliyatlari ham rivojlanadi. Shug-ullanuves:
o‘Zlarining harakat qobiliyatlarini takomillashtirib borib, ancha chaqqen
Va tirishqoq bo‘lib boradilar. . HEE

Ha?al?atlantiruvchi o‘yinlarning bir necha turini misol tariqasida
keltirib o*tamiz. o

“Chavandozlar jangi”. Ikki jamoa chiziq bo‘}tlab tizilib tu:;b m
Chavandozlar otlarga o‘tiradilar. Signal bo‘yicha ikkala Gart e
komanda chavandozlari bir birini otdan tushirid tashlashga |

qiladilar.
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“Xo‘rozlar jangi”. Kurashchilar 2-4 diametrli aylana ichida
qo‘llarini orqaga qo‘yib bir oyoqni ko‘tarib qayirib olib, yana bir oyoqda
bir birlariga qarama-qarshi holatda turib oladilar. Bir oyoqda sakrab,
raqibni aylananing ichidan itarib chiqaradi.

Siqishtirish o‘yinlari oldindan chegaralab belgilab qo‘yilgan vaqt
ichida to*shaklarning chegaralangan maydonida o‘tkaziladi. Asosiy

vazifa — siljishlar yo‘li bilan himoyalanuvchining chegaralangan

maydondan chiqishiga erishishdir.

Ushbu o‘yinlar kurash bilan shug‘ullanuvchilarda zaruriy ruhiy
hislatlarnj rivojlantirish, kurash olib borish elementlari texnikasini qanda.y
O‘Zlashtirilganiigiga qadar  o‘rganib  olish  imkonini beradi.

Kurashchilamingjismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish uchun futbol,
basketbol, voleybol, re

gbi va shunga o‘xshash boshqa sport o‘yinlaridan
foydalanish Zarur.,

Kurashda uchraydigan turlj holatlardagi
tayyorlash uchun, qarshilik bilan mashqlar b
Mazkur mashqlar sherik bilan
quyidagilardan iborat:

qarshilik ko‘rsatishga
ajarish tavsiya etiladi.
Yoki guruhda bajariladi. Bu mashglar

L. Bir biriga Yo‘zi bilan qarab turib
0°ng oyoqni o‘zarg birlash
tomonga chiqariladi.

> qo°llar yelkaga go‘yiladi, to‘g ri
gunga qadar ko‘tarib, raqibning oyog‘i yon

Gilamda 0‘tirib, qo‘llar bilan

2. orqadan gilamga tayaniladi (bir
biriga Yo‘zi bil
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to‘g l;laRaqiblagr bir-birlariga yagin holda orgast bl'l&_nbc'il::us:lab turgan
: : bir birini qo‘llart bt e A
: arshi tomonlarga va _ . Leroo burilib olishi
o qaran;]qr Chap oyoqlar ko‘tarilib, raqib boshi bilan
holda yotadilar.

ll 1 I
i iri i i - ashqlar Ikkala
chun bir birini ilintiradilar va bir birini tortadilar. M oyoq
bilan bajariladi.
Nazorat savollari e
1 rashdagi tashlash texnikasini o‘rgatish ketma
-Ku h
@) ilish usullari deganda
‘ ‘zi himoyalash va muhofaza qilish us 1
. O‘zini o°z1 hir

nimani tushunasiz? : s
3. Eeilib tashlashlarni o‘rgatish uslublarig
& o

i ik llarni 0°Tg
4. Harakatli o‘yinlar orgali texnik usu

if bering? -
atish samaradorlig!

i ? tli
haqida fikringiz qanday?

% i q y

o‘yinlar tavsiya etiladi?
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IV BOB. TEXNIK
- TE VA TAKTIK TAYY
AYYORG
ASOSLARI S

4.1. Elementar texnik harakatlar

Kurashchini .
Sl ol ]!ng h(—ﬂatlan. Kurashchining turishi hujum qilishga
e U l.s1ga, ximoyalanishga va qarshi usul qo‘llashga lc :
Qe 1irhk = . P =) uia s
g*irlik markazidan chiqib ketmaydigan, har qanday h qk hy.
) arakatni

tezlik bilan bajari :
jarishga imkonli bo‘lishi
to*g*ri boladi. o‘lishi kerak. Turishlar o‘ng, chap va

14-rasm. Kur Vi
ash kiyimlari, belbog‘ni qoida bo‘yicha b
icha bog‘lash

15- :
rasm. Ta’zim
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Kurashchilarning harakatlari va aldamchi harakatlari.
Harakatning asosiy yunalishlari: oldinga, orqaga, chapga, o‘ngga, chap-
oldinga, o‘ng-oldinga, chap-orqaga yoki o‘ng-orqaga bo‘lishi mumkin.
Harakat davomida gilamdagi oyoq butun kaft yo'zasi bilan qo‘yilishi
shart. Harakat jarayonida kurashchilaming butun gavda holati muntazam

nazorat ostida bo‘lishi lozim.
Kurashchi kanchalik o‘ziga ishonch bilan turgan bulmasin, raqib

tomondan bajarilgan har qanday siltab itarish yoki tortish, uning og‘irlik

markazini yo‘qotib qo‘yish xavfini tug‘diradi.
Shuning uchun ham kurashchi doimo ragibning itargan yoki tortgan

tomoniga ixtiyoriy harakatda bolishi kerakligini, hech gachon esdan
m tashlagan vaqtda juda qisqa

chigmasligi kerakki, kurashchi qada
fursatda bir oyoqka tayanib goladi va og'irlik markazini yo‘qotib go‘yish

adi. Shuning uchun ham kurashchi hamma vaqtda va

xavfi kuchliroq bo‘l
holatda ham to‘g‘ri harakatlana olishi kerak.

Kurashchi doimo bir xil harakat qilmasligi kerak, aks holda buni
i foydalanishi mumKin.

raqib payqab golib muvaffagiyatl
harakatlanmasligi kerak. Har

- Hech gachon gilamda magqsadsiz
ganday holatda ham gilamda tez yaxshi harakatlanadi bilish kerak.

Aldamchi harakatlarga gavda, go‘llar va oyoqlar harakatlarini tez-

tez almashtirib, rejalashtirilgan hujumni sezdirmaslik, raqib digqatini

Bunday harakatlar raqib kutmagan

boshga tomonga tortish kabilar kiradi.
Har bir puxta o‘zlashtirilgan usulni

vaqtda usul bajarish imkonini beradi.
vchi harakatlarni rejalashtirish kerak.

aniq bajarish uchun 3-4 ta aldo
(mumKkin bo‘lmagan) ushlashlar va

Kurashda tagiglangan

harakatlar:
|. Kurashda hech gachon belbog*dan pastdan ushlanmaydi, ya’ni

oyog‘idan, ishtonidan.
5. Kurashda ragi

ushlanmaydi yoki siqilmaydi.

b kallasidan yoki buynidan ikkala qo‘l bilan

49




3. Kurashda hech qachon raqib engini va yoqasini ichkariga burab
yoki bosh barmog‘ini engini yoki yoqani ichiga solib burib ushlanmaydi.

4. Kurashda usul urganayotgan vaqtda yoki musobaqa vaqtida
bellashuv jarayonida raqibning yo‘ziga, ko‘kragiga tirsak yoki tizza bilan
yigilish ma’n etiladi.

3. Olishuv vaqtida raqibning boshiga yaktakni urash ta’giqlanadi.

6. Kurashda bug‘ish va og'ritish usullarini qo*llash ta’qgiqlanadi.

7. Raqib tizzalab qolgan vaqtda, ya’ni bir yoki ikkala tizzasi gilamga
tegib turgan bo‘lsa olishuy to‘xtatiladi.

8. Raqibning barmoqlaridan ham ushlash ta’qiglanadi.

9. Olishuv davomida raqib bilan gaplashish mumkin emas, bunga
zaruriyat tug‘ilib qolsa gilamdagi hakamdan ruxsat suraladi. Kurashchi
gilamda harakatlanayotganda yakka yoki sherik bilan oldinga, orqaga,
yon tomonlariga harakatlanadi, ammo har qanday harakatlanish vagqtida
ham oyoqni gilamdan o0‘zmasdan iloji boricha oyoqlar gilamda ishonch
bilan ekin yursa yaxshi, aks holda hujum qilib usul bajarish uchun raqibga
qulay imkoniyat yaratiladi.

4.2. 0‘z- 0‘zini himoyalash

Kurashchi gilamda yigilgan paytda o‘z-
qanday shikast etkazmay yiqilishi muhim aham

Har bir kurashchj har qand
turib o‘zini hamda raqibini har

0°zini Ximoyalash, hech
iyatga ega.

ay holatda to‘g ri yiqila bilishi va yigila
Xil usullar orgali himoya qila olishi shart,

shni bilmasa usullami o‘rganish vaqtida

t etkazishij mumkin. Bularni osondan

davomida. o‘rganilib, takomillashtirilib

qiyinrog‘iga qarab mashqlar
boriladi.
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Tashlash, ulogtirish usuli bajarilganda xavfsiz yiqilish himoyadagi
kurashchiga ham, hujumdagi kurashchiga ham muhim hisoblanadi.
Yigilish texnikasini yaxshi takomillashtirmagan kumhchining
harakatlari qurquv aralash extiyotkorona bo‘lib, uning yetuk kurashchi
bo‘lishiga tusqinlik qgiladi. . s

Kurashchilar birinchi navbatda o°zini, raqibini ham umumiy og‘lrlrlf
markazini va kurashchi qanday holatda bulmasin, uning tayanch maydoni
nuqtasini aniq bilishi shart. .

Kurashchining yiqilish yunalishlari quyida beriladi: a). orqaga; b)
yon tomonga; v) oldinga. Yugori toifadagi tajribali kurasl']chlla:r ham har
bir mashg‘ulotda, yiqilish texnikasiga doir mashqlam1- ma.lurr-l -v.aqt
davomida takrorlab turishi shart. Bu mashglar organizmni kizitish,
o‘zidagi ishonchni oshirish uchun katta ahamiyatga ega.' . .

Kurashchi gilamda yigilayotgan paytda, g,-avdamda.n olt.:l.mbuz‘llmg
qo‘li gilamga urilishi va gavdaga etadigan zarbzfm kanchalik tekis bo‘lsa,
gavdada tegadigan zarba shuncha yengil b()‘!(fldl. i
Bunday paytda bir-ikki kichik qadam orqaga qilinib, shu vaq =
bajarilganda, orqaga umbalog 2 I
Orqaga yigilishda
lan yotiladi,

qilish.

oyoqlar egiladi. Bu mashq tez oI

o‘tirgan holatda muvozanat saqlanib oyoqqa- turiladi. 5

qo‘l qanday holatda bo‘lishini o‘rganish: gzlam_gafboriqliadli

oyoqlar juftlanib yigilib olinadi, iyak ko‘krz?kka} siqi : (1) i ik;mga !
Qo‘llarni yuqori ko‘tarib gilamga uriladi. Qo‘llar g

a cho‘zilgan, qo‘lning Kafti esa pastga qaratilgan,

paytida olding i burchak 45-50

. & 'da
barmogqlar jipslashtirilgan bo*ladi. Gavda va qo‘l orasidag
darajani tashkil giladi. ot

Yon tomoniga yigilish. Kurashda yon tomon-ga yl.qﬂ;sl;la =
takrorlanib turadi, shu sababdan bu harakatlarga e’t.lborm ku‘; :yoqni
lozim. Tika turgan holda, bir oyogni oldinga Lo o e

tez
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tizzadan egib, qo‘l bilan gilamga urgan holda yon tomonga yiqilishda qo‘l
gilamga gavdadan oldinrok urilishi shart.

- Yon tomonga yiqilishda oxirgi holatni o‘rganish: o‘ng tomon bilan
g[la_mga yotiladi. Tizza buklangan holda o‘ng oyoq ko‘krak tomon
toml-adl,‘ chap oyoq tizzadan buklanib o‘ng boldir oldidan gilamga
qo ?/fladi, 1yak~ ko‘krakka siqilib, gavda oldinga buklanadi.Chap tizza iloji
boricha yuqori ko‘tariladi va o‘ng tizza gilamga qo‘yiladi

O‘ng qo‘l buklanmagan holda kaft gavdaga nisbatan 45-50 daraja

pastga qaratib gilamga qo‘yiladi va cha

bo‘ladi. P qo‘lyu kori ko*tarilgan holatda

Xuddi shunday ketma-ketlikda va holatda

mashq bajariladi. chap yonga ham shu

Endi m i

= .anat shu yon tomonlarga yigilishni har xil holatlarda ham
. Ul‘llé.ldl va o‘rganib takomillashtiriladi.

Tizzalari va qo‘llariga tayanib turg

tomonga yigilish: Tizza va qo‘llari

borib, unga nisbatan orqa tomon

yaktakning yelka qismidan ush]ab
ko‘tariladj,

bajarj

an sherik ustidan oshib yon
ga tayanib turgan raqibni o‘ng tomonga
bilan turiladi. Chap qo‘l bilan raqib
bu paytda 0‘ng QO‘; :1:1? 2% Oldi.nga s

nga cho‘zilgan bo‘ladi. Belni

bukkancha or o

9aga yiqiladi, yigila

3 t 3 .
borganda, o‘ng qol yigilayot Yo'8an vaqida, gavda gilamga yaqin

Xuddi shunda
: y holatd
yiqiladi. 5042 kel Ketlikda chap yon tomonga ham

Ushlashlar. Kurashda ragibni ushlashning xilma-xil turlari mavjud
bo‘lib, tajribali va yuqori toifali kurashchilar ushlashlar turini yaxshi
o‘zlashtirgan, har biri kaysi bir usul kanchalik samarali ekanligini puxta
o‘rganib chigganan.

Kurashchi usul bajarish qulay ushlash: bu ushlash ayniksa raqib
o‘z ushlashini amalga oshirish uchun harakat qilganda bajariladi.
Kurashchining raqib ushlashiga javob ushlashi: Ragib o‘z qulayligini
hisobga olib ushlaganda kelib chiqadigan qulay imkoniyatlardan
foydalanib ushlash, bunday ushlashda ham usul bajarish mumKin.

Kurashning himoyalanish ushlashlari: Raqibni usul bajarishga

imkon bermaydigan, unga xalakit beradigan noqulay ushlash. Ammo

bunday ushlash ham ayrim hollarda usul bajarishga imkon beradi.
Ushlashlar jarayonida quyidagi qoidalarga qat’iy rioya qilinishi
shart:
1. Ushlash paytida qo‘llar erki
raqibga ta’sir kursatish chagqonlik bilan amalga oshiriladi.
2. Ushlashni eng qulayini bajarib, texnik usulini t

almashtirish kerak, aks holda ragib o°zini ximoyalashga ulguradi.” :
3. Kurashchi o°z arsenalida har xil ushlashlami puxta o zlashtirgan

xnik usullar kursata bilishi shart.

nroq saqlansa, ular tez toligmaydi va

ezkorlik bilan

va ular yordamida har xil te

4.3. Oraliq masofalar

agi turlarga bo‘linadi:
r-birlarini biron joyidan
ylab har xil

Kurashchilarning oraliq masofalari quyid

Ushlashsiz masofa — kurashchilar bi :
ushlamasdan, ammo ushlash uchun qulay fursatnt po
harakatdagi holatlari mavjud.

Kurashchilarning uzoq masofa —

yoki ikkala yenglaridan ushlab turishi.

kurashchining bir-birlarini bir




Chapga:

a) Kurashchi ragib ruparasida tupa-to‘g‘ri turgan holat. U chap
oyog‘ining uchini raqibning chap oyog‘i oldiga qo‘yishi lozim, unga
perpendikulyar holatda ichga qarab qo‘yiladi. Keyin uni oldingi holatdan
180 burib, ragibga yelkalar bilan buriladi, bir vaqtni o‘zida chap oyoq

uchida burilib, kurashchj uchun qulay holatni egallashi shart, oyoq uchini

yon tomaniga qgaratgan bo‘lishi kerak; _
b) Kurashchi raqib qarshisida tikka turgan holat. Chapga buril'!Sh : hiab chap tomonga oyoglar ichidan

uchun kurashchj 0°ng oyog‘ining uchinchi raqibning o°‘ng oyog'i oldlgﬂ 18-rasm. Raqib{rfyf”gf va.iotqai’;‘;‘;;: ::'z:!.f’zni himoyasini o ‘rgatish.

quyadi yon tomonga qaratilgan holda. Unga yelkasi bilan burilar ekan, bir Oyoqibilariiopar e

siltab 0‘zining chap oyog*ini,

urtasiga go‘yishj shart.

i ol ]ari
0‘zining va raqibining o‘ng 0yoq

4.4. Kurash usullari

va himoyasini o‘rgatish

"ﬁ

va chap tomonlarga gadam qo yishni himoyasini o ‘rgatish.

?:‘

I6-rasm. O ‘ng

hlab chap yonboshdan oshirib
o ‘rgatish.

] j idan us
19-rasm.Ragqibni yengi va yoqasic o
: tashlash usulini himoyasini

oshirib

lab o°ng yonb oshddn

idan ush 2 oy
lhimo)’asim o ‘rgatish

: . : i - - i va yoqas
17-rasm, Ragibni Yengiva yoqasidan ushiap o ‘ng omonga oyoqlar ichidan <Crasac Kaqibns ye;'g’hvu:ugni
oyoq bilan ko ‘tarib tashlash usulingi himoyasini o‘rgatish tashlas
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(o itice R

21-rasm. Raqibni yengi va yogasidan ushlab chap yonboshdan oshrib
tashlash usulini himoyasini o ‘rgatish.

,,,,, Y T

24-rasm. Raqibni chap yelkadan oshirib tashlash usulini himoyastni
o‘rgatish
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jdan
25-ra oglar Oldldﬂn'
vV g 10nga 0yoq
ibni g ayoqasia'an ushlab o ng tan g
SH. Raq:bm yengi

27-
i ini o ‘rgatish
halib tashlash usulini himoyasini o‘rg
ch
|

ldidan
oqlar o
tamonga oy
: i va yoqasidan ushlab cht_lf:i e
¥ Raqib"flyifzg:a‘;h;)ash usulini himoyasi

chali

klama)
irib tashlash (yu
28-rasm, Ragibni chap tomondan beldan oshirib

" beldan ggp,;

ini ish.
usulini himoyasini o ‘rgatis
Irib tashiqsp (vuklama)
Siling himoyasip; o rgatisp.

= Y &




29-rasm. Raqibni yengi va yogasidan ushlab chap mma-nga ko ‘krakdan
oshirib tashiash usulini himoyasini o ‘rgatish.

30-rasm.

Ragqibni yengi vq Yoqasidan ushilap o ‘ng tamonga yelkadan oshirib
tashlash usulini hime yasini o ‘rgatish.

og‘idan ushlab o ‘ng tamonga yonboshdan
usulini himoyasini o‘rgatish.

oshirib tashlashni
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conboshdan
32-rasm. Raqibni yengi va belbog‘idan ushlab chap r‘an;t;;ia :
oshirib tashlashni usulini himoyasini o°‘rg. ?

2 ra boldir bilan
33-rasm. Ragibni yengi va qo‘lidan ushlab phi i g o
boldirni ilib orqaga zarb bilan yigitish usulini hime;

hap sanmonge ol el

s i : . .

34-rasm. Raqibni yengi va ¢ hdaﬂ;;::‘m RN O TR
boldirni ilib orqaga zarb bilan yig .
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35eras R :
; m. Raqibni l_kk‘l yengidan ushlab yelkadan oshirib tashlash usulini
(0‘ng va chap) himoyasini o‘rgatish )

Nazorat savollari

1. Kurashchining holatlariga tavsif bering?

3. Kurashda taqi
qiglangan : ¢
harakatlar qaysilar? gan (mumkin bo‘lmagan) ushlashlar va

4. Ushlashlar j i
Jarayonida : S
has ganday qoidalarga gat’iy rioya qilinishi

5 L :
3 Eura'ls?lchllammg oraliq masofalari ganday turlarga bo‘linadi?
- Raqibiga yaqginlashish uslublariga tavsif bering? :
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V BOB. KURASH USULLARI
5.1. Kurash usullari tavsifi

Kurash — sport yakka kurashining ma’lum bir turi bo‘lib, ragib
ustidan qozonadigan g‘alaba, ma’lum bir harakatlar va usullar gamrovi

yordamida amalga oshiriladi.
Kurashda barcha usullar 7 nom bilan aytiladi va bajariladi:

supurma, chil, qo‘shsha, yuk (yuklama), yelka, bardor, yonbosh.

Bular esa bir necha yuzlab usullarga bo‘linadi’.
Kurash texnikasini (usullarini) tula- tukis tushunish, uni har ganday

holatda ham bajara olish, ya’ni tulik egallash uchun, uning usullari, ikki

kurashchining olishuvi, usullarining qanday holatda bajarilishi xakida

oldin tushunchaga ega bo‘lishi kerak.

Kurashchilar olishuvga chigkan vaqtlarid
bir-birlariga yo‘zlangan holda tikka turadilar, ta’z
ruxsati bilan belgilangan qoida asosida kurashadi
davrida ham murabbiylari “chordana” komandasini
berishlari_bilan bir qatorga, chiroyli tizilib. oyoqlarini bir-biri bilan
chalishtirib, chap oyog'ini o‘ng 0yoq orasiga o‘tkazib. qo*llarini
tizzalariga qo‘yib, chordona ko‘rib o‘tirishlari shart.

Kurashda ruxsat etilgan usullar orqali, ragib yoki sherik tayamfr
bajarilib raqib ustidan galaba qozonadi.
hikastlantirmaydigag va
Usullar

a, gilamning chekkasida
imdan so‘ng hakamning
lar. Ular har mashg‘ulot
(buyrugini)
bilan

muvozanatidan chiqariladi, usul
Inson salomatligiga zarar etkazmaydigan, S !
chiroyli usullar guruhlarga bolinadi va alohida o‘rganiladi. o
oyoqlar va toslar yordamida tik turgan holda bajarl.ladl‘
ar shunday ketma-ketlikda o‘rganiladi degani emas,
da oson elementlaridan sekin-asta
o*zlashtiriladi.

asosan qo‘llar,
Bu degani usull

balki ular murrabiy-pedagog yordami
qiyin elementlarini o‘rganish  printsipi asosida

Kypail XaJIKapo KOwIaapH, TeXIMKACH BA TAKTHKACH . Tomxewr. F.Fy10M HaWpPRETH 2005 i

2 g T.IOcymnos.
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Mashg‘ulotlar uch ko‘rinishga bo‘linadi: usulni ko‘rib o‘rganish, o‘quv
bellashuvi, usulni bajara olish uchun erkin olishuv. -

Kurashda usulni bajarishga kirishgan kurashchi - kurashchining
sherigi esa raqib deb ataladi.

Kurashchi bo‘lishini orzu qilgan har bir yosh Jismoniy sifatlariga

alohida e’tibor berish lozim. Har xil umumiy mashqlar va maxsus

mashqlarni  o‘rganib, bajara borish orqali jismoniy tayyorgarlik
yaxshilana boradi.

Umumiy Jismoniy mashgqlardan maxsus jismoniy mashqlarning
fargini, ularning magqsad va vazifalarinj o‘rganib bilish kerak.

Kurashchi ko‘proq akrobatika va

gimnastika bilan shug®ullanmog'i
darkor, chunki epchil

lik va egiluvchanlik qobiliyati kuchayadi. Shtanga
bilan shug‘ullanib kuchnj oshiradi. Kross chopish, velosiped haydash,
eshkak eshish, so‘zish vositalari orqali esa chidamlilikni oshirib boradi.
Sport uyinlari, harakatlj uyinlar orqali va aniq harakat qilish qobilyati
faollashadi. Kurashchining har bir jismoniy sifatlari bir-biri bilan
chambarchas bog‘ligdir. Masalan, epchillik uchun juda tez harakatlanish
Kerak, tezlik esa ma*lum miqdorda kuchlilikni talab giladi- Chidamlilik
smoniy sifatlar rivojlangan bo¢lishj lozim. Kurashchi
0‘ziga hamma Jismoniy  sifatlarnj

ushandagina u yuqori natijalarga erisha oladj.
Kurashchi

uchun esa hamma ji

qachonki barobar rivojlantirsa,

Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mash
(razmax) oshiriladi.

Egiluchanlikni doimo rivojlantirib boris
18 marta bajarish va mashqni bajara boshlaganda sekinroq, keyin esa
tezlashtirish kerak. Bunday vaqtda cho‘ziluvchj
ta’sirlanishiga e’tibor qilish, ammo mushaklarni
qiynamaslik maslahat beriladi.

h uchun har by mashqni 16-
mushaklaming

0g riydigan darajada
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Og‘irlik markazidan chiqib (yigilib) ketmaslik uchun quyidagi
mashqlar tavsiya qgilinadi: '
1. Bir oyoqda tikka turib ikkinchi oyoqni oldinga, yon tomonga,
orqaga ko‘tarish. : ; 3
2. Oyogqlarni juft qilib tikka turgan holda gavda bilan oldinga, ¢ ap‘
va o‘ng tomonga, orqaga egilish va tosni qimirlatmasdan gavdani
aylantirish. : 2
3. Oyoqlarni juft qilib tikka turgan holda tos bilan aylantirish (har
tomonga). o
4. Shu harakatni bir oyoqda turib bajarish.
5. Bir oyoqda turib gavdani aylantirish.
6. Bir oyoqda turib sakrash. . s 2
7. Yuqoriga 90, 180, 360 darajaga gavdani aylantirib sakrab ogir
markazidan chiqib ketmaslik. - S
Epchillikni oshiruvchi mashqlar ham har xildir: tlZZ:V: Q:Udi Srglu
- S by
tayanib turgan sherik ustidan oldinga sakrab umbaloq :o:, il
holatda turgan sherik ustidan yumalab sakrash. Yo.n to e
bosh va qo‘llariga tayanib yelkalarni gilamga tekkizma
orqaga umbaloq oshish.
Kuchni oshirish uchun gantel, A
S i
bularsiz ham har xil maxsus mashqlar bajarish '-““’ o S )
Shtangani ko‘krakka qo‘yib yuqoriga sekin ko‘tarish,
Ko‘tarish.
. i hu
Yelkaga shtangani qo‘yib oldinga engash'S: V‘alfniy
; i ri
turish. Og'ir girlarini ko‘tarish, sekin yugur ish. She
yurish yoki yugurish. . =
Maxsus sport anjomlari bilan mashqlar baja“-s:-o
Maxsus sport anjomini ikki go‘l bilan fortl

tomondan supurma usulini bajarish.

oir, shtangadan foydalanib va
{ =)t

holatda o‘tirib-
elkaga mindirib

ldmdan yOki yon
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Maxsus sport anjomlari bilan yelkadan oshirib uloqtiruvchi
usullarini bajarish.

Raqib gilamda har xil holatda yotganda (uni qarshiligisiz) uni
gilamdan belgacha yoki ko‘krakkacha ko‘tarib olish.

Ragib har xil holatda ko‘tarib yurish, yelkaga mindirib o‘tirib-turish
yoki gavdani oldinga engashtirish.

Tezkorlikni rivojlantiruvchi mashqlar. Kurashchi o‘zining bu
Jismoniy sifatini oshirish uchun quyidagilarni hisobga olishi kerak:

1. Vazn belgilangan normadan oshib ketmasligi, tez harakat uchun
Kuchli, chaqqon bolishi, tezkorlikni rivojlantiruvchi mashqlami 0z-0Z
lekin tez- tez bajarib turishj lozim.

2. Uncha og‘ir bo‘lma

gan rezina koptokni bir-biriga oshirish va
Xavoda ilib oljsh_

3. Xavoda uchip kelayotgan (erga tushayotgan) yoki dumalab

kelayotgan koptokni 0yoq bilan toxtatish va har xil tomonga yunaltirish.
4. Qisqa masofaga tez chopish.
3. Yugurib kelib v

a to'xtagan joydan balandlikka va o‘zunlikka
sakrash, ’

8. Tumikka osilib tortilish.

2. Arqonga har xil u

Kurash texni

& i 2

yugori natijalarni qo‘lga kiritish, kurashchining hara.kflti .va kuchidan
ratsional uslubda foydalangan takdirdagina amalga oshiriladi. o
Kurashchilarning kurash maydonidagi maqgsadi — o‘z‘raqlbml
muvozanatdan chiqarib, musobaga qoidalariga-muvoﬁq ra‘vx.sl}l]dassa
usullar qo‘llanilgan holda, raqib yelkalarini g.ilamga .tEkklleS) tu is:
sababdan kurashchi uchun muvozanatli yo‘qotish yoki saqlab tur
i asala hisoblanadi.
muxnll:l:;n tanasining, erkin turgan holatda, tan;-l bex:1'al(-)l'l‘ a);l:::za:l
paytda, o‘z umnini o‘zgartirmaydigan nuqta, Umumiy og irlik m )
i deyiladi. e
(leq;?;}?aUu(l)rI;?n otlamning UOMi umurtqa pogona:nmi“lkznmcshhl
chilikchi bug‘iniga teng daraja bo‘ladi. Gavd'amng. ajaZiyatdaesa
vaziyatlarida UOM o°z urnini o‘zgartirishi mumkin, ayrim

tana tashqarisida ham joylashadi.
5.2. Supurma usullari

: ining qulay joyidan
i ishda raqibyaklaZiLE LSS
N——— 7 arib, o‘ziga ishonch xosil qilib, 008

ushlab, raqibini muvozanatdan chig «Supurma”

yoki chap oyog‘i bilan “supurib” gilinadigan bk (UGS
2 ; : oki
deb nz)f;l;?::jn supurib tashlashlar. Ri-iqib oldlngahi:::[l:i: i.Y
harakatda bo‘Igan paytlarda bu usulni baja”s.h qumyn;,qholatda turishadi,
Dastlabki holat. Kurashchilar olishuvni bo.Shlasdan ushlagan holati.
kurashchi raqibni ikki tirsagi ostidan ushlab, yaqinroq T bilin
I-tayanch oyog'i bilan yon tomonga qe.ldam gqlarini chalish.
raqibni Kattik siltab, hujumdagi oyoq orqali uning ‘_’Z kalacini burib,
2- silkitishni davom ettirgan holda, Taqio ¥ ;

i iriga qoqish-
hujumdagi oyoq yo‘zasi bilan, uning 0yoq boldiriga q

2003 fu
 Toueter. F.Fyaos saupue 2003

TAKTHKACH
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3- ragibning yelkalarini burgan holda, uning gavdasini (oyoqlarni)
gilamdan o‘zish.

4- raqibning yiqilish yunalishi aniq bo‘lgandan so‘ng, kurashchi bir
qo‘lini pastga tushirib, uni va o‘zini extiyot qilish uchun imkon berishi
kerak.

Qarshi usullar
1. Raqibga qo‘llar bilan qarshilik kursatib, uning hujumdagi
oyog‘iga urish.
2. Raqibning hujumdagi oyog‘i ustidan o‘zingizni hujumdagi
oyog‘ini o‘tkazib raqib oyog‘idan supurib yuborish.

Himoya

I. Raqgibiga og‘irlik markazidan chigarib yuborishga imkoniyat
bermaslik.

2. Shu usulni bajarish uchun qulay bo‘lgan ushlashga yul
qo‘ymaslik.

. 3- Raqib bilan uta yagin masofada bulish.

Uchraydigan xatolar

1. Ragqibning usul bajarmokchi

b cI g l.cha
burilmaslik. 0°lgan tomoniga yetarll

2. Usul bajarayotgan tomonga utish.

3. Oyoq tavoninij ko“tarish.

4. Hujumchi etarlicha ko‘tarish.

5. Qo‘llar yetarlicha kuchlj to

Qadam bilan hamoxang
yon tomonlarga harakatlanganq

Dastlabki holat —

rtilmagan

Yon tomonidan Supurib tashlash. Raqib
a bu usulinj qo‘llash holati.

K s ;

Kurashchi raqibi ¢ Urashc‘hxlammg olishuvni boshlash holati.

qibi tlrsaklarming Pastrog‘idan ush| d
anganda
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1 - Yon tomonga qadam qo°yib, qo‘llar yordamida raqibni o°zi bilan
barobar qadam tashlashga majbur qilish.

2 - Ragib o°zining o‘zokdagi oyog‘ini gilamga qo‘yish bilan, qo‘llar
harakatini davom ettirgan holda, hujumdagi oyog'ini, uning tanasi
og‘irligidan bushab,raqib tirsklarini ichkariga va yuqoriga ko‘targan
holda, yon tomonidan hujumidan oyoqni boldiri bilan uning oyog‘iga
chaqqonlik bilan urish.

3 — 4 - hujumdagi oyoq bilan raqibning ikki oyog‘iga urib gilamdan
o‘zib, qo‘llar tortuv kuchiga qarshi tomoniga yelkasi bilan gilamga
tashlash.

5-6 ragibning yiqilishi aniq bo‘lganidan keyin, uning o°‘zoqdagi
qo‘lini qo‘yib, unga o‘zini extiyot qilish imkonini berib, hujumdagi

Oyogni gilamga qo‘yib mustahkam holatda turish.

Ushlash usullari

L. Ikki yengidan
2. Yengidan va bir yogadan
- 3. Yengidan va ikkinchi yoqadan

Aldamchi harakatlar

I. Yon tomonidan aldamchi harakatlar bilan chalishlar
2. Oyogqlar oldi tomonidan to‘sib tashlar

Himoya .
o°zatib usuliga qarshi usul bajariladi

1. Hujumda ragibning haratini k
3 i lish kerak.

2. Ragibning hujumga o*tgan vaqtda raqibni kutib ©

Qarshi usullar
] urish.
1. Hujumdagi oyoq bilan hamoxang yon ‘Om"“_‘da"‘ b
2. Yon tomonidan hujumdagi oyoq bilan supurish.

3. Tayanch oyoq bilan oldindan supurish.
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Uchraydigan xatolar

I. Qo‘l harakati keragidan bush, sust.

2. Raqib harakati bilan hamoxanglik yo‘qotilgan.

3. Raqibning tayanch oyog‘iga yetarli darajada ta’sir ko‘rsatib,
supura olmaslik.

4. Qo‘llaring tortuvkuchi yunalishini almashtirib turmaslik.

Ichkaridan raqib oyoq kaftidan, tovonidan supurish. Ragib
oyoqlarini keng qo‘ygan holda, orqaga siljib uni o‘ziga tortadi va qulay
holda bu usulni amalga oshiradi.

Dastlabki holat - Kurashchilaming olishuvni boshlash holati.
Ushlash chap yoki 0°ng eng va yoqadan ushlab bajariladi.

1 — O‘ziga siltab tortib, tana og‘irligini tayanch oyog‘iga o‘tkazish.

2- 3 — Kurashchi hujumchi oyog'i bilan katta qadam qo‘yib raqibga
yaqinlashib va oyoqni gilamga qo‘ymay, ragibning shu oyog'ini
tovonidan urab olib unj gilamdan o‘zish.

4 — 5 — Kurashchj oldinga harakatni davom ettirib, raqibning hujum

Oyogini urib, uni gilamga qo°yishga imkon bermaslik va ragibni yelkasi‘

bilan gilamga yikitish. 3

Ushlash usullari

l. Yengi va bir yoqgadan.

2. Yengi va ikkinchi yoqadan.
3. Ikki yengidan.

4. Yengi va belbog*idan.

Aldamchi harakatlar

1. Ichkaridan, oyoq boldirini gilamdan o‘zib olgan holda.
2. Tashkaridan, oyoq tovonini ildirgan holda.

Himoya

1. Hujumdagi oyoqni raqibning hujumkor oyog‘i ustidan Ry
72
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i ibni ] o‘iga o‘tkazib, uni
2. Tana og‘irligini raqibning hujumkor 0yog-ig !

orqaga qo‘yish va gavdvni oldinga egish.
Qarshi usullar

I. Hujumdagi oyoq bilan oldindan supurish. A
2. Hujumkor oyog‘ini raqibning hujumdagi oyog'i ustidan

turib, qo‘llar yordamida burash, bosish.
Uchraydigan xatolar

1] Igan.
1. Ragibining tayanch oyog‘i juda ham orqa:ia qoaf:,rl
: = : _
2. Raqgibining hujumdagi oyog 1ga urish berilmag;
3. Kurashchi ragibga yoni bilan bunlm'agian. e
Tashkaridan oyoq yo‘zasi bilan ildirish. ha:ilar
' — kurashc
turgan bo‘Isa, bu usulni qo‘llash qulay. DX —kur
ingan.
turgan holat. Ushlash eng va yogadan o}mg i
1. Ragibning hujum gilgan 0yog -1ga uris .c
2. Shu bilan bir vaqming o‘zida tal);la(r-ltomoni
(43 1
yaginlashib, ragibning hujumkor oyog int tas
bilan ildirish. :
3. Qo‘llar bilan muvozanatdan cht

bir tomonlama
bir tomonlama

h oyoq bilan raqibga
dan 0yoq yo‘zasl
qara turib, ragibga bush oyog i
orqaga qo‘yishga majburlash.

Aldamchi harakatlar

1. Orgadan chalish . 2
2. Oyoq yo‘zasi bilan :chkaridan urab olis

s
3. Oyoq uchini pastki tovonidan ildiris
Himoya

ada qoldirmoK

1. Hujumdagi oyoqni orq o

2. Hujumkor oyog'ini raqibning

og‘i ustidan o‘tkazish
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3. Oldinga egilgan holda, hujumdagi oyog‘ini gilamdan o‘zishga
imkonbermaslik.

Qarshi usullar
1. Ichkaridan ilib ko‘tarib.

2. Oyoq tovonining orqasidan supurish.

Uchraydigan xatolar

1. Ragibning hujumdagi oyog‘i tana og‘irligi bilan etarli darajada
bosilmaydi.

2. Kurashchi ragib oldiga sakrab yaginlashib va bir yon bilan
ugirilmagan.

3. Ragibning 0yog'i yaxshi kisilmagan.

4. Raqibning tayanch 0yog‘i orqaga qo‘yilgan paytda kerakli usul
ritm bo‘zilgan.

>- Raqib qo‘llar yordamida kerakli kuch bilan siltab yigitilmaydi.

3.3. Chil usullari

Kurashchi rziqibining
0°ziga ishonch xosi] qilib,
barcha usullar “Chjp>

qulay joyini ushlab, muvozanatdan chigarib,

chap yoki o‘ng oyog‘idan ildirib qilinadigan
deb nomlanadi.

0)-'o'q boldiri bilan ichkaridan bir xil nomli oyoqni ilib olish. Ragib
oyoqlarini keng holda, or

qaga siljisa e Fova
hisoblanadil Jisa yoki o°ziga tortsa, yikitish qulay

majburlash va bir vagtning o* 1da hy;j
uju i i
: o Jumchj 0yoq bil
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iof ‘ini 1 idan ilib
3. Boldir bilan raqibning chap yoki o‘ng oyog 1l 1chkartl a o’
lib, shu vagtda qo‘l harakatini o‘zgartirib, raqibni orqa va yon omong
olib, s

itarish.

4-5- Raqibning hujumdagi oyog'ini ilib olib, orqaga itarib yikitish.

Ushlash usullari.

1. Yengdan va yoqa kaytarmasidan.
2. Yengdan va yoqadan. :
3. Yengdan va yaktakning orqa tomonidan.

4. Bitta yengdan.

36-rasm. Chil usullari
Aldamchi harakatlar.

L. Boldirni ichkaridan urab olish.
2. Ichkaridan ilib ko‘tarish.
3. Sondan oshirib tashlash.
4. Beldan oshirib tashlash.

Himoya. .
umchi oyog'ini ustidan oshib

1. Hujumdagi oyoq bilan ragibning huj
utish,
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3. Oldinga egilgan holda, hujumdagi oyog‘ini gilamdan o‘zishga
imkonbermaslik.

Qarshi usullar

1. Ichkaridan ilib ko‘tarib.

2. Oyoq tovonining orgasidan supurish.

Uchraydigan xatolar

1. Raqibning hujumdagi oyog‘i tana ogirligi bilan etarli darajada
bosilmaydi.

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

3. Ragibning oyog‘i yaxshi kisilmagan.
4. Raqibning tayanch Oyog'i orqaga qo‘yilgan paytda kerakli usul
ritm bo‘zilgan.
3- Raqib qo‘llar yordamida kerakli kuch bilan siltab yigitilmaydi.
3.3. Chil usullari

- K.urashchi ragibining qulay joyini ushlab, muvozanatdan chiqarib,
0°ziga ishonch xosil qilib, chap yokj 0‘ng oyog‘idan ildirib qilinadigan
barcha usullar “Chj| deb nomlanadi.

, orqa A%
hisoblanadi. a2 siljisa yoki o'ziga tortsa, yikitish qulay
Dastlabki &
S fi ah 1 holat kurashchllarning olishuvni boshlash holati
aq1bning chap yoki o‘ng yoqasi va yengidan ushianag
1-2- Ragi : ? adi
el S @iy ortib, uni oyoq yueh hga
majburlash va bir vaqtning o Zidahujuxnchl _q uchlariga turishg
urab olish.

iof “ini 1 idan ilib
3- Boldir bilan raqibning chap yoki o‘ng oyog ni 1chkar:: ionga
olib, shu vaqtda qo‘l harakatini o‘zgartirib, raqibni orqa va yon to

itarish. i = CE
4-5- Raqibning hujumdagi oyog‘ini ilib olib, orqaga itarib yikitis

Ushlash usullari.

1. Yengdan va yoqa kaytarmasidan.
2. Yengdan va yoqadan.
3. Yengdan va yaktakning orqa tomonidan.

4. Bitta yengdan.

36-rasm. Chil usullari
Aldamchi harakatlar.

L. Boldirni ichkaridan urab olish.
2. Ichkaridan ilib ko‘tarish.
3. Sondan oshirib tashlash.
4. Beldan oshirib tashlash.

Himoya.

m : i <ini ustidan oshib
il Huju dagi oyoq bilan ragibning hujumchi oyog ini us |
utish.
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2. Ragib hujum qilmogchi bo‘lgan oyog‘ini orgaga olib, oldinga

egilish.

3. Tayanch oyoqni orqadan qoldirish.

Qarshi usullar.

L. Chap yoki o*ng boldirdan ilib olish.
2. Tizzaning ostiga oldindan urish.

3. Ikkala oyoq oldindan mindirma qilib uloqtirish.

Uchraydigan xatolar.

1. Hujumchining tayanch oyog‘ini orqada, o‘zoqroqda golishi.

2. Raqibning hujumga tushgan oyog‘ining gilamdan o‘zilmasligi.
3. Ragibning tayanch oyog‘i turgan tomonga itarish.

Ragibning chap yoki o‘ng oyog‘ini boldir bilan tashkaridan

ilish. Raqib 0°ziga tortgan vaqtda yoki orqaga qadam qo‘ygan vaqtda bu
usulni bajarish qulay.

Dastlabki holat - Kurashchining olishuvini boshlash holati. Raqibni

yoqasidan va yaktagining orqasidan ushlanadi. .

I-2- 3 —Ragibni siltab tortib uning tayanchini hujumdagi oyog‘iga
ziladi va usha oyog‘i boldir bilan tashki tomondan ilib olinadi.
1-Raqibni kattik kuchoklab olgan holda,
gilamdan o°zib, raqib yelkasi bilan gilamga yikitiladi.

2-Raqib yelkalari bilan gilam
ko‘krak bilan bosiladi. Bu uning
yaratadi.

o‘tka
hujumdagi oyoqni

ga tegishi bilan hamoxang ravishda
yelkasiga tekis yigilishiga imkoniyat

Ushiash usullari.
1. Yaktakning yoga va orqa qismidan.
2. Belbog‘ining orqadagi qgismi va Yoqadan.
3. Yengni yuqorisidan va yoqasidan.

4. Raqib gavdasini qo‘li bilan qushib quchoklab ushlash.
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Aldamchi harakatlar

1. Beldan ulogtirish.
2. Orgadan chalish.

Himoya.

i i i ioa boshga yon
1. Hujumdagi oyoqni orqaga qo‘yib turib, hujumchig

bilan burilish. : o
2. Raqibni goyib yuborib, tizzalab y1qriish. krak bilan burilib,
3. Usul oxiriga yetayotganida hujumchiga ko
0‘zining tagiga tortish.
Qarshi usullar.

. Ichkaridan mindirma qilib uloqtirish.

2. Beldan oshirib ulogtirish. e
3. Ichkaridan oyoq boldiri bilan urab olish.
4. Yondan chalish.

Uchraydigan xatolar. S
‘ hli siltanib itarilmaydi.
nalishiga qaratilgan.

: i lishi.
aqib ostida 4o ‘
. i keng qo’ygan

1. Ragib tayanch oyog'i tomoniga ‘l;ut;
2. Yeqitish orqadagi tayanch oy}?ging :
3. Yeqitish momentida kurashc 'm s
Boldir bilan ichkaridan chil sohs.h.. c‘]uaSh b
h ‘ziga tortgan paytda solish usulini qc? o e
" Zlgabk' lilat Ragibning olishuvnt boshlas
Dastlabki holat —

n ushlanadi.

chap

| i i ilan
oki o‘ng yoqasi va englarida : . il 2
: 1 — Oyoq yo‘zasini ichkariga q
s - ish ko‘zda
raqibga yaginlashadi. : 4
2 — Ragibni siltab tortib, U . =
i ‘i ‘tkazishga majbur qiusi- 2 e
tutilgan 0yog lg; oqibning chap yoki 0ng 0y0g idan urab 2 e
S — garshi oyo .
: itarib yikitish. Ragqibning qarama — 9
pastga
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ni og‘irlik tayanchini hujum qil




oyog'i bilan ichkaridan yulib olib, qo‘l bilan itargan holda yelkasi bilan
gilamga yigitish.

Ushlash usullari

—

- Yoqa va yengidan.
- Ikki yogadan.
- Ikkala yengidan.

5 oW o

. Yoga va yaktakning orqa bel qismidan.

Aldamchi harakatiar.
- Yelkadan oshirib tashlash,
- Oldindan chalish.
- Orqadan chalish.
. Beldan oshirib tashlash.

B W N

- Ichkaridan, 0yoq tovonidan supurish,

Himoya.

I. Hujumdagj oyoqni orqada qoldirib, yon bilan burilish.

2 I-[ujumd\agi oyog‘ini ra.
o‘tkazish.

3. Hujumchini qo‘llar bilan ita

rib, oyoqlarini ilib tortishga yo°l
bermaslik.

4. Tayanch Oyog‘ini orqada qoldirish.

Qarshi usullar.

1. Hujumdagji Oyog‘ini yon tomondan supurish,
2. Qayishgan holda uloqtirish.
3. Tayanch oyog‘ini oldindan urish.

4. Quchogqlab, songa mindirib, orqaga tashlash.
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qibl{ing hujumkor oyog*‘i ustidan oshirib

Uchraydigan xatolar.

i ‘i i yuk agan.
I. Ragibning hujumdagi oyog'i yetarli Yuklar::h;m L
2. Kurashchining tayanch oyog'i yaxs‘f.u, muT. = qamti]gan_
3. Uloqtirish raqibining tayanch oyog'1 yunaiisis

i i lab oyog'ini
4. Hujumchi kurashchi raqibni yetarlicha quchoq

‘vi i ‘o‘ri mindirib olmagan.
orqadan qo‘yib, soniga to g r1 mi

5.4. Qo‘shsha usullari

dan
Vi lab, muvozanat
Kurashchi raqib yaktagini qulay joyidan ushla

1 ili ﬂdaﬂ 10 ht

¢ ¢ » deb nomlanadi.
bilan urib bajaradigan barcha usullar “Qo‘shsha

i i (0] : an pa_ tda
Olqadan) o g Y

tashlash usulini bajarish qulay.

yenglarning ikki umizidan oIing:zlm. i
j i bilan,
1 — Hujumchi oyoq
' i il solish.
yaqinlashib chil so : :
2- Raqibning oyog'T tomonga uni

0 1 1 S.Ikitib \4
‘1 i C (0) Oq blian 1 :

ib turgan oyog'iga

ng tayanchini o‘tkaza borib, usl:r
ash u oyogka raqibning chap yOKI
irish.
i ilamga uloqtiris
o‘ng oyog'‘ini mindirib, uni b bilan g

Ushlash usullari

dan.
1. Yengidan va yoqa qaytarmas
2. Yengdan va yoqadan.

dan.
3. Ikkala yeng -
4. Yengidan va yaktakning ye i
: ¢dan va yoqa qaytarmasicat.

lka gismidan.

5. Belbog

79




37-rasm. Qo ‘shsha usullari

Aldamchi harakatlar
L. Ichkaridan supurish,
2. Oldindan chalish.

3. Tovon bilan ichkaridan ilip olish.
4. Orqadan chaljsh.

Himoya.

2

I—Iujumdagi Ovooing _
BuLilish) YyOg 1ni Orqaroqqa qo yib, ragibga ko‘krak bilan

Qarshi usullar.
il Hu_.]umdagi 0Y0q yordamida oldindan supurish.
2. Hujumchinj hujumdag; 0yo

; q yordamida beldan oshirib uloqtirish
3. Ko‘krakdan oshirib, orqaga e

qayishib ulogtirish

Uchraydigan xatolar.
1. Raqgibning og‘irlik tayanchi hujumdagi oyog‘i tomoniga

o‘tkazilmasligi.

2. Kurashchining tomonidan

tayanch oyog‘i raqibning yon

Joylashmagan.
3. Oyoqlar harakatining bushligi.
4. Oyoqning harakat paytida tizzadan egilgan holati.

Ikki oyoq pastidan go‘shsha. Raqib oldinga bugilgan yoki harakat
qilayotgan paytda bu usulni bajarish qulay. | :

Dastlabki holat — Ragibning olishuvni boshlash holati. Ushlas
yengidan va yoqa kaytarmasidan bajarilgan. o

1 — Ragibga garab yarim qadam go‘yib, oyoq yo‘zini icl.lkan
shu vaqtning o°‘zida raqibning tayanch nuqtasini qo‘llar yordamida chap oyoq

tovoni uchiga o‘tkazish. 150
2 — Raqibni muvozanatdan chiqarayotib, chap oyoqda ugirti

' ish bi i i ‘yish.
oyoqni ozroq egish bilan raqgibga yaqinroq 4oy & e
4 — 5 — 6 — Ragibning chap yoki 0'ng oyog ini pftstdan u.rlb ko tanbt
yuborib, - qusha qilib, uning gavdasihi aylana shaklida yonga, oldinga, pastga

burab yuborib yyelkalari bilan gilamga ulogtirish.
Ushlash usullari.

1. Yengidan va yoga gaytarmasidan.

2. Yengidan va yoqadan A2
3. Yengidan va yaktakning yyelka gismidan

Aldamchi harakatlar

1. Orgadan chalish
2. Tashgaridan oyoq tovonini ildirib tashlash

Himoya

1. Raqibning orqasiga o‘tib olmoq
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2. Chap yoki o‘ng oyoqni tovon bilan ilib olmoq
3. Ragqib burilgan tomoniga hamoxang holda yurmoq

Ushlash usullari

. Yengidan va yoga qaytarmasidan.

1
4. Raqib qo‘llariga tiralib, biroz pasaymoq %) Yenpidanbon o
5. Gavdani rostlamoq va hujumda bo‘lmagan oyoqni oldinga qo’ygan 3. Yengidantvalyaktaknigs el ar
holda, ragibga yon tomon bilan turmoq. 4. Ikkala yengining uchidan
Qusigiulis Aldamchi harakatlar
1. Ko‘krakdan oshirib uloqtirish 1. Tashqaridan oyoq yo'zi bilan ildirish.
2. Orga bilankeskin burilish 2. Ichkaridan oyoq kafti bilan supurma gilish.
Uchraydigan xatolar 3. Ichkaridan boldir bilan ildirib olish.
. : s 4. Muvozanatdan chiqarish.
1. Hujumchi oyoqni ragibga yaqin qo‘yilishi.
2. Ragibni muvozanati yetarli kuch bilan hujumchi oyog‘iga Himoya.
gitlezzilimagan. 1. Raqib orqasiga o‘tib olish.
3. Kurashchi tayanch oyog‘ini egmagan va gavdani pasaytirmagan. 2. Raqib burilgan tomonga o'tib olish.
Huj i ‘i usti ‘tib olish
Ichkaridan qo‘shsha 3. Hujumchi oyog'1 ustld-ar-l .o ib oli el
( 4. Qofllar bilan hujumchini itargan holda o tirib olish

}?aqib oyogqlarini keng qo‘yib oldinga egilgan yoki harakatlanganda
usulni bajarish qulay. . . ‘

Dastlabki holat — Raqibning olishuvni boshlash holati. Ushlash chap

I

Qarshi usullar. -

Boldir bilan bir xil nomli oyoqni tashqaridan ildirish. .
Hujumchi oyog‘ini tortib olib, gavdasini oldinga burib yuborish.

yoki o'ng yengidan va yoqa qaytarmasidan. j : . ini ulogtirish
I — Hujumehi oyog‘ini vari ; i .. 3. Orqaga qayishgan holda hujumchini ulogHrisi.
ichkariga buriJsh S ol aoyibiogoa o 4. Yengil va belbog‘idan ushlab oldinga aylantirib, yuk (yuklama)
2 Brvae e S o _ usulini qo‘llab ulogtirish.
A ;l Ing ? z.lda ragibning muvozanatini hujumdagi oyoq tovont 1 Uchraydigan xatolar.
2 M, raqibni muvozanating hujumdagi oyoq tovoni uchiga ida j i
yoq tovoni uchig a kirish paytida juda yaqin

. Hujumchi oyoqning raqib oyoqlari orasid

qo‘yilishi. ..
2. Tayanch oyogining raqib oyoqlari kirish paytida juda yaqin
qo‘yilishi.

3. Ragib belining oxirigacha burib ololmasligi.

4. Gavdani oxirigacha burishni uddalay olmasligi
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5.5. Yuk (yuklama) usullari

Kurashchi oz qulayini olib, ragibni muvozanatdan chiqarib, o‘ziga
ishonch xosil qilib, raqibini bel qismi bilan oshirib tashlaydigan barcha
usullar “Yuk” (Yuklama) deb nomlanadi.

Beldan oshirib uloqtirish. Raqib oldinga egilgan yoki hujumchi
tomonga intilgan paytda uloqtirish qulay.

Dastlabki holat — Raqibning olishuvni boshlash holati. Kurashchi bir
yonlama turadi.

Ragibning
ushlanadi.

yaktagi yelkasidan va chap yoki o‘ng yengidan

1 =2 —Ragqibni kuch bilan silkitib tortib, muvozanati oyoq uchlariga
keltiriladi.

3 — Bir vaqtning o‘zida raqibga yagin gadam qo‘yib, orga bilan
burilib, gavdani pasaytirib, maxkam o‘ziga Kkisib olinadi.

4—5-_6 Oldinga egilgan holda raqibni pastdan tos bilan oldinga —
yuqoriga urib yuborib, yelkalari bilan gilamga ulogtiriladi.

Ushlash usullari.

1. Yengidan va belbog‘dan ushlagan holda.

2. Yengidan va gavdani quchogqlab, urah olgan holda.
3. Yengidan va yaktakning yelka qismidan.

4.Yoqa qaytarmasi va yaktakning yyelka qismidan,

5. Yengidan va belbog ning oldidan
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38-rasm. Yuk (yuklama) usullari

Aldamchi harakatlar

1. Oyoq yo‘zi bilan tashqaridan ildiri.sh.

2. Oyoq boldiri bilan ichkaridan ildirish . i
- i bi ‘tari sh.

3. Ichkaridan oyoq tovoni bilan ko‘tarib yubort

Himoya

1. Raqgib o}qasiga ko‘tarib olish. 2 1
2. Ragib burilgan tomonga ko‘tfmb (0 lso.q el RS
I ilan burilib egilgan oy
3. Ragibga yon bilan
oyog‘i oldidan ko‘tarib tashlash.
Qarshi usullar
kayishib ulogtirish. : - o
; Orqaglz:old)i{ri bilan tashkaridan bir xil nomli oyoqm.ll :
: I(Z)yoq belbog‘dan ushlab ko*tarib, aylantirib ulogtirish.
3. Eng va

Uchraydigan xatolar.

i i ‘yilmaydi.
2. Burilgan paytda ikkinchi oyoq oldinga qo‘yilmay
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3. Kurashchi kerakligicha raqib gavdasi ostiga kira olmaydi.

4. Ragqibni gavdasi ostiga kirish vaqtida qo‘llar uni kerakligicha
oldinga — yuqoriga itarmaydj.

5. Kurashchi raqibiga juda pasaygan holda yaqinlashadi.

Bo‘yindan urab, beldan oshirib uloqtirish. Raqib oldinga egilgan
paytda bu usulnj bajarish qulay.

Dastlabki holat - Kurashchilaming olishuvni boshlash holati.
Raqibning chap yoki 0‘ng yengidan ushlangan.

2 - Bir oyoq bilan raqibga yaqinlashgan holda kuchli siltab tortib,
Muvozanatini oyogqlar; uchiga keltirish.

3 —4 —Siltashni davom ettirib, bo‘sh qo‘l bilan raqibning bo‘ynidan
o°rab olib, gavda bilan burilib, raqib gavdasi ostiga kirish.

S — Qo‘llar va tana yordamida gavdani oldinga eggan holda, tos
bilan oldinga siltah urib, raqibni yyelkalari bilan gilamga uloqtirish.

Ushlash usullari.

I Yengidan va ¥0qa qaytarmasidan,
2. Yengidan va Yoqadan,
B¢

Yengidan va yaktakning yelka qismidan,
4.

Ikkala yengining uchidan,

Himoyq,
- Burilish paytida bush go¢] bilan raqib tosj
; Raqibning orqasiga utjp olish.

- Ragibning burilish tomoniga o¢jp, olish
. Qomatj Pasaytirish, egish,

ga tiralmogq.

AW N =

Uclzraydigan Xatolqr,

2. Burilish tos kerak]; daraja,
3. Uloqtirishjarayonida ragib o

5.6. Yelka usullari

P, ibni
Kurashchi raqib yaktagining qulay joyidai ushlab, r;ql hn
iri i rcha
muvozanitdan chiqarib, raqibii yelkadan oshirib tashlaydigan ba
< di.
usullar yelka deb nomlana g 3
Oldidan yelka. Ragib oldinga engashgan yoki hujumchig
i iqilish qulay. .
suyangan paytida yiqilis By : o
Dastlabki holat — Kurashchilarningolishuvni boshlash ho ahlagan
iof i idan us
Kurashchi ragibining chap yoki o°ng yoqasi va )‘Ie-ngldarf o
[ Chap oyoq bilan oldinga intilib tovonnt ichkariga q )
@ ib, 0° i bo‘shatish.
og‘irlikni o‘ngga o‘tkazib, 0°ng oyoqni bo ‘Sh.atlS e
3- 4 — Chap oyoqda aylanib, raqibni siltab oldinga I, e
e ‘tkazi j ilish, s
tayanchini uning chap oyogi uchiga o tkﬂléhga lr(nkaJ:l:lro l:a o
harakatga hamohang raqib ostiga tizzalarini yarim bukka
uni ol bilan oldinga, yuqoriga itarish. 0 o
itarishni irib, raqibni >
6 - itarishni davom ettirib, e .
hujumdagi oyoqni to‘gri qilib raqibni yelkasi bilan gilamg
Ushlash variantlari.
Yengi va yoqa qaytarmasidan.
Yengi va yoqasidan.
Ikki yoqa qaytarmasidan. .
Yengi va belbog‘ining orgasidan.

Aldamchi harakatlar.
Tashqaridan tovon bilan siljitish.
Yyelkadan oshirib tashlash.

Yondan oshirib tashlash.
Ichkaridan tovon bilan ilib olish.
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Himoya

Raqibning hujumdagi oyog‘i ustidan o‘zining hujumchi oyog‘ini
o‘tkazish.

Raqibning orqgasiga tezlik bilan o‘tib, uning qaytarmalaridan
ushlagan holda, qo‘llami va yelka harakatlarini cheklab qo‘yish.
Ushlagan qo‘Ini siltash bilan ozod qilish.

[

N
L

39-rasm. Yelkq usullari

Qarshi usullqr

Bir xil nomdagi boldir bilan orqadan ildirish.
Tashqaridan Oyoqtovoni bilan ildirish.

BOIdlr bilan Chap y()ki O‘Hg Oyoqqa tashqal.idan Chll SOliSh.

Uchraydigan Xatolar.
Qo‘llar bilan kuchli ha

hujumdagi 0Yyoqqa o*tkazilm
Tayanch 0yog‘ining
Ragqib Yaqinlashishj

0°rniga o‘ziga siqishi.

rakat qilish orqali ragib ogtirlik tayanchi
asligi.

yetarlicha egilmagan]jpj,
bilan Kurashchj uni oldinga-yuqoriga tortish

y N )

Yelkadan oshirib tashlash. Raqib oldinga enkaygan. voki
kurashchiga qarab harakatlangan paytda bu usulni baje%nsh qulayd:;. :
Dastlabki holat — Kurashchilarning olishuvni boshlash holati.
Ushlash chap yoki o‘ng eng va yoga qaytarmasidan f)lmga.n. =
| — Chap oyoq bilan raqibga yarim gadam yaqginlashish va tovon
ichkariga burish. v 55
2.—53 — Ragibni siltab oldinga turtib, muvozanatini chap O}c;g 1
i 1 ‘dasi
uchiga keltirish, bir paytning o‘zida chap oyoqtsa aylanib, raqib gav
ostiga bir 0z o‘tirish. -
iri oav stid
: 4 — Raqgibni oldinga tortishni davom ettirib, gavda ostica
cho‘ngayish. ; - i
5—6 - Oldinga egilgan holda va qo‘llar bilan ragibni yonga va 0sts

burab, uni yelkasi bilan gilamga uloqtirish.

Ushlash variantlari
Yengdan va yoqa qaytarmasidan.
Ikki yengdan.
. Bir yeng bir yoga gaytarmasidan.

Aldamchi harakatlar

Boldir bilan ichkaridan ilib olish.
Ichkaridan oyoqtagidan urish. :
Ichkaridan oyoq kafti bilan ildirib olish.

Himoya.
Ragqibni burilish tomoniga o‘tib olish.
Raqibning orqasiga o'tib olish.
Ragibga yon bilan burilish. -
Pasayish (o‘tirib olmasdan gomatni bukish).
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Qarshi usullar.
Orqaga qgayishib uloqtirish.
Tashqaridan boldir bilan bir xil nomlj oyoqtagidan ildirish.
Bir engi va belbog‘idan ushlab ay lantirib ulogtirish.

Uchraydigan xatolar.

Tosni ko*proq yoki kamroq burilishi.
Kurashchi keraklicha raqib ostiga pasayib kira olmagan.

Dastlabki siltaganidan keyin qo‘Ining tortish kuchi to‘xtab qolgan.

Burilgandan keyin, raqib oyoqlarini to‘g‘rilab, tosi bilan urib
yubormaydi.

Ikki engidan ushlagan holda

Raqib tik turip
bajarish qulay.

Dastlabki holat —

yelkadan oshirib ulogtirish
ikki qo‘linj oldinga cho‘zgan paytda bu usulni

Ragibning olishuvni boshlash holati.
Kurashchj raqibning chap yokj 0°ng englaridan ushlab olgan.
1 — Ragib tomonga o‘ng 0yoq bilan bir
2—3 4 On
siltab yuqoriga—olding
holda tos bilan kirib y

gadam qo‘yish. _
& 0yoq ustida 0°ng tomonga buralib, o‘ng qo‘Ini

2 ko‘tarib, ragjp gavdasi ostiga tizzalari bukilgan
aqinlaship kelish.

ragib gavdag;j Yuqori
gilamga ulogtirilad;,

Uslzlash Variantlqy;
Yenglar uchidan_

Yeng uchi va tirsak tagidan

Alrlamchi Imrakatlar
Ichkaridan 0Yoq tagidap urish

) %

Orqadan chalish. @
Tashqaridan oyoq yo‘zasi bilan ildirish.

Himoya.

Tirsaklarni ko ‘krakka qisib olish. ‘ .h
Raqibga yon bilan burilib, ozroq tizzalarni bukib pasayish.

Raqibning orqasiga o‘tib olish.
Qarshi usullar.

Yondan supurish.
Orqadan chalish.

Uchraydigan xatolar.

Raqgibning hujumdagi qo‘li kerakli darajada yuqor iga-oldinga
tortilmaydi. 22y

Burilgan paytda tos keragidan ko‘p yoki kamroq bm.'liadi-

Burilish paytida qo‘lning tortuv kuchi to‘xtab qoladi. 5

Qarama-qarshi ushlash bilan orgadan osh?rib tashlash. Ragi
bir qo*lini oldinga cho‘zgan paytda usulni bajarish qulay. :

Dastlabki holat — Raqibning olishuvni boshlash holati. ‘ i

Kurashchi uning chap yoki o‘ng engi va yoqa qaytarmasidan teskar
tartibda ushlagan. :

1— Chai oyoq bilan raqib tomonga yarim qadam yaqinlashib, 0yoq
Y0*zini tashqariga burish. 3

2— Oc‘lngio‘l bilan ragibning chap yengidan ushlab, chap 0;’2::1“
burilib va 0°ng oyoq bilan raqibning ikki oyog‘i o‘rtasiga tf)s bilap ki n;

3—4— Qo bilan ragibni oldinga-yuqoriga torta turid Cha_"_":&‘:‘b
Uning o‘ng oyog‘i oldiga qo‘yish va raqib gavdasi ostiga tizzalarinl \
bir oz pasayish,



5.7. Bardor usullari

Kuras}

1chi usulga mos ravishda raqib yaktagining qulay joyidan
ushlab,

muvozanatdan chiqarib, o‘ziga ishonch hosil qilib, raqibini
ko‘tarib uloqgtiradigan barcha usullar “Bardor” deb nomlanadi.

Orqaga qayishgan holda ulogtirish. Ragib oldinga egilib,
kurashchi tomon harakatlanganda usulni bajarish qulay.

Dastlabki holat—-Kurashchilar olishuvni boshlash holatida turishadi.

Kurashehi  raqibning belbog‘idan va chap yoki o‘ng yoqa
qaytarmasidan ushlagan .

[-2-3 - Raqibga yaqinlashib, qomatni pasaytirib uni ko‘krakka zich
siqish va orqaga qayishish.

4-5-6 - Orqaga qayishishni davom ettirib, raqibni o‘ziga qgis- gan

holda oyoqlarini gilamdan o‘zish, orqaga yiqila boshlab, ragibni yelkalari
bilan gilamga tashlash bilan burilish.

Ushlash variantlari.

Yoqa gaytarmasidan va belbog*dan.
Engdan va belbog‘dan, -

Engdan va 0'ng tomon belbog‘dan.
Gavdani quchoqlab olish.

Aldamehi harakatlar.
Beldan oshirib tashlash.

Himoya.

l. Yiqilayotgan Paytda, ko‘krak bilan kuras|

1chiga garab burilish va
oyoqni oldinga qo‘yish.

Qarshi usullar.
Ichkaridan oyoq tagidan supurish.
Boldir bilan tashqaridan har xil nomdag‘i oyoqning tagidan ildirish.
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Uchraydigan xatolar.

Keraklicha egilmagan. : ; "
Usulni bajarish paytida kurashchi orqaga b“k‘lma;f b-urilish ek
Yiqilish paytida ko‘krak bilan gilamga gara
o‘llanilmagan. : N . D
: Oyoq ustidan oshirib orqaga yigitish. Ragib 0°ziga tortayotg
yoki orqaga siljiyotgan paytda usulni bajarish quiay. dilar. Yaktakning
Dastlabki holat - Kurashchilar har xil holatda tura -
' i an.
yelka gismi va yoganing qaytarmasidan ”Shlan-g hib, hujumdagi 0yoq
I — Tayanch oyog'i bilan ragibga yaqinlashid,
i i ool
tomonga qarab raqibning muvozanatini .‘/(f “a::;? oyog‘ingiz tomonga
i tini hujumdag : =
2—3 — Raqgib muvozana : ; ni raqib oyog
yo‘naltira borib, biroz gayishgan holda hujumchi 0yoq
orqasiga o‘tqazib uni gilamga q0°yma§“k" g
4—5—6 — Yon tomonga ragib s D‘Zida raqib tom
o ing o
yelkalari bilan gilamga bosiladi va bir paytning

gavda ko‘krak bilan buriladi.

ila borib, raqib
onga

Ushlash variantlart.

rmasidan.
Yaktakning yelkasidan va yoqa.qaytasihlaSh.
Yaktakning yelkasidan va engnu:l;g ;1
Yaktakning yelkasidan va yo.qa51 a .lab
Yengning ustidan va gavdani quchoglab.
Yengning ustidan bo‘yindan.

Aldamchi harakatlar

Beldan oshirib tashlash.

Orqadan chalish.
Oldindan chalish.
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40-rasm. Bardor usullari

Himoya.

Raqibni hujum qilgan tomondan qarshi tomonga chekinish va
og‘irlik markazinj shy tomonga o*‘tkazish va usul
kurashchining 0°zini bosib qolish.

Raqgibga ko
olish.

oxiriga etish paytida,
‘krak bilan burilish va hujumdagi oyoqni orqarogqa

Oldinga egilish va hujumdagji oyog;ini orgaga qoldirish

Qarshi usullar.
Ichkaridan qo‘shsha qilish.

Ichkaridan Oyoqtagidan supurish.

Uchraydigan xatolar.

Raqib kerak]j darajada hujumchi 0Yoq ustiga tortilmagan.
Kurashchining tayanch oyog*i orqada qolgan.

Ulogtirish, tayanch oyog‘j yo‘nalishiga qaratilgan.
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5.8. Yonbosh usullari

ini jovidan ushlab. o
Kurashchi raqib yaktagining qulay Jo)

PR = N

i i ilib, vonbosh tzraiscas
uvozanatdan chigarib, o‘ziga ishonch hosil qlllb: y S
S ‘tari igi cha usiiiss
kirib turib, ragibni oyog‘i bilan ko‘tarib yigitadigan
Iri :
“Yonbosh” deb nomlanadi. : ’ Aced
Yondan yonbosh. Ragib yon tomonga o‘tgan paytda b
qo‘llash qulayrogq.

. . c S lan.
Dastlabki holat — Kurashchilarning olishuvni boshlash hola

talens ismidan
Kurashchi raqibining qo‘lidan va yaktakning orqa qismid
ushlagan.

=2 — Ong oyoq bilan yon tomonga qadam qo‘yib, ragibning

= < 1 C 1 iﬁb
og'irlik tayanchini chap oyog‘iga o‘tkazib, harakatni davom ett
tovoniga tashqaridan ko‘tarish.
3—4

— Gavda bilan harakatni davom ettirib, raqib e’tiborini jalb
qilish v

achap oyoqni, ragibning chap oyog‘i yoniga qo‘yish.
>—6 — Ragibni qo‘llar yordamida aylana shaklida oldinga-pastga,

YOnga aylantirib yelkasi bilan gilamga ulogtirish.

Ushlash variantiari

Yengdan va ¥0qa qaytarmasidan.
Yengdan va Yogadan.
Yengdan Va 0°mizidan.

Yengdan va

yaktak Yelkasidan.
Y

e“glaming ikki o‘mizidan,



o‘tkazilmagan.

4l-rasm. Yonboskh usullari

Aldamchi harakatlar
Oyoq yo‘zi bilan tashqaridan ildirish.
Beldan oshirib tashlash.

Oyoqtovoninj ichkaridan urish,

Himoya
Ko‘krak bilan kurashchiga burilgan holda hujumd
Hujumdagi oyog‘ini, raqibning hujumkor oyog‘i
Raqibning 0rqa tomoniga qadam qo‘ymogq.

Oarshi usullqr.
Chap yoki 0°ng oyoqni orqasidan mindirib yiqitish.
Orqaga qayishgan holda Yiqitish.
Oldindan Supurish.

Qadam bilan hamohang yonidan supurish.

Uchra ydigan xatolar.
Ragibning ogiirlik  tayanchj

hujumdagj oyog‘iga

96

agi oyoqni tortish.
ustidan o‘tkazish.

to‘liq

0‘ymagan. _ i oki o‘ziga
qadanz)q yd n yonbosh. Raqib tik turib orqaga siljiyotgan y
rqada . 1% st
tortayotgan vaqtida bu usul bajariladi. _ : T
Dastlabki holat — Kurashchilarning olishuvn
: : lagan.
Kurashchi raqibining engi va yoqaslda:i ushoﬂriaSioa qarab qadam
< { ib yonidan = e
1—2 — O ng oyogbilan raq 2l hgari qismiga
‘ymoq. Raqibni tayanch nugqtasini chap tovonining gashq
qo'y :
‘gkazishga majbur gilish. i e ajburlagan
. gka:’»zls ng‘llJar va gavda harakati bilan raqibni quthhia mki‘tarish
= c 6 ‘i orqasidan :
holda chap oyoqni ragibning chap yoki o‘ng oE Orc;stga-yonga burib
4-5-6—Qo‘llar bilan gavdani aylana bo yicha p

i i irish.
turib, raqibni yelkalari bilan gilamga ulogtiri
Ushlash variantlari

Yengdan, yoqa qaytarmasidan.
Yengdan va yoqgadan. :
Yengdan va yaktak yelkasidan. .
Yenglarning ikki tirsakdan.
Belbog‘dan va yengdan.

Aldamchi harakatlar

‘7i bilan ildirish.
Tashqaridan oyoq Yo Zl t.ulan_ ;-b e
Ichkaridan oyoqboldiri bilan i
ch
Beldan oshirib tashlas‘hiflan g
i tovonl bl
Ichkaridan oyoq

Himoya

i rqada q :
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4l-rasm. Yonbosh usullari

Aldamchi harakatlar
Oyoq yo‘zi bilan tashqaridan ildirish.
Beldan oshirip tashlash.

Oyoqtovoninj ichkaridan urish.

Himoya
Ko‘krak bilan kurashchj

Hujumdagj oyog‘ini, raqibning hujumkor oyog*i ustidan o*tkazish.
Raqibning Orqa tomoniga qadam qo‘ymaoq.

Oarshi usullar.
Chap yoki 0°ng oyo
Orqaga qayishgan h
Oldindan Supurish.

qni orqasidan mindirib yiqitish.
olda yigqitish,

Qadam bilan hamohang yonidan supurish,

Uchraydigan Xatolar.
Ragibning og‘irlik
o‘tkazilmagan,

tayanchi hujumdag;i oyog‘iga to‘liq

ga burilgan holda hujumdagi oyoqni tortish.

i mi on tomoniga
hchi tayanch oyog‘i bilan kerakli miqdorda y
Kurashch
Yol > ilii ki o‘ziga
Lo )d yonbosh. Ragqib tik turib orgaga siljiyotgan yo
Orgadan . 7
i | bajariladi. .
tortayotgan vaqtida bu usu : : : it
: a}/Dzitlabki holat — Kurashchilarning olishuvni boshlas
i i n.
Kurashchi raqibining engi va yoqa51da:’ uShlagf;S e
¢ i ib yonidan orq -
1—2 — Ofng oyogbilan raqi e A
qo‘ymogq. Raqibni tayanch nuqtasini chap tovonining gashgari q
o°gkazishga majbur qilish. r U L
3 — Qocllar va gavda harakati bilan raqibni qullxshga majtfur : gi
i raqibning chap yoki o‘ng oyog*i orqasidan ko‘tarish.
holda chap oyoqni raqibning chap y 2 e
4-5-6—Qo°llar bilan gavdani aylana bo‘yicha pastg
turib, raqibni yelkalari bilan gilamga ulogtirish.

Ushlash variantlari
Yengdan, yoqa qaytarmasidan.
Yengdan va yogadan.
Yengdan va yaktak yelkasidan.
Yenglaming ikki tirsakdan.
Belbog*dan ya yengdan.

~

Aldamchi harakatlar

Tashqaridan oyoq yo*zi bilan ildigish.
Ichkaridan Oyogboldiri bilan ilib olish.
Beldan Oshirib tashlash.

Ichkaridan OYoqtovoni bilan surish yuborish.

Himoya
Hujumdagi o

Ragib orqasij
Oldinga buk

Yoqni orqada qoldirish.
€2 qadam qo‘yib gavdani rostlamoq.
ilib, hujumchining tayanch oyog‘iga supurmogq.
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Ragibning hujumchi oyog‘i ustidan o‘zining hujumdagi oyog'ini
o‘tkazish.
Qarshi usullar

Orqgadan chalish.

Chap yoki o‘ng oyogni orgadan mindirib uloqtirish.
Son yordamida raqibni o‘tirishga majbur qilish.
Orgaga qayishib uloqtirish.

Oldindan supurma qilish.

Uchraydigan xatolar

Raqibning tayanch nugqtasi yetarlicha hujumdagi oyog‘iga
o‘tkazilmaydi.

Kurashchining tayanch oyog*i ancha orqada qoldirilgan.

Nazorat savollari

I. Kurashda barcha usullar ganday nomlar bilan ataladi va
bajariladi?

2. Tezkorlikni rivojlantirish uchun ganday ﬁmashqlar qo‘llanilad.i?

3. Kurash texnikasining nazariy asoslariga nimalar kiradi?

4. Supurma usullariga tavsif bering?

5. Chil usullariga tavsif bering??

6. Qo‘shsha usullariga tavsif bering?

7. Yuk (yuklama) usullariga tavsif bering?

8. Yelka usullariga tavsif bering?

9. Bardor usullariga taysif bering?

10. Yonbosh usullariga taysif bering?

— B "
I w—

VI BOB. KURASHDA MUSOBAQALARNI TASHKIL
QILISH VA O‘TKAZISH

6.1. Kurashda musobaga turlari, hakamlar, qoidalar va
ishtirokchilar

Musobaqa turlari

. Shaxsiy birinchilik.
. Jamoa birinchiligi.
. Shaxsiy va jamoalar birinchiligi.

SN =

. Ochiq gilam birinchiligi.
. Mutloq birinchilik.

a) shaxsiy birinchilik: har bir kurashchining bellashuv natijalari
o‘zining shu musobaqadagi olgan o‘rnini aniglash uchun o‘tkaziladi.
Musobaqa oxirida har bir vazn toifasida g‘olib va sovrindorlar aniglanadi;

b) jamoalar birinchiligi: har bir jamoaning olgan o‘mi aniqlanadi;

v) shaxsiy va jamoalar birinchiligi: har bir qatnashchining olgan
o‘rniga qarab har bir jamoaning olgan o‘rni aniglanadi®;

g) ochiq gilam birinchiligi: har bir Kkurashchi 0‘zining spf)rt
klassifikatsiyasi, unvoni va mahoratini oshirish uchun bellashadi;

d) mutloq birinchilik: har qanday kurashchi vazn toifasidan qatiy
nazar (Bosh hakam ruhsati bilan), gatnashish huquqiga ega.

Lh

Hakamlar hay’ati

1. Har bir musobaqani o‘tkazishdan oldin shu musobaq.ani.O‘Z
xududida tashkil gilayotgan davlat shu musobaqada xizmat qlladl.gan
hakamlar ro‘yxatini musobaqaning miqyosiga qarab kurash kat ed@'lg&
federatsiyasiga taqdim giladilar va bu federatsiyalar tomfm.ldaﬂ
tasdiglangan hakamlar ana shu musobaqada xizmat gilishga ha‘{h_d'_r 5
Har bir xalqaro turnirlar, qit’alar birinchiligi, Jahon bi"fmh]‘hgl w
olimpiya oyinlari dasturidagi kurash musobaqalarida fagatgina xalqaro

- sawpHTH 2005 1
* K.T.FOcynos."Ky paw Xa1xapo KOHAANApH, TeXHMRACH EA TAKTHKACH Toukeur F.Fyaox : ?
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Kurash Assotsiatsiyasi tomonidan tasdiqlangan hakamlar faoliyat
ko‘rsatadi.

2. Hakamlar hay’atining tarkibi:

a) bosh hakam;

b) bosh hakam yordamchilari, ularning soni musobagalar
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 giluvchi hakam;

e) tablodagi hakam;

yo) €’lon giluvchi hakam;

J) musobaqa komendanti;

z) musobaqaning tibbiy xodimi (shifokor).

3. Musobaqa vaqtida hakamlar kurash gilamiga chiggan vagqtlarida,
ortadagi hakam' qo‘lini ko‘ksiga qo‘yishi bilan chetdagi ikkala hakam
ham qo‘lini ko‘ksiga qo‘yib, barobariga tomoshabinlarga va boshqa
hakamga garab bo‘yin egib ta’zim qiladilar.

4. Hakamlar harakati bosh hakam va hakamlar hay’ati tomonidan
nazorat qilib boriladi. Agarda ular musobaqa qoidalariga zid hatti-harakat

qilsalar, -h_a.ka‘mlik hujjatidan maxrum qilinib, ushbu musobagadan
chetlashtiriladi va tegishlj tashkilotga yuboriladi.

Kurash kiyimlari

2. Kurash yaktagi

. Paxtadan tg
mato o‘ta qattiq bo[m yyorl

: angan, : ‘lishi va
asligi shart gan, yaxshi holatda bo‘lis
krakda, maksima] o‘lchami 10x10 sm);

-ishlab chj inj
'qaruvchining Savdo belgisj (Bx3 sm ktakning 0l
> Ya

pastki gismida);
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1. Musobaqa qatnashchilari quyidagi vaznlarga bo‘linadilar:

-yelkadagi belgi (25 sm dan ko‘p bo‘lmagan, 5 sm eniga);

-tikishlar (25x25 sm, orqa tarafda ruxsat beriladi, sportchining

familiyasini joylashtirish mumkin).
4. Yaktakning o‘zunligi tizzadan 15-20 sm balandda bo‘lishi kerak.

Yaktak ustidan bel atrofida ikki marta o‘ralib bog‘langan belbogning

tugundan uchigacha bo‘lgan qismi 20 sm dan kam bo‘lmasligi kerak.

Yaktak englari o‘zunligi ko‘pi bilan qo‘l tirsagidan 20-25 sm pasda
bo‘lishi kerak. Qo‘l va eng orasi 8 sm bo‘lishi kerak. Ishton o‘zunligi
oyoq to‘pig‘igacha bo‘lishi kerak. Oyoq va ishton orasidagi bo‘shliq
butun o‘zunligi bo‘yicha 15 sm. Belbog* 4-5 sm eniga, rangi qizil 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 qilishi shart.
Kurashchi qo*llarini oldinga o°zatib, hakamni yaktak englari belgilangan
qoidalarga mos ekanligiga ishontirishi shart.

7. Har ikkala jinsdagi kurashchilar ham yalang oyoq kurashadilar.

Kurashchilarning yoshi va vazn toifalari

Bolalar (12-13 yosh)-33. 36, 40, 44, 48, 52, 56, 60, 65, 70, Q 70 kg.
O‘smirlar (14-15 yosh)-38, 42, 46,50, 55, 60, 65, 71. 77. 83, Q 83 kg.
Yoshlar (16-17 yosh)42, 46, 50, 55, 60, 65, 71, 77, 83, 90. Q 90 ke,

Katta yoshdagilar (18-35 yosh)-60, 66, 73, 81, 90, 100. Q 100 kg. o
36-45,46-55,56-60,61-65 yosh va undan Katta yoshdagilar-60,70,80,90,Q
ke.
2. Qizlar va yoshlar uchun yosh va vazn toifalari:
Qizlar - (12-13 yosh)-30, 33, 36, 40, 44, 48, 52, 57,9 57 Ke:
(14-15 yosh)-33, 36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, Q 63 kg.
(16-17 yosh)-36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, 70, Q 70 kg. _
Ayollar- (18 yoshdan yuqori) 48, 52, 57, 63, 70, 78, 87, Q8T Ke; e
3. Yoshlar va katta yoshdagi polvonlar qaysi vaznda qatflashlfh[?:;ﬁaq =
nazar (Bosh hakam ruxsati bilan) mutloq vaznda keurashishiat MU=
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Bellashuv vaqti

- musobagqalarda kattalar o‘rtasidagi bellashuv 5 daqiqa;
- o‘smirlar va 35 yoshdan yuqoridagilar uchun 4 daqiga qilib
belgilanadi;

- bolalar va 56 yoshdan yuqoridagilar hamda ayollar uchun
bellashuv vagti

3 daqiqadan 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 bo‘lganda, ohirgi oxirgi baho olgan kurashchiga
galaba beriladi.

- Kurashchining baho va Jazosi teng bo‘lsa, baho ustunlikka ega
bo‘ladi.
- g'oliblik, bellashuy davomida hech qanday usul go‘llanilmasdan
teng holat bo‘lsa hakamlarning  kopchilik fikriga kora beriladi
Hakamlar g‘o!ibni Yaktaklar rangidagi bayroqchalar orqali aniglaydilar.
bo‘ls: i?;]l:;riakszél?ilarfla ogohlantirishlar bir xil va ketma-ket berilgﬂﬁ
2 irinchi ogohlantirish olganga beriladi. Ogohlantirishlar

bir vagtda berilsa “TENG»), g<0lj 2
T (“TENG»), g olib hakamlaming ko‘pehilik fikr: Hig
Musobaqalar Olimpiya tizimi
0 t.ké.lZl]‘adl. Kurashda usul  gilampip
chizig‘idan tashqarida nihoyasiga etsa

bo‘yicha qayta bellashuvlarsiz

g ichkarisida boshlanib gilam
baholanadi.

d°‘aniladigan iboralar va ishoralar

~kura : :
S esh_:)hllar 0'ng go‘llarinj chap ko‘ksida tutgal
816 salomlashish yepy ishlatiladigan ibora-

Bu iboranj jgpy
atgand ;
daratgan holda yo, ¢ * hakam iickaly 9o°lini kaftlari bilan olding?

Omongg : :
82 ochib, kKeyin barmoqar; yugoriga qaragar
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holda balanddan bukib qo‘llarini ichkariga aylantirish ishorasini giladi,
bu vaqtda ikkala qo‘Ining barmogqlari bir-biriga uchma-uch holiga kelishi
kerak.

E
=
2

42-rasm. Ta’zim

2. “KURASH” -kurashchilar bir-birovlariga ta'zim gilib
salomlashgandan keyin bellashuvni boshlash uchun hakam tomomdan.
ishlatiladigan ‘ibora. Hakam o‘ng qo‘lini kaftlari bilan yon Gt

qaratgan holda tirsakdan bir oz bukib ishora giladi.

43-rasm. Kurash
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3. “TO‘XTA” —bellashuv davom etayotgan vaqtda bellashuvni
toxtatish uchun ishlatiladigan ibora. Bu vaqtda hakam o‘ng qo‘lini kafti
bilan oldinga garatgan holda (barmogqlari bir joyga jipslashgan) oldinga
cho‘zib ishora qiladi.

44-rasm. To ‘.x:ta‘

4. “H » i -
ALOL kurashchilarda birovi sof g‘alaba qilgan vaqtda

1shlat|.1ad1gan ibora. Hakam qo‘lini kafti bilan oldinga qaratgan holds
yugoriga ko‘tarib (barmogqlar jips holda) ishora giladi
a) ikki “YONBOSH” bahosi olsa- i
b) ragib usu} ishlatib 0‘zj jkk :
V) raqibiga “GIRROp»
g) “YONBOSH> olgan h
d) raqib 3 daqiqa ichida

ala kuragjga yiqilsa beriladi;
berilsa;

Cl)lda ragibida “DAK K] bo‘lsa;
gilamga chigmasa.
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45-rasm. Halol
5. “YONBOSH?” - hakam qo‘lini kaftlari bilan pastga quratgan
holda (barmoglar bir joyda jips) yon tomonga cho‘zib ishora q?lad:. :
a) kurashchilardan biri usul qo‘llab raqibini tezlik bilan bir Kuragiga
yiqitsa;
b) yoki ragibiga “DAKKI” e’lon gilinsa berllad

—

46-rasm. Yonbosh
105



6. “CHALA” — baho kurashchilardan biri usul qo‘llab, usulni
oxirigacha to‘liq bajara olmasa ishlatiladigan ibora, hakam qo‘lini kafii
bilan oldinga qaratgan holda tirsagidan bukib ishora qiladi.

a) kurashchilardan birj usu] qo‘llab to‘lig‘icha bajara olmasa;

b) ragibiga “TANBEH” ¢’lon qilinganda beriladi;

s)nechta “CHALA” bahosi berilishiga qatiy nazar ularning umumiy

soni Jamlanmaydi:

d) agar ikkala kurashchida ham bir-nechtadan “CHALA” bo‘ls,
g oliblik ko‘p “CHALA” olgan kurashchiga beriladi.

47-"(1_;""_ Clla’a
7. ::TANBEH”

~ birinch; % i
choﬂzgan holda ban’nOg‘i btlan OgOhIaHtII‘ISh, ha_kmn qO‘llI’ll oldinga

tan o - - -
qilib shu iboranj ishlatadj_ ek Olgan kUff:lShchml ko‘rsatib ishora

“TANBEH” - 6o0p1ame: -
e ‘go Wlantirigp Unchajk Katta poc larga
yo‘l qo‘ygan kurashchlga berilaqj. " Imagart xatclg
a) kurashchi ataylap, qoch

ayotib
qo ‘ymasa;

> Taqibgy ushlab olishga yo'l

1 i (i o‘zi gilamning
ibni gi itarib chiqarsa yoki o
bni gilamdan 1tar1
b) ataylab raqt g
xavfli maydoniga chiqib ketsa;

e i i shlasa.
; o) ataylab ragibning ishtonidan yoki oyoglaridan u

i ida usul
d) ushlab olgandan keyin 20-25 soniya vaqt davomi

qo‘llamasa.

PU—

[Tanbeh

48-rasm. Tanbeh
8 “DAKKI” “ikkinchi ogohlantirishda ishlatiladigan ibora. gakaﬁ
Q0°lini musht qilib tirsagidan bukib ishora giladi. (qo‘l barmoglari mus
holiga kelgan va kaft old tomonga qaragan bo‘lishi kerak.

49-rasm. Dakki
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9 “G‘IRROM” - oxirgi ogohlantirishda ishlatiladigan ibora,
Hakam qo‘lini kaftlari bilan pastga qaratgan holda yon tomonga cho‘zib
ikki-uch marta pastga silkitib ishora giladi.

“G‘IRROM” — Katta Xatoga yo°l qo‘ygan (yoki DAKKI jazosini
olgan va keyingj paytda unchalik katta bo‘lmagan yoki o‘rta toifadagi
Xatoga yo‘l qo‘ygan) kurashchiga e’lon qilinadi:

a) bellashuv davomida raqibining, hakamlarning sha’niga noma’qul
so‘zlarni ishlatsa, baqirsa har xi] imo-ishora qilsa;

b) agar kurashchi bellashuv davomi

da raqibiga bila turib jarohat
etkazsa, unda ragibga “G‘IRROM” e’lon qilinib, shikastlangan
kurashchiga “HALOL” beriladj

5l-rasm. Bekor
N —— = Il. “VAQT” — bellashuv vaqti tugaganligini ko‘rsatish uchun
g S ishlatiladigan ibora, hakam ikkala qo*lini yuqoriga ko*tarib kaftlarida bir-
biriga 9adagan holda bilakdan qo‘shib ishora qgiladi.

52-rasm. Vaqgt
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Izoh: ishoral
ar o‘rtadagi : : :
kurashchilarning yakt gl hakamning ikki

ko‘rsatiladi.

; 3 tomonda tu
a el
SEs }gl rangiga qarab o‘ng yoki chap qo‘l bilan
ol - < 5 3
vaqtda gilam o‘rtasidca t-lliill\ar:] qo°l bilan ishoralarni ko‘rsatish bilan bir
_ 1K holatda i 5
S o a iboralarni ham baland ovoz bilan aytib
Baho va ogohlantiri
gonlantirishlar raqgamlar (10 -
ammo ularning umumiy Somjamlanmay;i , 3,3,1,0) bilan e’lon qilinadi,

BELLASHUV NATIJALARI

B

i | OGOHLANTIRISh
10:0 | GIRROM [ o0
50 | DAKKI |

TANBEX ‘
YONBOSH-DAKKI 10:0
|

0:5

0:3

CHALA-TANBEX 3:0
1:0

1:0

YONBOSH
CHALA

DAKKLYONBOSH

TANBEX-CHAL A
YONBOSH-
YONBOSH

DAKKI-DAKK]I

TANBEX-TANBEX ’ =
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XULOSA

Milliy istiglol sharofati bois O*zbek xalgi tom ma’noda oz erki,
hurligi va ozodligiga erishib, ijtimoiy taraqqiyotning yuksak marralari
sari yo‘zlandi. Uning ko‘p asrli, boy ko‘hna tarixi, rango-rang betakror

madaniyati, ma’naviyati, noyob osori atiqalari yangidan boy ko‘rsatib,

hayotga qaytarildi.
Bugun hayotimizdan ~ 0°Z munosib  nufuzini  topib,

zamondoshlarimizning e’zozu-e’tiborini qozonib, jahon nazariga tushib

dovrug® va shuhrat qozongan O‘zbek kurashi ham o‘tmishi buyuk xalq
ma’naviy qadriyatlarini biri sifatida alohida o‘rin egallaydi.
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining har tomonlamma qo‘llab-
yangi davri boshlandi. Jahon
da. Dunyoning 140 dan

untazzam

quvvatlashidan sevimli kurashimizning
o°zra Kurash nomli O‘zbek brendi keng yoyilmoq

larida milliy federatsiyalar tashkil etilib, m
alar o‘tkazib kelinmoqda.

orqali Kurashimiz tarixi,

ziyod davlatlat
ravishda milliy, git’aviy va Xalqaro musobaq
Mazkur o‘quv-uslubiy qo‘llanmasi
etimologiyasi, boshqa yakka kurash sport turlaridan farqi, rivojlanishi,
o‘rganish va o‘rgatish metodologiyalari, usullar, harakatlar dinamikasi,
rni tashkil etish va o‘tkazish bo‘yicha qoidalar majmualari
kat qilindi.
mundarijasi, 1999-yildan
pionatlari

musobaqgala
haqida keng tahliliy ma’lumot berishga hara

Shuningdek, Jahon chempionatlari
2019-yilgacha o‘tkazilgan kattalar o‘rtasida barcha jahon chem
golib va sovrindorlari to‘lig ro‘yxati taqdim etildi.

Nazorat savolla ri

turlarga bo‘linad?

1. Kurashda musobagalar qanday
bi va ulaming vazifalari ganday?

2. Kurashda hakamlar hay’atitarki
3. Kurash kiyimlariga tavsif bering?
rashchilarning yoshi va vazi toifalarini sanab bering?

4. Ku
uv vaqti gancha davom etadi?

5. Kurash musobagalarida bellash
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6. Kurash musobagqalarida

o‘llaniladij - -
tavsif bering? qo°llaniladigan iboralar va ishoralarga

7. Bellashuv dayoy
3 N etayotgan vagt SO
ishlatiladigan ibora qaysi? gan vaqtda bellashuvni to*xtatish uchun

ibora qanday?
9. Unchalik katta bo*
- . o‘lmagan xatolar ‘1 qo* ‘
7 . ga yo'l
nisbatan qanday ibora qo‘llaniladi? T
10. Hakam qo‘lini kaftlari bj]

A9 oo an pastga qaratean h
cho‘zib ikki-uch A £a qaratgan holda yon tomonga

tishi qanday iboranj ifodalaydi?

]

|

] ;

! L

ASOSIY IBORA VA TUSHUNCHALAR LUG*ATI (GLOSSARIY)

Bardor usullari — kurashchi usulga mos ravishda raqib yaktagining
qulay joyidan ushlab, muvozanatdan chiqarib, o‘ziga ishonch hosil qilib,
raqibini ko‘tarib uloqtiradigan barcha usullar.

Bekor — olishuv to‘xtatilganda keyingi harakatlar uchun yoki
bajarilgan usul baholashga noloyiq deb topilgan vaqtda ishlatiladigan ibora.
Hakam qo‘lini kafti bilan yon tomonga qaratgan holda (barmoglari
jipslashgan) oldinga cho‘zib 2-3 bor chapga va 0°ngga harakatlantinb ishora
qgiladi.

Dakki —ikkinchi ogohlantirishda ishlatiladigan ibora. Hakam go‘lini
musht qilib tirsagidan bukib ishora qiladi. (qo‘l barmoqlari musht holiga
kelgan va kaft old tomonga garagan bo*lishi kerak.

Didaktika (grekcha didaktikos — o‘gitaman, o‘rgataman) — ta’lim
jarayoni, mazmuni, qonuniyat va tamoyillari, shakl, metod va vositalarini

ilmiy asoslab beruvchi pedagogik ta’lim nazariyasi. pedagogikaning alohida
sohasi.
G‘irrom — oxirgi ogohlantirishda ishlatiladigan ibora. Hakam qo'lint
kaftlari bilan pastga qaratgan holda yon tomonga cho'zib ikki-uch marta
pastga silkitib ishora giladi.

Halol — kurashchilarda birovi sof g*alaba qilgan vaqtda ishlatiladigan
ibora. Hakam qo‘lini kafti bilan oldinga garatgan holda yuqoriga ko“tarib
(barmogqlar jips holda) ishora qgiladi.

Kurash — kurashchilar bir-birovlariga ta’zim qilib salomlashgandan

keyin bellashuvni boshlash uchun hakam tomonidan ishlatilac.iigan ibon.l.
Hakam o°ng qo-lini kaftlari bilan yon tomonga qaratgan holda tirsakdan bir

ib ishora giladi. :
3 bu::::ush —{-1 yakka kurashning qadimiy turi bo'lib, uning ildizi
zamonaviy O‘zbekiston hududida joylashgan. Kurash -.k(-)‘proq kuch emas,
agliy salohiyat, ma’naviy qarashlar majmui e':l-can.‘lm shundan bxhsh
mumbkinki, polvonlar jamiyatda og‘ir-bosiqlik, tantilik timsoli, shungasodlq
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bo‘lishga intiladi. O°zbek tilida “polvon™ so‘zi har doim tantilik, mardlik
kabi so‘zlarning sinonimi bo‘lib kelgan.

Kurashchilarni jismoniy tayyorgarligi asoslari — yuksak sport
natijalariga erishish uchun sportchining jismoniy tayyorgarlik darajasi,
jismoniy xislatlar — kuchlilik, tezlik, chidamlik, chagqonlikni rivojlanishi
birinchi darajali ahamiyat kasb etadi. Shuning uchun ham kurash texniksini
takomillashtirishda jismoniy tayyorgarlik jarayoni mashg‘ulotda yetakchi
rol o‘ynaydi.

Mashg‘ulot umumiy zichligi — deb, pedagog nugtai nazardan tug‘ri
foydalanilgan vaqtning butun mashgulot davomidagi nisbatiga aytiladi.

Mashg ‘ulotning motor zichligi — deb, kurashching bevosita harakat
faoliyatiga, mashk bajarish uchun sarflangan vaktga aytiladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) — tanlangan sport turi
talablariga qat'iy rioya gilgan holda sportchining harakat xususiyatlarini
rivojlantirishga, organlar va tizimlamni (nafas olish, yurak-qon tomir,
mushak) mustahkamlashga, ulaming funksional imkoniyatlarini oshirishga
qaratilgan jismoniy mashqulotlar tizimi.

Musobaga magsadi - kuchli sportchilar va jamoalarni aniqlash, sport
mahoratini takomillashtirish, Jismoniy madaniyat va sportni targ‘ibot qilish,
sport tashkilotlari, murabbiylar, sportchilar, hakamlar faoliyatiga ob’ektiv
baho berishdir.

Qo‘shsha usullari — kurashchi ragib yaktagini qulay joyidan ushlab,

; yaradigan barcha usullar.
qa faoliyati, shu fag]

lyat asosidan kelib chiqadigﬂll
maxsus tayyorgarlik hamda unin i v
£ Meyor va yutuqlari iladi
: yutuglari tushuniladi.

butun  musobaga : -
tasdiglangan qoidalarga 92 davomida sportchilaming

: rioya qilishlari va mu
o‘tkazilishinj nazorat qil

; sobagani nizomga muvofid
uvchi shaxs,

id

P

Sport mashg‘ulotlari - bu sport tayyorgarligini bir qismidir. Sport
mashg‘ulotlari maxsus jarayonni oz ichiga olib, aniq tanlangan sport turi
bo‘yicha, sportchini yuqori ko‘rsatkichlarga erishishida, jismoniy mashqlar
orqali organizmni rivojlantirish, jismoniy sifatlar va qobiliyatlamni
takomillashtirish uchun foydalanilgan maxsuslashtirilgan jarayondir.

Sport musobaqasi — sportning alohida turlari bo‘yicha sportchilar
yoki sportchilar jamoalari o‘rtasida musobaqaning eng yaxshi
ishtirokchisini aniqlash maqsadida uning tashkilotchisi tomonidan
tasdiglangan nizom (reglament) asosida o‘tkaziladigan bellashuvlar.

Supurma usullariga kurashchi wusuliga mos ravishda raqib
yaktagining qulay joyidan ushlab, ragibini muvozanatdan chiqarib, o‘ziga
ishonch xosil qilib, o‘ng yoki chap oyog‘i bilan “supurib” gilinadigan
barcha usullar kiradi.

Ta’zim — kurashchilar o‘ng qo°‘llarini chap ko‘ksida tutgan holda bir-
birlariga bo‘yin egib salomlashish uchun ishlatiladigan ibora.

Taktika yunoncha “taktikus” so‘zdan olingan bo‘lib, o°zbek tilida
“tartiblashtirish” ma’nosini anglatadi.

Tanbeh —-birinchi ogohlantirish, hakam qo‘lini oldinga cho‘zgan
holda barmog'i bilan tanbeh olgan kurashchini ko‘rsatib ishora qilib shu
iborani ishlatadi.

Texnika — yunoncha “texnus” so‘zdan kelib chigqan bo‘lib, o°zbek
tilida “san’at” ma’nosini anglatadi. Sport amaliyotida va xususan, bazaviy
sport turlarida “texnika” harakat malakalari, o‘yin usullarining tuzilish
shakli, mazmuni va ijro etish tartibini ifodalaydi. Muayyan harakat (0‘yin
usuli — zarba, to‘p uzatish, to‘p kiritish va h.k.) texnikasi maxsus mashglar
yordamida ganchalik ko‘p va uzoq vaqt takomillashtirilsa, u shunchalik
go‘zal, chiroyli, engil, bioenergetik jihatdan tejamli, samarali, aniq va
“san’at” darajasida ijro etiladi.

To‘xta — bellashuv davom etayotgan vagtda bellashuvni to‘xtatish
uchun ishlatiladigan ibora. Bu vagtda hakam o‘ng qo‘lini kafti bilan oldinga
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qaratgan holda (barmogqlari bir joyga jipslashgan) oldinga cho‘zib ishora
qiladi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) — bu insonning har
tomonlama jismoniy rivojlanishiga, salomatligini yaxshilash va barcha
Jismoniy sifatlar (chaqqonlik, chidamlilik, egiluvchanlik, tezlik, kuch)ni
rivojlantirishga qaratilgan jismoniy mashqulotlar tizimi.

Vaqt — bellashuv vaqti tugaganligini ko‘rsatish uchun ishlatiladigan
ibora, hakam ikkala qo‘lini yuqoriga ko‘tarib kaftlarida bir-biriga qadagan
holda bilakdan qo‘shib ishora qiladi.

Yelka usullari — kurashchji ragib yaktagining qulay joyidai ushlab,
ragibni muvozanatdan chigarib, ragibni yelkadan oshirib tashlaydigan
barcha usullar.

Yonbosh — hakam qo‘lini kaftlari bilan pastga garatgan holda

(barmogqlar bir joyda jips) yon tomonga cho‘zib ishora qiladi.
Yonbosh usullarj—

ra, hak et .
qaratgan holda tirsagidan bukib ishora e am qo‘lini kafti bilan olding2

Chil usullarji — Kurashchj
muvozanatdan chiqarib, 0°Ziga ishg
oyog‘idan ildirib qilinadigan barcha yg

ragibining qulay joyini ushlab,

nch xosil qjlip, chap yoki o‘ng
ullar.
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O‘zbek kurashi bo‘yicha kattalar o‘rtasida o‘tkazilgan Jahon

chempionatlarining
MUNDARIJASI
J O‘tkazil ls}:t'mk Ishtirok Ishtirokchilar
. ilo etgan
: -—a_honu (| Q- thazllean |\ gdati - ;ﬁ:ﬁar etpan | =
chempionatlari joyi Caviavandiimrm UL
o git’alar
o Afrika,
Jactt > Amerik
[Jahpn : Toshkfanl, 02.05. £3 4, 136
chempionati | O‘zbekiston Evropa,
1999y Osiyo
5 Afrika,
11 Jahon Antaliya, 17'8-7 30 Amerika, 150
chempionati Turkiya - o Evropa,
2000’y Osiyo
i Afrika,
ITI Jahon Budapesht, 75;)-8 P Amerika, 120
chempionati Vengriya 5061 y EO‘:?;;’
Afrika,
- Amerika,
IV Ja.hon - EreV'im, 31.08. 37 Evropa, 170
chempionati Armaniston 2002y Okeaniya,
Osiyo
Afrika,
25- Amerika,
V Jahon Toshkent 30.11 42 Evropa, 196
chempionati O‘zbekiston 2005y Okeaniya,
| Osiyo |
Affika,
Amerika,
25‘ 75
VI Jahon Ulan-Bator, 29.10 38 Evropa, 1
chempionati | Mo‘g‘iliston 2007y Okea.nlya, |
Osiyo
__—__—__—-i
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Afrika,
chempionati Ukraina 20(’)9 y Okeaniy;,
Osiyo
Afrika,
VIII Jahon Termiz, Amerika,
chempionati | O¢zbekiston | 20! | 60 Evro;?a, 400
Okeaniya,
Osiyo
Afrika,
IX Jahon Istanbul, 12- Amerika,
chempionati Turkiya 16.12. 46 Evropa, 295
2013 y Okeaniya,
M B Osiyo
X Jahon Afrika,
chempionati Xurramabod, | 2-7.11 o Amerika, 168
(Erkaklar) Eron 2015y Evropa,
T e e e Osiyo
. XI Jahon Istanbul, 30.11- AAM'(:
chempionati Turkiya 03.12 40 Emerl a, 260
2017y vropa,
\\‘\-——_ﬁ\ Osiyo
XII Jahon Chongju, | 31.0s. Afrika,
chempionati Koreya 04.09 42 Amerika, 305
Respublikasi | 2019y Evropa,

Kurash bo‘yicha kattalar o‘rtasida Jahon chempionatlari g‘olib va
sovrindorlari

1999-yil Kurash bo‘yicha kattalar o‘rtasida
Jahon chempionati

Musobaqa nomi: I jahon chempionati®

Vagqti: 1-2 may :
Joyi va vaqti: Toshken, O‘zbekiston 1999-yil
-73 kg

1-o°rin - Kurbanov Akobir (O‘zbekistan)
2-0°rin - Mahmudov Maftun (O‘zbekistan)
3-orin - Katsuragi Alexander (Brazil)
3-0°rin - Nasrullaev Hayrullo (O‘zbekistan)
-90 kg
1-0°rin - Muradov Kamol (O‘zbekistan)
2-o°rin - Bagdasarov Armen (O‘zbekistan)
3-0°rin - Avezov Bahrom (O‘zbekistan)
3-o0°rin - Hodjaev Shuhrat (O‘zbekistan)
Mutloq vazn toifasi
1-0°rin - Muhammadiev Toshtemir (O‘zbekistan)
2-0‘rin - Mahmarasulov Erali (O‘zbekistan)
3-o‘rin - Honorato Carlos (Brazil)
3-o0°rin - Hodjaev Botir (O‘zbekistan)

e ormpH acoci TAREPRITEL
* Xankapo Kypauwr Acconuaacmunr www kurash-ikiory caifTi MIBIYA
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2000-yil Kurash bo‘yicha kattalar ortasida
Jahon chempionati

Musobaqa nomi:

Vagqti: 13-17 iyul

Joyi va vaqti: Antaliya, Turkiya 2000-yil
-73 kg

1-0°rin — Mahmudov Mahtumkulj (O“zbekistan)

2-0rin — Georgiev Angel (Bulgaria)

3-0°rin — Demirel Bektash (Turkey)

3-0°rin — Braun Ajos (Hungary)

II-jahon chempionati

-90 kg
1-0°rin — Avazoy Bahram (O‘zbekistan)
2-0°rin — Minarik Anton (Slovakia)
3-0‘rin — Allakuljey Shohrat

(Turkmenistan)
3-0°rin —

Delahay Sam (Great Britain)

Mutloq vazn toifasi

1-0rin — Tataroglu Selim (O‘zbekistan)

2-0‘rin — Malovaniec Paye] (O‘zbekistan)
3-0°rin — Tankoy Georgi (Bulgaria)
3-0°rin — Singh Kipral (India)

e -63 kg — ayollar
1-0°rin — Kobash Ilknyy (Tur

i key)
2-0 rfn — Nazarenkgq Olesya (Turkmenistan)
3-0°rin — Yaron Einat (Israel)
3-0‘rin — Mashiko Satomj (Japan)
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5 ida
2001-yil Kurash bo‘yicha .katta.lar o‘rtasi
Jahon chempionati

Musobaga nomi: I11- jahon chempionati

i 26 avgust
Vaqti: g . ;
; Budapesht, Vengriya 2001-yil
Mutloq vazn toifasi

Joyi va vaqti:

| -o‘rin — Avazov Bahrom (O‘zbekistan)

2-0°rin — Sabino Mario (Brazil)

3-0‘rin — Hadbataar Munkbatar (Mongolia)

3-0‘rin — Van Zyl C. (South African Republic)
-63 kg

l-0°rin - Sikora Dorota (Poland)

2-0‘rin — Nazarenko Olesya (Turkenistan)

3-0rin — Shagibekova Yulia (O‘zbekistan)

3-0°rin — Malley Joyce (Great Britain)
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2002-yil Kurash bo‘yicha kattalar o‘rtasida
Jahon chempionati

Musobqa nomi: IV- jahon chempionati

Vagqti: 30 avgust — 1 sentyabr ;
Joyi va vaqti: Erevan, Armaniston 2002-yil
-73 kg

L. Archill Chohell; Georgia
2.Ramziddin Saidov O‘zbekistan
3.Adam Jaikowski Poland

3. SuIdbayar Damdin Mongolia
-81 kg
l.Isoq Ahmedoy O*zbekistan
2. Alexander Guedes Brazil
3.Nicolas Bibilashvilj Georgia
3. Iraklj O‘znadze Turkey
-90 kg
1. Marcos Daug Brazil
2.Davlat Chorjey O*zbekistan
3. Harutsun GéribiyanArmenia ‘

3.Alireza S Iran

Mutloq vazn toifasi
1. Selim Tatarog]u Turkey
2. Alexander Guedes Brazil
3. Ahmad Efatj ArkanIran

3. Khadbatar Munkbatar Mongolia

Ayollar -52 kg
1. Kristina Najaryan Armenia

2. Ergel Sehriban Turkey

3. Altin Muradova Turkmenijstan
3.Galina Jdanova Russia
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Ayollar -63 kg

1. Aktan Ebeu Turkey
2. Irina Yakovleva Russia
3. Fernanda Pires Brazil
a Si oland i

Pt Ayollar — Mutloq vazn toifasi

< key
1. Belkis Kaya Tur .

ia

2. Karine Gevonodyan Armen

3.Shirley Morales ~ Chile =
3. Henriette Moller ~ South Afric




2005-yil Kurash bo‘yicha kattalar o‘rtasida
Jahon chempionati

Musobaqa nomi: V- jahon chempionati
Vagqti: 26-27 noyabr
Joyi va vaqti: Toshkent, O‘zbekistan 2005-yil
Erkaklar
-60 kg

I. Mamatov Furkat (Ozb)

2. Boldbaatar Chimeg (Mgl)

3. Kurbanov Tyre (Tkm)

3. Wahedi Abduy] Wahed (Afg)
-66 kg

L. Bokiev Rustam (Tjk)

2. Alexanidis Lavrentis (Gre)

3. Popov Anton (Mda)

3. Bakhshaej Mohsen (Iri)

-73 kg

I. Bokiev Ragsy] (Tjk)

2. Ryy Jeong Seok (Kor)

3. Turaey Sheralj (Ozb)

3, Hudayberdjey Ferutdin (Tkm)
-81 kg

1. Saidoy Ramziddj, (Ozb)

2. Mohamadnia Ali (Irf)

3. Balasyan David (Rus)

3. Ganbold Ganzorig Mgl)

: - 90 kg
1. Choriey Daviat (O<zb)

2. Zolbayar Batjarga| Mgl)
3. Mesablishvil Nugzar (Ukr)
3. Ayyoub Hassanj (Iri)
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-100 kg

1. Fallah Abbas (Iri)
2. Elijah Chirwa (Zam)
3. Richardson Darrin (Gbr)

ullaev Tkrom (O°zb)

3. Nur i
1. Tangriev Abdulla (O°zb)

2. Khosravinejad Saeed (Iri)

3. Kim Beom Kim (Kor)

g i Yuriy (Blr) .
>R Mutloq vazn toifasi
1. Tangriev Abdulla (O°zb)

2. 1liadis Dionisios (Gre)

3. Iliadis Vasilios (Gre)

3. Zolbayar Batjargal (Mgl)
Ayollar
-48 kg

1. Sensoy Yildiz Nese (Tur)

2. Mavlyanova Shahnoza (O°zb)
3. Chow Wan (Hkg)

3. Martinova Maria (Arm)

-57 kg

1. Stavriou Pinelopi (Cyp)

2. Dennis Eleanor (Irl)

3. Yee Ling Ngo (Sin)

3. Shayhuddinova Rumiya (O°zb)

-63 kg
1. Martins Marcia (Bra)
2. Safarova Umeda (O‘zb)
3. Malley Joyce (Gbr)
3. Devi B (Ind)
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-87 kg ~ 2007-yil Kurash bo‘yicha kattalar o‘rtasida .
I. Kaya Belkis Zehra (Tur) Jahon chempionati !l

2. Kambarova Dilnoza (Ozb) Musobaga nomi: VI Jahon chempionati

3. Cheprasova Galyna (Rus) . Vagqti: 25-29 oktyabr ¥ i
e Joyi va vaqti: Ulanbator, Mo‘g‘iliston 2007-yi
oval Galyna (Ukr) Erkaklar:

1. Kaya Belkis Zehra (T e i : e
2. Shekerova Mariya (():J F; . Mamatov Furkat (O‘-Zbeklstan)
3. Halikulova Sohi{)'a T ()y - ChinbatOi(lepele)
! 3. Koval Galyna (UlJ(r;n el . Waris Ali (Paklste-m)
. Bui Dihn Tien (Vietnam)

PR R Y RS

L) L) N —

-66 kg
. Ravshanov Olim (O‘zbekistan)
. Alberti Guillaume (Francé)
. Esin B. (Kazakhstan)
. Hishigbayar B. (Mongolia)
-73 kg

W W N —

- Munkhbayar H. (Mongolia)

. bmoklyev Bayor (Russia)

. Yalkapov Nurali (Turkmenistan)
. Ogasawara Naoya (Japan)

-81kg
. Mahmudov Ravshan (O‘zbekistan)
. Khudermunkh G. (Mongolia)
. Jago Mathew (RSA)
- Erdineev R. (Russia)

LW W N =

e

- Juraev Sherali (O‘zbek

WL N~
g
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-100 kg
I. Nurullaev Ikrom (O‘zbekistan)
2. Fallah Abbas (Iran)
3. Illiadis Moisei (Greece)
3. Till Leigh (Great Britain)
100 kg
l. Ganhuyag D. (Mongolia)
2. Rezaie Ali (Iran)
3. Malki El Mehdi (Marroco)
3. Temule K. (China)
Mutloq vazn toifasi
1. Choriev Davlat (O°zbekistan)
2. Juraev Sherali (O‘zbekistan)
3. Aguiar Alex (Brazil)
3. Munkhbaatar (Mongolia)

Ayollar
-48 kg
1. Urantseg M. (Mongolia) ;
2. Kubieva Mukadas (O*zbekistan)
3. Bishop Justine (New Zealand)
63 kg
1. Tserenkhand D. (Mongolia)
2. Koval Galina (Ukraine)
3. Mavlanova Mashkhura (O‘zbekistan)
3. O‘zun Ebru (Turkey)
Mutloq vazn toifasi
1. Tserenkhand D. (Mongolia)
2. Ya Sagoo (Mongolia)
3. Koval Galina (Ukraine)
3. Dulmaa Y. (Mongolia)
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Musobaqa nomi:

2009-yil Kurash bo‘yicha kattalar o‘rtasida
Jahon chempionati

VII-jahon chempionati

Vagqti: 9-10 oktyabr
Joyi: Alushta, Ukraina
Erkaklar
-60 kg

1.Dalirian Mostafa (Iran)

25

) @ [P =) LWoW N — S - (O

W oW N —

Turebekov Bakhtyjan (Kazakhstan)

3. Gasparyan Gevorg (Russia)
3

Zeripov Gayratjan (Turkmenistan)

-66 kg

- Ghaffar Mohsen (Iran)

. Khudoyberdiev Sukhrob (O‘zbekistan)
- Mchedlistvili Djaba (Georgia)

. Uspanov Marat (Kazakhstan)

-73 kg

- Mihaylin Vladislay (Russia)

. Imamov Yakhyo (O*zbekistan)

- Mustafaev Ramazan (Kazakhstan)
- Moradi Sorkhzou Zakaria (Iran)

-81 kg

- Kholmamatov Sharof (O*zbekistan)
- Jamali Mohamad (Iran)

- Motorkin Andrey (Russia)

- ladze Giorgy (Georgia)

-90 kg

- Juraev Shera; (O*zbbekistan)

Abdrazzakoy Ruslan (Kazakhstan)

- Mereacre Dany (Moldova)
- Gladkin Alexander (Russia)

-
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-100 kg

. Choriev Davlat (O‘zbekistan)

. Iliadis Dionysis (Greece)

- Myagmarsuren Togtool (Mongolia)
- AL Moneer Mohammad (Syria

Mutloq vazn toifasi

- Rodaki Mohammad Reza (Iran)

- Pin Andrien (France)

- Georg Urban (Hungary)

. Muradov Shukhrat (O‘zbekistan)

Ayollar
-48 kg

- Kirienkova Liya (Russia)

. Kubeeva Mukaddas (O“zbekistan)
- Delport Martinetter (South Africa)
. Nguen Thi Hong (Vietnam)

-52 kg

: Dosjanova Dinara (Kazakhstan)
. Nazarova Shohida (O‘zbekistan)
- Tseng Yu-yu (Chinese Taipei)

. Baydulina Maria (Ukraine)

-57 kg

. Ochirpurev Lkhagvakhuy (Mongolia)
- Sattorova Makhliyo (O*zbekistan)
. Aldaas Sanda (Syria)

- Dushka Tatyana (Ukraine)

-63 kg

. Kotova Julia (Russia)
. Nuralieva Ugiloy (O‘zbekistan)

130

3. Ganbold Chimednorov (Mongolia)
. Popa Lulia (Moldova)

LI

-70 kg
. Khorolsuren Mukhmagnai (Mongolia)
. De Villiers Moira (New Zealand)
. Doddemeade Chantelle (South Africa)
. Ibragimova Darya (Ukraine)

L) L) N —

-78 Kg
. Khalikulova Sokhibjamol (O‘Zbekistan)
. Sharma Latika (India)
. Batkhishig Batchimeg (Mongolia)
. Skora Maria (Ukraine)

I S

-87 Kg

. Koval Galyna (Ukraine)
2. Ismatova Gulmira (O°Zbekistan)

—

3. Nyamkhuu Nyamtuya (Mongolia)

S




2011-yil Kurash bo‘yicha kattalar o‘rtasida
Jahon chempionati

Musobaqga nomi: VIII -Jahon chempionati
Vaqti: 19 — 24 oktyabr
Joyi va vaqti: Termiz, O‘zbekiston 201 1-yil
Erkaklar
-60 kg

. Chinbat Otgon (Mongolia)

- Khudoyorov Abdurakhmon (O‘zbekistan)
. Zeripow Gayratjan (Turkmenistan)

. Vahdani Behzad (Iran)

W W NN =

-66 kg

. Kihara Keiichi (Japan)

- Dalirian Mostafa (Iran)

. Mallaev Zarifjon (O*zbekistan)

- Makhmudov Arslonbek (O°zbekistan)

-73 kg

L) W N =

. Turaev Sherali (O‘zbekistan)

. Abraev Davlat (O*zbekistan) )

. Sobirov Farukhro‘z (Tajikistan)

- Dagvadorj Munkhbat (Mongolia)
-81 kg

. Arslonov Shukhratjon (O‘zbekisl‘an)

- Jamshedi Izatul]o (Tajikistan)

- Bichelashvilli Giorgji (Georgia)

- ladze Giorgj (Georgia)

L R O e S

(5 S S N

-90 kg

- Rahnamajozan Hojat (Iran)

- Kholmamatov Sharof (O‘zbekistan)
. Sobirov Paryiz (Taj ikistan)

- Azizpour Mohsen (Iran)

W W N —

R

WG LW N - W W N =

Lo L8 (o) =

W W N —

p—

. Nishanbayeva Sevara (Kazakhstan)

. Mustafaeva Juldiz (O°zbekistan)

. Lkhagvakhuu Ochirpurev (Mongolia)
. Aydogdyyeva Madina (Turkmenistan)

_ Tserennadmid Tsend (Mongolia)
_Chimednorov Ganbold (Mongolia)

-100 kg

. Abdurakhmonov Mukham (Tajikistan)
. Abdulloev Rakhmatulli (Tajikistan)

. Kuldashev Ulugbek (O*zbekistan)

. Onishi Yuji (Japan)

+100 kg
. Rudelson Gregory (Israel)
. Khosrvinejad Saeed (Iran)
. Kim Jongryul (Korea)
. Iliadis Diionysios (Greece)
Ayollar
-48 kg

. D’argent Tania (South Africa)

. Kumlert Duangdar (Thailand)

. Kubiyeva Mukaddas (O‘zbekistan)
. Tam Maho Ka Fei (Hong Kong)

-52kg

. Solongo Baatarsaikha (Mongolia)
_ Okbutaeva Shakhnoza (O‘zbekistan)
. Mukhamadiyeva Sayyora (O‘zbekistan)

. Sunaina (India)

-57 kg

-63 kg
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3. Khrulenko Antonina (Ukraine)
3. Safarova Shohista (O*zbekistan)
-70 kg
1. Ismatova Gulmira (O‘zbekistan)
2. Yavkochdieva Gulmira (O*zbekistan)
3. Khorolsuren Munkhmag (Mongolia)
3. Azzaya Enkhbat (Mongolia)
-78 kg
1. Munkhsetseg Otgon (Mongolia)
2. Nyamtuya Nyamki (Mongolia)
3. Khushbokova Kundo‘z (Ozbekistan)
3. Swanepoel Andria (South Africa)
+78 kg
I. Tserenkhand Dorjgoto (Mongolia)
2. Mavlonova Mashkhura (O*zbekistan)
3. Kubayeva Shirin (Turkmenistan)
3. Zholdassova Ass iya (Kazakhstan)
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Musobaqa nomi:

2013-yil Kurash bo‘yicha kattalar o‘rtasida
Jahon chempionati

Vaqti: 12 — 16 dekabr

Joyi va vaqti:

G LW N == L) L) P — Lp) (Lo ROy =

LW W N =

- Saidov Saidjalol (Tajikistan) ¥
- Saparov Bektosh (O‘Zbekistan)

. Aminyar Elyas (Afghanistan)
- Ghaderi Mojtaba (Iran) 5

. Ustopiriyon Ko

R

Erkaklar
- 60 kg

. Vahdani Behzad (Iran)

. Domshchikov Igor (Ukraine)
. Orazov Marat (Turkmenistan)
. Phu Pham Minh (Vietnam)

- 66 Kg

. Khudoyberdiev Suhrob (O‘zbekistan)
. Boymurodov Ismoil (Tajikistan)

. Rahmani Ali (Iran)

. Chertyl Oleksiy (Ukraine)

-73Kg

. Fayzulloev Fayoz (O‘Zbekistan)
. Nanievi Alika (Georgia)

. Ghadimi Hadi (Iran)

- Nobeashi Takeru (Japan)

IX —Jahon chempionati.

Istanbul, Turkiya 2013-yil

-81Kg
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- Turk Merve (Turkey)

- Chen Chin-Ying (Chinese Taipei)
- lliadou Partheng (Greece)

-Jeong Eup-
- Nazaroya

W W N -

- 100 Kg

- Mazmanidis Tedore (Georgia)

- Rahnamajozan Hojat (Iran)

- Ahmadi Ekramuddin (Afghanistan)
- Angelidis Theofilaktos (Greece)

+100 Kg

- Yezeci Feyyaz (Turkey)

- Abdurakhmonov Mukhammamurod (Tajikistan)
- Hisomiddinov Muhsin (O*Zbekistan)
- Hajipour Masood (Iran)

Ayollar
-48 Kg

- Trang Dao Le Thy (Vietnam)
- Zaripova Ayna (Turkmenistan)
- Gulova Nodira (O‘Zbekistan)
- Vamattam Shesa Thomas (Usa)

-52 Kg

- Karapetyan Yérjaniq (Armenia)

: -57Kg
Bi (Korea Republic)

Shokhida (O‘Zbekistan)
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3. Hoang Nguyen Thi (Vietnam)

3. Incedayi Dilara (Turkey)

L LW N —

-70 kg
. Oner Muhriban (Turkey)
. Lohova Mariya (Turkmenistan)
. Bidel Toktam (Iran)
. Elzem Gorgula (Turkey)
- 78 kg

. Munkhtsetseg Otgon (Mongolia)

. Esonova Maftuna (O‘zbekistan)
. Kurtosmanova Zarema (Ukraine)
. Ozer Tugba (Turkey)
-87 Kg
. Toprak Firdevs (Turkey)
. Demir Bushra (Turkey)
- Beniwal Pooja (India)
. Bhullar Sudesh (India)
+ 87 Kg
. Akbulut Sebile (Turkey)
. Gashenko Kristina (Ukraine)
. Temirova Dilfo‘Za (O‘zbekistan)
- Sachdeva Deepvenus (India)
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2015-yil Kurash bo‘yicha kattalar o‘rtasida
Jahon chempionati

3. Giorgi ladze (Georgia)
3. Ihor Knysh (Ukraine)

- 100 kg
Musobaqa nomi: X-Jahon chempionati (erkaklar)

Vagqti: 02—06-noyabr ; . Ekin Doniyorov (O‘zbekistan)

Joyi: Xurramalio;l(; E;Oﬂ 2015-yil Mot

I.Ghanbar Ali Ghanbari (Iran)

2. Rakhmon Jumaev (O‘zbekistan)
3. Ehsan Bahramian Khayat (Iran)
3. Mirjon Tukhtaey (O‘zbekistan)

-66 kg

W W N -

. Vahid Nouri (Iran)
. Vladyslav Zembytskyi (Ukraine)

+100 kg

. Mukhsin Hisamiddinov (O‘zbekistan)
. Bekzod Karimov (O‘zbekistan)

. Hamid Gholi (Iran)

- Maruf Gaybulloey (O‘zbekistan) . Jafar Pahlevani (Iran)

- Abror Jabbaroy (O‘zbekistan)
- Ghassem Nourizadeh (Tran)
. Marat Orazoy (Turkmenistan)

W W N =

il -73 kg i
114 :

I " 1. Davlat Abraey (O‘Zbekistan)

- Hadi Ghadamj (Iran)

LW W N =

- Nuryagdy Jepbaroy (Turkmenistan)
- Veaceslay Plamadeala (Romania)

-81 kg

- Temurkhon Turaey (O‘zbekistan)

- Ruslan Boltgey, (O‘Zbekistan)
- Elyas Aliakbari (Iran)

- Serdar J Ummyyey (Turkmenistan)

-90 kg
n)

—

- Seyedaliasghay Mousayi (ira
- Younes Valizagep, (Iran)
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: - 100 kg
2017-yil Kurash bo‘yicha kattalar o‘rtasida ]
Jahon chempionati

1. Masmanidis Tentore (Greece)
: Musobaga nomi: XI Jahon chempionati 2. Juraev llkhom (O*zbekistan)
il VG 30 noyabr-03 dekabr 3. Kim Jeong Woo (Korea) |
| Joyiva vaqti: Istanbul, Turkiya 2017-yil 3. Jumayev Hudayberdi (Turkmenistan)
?M Erkaklar +100 ke
I H00ke 1. Khisomiddinov Mukhsin (O‘zbekistan)
: ) i Sanbhtn) 2. Pahlevani Jaffar (Iran)
!‘ 2. Kurbanov Shamuhammet (Turkmenistan) 3. Safaroy Razi(AEerna o)
I{ et () 3. Tsoumitas Dimitrios (Greece)
‘ ‘ 3- Ozkaya Cihan (Turkey ) Ayollar:
i st | e

- Ahadov Shakhram (O‘zbekistan)

l 1. Muminova Mohinur (O‘zbekistan)
| 2. Ghanbari Ghanbaral; (Iran) 2. Whitebool Michaela (South Africa)
3. Orazov Marat (Turkmenistan) 3. Saparova Zarina (Turkmenistan)
3. Omurzakoy Erkin (Turkmenistan) 3. Tsaturyan Shogik (Russia)
- 73 ke Tl
‘ 1. Abra‘ev Davlat (()‘zbekistan) " 1. Sulaymanova Gulnor (O‘zbekistam)
i- I;ulrbonov Mukhriddin (b‘zbekistan) 2. Abdumajidova Oysuluy (O‘zbekistan)
3. a t‘ayev Pegench (Turkmenistan) 3. Chertyl Kateryna (Ukraine)
- bozinskyi Taras (Ukraine,) 3. Hsiao Hui Shan (Chinese Taipei)
-57 kg
- 81 kg
1. R e j
] Oan?nlov Kamoliddin (O‘zbekistan) 1. Shermetova Dildor (Ozbekistan)
: ir : :
g Huanc;vclljayanch (Turkmenistan) 2. Allanazarova Amangul (O*zbekistan)
: Qun-t i S a . ;
3. Kanka u.n a-(ChmeSe Taipei) 3. Cross Jenita (South Africa)
; va Giorgj (Georgia) 3. Kurbanova Mehriban (’[‘urkmenistan)
- 90 -63 kg
L. Arslanoy Shukhratjon (O‘Zbekista l : : e
2. Rashidi Hameq (Iran) n) - Lee Wan Ting (Chinese Taip .
3. Zamanimoghadday, M. (iran) 2. Pimazarova Mohinur (O*zbekistan)
3

. Lo Yu-hsuan (Chinese Taipei)
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2019-yil Kurash bo‘yicha kattalar o‘rtasida
Jahon chempionati

3. Nasyrova Gulshat (Turkmenistan)
3. Martin Jasmine (South Africa)

Musobaqa nomi: XII Jahon chempionati
vy Yyado: ; a anl.lSt i26riel;t§lel;r ublikasi 2019-vil
L. Yilmaz Nurcan (Turkey) Joyi va vaqti: Chongj uilrl?aldyar: P &
2. Zakhartsova Olga (Russia) -60 kg
3. Ismatova Gulmira (O°zbekistan) : e _
3. Khudaykulova Gavhar (O*zbekistan) L. Abror Jabborov (O‘zbekistan) — anti-doping qoidalarini bo*zeani
- 78 kg uchun diskvalifitsiya qilingan =
I. Yuldasheva Kumush (O‘zbekistan) 2. Shamuhammet Kurbanov (Turkmenistan) — oltin medal sohibi
2. Vlasova Aleksandra (Russia) 3. Merajuddin Chakmar (Afghanistan)
3. Yang Hsien-tzu (Chinese Taipei) 3. Chen Lo (Chinese Taipei)
3

- Esanova Maftuna (Ofzbekistan)

- 87 kg

-66 ke

- Yuldoshova Rakhima (O‘zbekistan)
2. Ro‘zieva Malokhat (O‘zbekistan)
3. Vesser Chantele (South Africa)
- 87 kg
- Eremeeva Nadezhda (Russia)
- Kaya Belkis (Turkey)
- [lmatova Rinata (O‘zbekistan)
- Boyimova Begam (O‘zbekistan)

- Eiki Goya (Japan)

- Kabuljon Akhmedov (O‘zbekistan)

- Shuaib Mohammad Yuosuf (Afghanistan)
- Mohammad Mohammad (Kuwait)

L W N =

-73 kg

W W N —

- Umid Esanov (O“zbekistan)

- Muhammet Temirov (Turkmenistan)
- Chia-Huang Lin (Chinese Taipei)

- Hirokj Shinzato (Japan)

L W N =

-81 kg

- Sarvar Shomurodoy (O zbekistan)
- Elyag Ali Akbari (Iran)

- Chun-T, Huan
- Khakp

W W N —

g (Chinese Taipei)
azar Nazaroy (Tajikistan)
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- 90 kg
1. Shermukhammad Jandriey (O“zbekistan)
2. Omid Taztak (Iran)
3. Ajmal Ishaq Zai (Afghanistan)
3. Alexis Plantard (France)

- 100 kg
I Erkin Doniyorov (O°zbekistan)
2 Hamid Rashidj (Iran)
II 3 Jea Min Kim (Republic of Korea)
o ;, 3 Hoang Duong Nguyen (Vietnam)
+100 kg
I Mukhsin Khisomiddinoy (O‘zbekistan)
2 Jafar Pah]evanijaghargh (Iran)
3 Kunathip Yea-On (Thailand)
‘ 3 Mbepa Gaulou Antony Desire (Republic of Congo)

Ayollar
-48 kg

stan)

I Mokhinur Muminova (O*zbeki
2 Nurzedmaa Erdenedalaj (Mongolia)
3 Chia-Wen Tsoy (Chinese Taipei)

3 Ayshirin Haydarova (Turkmenistan)

I Gulnor Sulaymanova

(Orzbekistan) - anti-doping qoidalarini bo‘zgani
uchun diskvaliﬁtsiya qi

lingan :

2 Aynur Amanova (Turkmenistan) — oltin medal sohibi
3 Kyeong Ha Lee (Republic of Korea)
3 Tzu Yi Hung (Chinese Taipei)

-57 kg
I. Hyeon Jeong Lee (Rep. Korea)
2. Gulshat Nasyrova (Turkmenistan)
3. Saowalak Homklin (Thailand)
3. Makhliyokhon Yuldasheva (O‘zbekistan)

- 63 kg
1. Yu-Ching Cheng (Chinese Taipei)
2. Dinara Hallyeva
(Turkmenistan) :
3. Khasani Najmu Shifa (Indonesia)
3. Ji Won Park (Rep. Korea)

-70 kg
1. Nilufar Ergasheva (O‘zbekistan)
2.Siti Latifah (Indonesia) fon
3. Chia-Ling Liu (Chinese Taipei)
3.Maria Lohova (Turkmenistan)

78 kg
1. Wu Joo Lim (Rep. Koréa)
1 2. Nurcan Yilmaz (T Ufke)‘)
3. Harpreet Kaur (India)' “
3. Chia-Jing Kao (Chinese Taij ‘

1. Nyamtuya
2. Jyoti (Indiz




+87 kg

1. Pei Yu Sun (Chinese Taipei)
2. Rinata [lmanova (O‘zbekistan)
3. Tae Yeon Kim (Rep. Korea)
3. Pattamaporn Tubkit (Thailand)
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FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR RO‘YXATI

L. O‘zbekiston Respublikasi Konstitutsiyasi - T.: O‘zbekiston,
1992.-44 b.

2. Ofzbekiston Respublikasi Prezidentining “Xalqaro kurash
assotsiatsiyasini qo‘llab-quvvatlash to‘g risida”gi PF-221 1-sonli farmoni.
Ofzbekiston Respublikasi Oliy Majlisining Axborotnomasi, 1999-y., 2-
son, 49-modda.

3. Oc‘zbekiston Respublikasining Prezidentining “O°zbekiston
bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasini tozish to‘g‘risida”gi Qarori.
Xalq so‘zi. -2002.-24-oktabr.

4. O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport
to’g‘risida” qonuni. (yangi tahriri). Toshkent sh., 2015-yil 4-sentabr,
O°RQ-394-son.

5. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Kurash milliy sport
turini yanada rivojlantirish chora tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-3306 sonli
Qarori. Qonun hujjatlari milliy bazasi 03.10.2017

6. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Kurash milliy sport
turini‘rivojlantirish va ufling xalqaro nufo‘zini yanada oshirish chora-
tadbirlari to“g risida”gi PQ-4881-sonli Qarori QHMMB:
07/20/4881/1468

8. O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining “O‘zbekiston
bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasi faoliyatini tashkil etish
to‘g‘risida”gi. Xalq so‘zi. 2002-yil 3 1-oktabr.

9. O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining “Kurash
milliy sport turiniryanada rivojlantirish va ommalashtirish bo‘yicha
kompleks chora-tadbirlar dasturi to‘g‘risida”gi Ne893-sonli Qarori G*G*
QHMMB: 09/17/893

10.0¢zbekiston Respublikasi Vazirlar ~ Mahkamasining
"O‘zbekiston Respublikasi jismoniy tarbiya va sport davlat qo‘mitasi
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to‘g‘risidagi nizomni tasdiqlash hagida™ garori. O*zbekiston Respublikasi
gonun hujjatlari to‘plami, 2017 y., 11-son, 170-modda.

10. O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining “Umumiy
o‘rta ta’lim to‘g risidagi nizomni tasdiglash haqida™ qarori. O‘zbekiston
Respublikasi qonun hujjatlari to‘plami, 2017 y., 11-son, 167-modda.

11. O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining “Umumiy
o‘rta va o‘rta maxsus, kasb-hunar ta’limining davlat ta’lim standartlarini
tasdiglash to‘g‘risida”qarori. O‘zbekiston Respublikasi qonun hujjatlari
to‘plami, 2017-y., 14-son, 230-modda.

12. O‘zbekiston Respublikasi Xalq ta’limi vazirligi, O‘zbekiston
Respublikasi Sog‘ligni saglash vazirligining “Bolalar sog‘lomlashtin'sh
oromgohlari to‘grisidagi nizomni tasdiglash hagida” garori. O‘zbekiston
Respublikasi qonun hujjatlari to‘plami, 2017-y., 13-son, 212-modda.

13. Ozbekiston Respublikasining “Yoshlarga oid davlat siyosati
to*g‘risida”gi qonuni. 406-0°RQ. 2016-yil 14-sentabr.

14. F.A Kerimov — Sport kurashi nazariyasi va usuliyati, T., 2008-

15. K.T. Yusupov— Kurash musobagqalarrining umumiy qoidalari,
T., 1998-y.

16. K.T.Yusupov. “Kurash Xalqaro qoidalari, texnikasi V2
taktikasi”. Toshkent:.G*. G‘ulom nashriyoti 2005 yil ’

17. N.T.Yusupov, F.A. Kerimov— Ky
T. 2005-y.

18. Sh.E Keldiyoroy
dastlabki  o‘rgatish
Toshkent:.

rash uchun harakatli o‘yinlar

“Kurash milliy sport turi harakatlarini

o2 : uslublarini takomillashtirish” Monografiy2
19 zockiston” nashriyotj, 2021-yil
- B.X Xoliqoy, — K 9
2020 urash Nazariyasj va uslubiyati. Toshkent:. =
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