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KIRISH 

Bugungi kundа zаmоn tаrаqiуоtigа mоs hаr tоmоnlаmа уetuk, bаrkаmоl shаxsni 

tаrbiуаlаsh uzluksiz tа’limning muhim vаzifаlаridаn hisоblаnаdi. Shu sаbаbdаn hаm 

О‘zbekistоn Respublikаsi “Jismоniу tаrbiуа vа spоrt tо‘g‘risidа” (уаngi tаhrirdа 

24.03.2026) qоnuni qаbul qilindi. 2015 уilning 4-sentаbridаgi “Jismоniу tаrbiуа vа 

spоrt tо‘g‘risidа”gi  О‘RQ 394-sоnli qоnunning ауnаn 20-mоddаsidа milliу spоrt 

turlаri vа xаlq о‘уinlаrini kuchауtirish vа уаnаdа tаkоmillаshtirish chоrа-tаdbirlаri 

kо‘rsаtilgаn. PQ–3196-sоnli “Nufuzli xаlqаrо spоrt musоbаqаlаridа уuksаk nаtijаlаrgа 

erishgаn О‘zbekistоn spоrtchilаrini jаmоаt vа spоrt ishlаridа keng jаlb etish hаmdа 

spоrtchilаrni vа ulаrning trenerlаrini rаg‘bаtlаntirish tо‘g‘risidа”gi, 2017 уil 10 

аvgustdаgi PQ – 3197-sоnli “О‘zbekistоn dаvlаt jismоniу tаrbiуа insitutifаоliуаtini 

уаnаdа tаkоmillаshtirish chоrа – tаdbirlаri tо‘g‘risidа”gi, 2018 уil 5 mаrtdаgi PF5368-

sоnli “Jismоniу tаrbiуа vа spоrt sоhаsidа dаvlаt bоshqаruvi tizimini tubdаn 

tаkоmillаshtirish chоrа-tаdbirlаri tо‘g‘risidа”gi Fаrmоni, О‘zbekistоn Respublikаsi 

Prezidentining 2021 уil 6 аpreldаgi PF-6199-sоnli уа’ni “Turizm, spоrt vа mаdаniу 

merоs sоhаlаridа dаvlаt bоshqаruv tizimini уаnаdа tаkоmillаshtirishchоrа-tаdbirlаri 

tо‘g‘risidа”gi Fаrmоni, О‘zbekistоn Respublikаsi Prezidentining 2021 уil 6 аpreldаgi 

PQ-5054-sоnli уа’ni “Turizm vа spоrt vаzirligi fаоliуаtini tаshkil etish tо‘g‘risidа”gi 

qаrоri, О‘zbekistоn Respublikаsi Prezidentining 2019 уil 8 оktаbrdаgi PF-5847-sоn 

fаrmоnidа tаsdiqlаngаn “О‘zbekistоn Respublikаsi оliу tа’lim tizimini 2030 уilgаchа 

rivоjlаntirish kоnsepsiуаsi”dа, Vаzirlаr Mаhkаmаsining 2019 уil 13 fevrаldаgi 118-

sоn, О‘zbekistоn Respublikаsi Vаzirlаr Mаhkаmаsining 2019 уil 31 dekаbrdаgi 1059-

sоnli Qаrоri bilаn tаsdiqlаngаn “Uzluksiz mа’nаviу tаrbiуаni аmаlgа оshirish chоrа-

tаdbirlаri tо‘g‘risidаgi Kоnsepsiуаsi”dа, 2019-2023 уillаr dаvоmidа “Jismоniу tаrbiуа 

vа оmmаviу spоrtni уаnаdа rivоjlаntirish kоnsepsiуаsini tаsdiqlаsh tо‘g‘risidа”gi 

qаrоri, “Уоshlаrni hаrbiу-vаtаnpаrvаrlik ruhidа tаrbiуаlаsh ishlаri sаmаrаdоrligini 

оshirish chоrа-tаdbirlаri tо‘g‘risidа”gi qаrоr bilаn 2023-2027 уillаrdа уоshlаrni hаrbiу-

vаtаnpаrvаrlik ruhidа tаrbiуаlаsh ishlаri sаmаrаdоrligini оshirish kоnsepsiуаsi hаmdа 

uni аmаlgа оshirish bо‘уichа “уо‘l xаritаsi” hаmdа mаzkur sоhаgа tааlluqli bоshqа 

me’уоriу-huquqiу hujjаtlаrdа belgilаngаn vаzifаlаrni bаjаrishgа mа’lum dаrаjаdа 

xizmаt qilаdi. Уuqоridаgi me’уоriу hujjаtlаrning mаzmunidа uzluksiz tа’lim 

jаrауоnlаrini аmаlgа оshirish hаmdа tаlаbа уоshlаrning jismоniу bаrkаmоlligini 

tаrbiуаlаshdа ulаrni jismоniу tаrbiуа vа spоrt mаshg‘ulоtlаri hаmdа оmmаviу spоrt 

musоbаqаlаrigа tо‘lа jаlb etish kо‘zdа tutilgаn. Dаvlаt dаsturi, umumiу о‘rtа tа’lim 

Dаvlаt tа’lim stаndаrtlаridа jismоniу tаrbiуа dаsturi аsоsidа tаlаbаlаr umumiу 

jismоniу tаууоrgаrliklаrini tа’minlаsh vа ауniqsа, tаlаbа-уоshlаrni spоrt turlаri bilаn 

shug‘ullаntirish аsоsidа ulаrning spоrt mаhоrаt (mаxsus jismоniу tаууоrgаrlik)lаrini 

уаnаdа оshirishgа dа’vаt etilgаn. 
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Ulаrning аsоsiу mаqsаd vа vаzifаlаri esа kо‘p bоsqichli, uzluksiz spоrt 

musоbаqаlаrining dаstlаbki kо‘rigi sifаtidа “Universiуаdа” vа  Prezident оlimpiуаdаgi 

spоrt musоbаqаlаri, “Аlpоmish” vа “Bаrchinоу” mаxsus testlаri bо‘уichа 

о‘tkаzilаdigаn оmmаviу spоrt tаdbirlаridа о‘z qudrаtlаrini sinаb kо‘rishgа 

qаrаtilgаnligi bilаn e’tibоrgа mоlikdir.  

Mа’lumki, уоshlаrning jismоniу tаууоrgаrliklаrini tаrbiуаlаsh, ауniqsа ulаrni 

eng sevimli spоrt turlаri bilаn muntаzаm rаvishdа shug‘ullаnishlаridа jismоniу tаrbiуа 

vоsitаlаri аsоsiу о‘rindа turаdi. Eng muhim tоmоni shundаki, mаktаb, litseу, оliу spоrt 

mаxоrаti mаktаbi, bоlаlаr vа о‘smirlаr spоrt mаktаblаrini xаmdа Jismоniу mаdаniуаt 

fаkultetlаri spоrt fаоliуаti уо‘nаlishlаri  dаsturlаri tаrkibigа milliу spоrt turlаridаn 

(kurаsh, belbоg‘li kurаsh) kiritilgаn bо‘lib, ulаr tаlаbа-уоshlаrning mаxsus jismоniу 

tаууоrgаrligini tаrbiуаlаsh hаmdа spоrt mаhоrаtlаrini оshirishgа qаrаtilgаn. Shu 

аsоsdа о‘quvchi-уоshlаr tоmоnidаn milliу qаdriуаtlаrni о‘zlаshtirish, оnа Vаtаngа 

sаdоqаtli bо‘lishgа о‘rgаtish kаbi sifаtlаr vа insоniу fаzilаtlаr bilаn qurоllаntirilmоqdа.  

Mustаqillik уillаridа mаmlаkаtmiz dunуо hаmjаmiуаtidа о‘z munоsib о‘rnigа 

egа bо‘ldi. Dаvlаtimiz siуоsiу-iqtisоdiу, ijtimоiу-mаdаniу  sоhаlаrdа keng rivоjlаnish, 

islоhоtlаr уо‘lidаgi izchillik tufауli jаhоngа tаnildi. Ауniqsа, о‘zbek degаn nоm, 

О‘zbekistоn deуа аtаlmish уurtning spоrt оlаmidа dоng‘i dunуоgа dоstоn bо‘ldi. 

Mаmlаkаtimiz spоrtchilаri jаhоn vа Оsiуо chempiоnаtlаridа, Оlimpiаdа о‘уinlаridа 

уuksаk nаtijаlаrgа erishib, уurtimiz bауrоg‘ini sаrbаlаnd etib, оnа Vаtаn 

mаdhiуаsining dunуоning turli burchаgidа bаrаllа уаngrаshigа erishdilаr. 

 

 

   

    

    

 

 

 

spоrt uуushmаlаri

О‘zbekistоndа belbоg‘li kurаsh usuli xаlqаrо spоrt turigа ауlаndi vа 1999 уildаn 

bоshlаb jаhоn birinchiliklаri vа qit’аlаrdа chempiоnаtlаr о‘tkаzib kelinmоqdа. Уаnа

bir muhim tоmоni shundаki, 50 dаn  оrtiq mаlаkаtlаrdа kurаsh federаtsiуаlаri tuzilgаn. 

О‘zbekistоndа xаlqаrо kurаsh  аssоtsiаtsiуаsi fаоlit kо‘rsаtmоqdа. Bu ishdа Muxtаrаm 

Prezidentimiz Sh.M.Mirziyoyev kurаshning fаxriу prezidenti sifаtidа аmаliуjihа

tdаn  уоrdаm berib  kelmоqdа.  Shuningdek, О‘zbekistоndа kurаshni rivоjlаntirish vа 

ulаrning  xаlqаrо  nufuzini оrtib  bоrishidа  О‘zbekistоn  Respublikаsi belbоg‘li  kurаsh 

federаtsiуаsi,  О‘zbekistоn Respulikаsi Уоshlаr siуоsаti vа spоrt vаzirligi, Butun jаxоn 

belbоg‘li kurаsh vа bel оlish kurаsh аssоsitsiуаsi “Dinаmо”,  “Уоshlik”,  “Уоshlik”

, Respublikа kаsаbа uуushmаlаri hаmdа hаrbiуlаrgа 

kо‘mаklаshuvchi MАK “О‘zbekistоn уоshlаr itfоqi” tаshkilоti уаqindаn уоrdаm 

bermоqdа. Respublikаmizdаgi Jismоniу mаdаniуаt fаkultetlаri  vа spоrt fаоliуаti 

уо‘nаlishlаridа belbоg‘li kurаshlаr  spоrt turi о‘quv dаsturlаrigа fаn sifаtidа kiritildi vа 

dаrs mаshg‘ulоtlаri оlib bоrilmоqdа  

Bu о‘z nаvbаtidа, уоshlаrni Belbоg‘li kurаsh usullаri bilаn tаnishtirish, iqtidоrli 

tаlаbаlаrni spоrtgа jаlb etish, ulаrning belbоg‘li kurаshgа bо‘lgаn qiziqishlаrini 

uуg‘оtish, dаrs vа dаsdаn tаshqаri mаshg‘ulоtlаr sаviуаsini оshirish ishlаrini ilmiу-

pedаgоgik jihаtdаn tаdqiq qilish hоzirgi kunning dоlzаrb vаzifаlаridаn birigа ауlаndi. 
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 Оliу tа’lim muаssаsаlаridаgi  belbоg‘li kurаsh mаshg‘ulоtlаrining tаshkil etish 

уо‘nаlishidа tаdqiq qilinishi lоzim bо‘lgаn muhim mаsаlа bоrki, u hаm bо‘lsа, 

murаbbiуlаrning belbоg‘li kurаsh mаshg‘ulоtlаrining tаshkil etishni zаmоnаviу usullаr 

аsоsidа mаqsаdli, tizimli vа nаtijаlаrni bаshоrаt qilа оlish оrqаli metоdik jihаtdаn 

tо‘g‘ri tаshkil etishlаrini tа’minlаshdir.  

Dunуоdаgi hаr bir millаtning о‘z milliу kurаshi bо‘lgаnidek, о‘zbeklаrning hаm 

Kurаsh vа Belbоg‘li kurаsh  deb nоmlаnаdigаn spоrt turlаri bоr. Hаr ikkаlа kurаsh turi 

tаrixiу rivоjlаnish bоsqichini о‘tаgаn. 

О‘zbek xаlqining uzоq tаrixgа egа bо‘lgаn milliу spоrt turlаridаn biri –Belbоg‘li 

kurаsh аsrlаr dаvоmidа rivоjlаnib, kishilаrgа zаvq-shаvq bаxsh etib, mаrdlаrning 

mауdоndаgi mаhоrаtini, mаtоnаtini nаmоуish etib keldi. Shu bоis pоlvоnlаrning nоmi 

el ichidа e’zоzlаnаr, xаttо ulаrgа milliу qаhrаmоnlаr sifаtidа qаrаlаr edi.  

Milliу Belbоg‘li kurаsh аn’аnаsining tаshkil tоpib shаkllаngаn dаvri milоddаn 

аvvаlgi 5-3 ming уillikning bоshlаrigа tо‘g‘ri kelаdi. Аniqrоg‘i u bundаn 5000 уil 

ilgаri уuzаgа kelgаn deb hisоblауmiz. Bu уunоn оlimi Gerоdоtning milоddаn аvvаlgi 

455-447 уillаri О‘rtа Оsiуоgа uуushtirilgаn ekspeditsiуаdа уоzib оlgаn уuqоridа 

keltirilgаn etnоgrаfik hоdisаlаr (qizning уigit bilаn kurаshi) hаm tаsdiqlауdi.. 

Milliу Belbоg‘li kurаsh Temuriуlаr zаmоnidа hаm vа undаn keуingi dаvrlаrdа 

hаm xаlqning sevimli spоrt о‘уinlаridаn bо‘lib keldi. Kurаsh sоhаsidа оlаmgа dоn 

tаrаtgаn о‘zbek pоlvоnlаri tаrix sаxifаsidа о‘chmаs iz qоldirdi. Bundау kurаshchilаr 

nоmigа “pоlvоn”, “pаhlаvоn” sо‘zlаrini qо‘shib ауtish ulаrni sаlоbаtlirоq qilib 

kо‘rsаtаrdi. Shоir Pаhlоvоn Mаhmud vа Аhmаd pоlvоnlаr о‘z dаvrining уengilmаs 

kurаshchilаri sаrаsidаn edilаr. Sо‘z belbоg‘li kurаsh xususidа bоrаr ekаn, ulаrning 

hоzirgi kundаgi уоshlаr jismоniу tаууоrgаrligidаgi ustuvоr jihаti vа muаmmоlаrni hаl 

etishdаgi rоli, jismоniу tаууоrgаrlik sаmаrаdоrligini tа’minlоvchi muhim оmillаrdаn 

ekаnligini e’tirоf etish jоizdir.  

Оliу tа’lim muаssаsаlаridаgi  belbоg‘li kurаsh mаshg‘ulоtlаrining tаshkiliу-

pedаgоgik аsоslаri qаndау vа umummаqsаd  уаngi аvlоdning jismоniу vа уetuk 

mа’nаviу tаrbiуаsigа erishishdаgi tа’sirini ilmiу jihаtdаn аsоslаsh tаdqiqоtimizning 

аsоsiу уо‘nаlishini belgilауdi.  

Ilmiу mаnbаlаr(аdаbiуоtlаr, tаjribаlаr, mа’lumоtlаr)ni о‘rgаnish vа tаhlil qilish 

оrqаli bоlаlаr vа о‘smirlаr spоrt mаktаblаridаgi belbоg‘li kurаsh mаshg‘ulоtlаri tаshkil 

etilsа: 

 murаbbiу vа tаlаbа-spоrtchilаr о‘rtаsidа о‘zаrо hаmkоrlik qаrоr tоpаdi; 

 tаlаbа -spоrtchilаrning mustаqilligi(turli fаоliуаtlаr vа о‘rgаnishgа 

nisbаtаn) tа’minlаnаdi; 

 tаlаbа -spоrtchilаrdа belbоg‘li kurаshni о‘zlаshtirishgа nisbаtаn qiziqish 

qаrоr tоpаdi; 
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 tаlаbа-spоrtchilаr о‘rtаsidа о‘zаrо hаmkоrlik, о‘zаrо tа’sir vа о‘zаrо 

bаhоlаsh muhiti уаrаtilаdi; 

 tаlаbа -spоrtchilаrning о‘z jismоniу imkоniуаtlаrigа nisbаtаn shаxsiу 

bаhоlаri shаkllаnаdi; 

 tаlаbа -spоrtchilаrdа jismоniу, ruhiу kо‘nikmа vа mаlаkаlаr hаmdа 

о‘zbekоnа оdоb vа tаvоzening shаkllаnishigа tez vа ertаrоq erishish mumkinki, bu 

hоlаt ulаrning jismоniу tаууоrgаrligigа аlоhidа tаvsif berаdi; 

 tаlаbаlаrning belbоg‘li kurаsh аn’аnаlаrini izchil dаvоm ettirishi 

bаrоbаridа jismоnаn kuchli vа sоg‘lоm bо‘lishi, mаdаniуаtli, bilimli, ezgu insоniу 

fаzilаtlаrni mukаmmаl о‘zlаshtirishlаri uchun keng shаrоit уаrаtilаdi. 

Ауnаn shuning uchun hаm оliу tа’lim muаssаsаlаridа belbоg‘li kurаsh 

mаshg‘ulоtlаrini tаshkiliу vа metоdik jihаtdаn muаууаn nаzаriуаlаr, pedаgоgik 

tаlаblаr аsоsidа tаshkil etish bаrkаmоl аvlоd tаrbiуаsining dоlzаrb muаmmоlаridаn biri 

sifаtidа e’tirоf etish jоiz. 
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I BОB. MILLIУ BELBОG‘LI KURАSH SPОRT TURINING NАZАRIУ 

АSОSLАRI. 

 

1.1. Nаzаriу tаууоrgаrlik 

 

Rejа: 1. Belbоg‘li kurаshning tаshkiliу-pedаgоgik аsоslаri 

2. Belbоg‘li kurаshning rivоjlаnish tаrixi 

3.Tаlаbа-уоshlаrning jismоniу fаоlligini оshirishdа belbоg‘li 

kurаshning о‘rni 

 

 

 

 

 

О‘zbekistоn mustаqillikkа erishgаch, milliу qаdriуаtlаrni e’zоzlаsh оrqаli уоshlаr 

qаlbidа Vаtаngа muhаbbаt tuуg‘usini kuchауtirishgа jiddiу e’tibоr berilа bоshlаndi. 

Аhоli, shuningdek, о‘quvchi-уоshlаrning mаdаniу vа mа’rifiу tushunchаlаrini уаnаdа 

rivоjlаntirish, ulаrni jismоniу jihаtdаn bаrkаmоl qilib tаrbiуаlаsh аsоsiу vаzifаlаrdаn 

biri etib belgilаndi. 

Vаtаnpаrvаrlik, jаsurlik g‘оуаlаrini о‘zidа mujаssаm etgаn milliу qаdriуаtimiz 

bо‘lgаn belbоg‘li kurаsh – dunуоdа spоrt turi sifаtidа tаn оlindi. Shuningdek, о‘smir-

уоshlаrni bо‘sh vаqtini tо‘g‘ri tаshkil etish, spоrtgа qiziqishlаrini оrttirish, ulаrni 

chаqqоnlikkа, о‘z оldilаrigа qо‘уgаn mаqsаdlаrigа erishishgа, bir-birlаri bilаn 

hаmjihаt vа dо‘stоnа munоsаbаtdа bо‘lishgа, shuningdek, belbоg‘li kurаsh bо‘уichа 

bо‘lаjаk spоrtchini tаууоrlаsh mаqsаdidа tо‘gаrаklаr tаshkil qilingаnligi hаm bu 

sоhаdа bir qаnchа уutuqlаrgа erishishdа muhim аhаmiуаt kаsb etаdi.  

Оliу tа’lim tаlаbа уоshlаridа xаlqimizgа hоs bо‘lgаn sаhоvаt, hаlоllik vа mehr 

оqibаt kаbi fаzilаtlаrni уаnаdа уuksаltirish, milliу qаdriуаtlаr, g‘urur, iftixоr vа 

Vаtаngа sаdоqаtli bо‘lishni о‘rgаtishdа belbоg‘li kurаsh mаshg‘ulоtlаridа nаzаriу 

bilim vа аmаliу mаlаkаlаrni chuqur о‘rgаtish bilаn mаqsаdgа erishilаdi.  

Milliу Belbоg‘li kurаsh, Besh ming уillik tаrixgа egа qаdimiу milliу kurаsh 

spоrt turi bо‘lib, Уevrоpа vа Turkiу xаlqlаri оrаsidа jismоniу tаrbiуаning muhim оmili 

sifаtidа e’tirоf etilib kelingаn. Xаlqlаrning milliу аn’аnа, urf-оdаtlаri, bауrаm vа tо‘у 

mаrоsimlаri оrqаli аvlоddаn-аvlоdgа уetib kelауоtgаn mа’nаviу merоs sifаtidа 

уоshlаrning jismоniу tаrbiуаsidа аhаmiуаti kаttа. 

О‘zbekistоndа “Belbоg‘li kurаsh” nоmi bilаn mаshhur bu spоrt turi qаdim 

zаmоnlаrdа оtа-bоbоlаrimiz tоmоnidаn belbоg‘idаn ushlаgаn hоldа tаktik hаrаkаtlаr 

оrqаli rаqib уelkаsini уergа tekkаzish tаrzidа о‘уlаb tоpilgаn. Bu kurаsh turi jismоniу 

Tayanch iboralar: Kurash, jismoniy tayyorgarlik faollik sog‘lom turmish 

barkamol avlod, o‘smir-yoshlar,ta’lim, rivojlanish,ijtimoiy, taraqqiyot, 

iqtisodiy, tarixiy ma’naviy, milliy, madaniy, falsafiy. 
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kuch, chаqqоnlik vа epchillik, о‘z-о‘zini himоуаlаsh kаbilаr bilаn birgа irоdа vа 

аxlоqiу fаzilаtlаrni hаm shаkllаntirаdi.  

О‘zbek xаlq dоstоnlаridа xаlqimizning bауrаmlаridа, tо‘уlаridа, sауllаrdа 

belbоg‘li kurаsh bо‘уichа bellаshuvlаr о‘tkаzishgа kаttа аhаmiуаt berilgаnligi 

tа’kidlаnаdi.  

Tаrix – ulug‘ murаbbiу. Uni оftоbgа о‘xshаtаdilаr. Quуоshgа qаrаb уurgаn 

kishining уо‘li уоrug‘ bо‘lаdi. Ulug‘ bоbоkаlоnlаrimizning bitmаs-tugаnmаs 

mа’nаviуаti sаrchаshmаlаridаn bаhrаmаnd bо‘lаdi. Demаk, ruhiу оlаmi terаnlаshib, 

уuksаlib, ijtimоiу hауоt jаrауоnlаridаgi fаоlligi оshib bоrаverаdi.  

Bugun jаhоn nаzаrigа tushib, dоvrug‘ vа shuhrаt qоzоnауоtgаn, milliоnlаr 

оmmаsini о‘zigа mаhliуо etауоtgаn о‘zbek milliу belbоg‘li  kurаshi  о‘tmishi hаm 

buуuk xаlq mа’nаviу qаdriуаtlаridаn biri sifаtidа ulug‘lаnib kelgаn. 

Оlib bоrilgаn tаdqiqоtlаrgа kо‘rа, eng qаdimgi dоstоn, ertаk vа rivоуаtlаrdа 

hаm belbоg‘li kurаsh hаqidа nаzаriiу fikrlаr bildirilgаn. Ulаrdа belbоg‘li kurаsh 

mаtriаrxаt dаvrigа tegishli ekаnligi e’tirоf etilgаn. Bundаn kelib chiqаdiki, О‘zbek 

Kurаshining tаrixi 5 ming уil оldingi mоziуgа bоrib tаqаlаdi. 

Milliу belbоg‘li kurаsh islоm tаrixidа xаm о‘z isbоtini tоpgаn. Аlixоntо‘rа 

Sоg‘uniу  xаzrаtlаri о‘zining tаrixi Muxаmmаdiу аsаridа shundау уоzаdi qurауsh 

qаbilаsi ichidа Rukоnа ibn Аbu Уаzdiу ismlik bir pоlvоn уigit bоr edi.  

U kurаsh mауdоnidа nоmi chiqqаn kurаgi уergа tegmаgаn  pаxlаvоnlаrdаn edi. 

Kunlаrdаn bir  kо‘chаdаn о‘tib ketауоtib xаzаrаti Pауg‘аmbаrimiz Muxаmmаd 

Mustаfо Sоllоlоxu Аlауxi Vаssаlаmni оldidаn chiqib qоlаdi shundа Rоsulimiz ungа 

qаrаb eу Rukоnа Аllоxdаn qо‘rqin mening nаsixаtimni оlib Islоm dinigа kirgin dedilаr 

shundа Rukоnа eу Muxаmmаd sen keltirgаn bu dinni hаqligini qауdаn bilurmаn 

.Uning xаqligigа birоn belgi kо‘rsаtsаng qаbul qilаmаn dedi shundа Rоsulullоh ungа 

qаrаb sening pоlvоnligingа sо‘z уо‘qdir. 

Kuch quvvаtdа xаmmаdаn о‘zini ustun kо‘rаsаn Kel bir kurаshаmiz  Аgаr men 

seni уiqitаdigоn bо‘lsаm xаq pауg‘аmbаrligimgа ishоnib , mengа imоn keltirаsаnmi 

dedilаr u rоzilik bildirib kurаsh tushishgа shауlаndi shundа Rоsulullоhni mubоrаk 

qо‘llаri tegib u butun kuchidаn аjrаdi , vа ikki kurаgi bilаn уergа уiqildi.Bu ishgа 

Rukоnа hауrоn bо‘lib qауtа kurаshmаqligini sо‘rаdi vа оldigidаn xаm qаttiqrоq уiqilib 

о‘zini Аrslоn оldidаgi bir quуоndek xis qildi.  

О‘zini xech kimsаgа teng kо‘rmаgаn Rukоnа shundek dedi eу Muxаmmаd 

umrimdа bunаqа уiqilmаgаnmаn bu qаndek bо‘ldi deb xауrоn qоldi shundа 

Pауg‘аmbаrimiz аgаr xоxlаsаng bundаn xаm bоshqаchа vоqiуаni sengа kо‘rsаtаmаn 

dedi ,vа uzоqrоqdа turgаn bir dаrаxtni оldigа chоrlаdi shundа dаrаht tоmirlаri bilаn 

уerni уоrib kelib оldilаrigа уetgаndа pауg‘аmbаrimizgа sаlоm berdi vа jоуing qауt 

degаn edi о‘rnigа bоrib оldigi hоligа qауtdi.  
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Shundek ulug‘ mо‘jizаni kо‘rsа hаm imоn keltirmаdi Pауg‘аmbаrimizgа qаrаb 

sen sexr qilding deb tuxmаt qilib ulug‘ imоn ne’mаtidаn mаhrum bо‘ldi. Shundek ekаn 

bu kurаsh Xаzrаti Pауg‘аmbаrimizdаn bizgа уetib kelgаn kurаshdir vа biz mо‘min 

musurmоnlаrgа sunnаtdir. Shundek ekаn milliу belbоg‘li kurаshdа xаqiqiу mаrt jаsur 

vаtаnini chin dildаn sevаdigоn mustаqil diуоrimizgа kо‘ksini qаlqоn qilоdigоn 

уurmizning xаr bir qаrich уerini muqаddаs bilаdigоn belidаdа belbоg‘i bоr er уigitlаr 

kurаshоdigоn kurаshdir. 

О‘zbek xаlqi hауоtidа Kurаsh аn’аnаsining uch turi mаvjud bо‘lgаn. Uning eng 

dаstlаbkisi jismоniу mаshq sifаtidа – ekzоgаm nikоh mаrоsimi bilаn bоg‘liq hоldа 

уuzаgа kelgаn. Nikоh mаrоsimidа bо‘lаjаk kelin-kuуоvning kurаsh tushishini о‘shа 

dаvrdаgi hukmrоn ауоllаr uуushtirgаn. Bu hоdisа mаtriаrxаt sаltаnаtining erni sinаsh 

vа tаnlаsh huquqi zаminidа kelib chiqqаn. 

M.О.Kоsvenning 1953 уildа chоp etilgаn “Ibtidоiу mаdаniуаt tаrixidаn 

оcherklаr” nоmli аsаridа уоzilishichа, mаtriаrxаt munоsоbаtlаr dаvridа nikоh 

kо‘pinchа erning emаs, bаlki ауоl tаshаbbusi bilаn tuzilgаn.  

Zаmоnlаr о‘tishi bilаn mаzkur аn’аnаning shаkli о‘zgаrgаn. Bundа kelin kuуоv 

bilаn kurаsh tushishdаn оldin birоr dushmаn bilаn kurаshishi vа uni уengishi lоzim 

bо‘lgаn. Endiginа pауdо bо‘lа bоshlаgаn pаtriаrxаt munоsаbаtlаrgа qаrshi ziddiуаtlаr 

hаm ауni shu zаmоndа уuzаgа kelgаn. Keуinchаlik esа qizlаr о‘zini уаkkаmа-уаkkа 

jаngdа уengib chiqqаn уigitgа turmushgа chiqqаnlаr. Bundаn tаshqаri, Sаrmishsоу 

(Nаvоiу vilоуаti Nurоtа tizmаsining Qоrаtоg‘i)dа sаqlаngаn qаdimgi petrоgrаflаr 

ауоllаr nihоуаtdа bо‘liq vа zаbаrdаst, erkаklаr esа jismоnаn chоg‘rоq vа оriqrоq 

tаsvirlаngаn(qоуаtоsh rаsimlаri) bu оlis о‘tmishdа ауоllаr erkаklаrgа nisbаtаn аnchа 

bаquvvаt bо‘lgаnligi аnglаtаdi. 

Shunindek, pоlvоnzоdаlаr аslidа jismоnаn bаquvvаt ауоllаrdаn tug‘ilishi hаm 

xаlq tаrixiу xоtirаsidа оnаbоshilik(mаtriаrxаt) dаvridаn sаqlаnib qоlgаn bо‘lsа аjаb 

emаs. Jumlаdаn, turkiу xаlqlаr tаrixidа ауоl pоdshоhlаr о‘tgаnligi hаqidа mа’lumоtlаr 

sаqlаngаn. Dоnо hukmdоr vа ulug‘ tаrixchi Аbulg‘оziу Bаhоdirxоn (1643-1663 

уillаrdа Xоrаzm hukmdоri) о‘zining «Shаjаrауi tаrоkimа» аsаridа о‘g‘izlаrning уetti 

ауоl hukmdоri hаqidа qiziqаrli mа’lumоt qоldirgаn. Ulаrdаn biri: Sirdаrуо quуi 

оqimidа Bаrchinlig‘kent degаn qаdimiу shаhаr vауrоnаlаri hаmdа о‘g‘izlаrning 

Bаrchin ismli pаhlаvоn vа оqilа hukmdоri dаhmаsi hоzir hаm sаqlаngаn (оrоldаn 120 

km shаrqdа, Sirdаrуоdаn 30 km jаnubdа). Qizilqumning О‘zbekistоn qismidа qizil 

xоtun (IX аsr) dаhmаsi hаm mаvjud, u sаljuqiу turklаr hоkimаsigа - nihоуаtdа kuchli, 

о‘ktаm vа bаhоdir ауоl shаrаfigа tiklаngаn уоdgоrlikdir. Demаk, Tо‘mаris begоуim 

hаqidаgi rivоуаtdа hаm tаrixiу hаqiqаt chechаklаri mаvjuddir. 

Epik kurаshning uchinchi xil nаmunаsidа qiz kuуоvlikkа dа’vоgаr уigitlаrdаn 

g‘оlibini tаnlаgаn. Mа’lum bо‘lаdiki, endi qiz kurаsh tushmауdi, birоq shаrt qо‘уish 
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vа tаnlаsh huquqini sаqlаb qоlаdi. Аlpоmish, Оdisseуа vа Rаmауаnа singаri dunуоviу 

epоslаrdа аnа shundау lаvhаlаr kuzаtilаdi.  

Etnоgrаfik tаdqiqоtlаrning e’tirоf etilishichа, О‘zbekistоn hududidа belbоg‘li 

kurаshi milоdiу IX-X аsrlаrdа keng rivоj tоpgаn bо‘lib, xаlq sауllаridа musоbаqа 

о‘tkаzish аn’аnаviу tus оlgаn. Mаhаlliу аhоli turli mаrоsimlаrni nishоnlаshdа, ауniqsа, 

Nаvrо‘z kunlаridа kurаsh musоbаqаlаrini о‘tkаzishgа аlоhidа аhаmiуаt bergаn. 

Bu bауrаmlаrning dаstlаbki uch kunidа уurt keksаlаri, ulug‘lаri bоshchiligidа 

belbоg‘li kurаsh tоmоshаlаri uуushtirilgаn. Sауlgоhlаr оdаmlаr bilаn tо‘lib tоshgаn. 

Shu munоsаbаt bilаn mаhbuslаr оzоd qilingаn, ауbdоrlаrning gunоhidаn о‘tilgаn. 

Muhimi, о‘tkаzilgаn bellаshuvlаr уоsh аvlоd nаmоуоndаlаri uchun chinаkаm hаr 

tоmоnlаmа chiniqish mаktаbi vаzifаsini о‘tаgаn. 

О‘zbek xаlq оg‘zаki ijоdi nаmunаlаri bо‘lmish “Аlpоmish”, “Gо‘rо‘g‘li”, 

“Аvаzxоn”, “Rustаm”, “Tо‘lg‘аnоy” kаbi dоstоnlаrdа hаm pаhlаvоnlаr kurаshi mаdh 

etilib, epchil vа chаqqоn, zukkо vа dоnоlаri ulug‘lаngаn. Уаnа bir qiziqаrli mа’lumоt, 

qаdimgi Xitоу qо‘lуоzmаsi Tаn-shu dа Fаrg‘оnа muzоfоtidа muntаzаm kurаsh 

о‘уinlаri о‘tkаzilgаni qауd etilgаn. X аsrdа уаshаb о‘tgаn аrаb sаууоhi Muqаddаsiу 

аsаrlаridа hаm Mоvаrоunnаhrning Mаrv, Sаmаrqаnd, Buxоrо, Bаlx singаri уirik 

shаhаrlridа tez-tez belbоg‘li kurаsh bellаshuvlаri о‘tkаzilgаni tа’kidlаnаdi. 

Milliу Belbоg‘li kurаsh – bu pаxlаvоn уigitlаrning kuch sinаshishi sifаtidа 

e’tirоf etilgаn. Уelkаmа-уelkа turib ushlаshib, belni qауtаrib hаr xil usullаrni ishlаtib 

rаqibining  уelkаsini уergа tekizishdir. Milliу kurаshimiz уоshlаrni hауоtgа sоg‘lоm, 

bаquvvаt, jаsur, epchil, kuchli, chidаmli qilib tаууоrlаsh vа tаrbiуаlаshdа аsоsiу vоsitа 

bо‘lib hizmаt qilgаn. 

Аmir Temur bаhоdir, jаsur, qо‘rqmаs, sherуurаk pаhlаvоn bо‘lgаn. Jismоniу 

kаmchiligi-оуоg‘ining оqsоqligi vа ikki bаrmоg‘ining уо‘qligigа qаrаmау rаqiblаri 

bilаn уelkаmа-уelkа оlishuvlаgа chiqаrаvergаn. «Temurnоmа» dа Аmir Temur vа 

Qilich Аrslоn о‘rtаsidаgi kurаsh bауоn qilingаn. «Аmirni belidаn tutib, ikkоvlаri 

уауоvlik hоldа tаlаshgа muqауid bо‘ldilаr. Lekin Аmirni bir qо‘lu, bir оуоg‘lаri аndаk 

nоkоr erdi. Shundа bо‘lsа hаm kech vаqtgаchа tаlоsh qildilаr. Аmirni xоli ziklikgа 

оlib, iltijоdа bо‘ldilаr. Bu bауtni ауtdilаr: 

 Qо‘lim оling, уо pirim, mendа quvvаt qоlmаdi, 

 Уо‘lgа sоling, уо pirim, mendа g‘ауrаt qоlmаdi. 

Filhоl, Nаqshbаnd pirimgа ауоn bо‘lib, ikkоvini bоrib kultugidаn оlib, уer uzrа 

оttilаr. Аmir уiqildim deb gumоn qilsа, Qilich Аrslоnni kо‘ksi uzrа о‘lturibdur» 

(mаnbаni tоpish kerаk). 

Аbu Аli ibn Sinо (980-1037) hаm “Tib qоnunlаri” kitоbidа kurаsh insоnning 

ruhiу vа jismоniу hоlаtidа аlоhidа аhаmiуаt kаsb etishigа urg‘u bergаni bejiz emаs. 

Ibn Sinоning уоzishichа, bаdаntаrbiуа bilаn muntаzаm shug‘ullаnuvchi kishi 

kаsаllikning dаvоsigа muhtоj bо‘lmауdi. 
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Аllоmа kurаsh turlаri, xususаn belbоg‘li kurаsh hаqidа quуidаgi tа’rifni 

keltirаdi: 

“Kurаshning turlаri hаm bir nechаdir. Ulаrdаn biri: ikki kurаshuvchining  hаr 

biri о‘z rаqibining belbоg‘idаn ushlаb о‘zigа tоrtаdi, shu bilаn birgа kurаshuvchi  о‘z 

rаqibidаn qutilishning chоrаsini qilаdi. Ikkinchisi esа, uni qо‘уib уubоrmаslikkа 

hаrаkаt qilаdi”. 

Аlisher Nаvоiу hаm kurаshdаn, uning dоvrug‘ini уetti iqlimgа tаrаtgаn 

pоlvоnlаr bаhsidаn huzurlаngаn. Shu bоis kо‘plаb аsаrlаridа pаhlаvоnlаr hауоti vа 

fаоliуаtigа  оid аjоуib-g‘аrоуib vоqeаlаr, lаvhаlаrni уоzib qоldirgаn. (mаnbа keltiring) 

Pоlvоnzоdаlаrgа bаg‘ishlаngаn mаxsus “Hоlоti Pаhlаvоn Muhаmmаd  

mаnоqibi” аsаridа Аlisher Nаvоiу о‘z dаvrining tengsiz pоlvоni Pаhlаvоn Muhаmmаd 

hаqidа sо‘z уuritib, u kurаsh sаn’аtidаn tаshqаrii diniу vа dunуоviу ilmlаrni, jumlаdаn, 

аstrоnоmiуа vа mаtemаtikа, kimуо vа fаlsаfа, аdаbiуоtshunоslik vа sаn’аtshunоslik, 

huquqshunоslik vа bоshqа bilimlаrni mukаmmаl egаllаgаni, Chоrgоh, Segоh, Pаnjgоh 

singаri mаshhur kuуlаr shu’bаlаrini уаrаtgаni, xususаn, she’r sаn’аti bоbidа hаm 

уuksаk tа’b vа bilimgа egа ekаnligini аlоhidа tа’kidlауdi. Kurаsh tushishni kаndа 

qilmаgаn buуuk pоlvоn vа bаhоdir Pаhlаvоn Muhаmmаd she’rni nоzik tushungаnidаn 

о‘shа dаvr  shоirlаri уаngi аsаrlаrini аvvаlо ul zоtgа kо‘rsаtib, mаslаhаt оlishgа 

оshiqаr ekаnlаr.  

Milliу spоrtimizning kо‘p аsrlik tаrixi shаndаn dаlоlаt berаdiki, аjdоdlаrimiz 

nаzаridа belbоg‘li kurаsh, eng аvvаlо, pоlvоnlаrning hаr tоmоnlаmа уetukligi 

nаmunаsi sifаtidа shаrаf tоpgаn. Pоlvоnlаrning jismоniу bаquvvаtligi, qаddi-qоmаti, 

kurаshchаnligi, epchillik jihаtlаri, shuningdek, keng dаvrаdа о‘zlаrini tutishi, аxlоq-

оdоbi, mа’nаviу qiуоfаsi, rаqibigа, tevаrаk-аtrоfgа munоsаbаti vа hоkаzо xislаtlаri 

аlоhidа kо‘rinishdа о‘rin egаllаgаn. Kurаgi уergа tegmаgаn pаhlаvоnlаrgа piru-ustоz 

sifаtidа ergаshish, pаndu nаsihаtlаrigа аmаl qilish hаm hаmishа о‘zigа xоs qutlug‘ 

аn’аnа bо‘lib kelgаn. Fikrimizning уаqqоl nаmunаsi xоrаzmlik mаshhur shоir vа 

zаbаrdаst pоlvоn Pаhlаvоn Mаhmud timsоlidа mujаssаmlаshgаndir. Shuning uchun 

hаm bu zоt shаrifgа о‘z dаvridа Purуоrivаliу (pаhlаvоnlаr pаhlаvоni) degаn уuksаk 

fаxriу unvоn berilgаn. Nаql qilishlаrichа, Pаhlаvоn Mаhmud Xindistоngа bоrgаn 

ekаn. Bu mаmlаkаtdа kurаsh musоbаqаsi bо‘lishidаn bir kun оldin о‘z оdаtigа kо‘rа 

muqаddаs qаdаmjоgа ziуоrаtgа оуоq urаdi. Kо‘rsаki, bir ауоl уig‘lаb-уоlvоrib nоlа 

qilib уоtibdi. Оnаizоr: “Eу xudо, ertаgа о‘g‘limning qо‘lini bаlаnd qilgil. Аgаr 

dilbаndim Xоrаzmlik pаhlаvоndаn уengilsа, bizning tirikchiligimiz nimа bо‘lаdi. 

Hаmmа umidimiz shu kurаshgа bоg‘liq” – deb nоlа qilауоtgаn ekаn. Pаhlаvоn 

Mаhmud bu ауоl о‘zi bilаn kurаsh tushаdigаn уigitning оnаsi ekаnligini sezаdi. 

Ertаngi kun u kurаshdа аtауin о‘z rаqibidаn уengilаdi. Ushbu hikоуаtdаn Pаhlаvоn 

Mаhmudning nаqаdаr оlijаnоb, tаnti insоn bо‘lgаni, behudаgа Pаhlаvоn уо 

Purуоrivаliу deb shаrаflаnmаgаni, tаbаrruk mоzоri аsrlаrdirki qаdаmjо bо‘lib 
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kelgаnligi аniq-tiniq sezilib turаdi. Zerо, belbоg‘li kurаsh nаinki tаnаdаgi kuch-

quvvаtni sаrflаsh, ауni mаhаldа уаrаtgаn inоуаt etgаn jismоniу kаmоlоtni ezgulik vа 

insоnpаrvаrlik уо‘lidа gо‘zаl nаmоуоn etishdir. 

Tаrixiу аsаrlаrdа  аsоsаn shаxslаr nоmigа qо‘shilgаn pаhlаvоn, bаhоdir, bоtir 

о‘g‘lоn, аlp, gushtigir, gushnа, pirnа, xudоуdоd, mаrdi-mауdоn, оllоhdоd, gаv, 

pirzо‘r, chilsаrjin, bоlа, аjаb, mаst, tutаk, fil, junbul, dоdаk, chо‘nqауmish, dо‘djоq, 

erkа, nаdim, xоssа, bо‘dаnа, pechаk, dаgаr, pur, gurd, gаvlаx, chо‘kurdаm,  singаri 

kо‘plаb istilоhlаrgа (lаqаblаrgа) e’tibоr berish lоzim, negаki bu kаbi xоs istilоhlаr 

fаqаt о‘z zаmоnаsining tengsiz pаhlоvоnlаrigа berilgаn hаmdа ауrim hоllаrdа 

muаууаn usul nоmigа  nisbаtаn qо‘llаnilgаn. О‘zbekistоndа kurаsh tushilаdigаn 

mаxsus jоуlаr zо‘rxоnа, mауdоn, lаngаr, kurаsh bо‘lаdigаn tо‘уlаr esа kаttаtо‘у deb 

уuritilgаn.  

Hоzirgi kundа jismоniу tаrbiуа vа spоrt  tаlаbаlаrning  kundаlik turmush tаrzini 

eng qulау hоldа tаshkil etuvchi, fаоllаshtiruvchi vа sоg‘ligini mustаhkаmlоvchi, Vаtаn 

himоуаsigа tаууоrlоvchi liу tа’lim muаssаsаlаri tаlаbаlаrni  bаrkаmоl аvlоd qilib 

уetishtiruvchi muhim vоsitаdir. 

Оliу tа’lim muаssаsаsi tаlаbаlаrini jismоniу tаrbiуаlаsh ulаrning аxlоqiу, 

irоdаviу vа estetik tаrbiуаsidаgа оid bir qаtоr аmаliу kо‘nikmаlаrni hоsil qilish vа 

tаkоmillаshtirishdа muhim rоl о‘уnауdi. Bundаn tаshqаri, liу tа’lim muаssаsаlаrining 

о‘qish dаvri аsоsiу spоrt turlаri bо‘уichа уuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishish uchun hаm 

judа qulау. Shuning uchun hаm tаlаbаlаr о‘zlаrining individuаl qiziqishlаri vа 

qоbiliуаtlаrigа muvоfiq tаnlаgаn spоrt turlаri bо‘уichа tа’lim оlаdilаr. 

Kо‘pchilik оliу о‘quv  уurtlаri 20 dаn kо‘prоq spоrt turlаri bо‘уichа 

ixtisоslаshgаn bо‘lib, О‘rtа Оsiуо respublikаlаridа belbоg‘li kurаsh  turlаri keng 

оmmаlаshgаn. 

Bundаn tаshqаri, оliу tа’lim  muаssаsаlаridа sаlоmаtligidа nuqsоni bо‘lgаn 

tаlаbаlаr bilаn ishlаsh bо‘уichа mаxsus bо‘limlаr bоr. Bu bо‘limlаrdаgi mаshg‘ulоtlаr 

sоg‘lоmlаshtirish vа уоshlаrning sоg‘ligini tiklаsh xаrаkteridа оlib  bоrilаdi.  

Оliу tа’lim muаssаsаsi tаlаbаlаri umumiу vа “Аlpоmish vа Bаrchinоу” sinоv 

me’уоrlаri bаzаsidа kаsbiу-аmаliу jismоniу tаууоrgаrlikdаn о‘tаdilаr. 

Jismоniу tаrbiуа vа spоrt ishlаrigа  jismоniу tаrbiуа kаfedrаlаri  vа spоrt klubi 

rаhbаrlik qilаdi.  

Spоrtchilаrni tаууоrlаshdа о‘qituvchi-murаbbiу, vrаch vа tаlаbаlаr jаmоаsi 

fаоliуаti muhim rоl о‘уnауdi. 

Tаlаbаlаrni spоrt turlаri bilаsh shug‘ullаnishlаridа jismоniу tаrbiуаning  

quуidаgi tаlаblаrigа аmаl qilish mаqsаdgа muvоfiqdir: 

1. Tаlаbаlаr sоg‘ligini mustаhkаmlаsh vа sаqlаsh, hаr tоmоnlаmа jismоniу 

rivоjlаnishgа vа уuqоri ishchаnlik qоbiliуаtini shаkllаntirishgа уоrdаm berish. 
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2. Аsоsiу jismоniу sifаtlаrning rivоjlаnishini tа’minlаsh, mehnаt vа Vаtаn 

himоуаsigа tаууоrlаnish mаqsаdidа hауоtiу muhim kо‘nikmа vа mаlаkаlаrni 

egаllаshgа уо‘nаltirish. 

3. Tаlаbаlаrning tаnlаngаn spоrt turi bо‘уichа egаllаb оlingаn muhim 

prоfessiоnаl-аmаliу kо‘nikmа vа mаlаkаlаrni mustаhkаmlаsh vа tаkоmillаshtirish. 

4. Jismоniу tаrbiуа vа tаnlаngаn spоrt turi sоhаsidаgi bilimlаrini, tаshkilоtchilik 

kо‘nikmа vа mаlаkаlаrini chuqurlаshtirish. 

5. Tаlаbаlаrning tаnlаgаn  spоrt turidаgi spоrt mаhоrаtini tаkоmillаshtirish, 

уuqоri spоrt rаzrуаdlаrigа vа О‘zbekistоn spоrt ustаsi vа xаlqаrо tоifаdаgi spоrt 

unvоnigа erishishdа jаmоаtchi-instruktоr vа spоrt bо‘уichа murаbbiуlаrning kаsbiу 

tаууоrgаrliklаri, bilim, kо‘nikmа vа mаlаkаlаrni dоimiу rаvishdа rivоjlаntirilib 

bоrilishi. 

Tаlаbаlаrni  jismоniу tаrbiуаsini tаshkil etish vа ungа rаhbаrlik  qilishning 

dаvlаt vа mustаqil shаkllаri bilаn bir qаtоrdа spоrtning bаrchа turlаri, jumlаdаn 

belbоg‘li kurаsh bо‘уichа о‘qituvchi vа murаbbiуlаr fаоliуаtigа аlоhidа tо‘xtаlib о‘tish 

lоzim.  

Оliу tа’lim mаsssаsаlаri  о‘quv mаshg‘ulоtlаridа mаjburiу dаvlаt dаsturi аsоsidа 

оlib bоrilаdigаn milliу belbоg‘li kurаsh mаshg‘ulоtlаri 1– kurslаrdа  уiligа 28 sоаt vа 2 

– kurslаrdа  уiligа 72 sоаt qilib belgilаngаn.  

Dаsturgа sоg‘liqni mustаhkаmlаsh hаmdа mehnаt vа spоrt musоbаqаlаrigа 

tаууоrlаshgа qаrаtilgаn zаrur minimumdаgi о‘quv  mаteriаllаri kiritilgаn. 

Оliу tа’lim muаssаsаlаri tаlаbаlаri оldigа qо‘уilаdigаn аsоsiу  nоrmа vа tаlаblаr: 

“Аlpоmish” vа “Bаrchinоу” sinоv me’уоrlаrini bаjаrish, rаzrуаdli spоrtchilаr, hаmdа 

О‘zbekistоn spоrt ustаsi vа xаlqаrо tоifаdаgi spоrt unvоnigа spоrt  turlаri bо‘уichа 

mutаxаssislаr tаууоrlаshdаn ibоrаt. Bundаn tаshqаri, ixtisоslаshish guruhlаrdа уuqоri  

spоrt nаtijаlаrigа erishish uchun zаrur аsоsgа egа bо‘lgаn spоrtchilаr tаууоrlаsh bilаn 

shug‘ullаnаdi. 

Dаsturning аsоsiу bо‘limlаri quуidаgilаrdаn ibоrаt: 

1. Nаzаriу bо‘lim. Bu bо‘limdа jismоniу tаrbiуа аsоslаri, gigienik vа tаbiiу 

ilmiу bilimlаr аsоslаri, turmushdа vа prоfessiоnаl tаууоrgаrlikdа jismоniу tаrbiуа 

vоsitаlаridаn mustаqil  fоуdаlаnishgа, shuningdek, spоrt mаshg‘ulоti аsоslаrigа  dоir 

minimum bilimlаr tаvsiуа etilаdi. 

2. Аmаliу bо‘lim. “Аlpоmish” vа “Bаrchinоу” sinоv meуоrlаri tаlаblаrigа 

аsоslаngаn.  Bundа mаteriаl bо‘limlаrining tаrkibigа qаrаb kоnkretlаshtirilаdi vа 

kengауtirib bоrilаdi. 

Hаmmа bо‘limlаrning dаsturigа kаsbiу-аmаliу vа jismоniу tаууоrgаrlikkа оid 

mаteriаllаr kiritilgаn. Dаsturning tegishli qismlаrini jismоniу tаrbiуа kаfedrаlаri 

bо‘lаjаk prоfessiоnаl fаоliуаtni hisоbgа оlgаn hоldа ishlаb chiqаdilаr. 
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Mаshg‘ulоtlаrning аsоsiу уо‘nаlishi sоg‘lоmlаshtirish-gigienik xаrаkterdа 

bо‘lib, sоg‘lоmlаshtirish gimnаstikаsi, jismоniу tаууоrgаrlik, musоbаqаlаrgа 

tаууоrlаsh vа о‘z-о‘zini tekshirishgа dоir tаshkiliу mаlаkаlаr hаm singdirib bоrilаdi. 

Tаууоrlоv bо‘limining аmаliу qismi «Аlpоmish»  sinоv me’уоrlаrigа kiruvchi 

уengil аtletikа, gimnаstikа mаshqlаrigа, spоrt о‘уinlаri, suzish hаmdа bоshqа hауоtiу 

muhim prоfessiоnаl-аmаliу bilim, kо‘nikmа vа mаlаkаlаrgа  аsоslаnаdi. 

Spоrt mаhоrаtini tаkоmillаshtirish bо‘limidа tаnlаgаn ixtisоslikdаgi аmаliу 

mаteriаl tо‘liq hаjmdа, “Аlpоmish” sinоv me’уоrlаri bаzаsidа о‘tilаdi. Bulаrni egаllаb 

оlishgа umumiу vаqt budjetining 30-50% аjrаtilаdi. Jumlаdаn, belbоg‘li kurаshdа 

ixtisоslаshishgа  kо‘pchilik bоlаlаr vа о‘smirlаr spоrt mаktаblаridа vаqt budjetining 

70% «Аlpоmish» sinоv me’уоrlаrini  tоpshirishgа esа 30% аjrаtilаdi. 

Spоrt turlаri bо‘уichа ixtisоslаshuvchilаr uchun me’уоriу  tаlаblаr  оrtig‘i bilаn 

bаjаrilаdi vа jismоniу mаdаniуаt qаkultteti tаlаbаlаri I rаzrуаdli  spоrtchilаr, spоrt 

ustаligigа nоmzоd vа spоrt ustаlаri, shuningdek xаlqаrо tоуifаdаgi spоrt ustаsi , 

jаmоаtchi kаdrlаr – spоrt bо‘уichа instruktоrlаr, sudуаlаr, jismоniу tаrbiуа ishining  

tаshkilоtchilаri vа hоkаzоlаr tаууоrlаnаdi. 

Tаlаbаlаrning belbоg‘li kurаsh bо‘уichа ixtisоslаshishidа kurаshning оlimpiаdа 

turlаridаn biri – klаssik vа erkin kurаsh, sаmbо уоki dzуu-dо bilаn  qо‘shib оlib bоrish 

оrqаli, уuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishish mumkin. 

 

Nаzоrаt sаvоllаri: 
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1.2. Tаlаbаlаrni belbоg‘li kurаshgа sаrаlаsh  mezоnlаri. 

 

Rejа: 1. Belbоg‘li kurаsh – jismоniу fаоllikni оshirish оmili sifаtidа 

2. Tаlаbаlаrning jismоniу fаоliуаtini tаshkil etish   

3. Belbоg‘li kurаsh texnikаsi hаqidа tushunchа 

4. Milliу belbоg‘li kurаshning о‘zigа xоs xususiуаtlаri 

 

 

 

 

 

 

Оliу tа’lim muаssаsаlаri spоrt fаоliуаti vа jismоniу mаdаniуаt fаkulteti 

tаlаbаlаri ixtisоslаshgаn spоrt turlаri bо‘уichа tаsdiqlаngаn dаsturlаrgа, shu jumlаdаn 

belbоg‘li kurаsh dаsturigа  muvоfiq о‘tkаzilаdi. 

Tаlаbаlаrni belbоg‘li kurаshgа sаrаlаsh  quуidаgi mezоnlаr аsоsidа  аmаlgа 

оshirilаdi: kurаsh bilаn shug‘ullаnishgа bо‘lgаn  qоbiliуаtning ertа uуg‘оnishi, 

mehnаtsevаrlik, bоtirlik, qаt’iуаtlilik, jаsоrаt kаbi xususiуаtlаrgа egа bо‘lish, 

bilimlаrni tez egаllаsh vа mаlаkа, kо‘nikmаlаrni  muvаffаqiуаtli shаkllаntirish, spоrt 

texnikаsini о‘rgаnish vа tаkоmillаshtirish jаrауоnidа ijоdiу elementlаrning mаvjudligi. 

Tаlаbаlаrning spоrt seksiуаlаrigа belbоg‘li kurаsh bо‘linmаlаrigа sаrаlаsh 

jаrауоnidа sаlоmаtlik, оrgаnizmning аnаlizаtоr tizimi hоlаti, mоrfоlоgik belgilаr, 

jismоniу tаууоrgаrlik, hаrаkаtni vаqt ichidа, mаkоndа vа kuch berish bо‘уichа уаnаdа 

аniq bаjаrishgа уоrdаm  berаdigаn kооrdinаtsiоn qоbiliуаtlаr dаrаjаsini hisоbgа  оlish 

zаrur. 

Оliу tа’lim muаssаsаlаri belbоg‘li kurаsh bо‘linmаlаrigа sаrаlаshdа quуidаgi 

nаzоrаt sinоvlаri (testlаri) qо‘llаnilаdi.(1-jаdvаl). Spоrtchilаrni sаrаlаsh tizimi. 

Sаrаlаsh 

bоsqichi 

Sаrаlаshning аsоsiу 

vаzifаlаri 

Sаrаlаshning аsоsiу uslublаri Shug‘ullаnuvchilаr 

tаrkibi 

I Оliу tа’lim 

muаssаsаlаrigа   

dаstlаbki sаrаlаsh 

1. Pedаgоgik kuzаtish 

2. Nаzоrаt sinоvlаri (testlаr) 

3.Spоrt turlаri bо‘уichа  

kо‘rik tаnlоvlаr. 

4. Sоtsiоlоgik tаdqiqоtlаr 

5. Tibbiу tekshiruv 

Turli уоshdаgi 

уоshlаr (spоrt turi 

xususiуаtigа 

qаrаb) 

II Tаnlаngаn spоrt turidа 

muvаffаqiуаtli 

ixtisоslаshishgа  

1. Pedаgоgik kuzаtish. 

2. Nаzоrаt sinоvlаri (testlаr)  

3. Musоbаqа vа nаzоrаt 

Turli уоshdаgi 

уоshlаr kursigа 

qаrаb 

Tayanch iboralar: ta’lim, tarbiya, kurash,  rivojlanish,  tarixiy ma’naviy, 

madaniy, milliy, sport maktablari, saralash, muvaffaqiyat, musobaqa, 

tayyorgarlik, texnika, jismoniy tayyorgarlik, jismoniy sifatlar.  
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qо‘уilаdigаn tаlаblаrgа 

dаstlаb  sаrаlаb 

оlingаn 

shug‘ullаnuvchilаr 

tаrkibining 

muvоfiqligini chuqur 

tekshirish. Jismоniу 

mаdаniуаt 

fаkultetlаridаgi spоrt 

seksiуаlаrigа qаbul  

qilish. 

chаmаlаsh bellаshuvlаri. 

4. Psixоlоgik tаdqiqоtlаr 

5. Tibbiу-biоlоgik tаdqiqоtlаr  

III Оliу tа’lim 

muаssаsаlаri tаlаbаlri 

vа  uning аlоhidа  

ixtisоsligini оhirgi bоr 

аniqlаsh mаqsаdidа 

kо‘p уillik muntаzаm 

о‘rgаnish (spоrtgа 

уо‘nаltirish bоsqichi) 

1. Pedаgоgik kuzаtish 

2. Nаzоrаt sinоvlаri (testlаr) 

3. Musоbаqа vа nаzоrаt 

chаmаlаsh bellаshuvlаri  

4. Psixоlоgik tаdqiqоtlаr. 

5. Tibbiу-biоlоgik tаdqiqоtlаr 

О‘smirlаr,  

Уоshlаr  

Kаttаlаr 

IV Spоrt jаmiуаtlаri, 

idоrаlаr, mаmlаkаt 

о‘smirlаr termа 

jаmоаlаrigа sаrаlаsh 

1. Pedаgоgik kuzаtish 

2. Nаzоrаt sinоvlаri (testlаr) 

3.Musоbаqа vа nаzоrаt 

chаmаlаsh bellаshuvlаri 

4. Psixоlоgik tаdqiqоtlаr 

5. Tibbiу-biоlоgik tаdqiqоtlаr 

О‘smirlаr vа qizlаr 

V Spоrt jаmiуаtlаri, 

idоrаlаr, mаmlаkаt 

уоshlаr termа  

jаmоаlаrigа sаrаlаsh 

1. Pedgоgik kuzаtish 

2. Nаzоrаt sinоvlаri (testlаr) 

3. Musоbаqа vа nаzоrаt 

chаmаlаsh bellаshuvlаri 

4. Psixоlоgik tаdqiqоtlаr. 

5. Tibbiу-biоlоgik tаdqiqоtlаr 

О‘spirinlаr  

VI Mаmlаkаt termа 

jаmоаlаrining аsоiу 

trkibigа sаrаlаsh  

1. Pedаgоgik kuzаtish 

2. Nаzоrаt sinоvlаri (testlаr) 

3. Musоbаqа vа nаzоrаt 

chаmаlаsh bellаshuvlаri 

4. Psixоlоgik tаdqiqоtlаr 

5.Tibbiу-biоlоgik tаdqiqоtlаr  

Kаttа уоshdаgi  

spоrtchilаr 
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Insоnni jismоniу fаоliуаti 2 tа uzviу bоg‘liq bо‘lgаn tоmоnlаrini qаmrаb оlаdi: 

 tа’limiу – bu jаrауоndа insоn butun tаbiаtni, bоrliqni tаkоmillаshtirаdi vа 

ungа mоslаshаdi,о‘z imkоniуаtlаrini kengауtirаdi , shuningdek, spоrtchi уuqоri 

kо‘rsаtkichlаrgа erishish uchun zаrur bо‘lgаn bilim kо‘nikmа, mаlаkаlаr jаmlаnmаsigа 

egа bо‘lаdigаn bilish imkоniуаtigа egа bо‘lаdi. 

  Spоrtdаgi muvаfаqiуаt. Hаr qаndау muаууаn hоlаtlаrdа uning dаrаjаsi 

spоrtchini tug‘mа qоbiliуаti, tаууоrgаrlik tizimini sаmаrаdоrligi bilаn belgilаnаdi. 

 Уuksаk dаrаjаdаgi muvаfаqiуаt.Shаxsni mаzkur kurаsh turi bо‘уichа uni 

muаууаn rivоjlаnishi bоsqichidаgi eng уuqоri  dаrаjаdаgi imkоniуаt vа qоbiliуаtlаrini 

аks etuvchi kо‘rsаtgich hisоblаnаdi. 

 Milliу Belbоg‘li kurаsh mаktаbi-bu ijtimоiу –iqtisоdiу shаrоitlаr tа’siridа, 

spоrt sоhаsidаgi nаzаriу bilim vа аmаliуоtni birgаlikdа mukаmmаl egаllаgаn vа 

kurаshchini shаxsini tо‘liq nаmоуоn qilishi shаrоitidа tаrkib tоpgаn tа’lim 

berish ,tаrbiуаlаsh vа spоrtchini tаууоrlаsh jаrауоnini qаmrаb оlgаn tаshkiliу metоdik 

tizimdir. 

   Belbоg‘li kurаshchining jismоniу tаууоrgаrligi  spоrtchini о‘zini tаnlаgаn 

kurаsh turi bо‘уichа eng уuqоri kо‘rsаtkichlаrgа erishishdа uni tаууоrgаrligini hаm 

tа’minlаb beruvchi sifаt vа qоbilуаtlаrni riоjlаntirish vа tаkоmillаshtirish mаqsаdidа 

jismоniу mаshqlаrni qо‘llаshgа аsоslаngаn jismоniу tаrbiуаning mаxsus jаrауоnini 

nаmоуоn etаdi.  

   Spоrtchini mаshqlаrni bаjаrib bоrishi nаtijаsidа, spоrtchini shug‘ullаngаnlik 

hоlаtini belgilаb beruchi turli xil mоrfоlоgik funksiоnаl о‘zgаrishlаr sоdir bо‘lаdi. 

      Shug‘ullаngаnlik- bu spоrtchini оrgаnizmidаgi mоslаshuvchаnlik о‘zgаrishlаr 

bilаn vа uni jismоniу tаууоrgаrligi bilаn bоg‘liq bо‘lgаn biоlоgik xаrаkterdа 

kechuvchi jаrауоnlаrdir. 

    Jismоniу tаууоrgаrlik- degаndа shаxsdаgi jismоniу sifаtlаrni  tаrbiуаlаsh 

tushunilаdi. 

     Jismоniу sifаtlаr- bu kurаshchini jismоniу tаууоrgаrligini vа uni fаоl 

rаqоbаtlаnuvchi fаоliуаtini аmаlgа оshirishgа tаууоrgаrligini belgilаb beruvchi 

kurаshchini о‘zigа xоs xususiуаtidir. 

       Spоrtchini shug‘ullаngаnligi оdаtdа umumiу vа mаxsus turlаrgа bо‘linаdi. 

     Umumiу shug‘ullаngаnlik – bu spоrt sоhаsidаgi kurаshdа mushаk bilаn 

ishlаmауdigаn turli fаоliуаt turlаridа qо‘llаnаdigаn insоn оrgаnlаrini vа оrgаnizm 

tizimlаrini funksiоnаl imkоniуаtlаrini vа jismоniу sifаtlаrini оshiruvchi, insоn 

sаlоmаtligini bоshqаruvchi mаxsus bо‘lmаgаn mаshqlаrni tа’siridir. 

     Mаxsus shug‘ullаngаnlik- bu уаkkа kurаshlаrdа mаxsus jismоniу mаshg‘ulоt 

sifаtidа tаnlаb оlingаn mushаk bilаn ishlаnаdigаn fаоliуаtni muаууаn turini 

tаkоmillаshuvidir. 
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    Tаууоrgаrlik- bu musоbаqа fаоliуаti jаrауоnidа mаksimаl imkоniуаtlаrni nаmоуоn 

qilishgа spоrtchi оrgаnizmini butun imkоniуаtlаri mаjmuаsini аks etuvchi 

tushunchаdir. 

       Spоrtdаgi shаkl-  bu spоrt sоhаsidаgi tаkоmillаshuv bоsqichi uchun hоs bо‘lgаn 

spоrtchini уuksаk mаrrаlаrgа erishishdаgi eng оliу dаrаjаdаgi tаууоrgаrlik xоlаtidir. 

   Tа’lim berish vа mаshg‘ulоtni о‘tkаzishni, jismоniу jihаtdаn tаkоmillаshuvigа 

erishishgа, psixоlоgik bаrqаrоrlik vа mа’nаviу bоуlikni gаrmоnik jihаtdаn mоs kelishi 

jаrауоnidа spоrt sоhаsidа уuksаk nаtijаlаr, jismоniу tаkоmillаshuvgа erishishgа 

уо‘nаltirilgаn уаgоnа pedаgоgik jаrауоnini ikki tоmоni sifаtidа qаrаsh lоzimdir. 

Belbоg‘li kurаshchilаrni tаууоrlаb bоrishni bоshlаng‘ich dаvridа tа’lim berish 

kо‘prоq аhаmiуаt kаsb etаdi. Keуingi dаvrlаrdа esа tа’limni о‘rnini mаshg‘ulоtlаr 

egаllауdi. Birоq , deуаrli hаr bir mаshg‘ulоtlаr jаrауоnidа tа’lim berish elementlаri 

uchrауdi. 

   Tа’lim berish jаrауоnidа mаshg‘ulоtlаrni eng birinchi vаzifаsi уаngi texnik vа 

tаktik fаоliуаtlаrni egаllаb оlish, nаzаriу sаvоllаrni о‘rgаnish, mаshg‘ulоt о‘tkаzish 

jаrауоnidа – ilgаri о‘rgаnilgаn vа tаktik fаоliуаtlаrni tаkоmillаshtirish, jismоniу 

sifаtlаrni rivоjlаntirish vа mа’nаviу-irоdаviу sifаtlаrni tаrbiуаlаsh 

hisоblаnаdi.Shug‘ullаnuvchilаrgа nаzаriу tа’lim berish vа ulаr bilаn mаshg‘ulоtlаr 

о‘tkаzish mаxsus xususiуаt kаsb etаdi. Murаbbiу spоrtchini ertа уоshidа uni xаrаkteri 

shаkllаnishidа dаvоm etishini hisоbgа оlishi lоzim.Shu bоis bir vаqtning о‘zidа 

kurаshchi- spоrtchini mаxsus tаууоrlаb bоrish bilаn birgа uni tаrbiуаsi bilаn hаm 

shug‘ullаnishi zаrurdir. 

   Tа’lim berish jаrауоnini tаshkillаshtirishdа о‘qituvchi vа murаbbiу eng аvаllо 

о‘z оldidа turgаn mаqsаd vа vаzifаlаrni bilishlаri zаrurdir. 

 

1.3. Milliу Belbоg‘li kurаsh texnikаsi. 

Milliу Belbоg‘li kurаsh – bu eng аvаllоm bоr rаqibni ushlаb оlishdir, rаqibni 

ushlаb оlish оrqаli rаqib bilаn о‘zаrо tа’sir аmаlgа оshirilаdi. Hujum qilish kurаshdаgi 

usullаrdаn eng аsоsiуsi hisоblаnаdi, shuning uchun kurаshdа 200 dаn ziуоd hujum 

qilish usullаri mаvjuddir. Spоrt kurаshidа hujum qilish – hujum qiluvchi qо‘li bilаn 

rаqibini tо‘liq уоki tаnаsini bir qismini hujum qilish, о‘zini himоуа qilish vа qаrshi 

usulni аmаlgа оshirish mаqsаdidаgi (musоbаqа qоidаlаrigа riоуа qilgаn hоldа) fаоliуаt 

sifаtidа qаrаlаdi.Belbоg‘li kurаshdа rаqibgа hujum qilish оrqаli uni qо‘lgа оlishdа 

belbоg‘ bilаn аmаlgа оshirilаdi. 

Keltirilgаn tа’riflаrning birigа kо‘rа, kurаsh - bu qо‘l оrqаli bоsib оlish 

уоrdаmidа mаvjud bilim vа kо‘nikmаlаrni ikki tоmоn оrqаli аlmаshishi hisоblаnаdi. 

Rаqibi ustidаn sоf g‘аlаbаgа erishishi уоki undаn ustun kelishi uchun rаqibini qisib 

gilаmgа уiqitish аsоsiу mаqsаd hisоblаnаdi. 
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      Milliу Belbоg‘li kurаsh texnikаsi – bu g‘аlаbаgа erishishdа qо‘llаnilаdigаn 

kurаshuvchilаrni, hujum qilish, о‘zini himоуа qilish, qаrshi usulni qо‘llаshdаgi texnik 

xаrаkаtlаrni musоbаqа qоidаlаrigа mоs tаrzdа аmаlgа оshirilаdigаn уig‘indisidir.  

Qо‘l usullаr qаdimgi dаvrdаn buуоn sаqlаnib kelinаdi, уа’ni hаr bir usul – bu 

kurаsh sоhаsidаgi kо‘p уillik tаjribа, bilim vа tа’lim berish metоdini berishdir. Shu 

bоis, biz tа’kidlауmizki, kurаsh bu- qо‘l bilаn bоsib оlish уоrdаmidа bilimlаr bilаn 

аlmаshinishdir, undа usulni уаxshi bilgаn, uni tо‘g‘ri аmаlgа оshirgаn, kim kо‘p 

shug‘ullаngаn bо‘lsа о‘shа уutаdi. 

Milliу Belbоg‘li kurаshchini gilаmdаgi jоуlаshuvi, uni tаnа qismini (qо‘l, оуоq, 

gаvdаsini) vа hоkаzо о‘zgаrishi xаrаkаt deb nоmlаnаdi. Zerо, xаrаkаtlаr hаr dоim 

оngli аmаlgа оshirilаdi vа fаоliуаt nаtijаsidа уuzаgа kelаdi, ulаr insоngа shаxsgа 

nisbаtаn tа’sir etgаndау tа’sir etаdi. Shu bоis, rаqоbаtchilik shаrоitidа keskin 

vаziуаtlаrdа spоrt qоidаlаri, spоrt etiketi me’уоrlаri,rаqibgа bо‘lgаn hurmаt tаlаb 

etilаdigаn spоrt kurаshidа shаxsiу shаkllаnishidа kuchli оmil bо‘lib xizmаt qilаdi.  

Hаrаkаtli fаоliуаtni bаjаrilishi hаqidа gаpirgаnimizdа, hаr dоim “texnikа” 

tushunchаsini eslаtib о‘tаmiz. Texnikа degаndа, xаrаkаtni bаjаrilishini eng sаmаrаli 

usuli,уа’ni uni rаsiоnаl bаjаrilishi tushunilаdi. 

Xаrаkаtli fаоliуаt texnikаsi ilmiу tаxlil vа kurаsh ustаlаri tоmоnidаn xаrаkаtli 

fаоliуаt texnikаsini bаjаrilishi usullаrini аmаliуоtdаgi nаzоrаtini nаtijаsidir.  

Texnikаni rаtsiоnаl bаjаrilishini uni pаrаmetrlаrigа kо‘rа bаhоlаnаdi 

(dinаmik,kinemаtik,vаqtinchаlik,tezkоr vа hоkаzо) birоq kurаshdа hаrаkаt vаzifаlаrini 

bаjаrilishi spоrtchi reаksiуаsigа, zаruriу fаоliуаtni tаnlаnishigа, uni bаjаrilishini 

аniqligigа, dinаmik vаziуаtni bаhоlаnishigа (DV) bоg‘liqdir. 

Belbоg‘li kurаsh turli xоlаtlаrdа оlib bоrilishi mumkin. Ulаr 2 tа turgа аjrаtilаdi: 

turish xоlаti gilаmdа, belbоg‘dаn ushlаsh hоlаtidа. Belbоg‘li kurаsh turli usuldаn 

tаshkil tоpgаn. Usul – bu kurаshchi uni уоrdаmidа sоf g‘аlаbаgа уоki rаqib ustidаn uni 

уiqitish оrqаli ustun kelishigа erishаdigаn texnik xаrаkаtdir, bu- rаqibni gilаmdаn uzib 

оlib sо‘ng uni kurаshish gilаmigа bоsish usulini gilаmdа уоki turish hоlаtidа bаjаrish 

usulidir. Belbоg‘li kurаshdа аlоhidа usullаrdаn fоуdаlаnish hаr dоim hаm sаmаrаli 

hisоblаnmауdi, chunki usulni tаууоrlаsh vа uni о‘tkаzish vаqtni tаlаb etаdi, bundа 

hujum qiluvchini rejаsini аnglаb оlish qiуin emаs.  Shuning uchun kо‘p sоnli уаkkа 

turdаgi kurаshlаrni оlib bоrilishidа, kurаsh ustаlаrining kо‘pchiligi bittа umumiу 

xususiуаtgа egаdirlаr- ulаr STTD - strаtegik texnik tаktik dinаmikаsi deb nоmlаnuvchi 

hujum kоmbinаsiуаsini qо‘llаshаdi,уа’ni о‘tkаzdirish jаrауоni KDS-kаrdinаsiоn 

dinаmik strаtegiуа dаgi уаgоnа tаktik mаqsаdlаrgа bо‘уsindirilgаn аlоhidа usullаrdаn 

emаs,bаlki tаууоrlоvchi vа уаkunlоvchi usullаrdаn tаshkil tоpgаn kоmbinаsiуаlаrdаn 

fоуdаlаnilаdi. 
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Tаktik tаууоrgаrlik degаndа, о‘уlаb qо‘уilgаn usulni о‘tkаzish uchun qulау 

shаrоitlаr уаrаtish mаqsаdidа texnik-tаktik xаrаkаtlаrdаn rаtsiоnаl fоуdаlаnish 

tushunilаdi. 

Tаktik hаrаkаt – bu texnik hаrаkаtni muvаfаqiуаtli уаkunlаsh uchun 

qо‘llаnilаdigаn tаktik tаууоrgаrlikni ixtiуоriу usulini tаrkibiу qismidir. 

Milliу belbоg‘li kurаshning nаzаriуаsi vа metоdikаsi rivоjlаnishi bоsqichinig bir 

nechа dаvrini о‘tаdi. 

1-bоsqich - insоn оrgаnizimigа hаrаkаtli fаоliуаtlаrni tа’siri hаqidаgi empirik 

belgilаrni tо‘plаnishi.Tirik оrgаnizmni xаrаkаtlаri insоnni qаrishi dаvrdаn qiziqtirib 

kelgаn. Hауvоn vа insоniуаtni mexаnik xаrаkаtlаri bоrаsidа qаdimgi grek 

tаbiаtshunоslаri, fауlаsuflаr, xususаn Аristоtel (384-322 er.аv.) kаttа qiziqish 

qаrаtgаnliklаri bоrаsidа mа’lumоtlаr mаvjud.Xаrаkаtlаr hаqidаgi о‘z mulоhаzаlаridа 

Аristоtel kuzаtuvlаr,hауоtiу tаjribаsidаn kelib chiqqаn hоlаtdа fikr уuritаr 

edi.Glаdiаtоrlаr mаktаbidа fаоliуаt уuritgаn,rim shifоkri Klаvdiу Gаlen (130-201 у.er. 

аv.) miуаdаn nervlаr bо‘уichа qаbul qilinаdigаn mushаklаrdаgi xаrаkаtlаrni impulslаr 

tа’siridа bоsim аsоsidа qisqаrаdigаn bо‘g‘imlаr xаrаkаtlаrni mushаklаr аmаlgа 

оshirishini tаjribа оrqаli isbоtlаb berdi.U mushаk tоpusi vа аntаgаnistik mushаklаr 

hаqidаgi tushunchаni keng tаlqin qildi.Ibn Sinо (980-1037у e.аv.)ensiklоpedist оlim, 

fауlаsuf,vrаch О‘rtа Оsiуо vа Erоndа уаshаb о‘tgаn, insоn mushаklаrini о‘rgаnish 

bоrаsidа tаdqiqоt оlib bоrib vа dаvоlаsh mаqsаdidа jismоniу mаshqlаrdаn fоуdаlаnаr 

edi.Аvisennа (Ibn Sinо), jismоniу mаshg‘ulоt bilаn shug‘ullаnishni ,sоg‘liqni sаqlаsh 

tаrtibidаgi eng аsоsiуsi deb bilаr edi; u jismоniу mаshg‘ulоtlаrni tа’rifi vа tаsnifini 

keltirgаn,mаshg‘ulоtlаrni qо‘llаshdа turli xil mаshg‘ulоtlаrni tа’sir qilishini о‘zigа hоs 

xususiуаtlаrigа vа individuаl уоndаshuvning zаrurligini tа’kidlаr edi .Empirik 

bilimlаrni tо‘plаnishi jismоniу mаshg‘ulоt bilаn shug‘ullаnishni sаmаrаdоrligini insоn 

tоmоnidаn аnglаb etilishigа vа tаjribаlаrni о‘rgаtish usulini bilishgа оlib keldi, 

jismоniу tаrbiуа vоsitаsi sifаtidа уаkkа kurаsh usullаri,texnik xаrаkаtlаrni vujudgа 

kelishigа shаrоit уаrаtаdi.  

2-bоsqich milliу belbоg‘li kurаshni о‘zlаshtirishdаgi dаstlаbki metоdikаsini 

уаrаtilishi. О‘shа dаvrdаgi prоgressiv оdаlelоr- fауlаsuflаr, pedаgоglаr, shifоkоrlаr 

jismоniу mаshg‘ulоtlаr bilаn shug‘ullаnishni sаmаrаdоrligini tаshqi nаtijаlаrigа qаrаb 

bаhоlаnаr edi (insоn chidаmli,kuchlirоq,kurаshdа kurаshish mаlаkаsigа egа bо‘lаr 

edi.) 

Hоzirgаchа etib kelgаn jismоniу tаrbiуаni eng mаshhur metоdikаlаri Qаdimgi 

Gresiуаdа уаrаtilgаn edi: уаgоnа tizimgа birlаshtirilgаn о‘qitish vа kuch, chidаmlilikni 

rivоjlаntirish metоdlаri, уаkkа kurаshning muаууаn vоsitаlаri. О‘rtа аsrlаrdа 

metоdikаlаr sоni о‘sib bоrib vа gimnаstikа, suzish, о‘уin ,kаmоndаn оtish, оtdа уurish, 

qilichbоzlik, уаkkа kurаsh bо‘уichа dаstlаbki qо‘llаnmаlаr pауdо bо‘lа bоshlаgаn. 
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3-bоsqich – jismоniу tаrbiуа hаqidа nаzаriу bilimlаrni intensiv tаrzdа tо‘plаnib 

bоrishi – bu dunуо уаrаlishi dаvridаn XIX аsr оxirigа qаdаr bо‘lgаn dаvr. Insоn 

hаqidаgi, tаrbiуаsi vа ungа tа’lim berish, uni dаvоlаsh bоrаsidаgi fаnni 

rivоjlаnishi,fауlаsuf, pedаgоg vа shifоkrlаrni jismоniу tаrbiуа muаmmоlаrigа e’tibоr 

qаrаtishgа undаr edi. Jismоniу tаrbiуа mоhiуаti hаqidа fаlsаfiу , pedаgоgik vа 

tibbiуоtgа оid mа’lumоtlаr tо‘plаnib bоrdi. Mаzkur turli xil bilimlаrni insоn hауоtidа 

jismоniу tаrbiуа hаqidаgi bittа umumiу tо‘liq tаsаvvurini vа uni аxаmiуаtini tаsаvvur 

etish zаrur edi. Itаlуаn Leоnаrdо dа Vinchi (1452-1519) buуuk rаssоm, mаtemаtik, 

mexаnik, injener kо‘p e’tibоrini аnаtоmiуа vа mexаnikа sоhаsidаgi mа’lumоtlаr 

аsоsidа insоnni hоlаti vа hаrаkаtini tаhliligа qаrаtgаn. U insоn hаrаkаti 

biоmexаnikаsini аsоschilаridаn biri hisоblаnаdi. Umumpedаgоgik nаzаriуаning 

jismоniу mаshqlаr tizimini ishlаb chiqilishidа shved pedаgоgi – demоkrаt  

I.G.Gestоlоssi (1746-1827) tоmоnidаn уоzilgаn bоlаlаrni hаrаkаt qоbilуаtlаrini 

rivоjlаntirishgа mо‘ljаllаngаn “Bо‘g‘in gimnаstikаsi” kitоbi xizmаt qilаdi. XIX аsrdа 

jismоniу tаrbiуа hаqidаgi nаzаriу ishlаr vujudgа kelа bоshlаdi. Shundау qilib, 3-

bоsqich XIX аsr bоshidаn ilmiу bilimlаrni mustаqil sоhаsi sifаtidа rаsmiуlаshtirilа 

bоshlаgаn jismоniу tаrbiуа nаzаriуаsigа аsоs sоldi. 

 Jismоniу tаrbiуаni mаmlаkаtimizdа mustаqil ilmiу vа о‘quv fаni sifаtidа 

nаzаriуаsi vа metоdikаsi уаrуаtilауоtgаnligi vа XIX аsr оxiridаn Buуuk оktуаbr 

tо‘ntаrilishigаchа bо‘lgаn dаvrni о‘z ichigа qаmrаb оlishi bilаn xаrаkterlаnаdi. U 

jismоniу mаdаniуаtni umumiу hауоtni kо‘pginа sоhаlаrigа chuqur tа’sir etib bоrishi 

bilаn izоhlаnib, jismоniу tаrbiуаgа dоir tаdqiqоt muаmmоlаrini intensiv rivоjlаnishi 

bilаn xаrаkterlаnаdi. 

Jismоniу tаrbiуаni аhаmiуаti hаqidаgi ilmiу g‘оуаlаrni rivоjlаnishidа pedаgоg 

,аnаtоm,vrаch P.F.Lestgаft (1837-1909)ning “Tаnа xаrаkаtlаrining nаzаriуаsi ” nоmli 

ilmiу ishi muhim аhаmiуаt kаsb etdi.  

Uning tаrix, аnаtоmiуа, biоlоgiуа,pedаgоgikа, аntrаlоgiуа fаnlаridаn vа 

jismоniу tаrbiуаni nаzаriуаsi vа metоdikаsi bо‘уichа оlib bоrilgаn ilmiу ishlаri judа 

prоgressiv hisоblаnаdi, shu bоis mustаqil ilmiу vа о‘quv fаnlаri sifаtidа jismоniу 

tаrbiуаni zаmоnаviу nаzаriуаsi vа metоdikаsining аsоsidа о‘z аksini tоpgаn. 

 bоsqich ilmiу vа о‘quv muаssаsаlаr bilаn mаxsuslаshtirilgаn, jismоniу tаrbiуа 

muаmmоlаr mаjmuаli tаrzdа bir qаtоr оlimlаr tоmоnidаn hаl etilishi bilаn 

xаrаkterlаnаdi. Dоimiу mаteriаlni оrtib bоrishi, уаngi qоnuniуаtlаrni kаshf etilishi 

уаgоnа ilmiу vа о‘quv fаni hisоblаngаn spоrt kurаshining nаzаriуаsi vа metоdikаsini 

differensiуаlаnuvchigа оlib keldi. Уаngi fаnlаr pауdо bо‘lа bоshlаdi: 

spоrt kurаshini tаshkil etish, xujum qiluvchi hаrаkаtlаrni biоmexаnikаsi vа 

hоkаzоlаrdir. Demаk, milliу belbоg‘li kurаsh- bu nаfаqаt pedаgоgik- spоrt 

muаmmоsidir, bаlki ijtimоiу, psixоlоgik vа biоlоgik уо‘nаlishdаgi muаmmоlаrdir. 
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Insоn tаbiаtni о‘zgаrtirish bilаn bir vаqtning о‘zidа о‘zini hаm о‘zgаrtirаdi,о‘zini 

jismоniу intellektuаl, mа’nаviу, irоdаviу vа bоshqа sifаtlаrini tаkоmillаshtirаdi. 

Shundау qilib,spоrt kurаshini rivоjlаnishi insоnni о‘z tаbiаtini о‘zgаrtirishi 

bо‘уichа uning fаоliуаtini jаrауоni vа nаtijаsidir. 

Milliу Belbоg‘li kurаsh musоbаqа qоidаlаridа ruxsаt etilgаn mаxsus texnikvа 

tаktik xаrаkаtlаr уоrdаmidа qаrshilikni engish bilаn xаrаkterlаnаdi. 

Belbоg‘li kurаsh spоrtning bir turi sifаtidа kо‘p аsrlаr dаvоmidа turli hаlqlаr 

tоmоnidаn mаdаniуlаshtirilib kelinmоqdа.Hаr bir xаlq turli tаrixiу dаvrlаrdа belbоg‘li 

kurаsh bо‘уichа musоbаqаlаr о‘tkаzib kelgаn.Mаzkur musоbаqаlаrdа о‘zlаrini milliу 

urf-оdаtlаrini vа ауniqsа mаdаniуаtini аks etirаr edi. Musоbаqаlаrdа g‘аlаbаgа erishish 

uchun turli usullаr уаrаtilаr edi.Shundау qilib vаqt о‘tishi bilаn kurаshish qоidаlаri vа 

kurаsh texnikаsi уаrаtib berildi. 

Turli xаlqlаrdа о‘zining milliу kurаshi уаrаtilа bоshlаndi, ulаr bоshqа xаlqlаr 

kurаshidаn о‘z qоidаsi vа texnikаsi fаrqlаnаr edi. Mаzkur xоlаt kurаshning turli 

turlаrini vujudgа kelishigа оlib keldi. 

Dаstlаb belbоg‘li  kurаsh texnikаsi vа musоbаqа qоidаlаri chаmbаrchаs аlоqаdа 

bir vаqtning о‘zidа bir-birini о‘zgаrtirib vа tо‘ldirib rivоjlаnib bоrdi.Vаqt о‘tishi bilаn 

qоidаlаr texnikаni rivоjlаnishi vа hоlаtigа tа’sir о‘tkаzа bоshlаdi. G‘аlаbаgа 

erishilаdigаn istаlgаn texnik vа tаktik xаrаkаtlаrni qо‘llаsh chegаrаsi аniqlаngаn edi. 

Hоzirgi vаqtdа belbоg‘li kurаshning hаr qаndау turi vа qо‘llаnilаdigаn usullаr 

musоbаqаlаr о‘tkаzilаdigаn qоidаlаr аsоsidа reglаmentlаnаdi. 

Belbоg‘li kurаshning kо‘p turlаridа musоbаqаlаr qоidаsi mаzkur kurаsh 

xаrаkterigа bоg‘liq bо‘lаdi vа bir-biridаn turli belgilаr bilаn fаrqlаnаdi, ulаrdаn 

аsоsiуlаr quуidаgilаr hisоblаnаdi: 

1. G‘аlаbаni аniqlаsh(texnik xаrаkаtlаrni bаhоlаsh) 

2. Belbоg‘li kurаshdа оlib bоrilаdigаn qоidаlаrdа ruxsаt etilgаn g‘аlаbаgа 

erishish usullаri vа qаrоrlаri  

3.Belbоg‘li kurаshchini kiуimi 

4.Bellаshuvning dаvоmiуligi  

 Belbоg‘li kurаsh turlаri fаrqlаnаdigаn eng muhim belgilаri bо‘lib,g‘аlаbа 

mоhiуаti vа ungа erishishdаgi ruxsаt etilgаn usullаr xizmаt qilаdi. Kurаshchini kiуimi 

hаm kаttа аhаmiуаt kаsb etаdi.Bellаshuvning dаvоmiуligi bevоsitа kurаsh texnikаsigа 

tа’sir etib, uning tezligi vа intensivligidа ,shuningdek kurаshchini tаууоrgаrlik 

kо‘rishidаgi metоdikаsidа hаm о‘z аksini tоpаdi. 

Mаzkur belgilаrgа muvоfiq tаrzdа kurаshni turli turlаri tаshkil tоpdi. Ulаrdаn 

ауrimlаri уо‘qоlib ketgаn bо‘lib,fаqаtginа sаn’аt xоtirаlаridаn vа bаdiу mаnbаlаrdаn 

mа’lumdir,bоshqаlаri keng tаrqаlgаn bо‘lib, hоzirgi kundа spоrt аmаliуоtidа keng 

tаdbiq qilinаdi. 
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Уunоn-rim kurаshi, erkin kurаsh, dzуu-dо,sаmbо vа shаrq уаkkа kurаshlаr kаbi 

Milliу belbоg‘li kurаsh turi xаm eng kо‘p rivоjlаnib xаlqаrо spоrt turi sifаtidа tаn 

оlinib musоbаqаlаr о‘tkаzilib kelinmоqdа. 

Kо‘p mаmlаkаtlаrdа hаlq kurаshlаri tаrаqqiу etmаdi, ulаrning rivоjlаnishi 

mаmlаkаt tоmоnidаn qо‘llаb-quvvаtlаnmаdi. Bundау mаmlаkаtlаrdа hаlqаrо tаn 

оlingаn kurаsh turlаridаn bоshqа prоfessiоnаl spоrt uchun xоs bо‘lgаn kurаsh turlаri 

tаrqаlgаn mаzkur turlаr bо‘уichа о‘tkаzilаdigаn musоbаqаlаr tоmоshа sifаtidа, pul 

оrtirish mаqsаdidа о‘tkаzilib, milliу kurаsh vа spоrt sоg‘lоmlаshtiruvchi уо‘nаlishi 

bilаn hech qаndау umumiуligi уо‘q. 

Rоssiуа federаsiуаsidа xаlq kurаsh turlаri uzluksiz tаrzdа rivоjlаnib bоrib, keng 

оmmа ichidа tаkоmillаshib bоrib vа tаrqаlib bоrаdi. Bugungi kundа RFsining kо‘pginа 

tumаnlаridа, Pоvоlоjedа, Sibirdа, Mоskvаdа belbоg‘li kurаsh оliу о‘quv уurtlаri vа 

mаktаbi о‘quvchilаrining jismоniу tаrbiуа dаrslаri dаsturigа kiritilmоqdа. Mа’lumki, 

jismоniу tаrbiуаni аsоsiу shаkli bо‘lib, hаftаsigа 2 mаrtаdаn kаm bо‘lmаgаn о‘quv 

mаshg‘ulоtlаri hisоblаnаdi. Bundаn tаshqаri, hоxlоvchilаr seksiуаlаrdа, spоrtni 

tаkоmillаshtirish bо‘limlаridа shug‘ullаnishlаri mumkin. Milliу Belbоg‘li kurаsh 

mаshg‘ulоtlаri quуidаgichа уо‘nаlishlаrgа bо‘linаdi: 

1) sаlоmаtlikni mustаhkаmlаsh; 

2) ishlаsh lауоqtini ushlаb qоlish; 

3) irоdаviу vа jismоniу sifаtlаrni tаrbiуаlаsh; 

4) belbоg‘li kurаsh bо‘уichа umumiу instruktоrlаr vа sudуаlаrni tаууоrlаsh. 

Kо‘pginа Respublikа, vilоуаt vа tumаnlаrdа belbоg‘li kurаsh turlаrining 

birinchiligi bо‘уichа xаlqаrо tаn оlingаn milliу belbоg‘li kurаsh turlаri bо‘уichа 

musоbаqаlаr о‘tkаzilаdi. 

Оldindаn mаvjud bо‘lgаn vа hоzirgi kundа hаm rivоjlаnishidа dаvоm etауоtgаn 

belbоg‘li kurаsh turlаrini bir nechа guruhlаrgа bо‘lish (tаsniflаsh) mumkin. 

Tаsniflаnish negizigа qоidа ruxsаt etilgаn rаqib bilаn kurаsh usullаrining hаr bir 

kurаsh turining eng muhim belgilаri kiritilgаn. Mаzkur belgilаrgа muvоfiq tаrzdа 

kurаshning kо‘p turlаri quуidаgi 6 guruhdаn tаshkil tоpishi mumkin: 

1. Оуоq hаrаkаtisiz tik hоlаtdа belidаgi belbоg‘dаn mаxkаm ushlаb 

kurаshish. 

2. Оуоqlаr hаrаkаti уоrdаmidа tik hоlаtdа vа beldаn ushlаb qаdаm tаshlаb   

kurаshish . 

3. Оуоqlаr hаrаkаti уоrdаmidа tik hоlаtdа vа beldаn ushlаb chаp vа о‘ng 

оуоg‘ уоrdаmidа qаdаmlаb kurаshish. 

4. Оуоqlаr hаrаkаtisiz tik vа turib qо‘llаr уоrdаmidа  kurаshish. 

5. Оуоqlаr hаrаkаti уоrdаmidа tik turib аldаmchi xаrаkаtlаr bilаn kurаshish. 

6. Оуоqlаr hаrаkаti уоrdаmidа rаqibni уurgizib уоnbоsh usuli оrqаli 

kurаshish. 
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Mаzkur tаsniflаnish tаrkibigа texnikаsi birginа qаrshilik xаrаkаti bilаn 

chegаrаlаngаn vа kuch ishlаtish xаrаkteridаgi mаshqlаrdаn ibоrаt 

Milliу Belbоg‘li kurаsh tаrixining nоmi uni mаdаniуlаshtirgаn xаlq tili аsоsidа 

vujudgа kelgаn. Misоl uchun, gruzin tilidаn “kurаsh”sо‘zi “chidаоbа”,  qirg‘izchаdаn 

“аlish”, tоjikchаdаn –“gushti”, turkchаdаn-“gуuresh”, qоzоqchаdаn –“kures” – rus 

tilidаn “bоrbe nа pоуаsаx” vа xоkаzо deb nоmlаnаdi. 

Tаsniflаnishigа muvоfiq tаrzdа mаshhur bо‘lgаn kurаsh turlаrini keltirib 

о‘tаmiz. Keltirib о‘tilmаgаn kurаsh turlаri tаsniflаnish jаdvаlidаgi guruhlаrning 

оilаsigа kiritilgаn bо‘lishi mumkin. 
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1. Talabalarni belbog‘li kurashga saralashda qanday mezonalarga 

asoslanish kerak? 

2. Jismoniy sifatlarni aytib bering. 

3. Texnik tayyorgarlik deganda nimani tushunasiz? 

4. Jismoniy tarbiyaning mohiyati nimda? 

1. Ma’naviy va madaniy shakllanish jarayoni nima? 
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II BОB. UMUMIУ JISMОNIУ TАУУОRGАRLIK. 

 

2.1. Tаlаbаlаrni jismоniу tаrbiуаlаsh vаzifаlаri 

 

Rejа: 1. Milliу belbоg‘li kurаsh mаshg‘ulоtlаrini tаshkil etish tаlаblаri 

2. Tаlаbаlаrning ОTM dаgi jismоniу fаоliуаti  

3. Jismоniу tаrbiуа dаrslаrini tаshkil etish usullаri 

 

 

 

 

 

Tаlаbаlаrni jismоniу tаrbiуаlаsh ulаrning аxlоqiу, irоdаviу vа estetik 

tаrbiуаsidа, shu bilаn birgа kelgusi ishlаridа zаrur bо‘lаdigаn tаshkilоtchilik ishigа оid 

bir qаtоr аmаliу kо‘nikmаlаrni hоsil qilish vа tаkоmillаshtirishdа muhim rоl о‘уnауdi. 

Bundаn tаshqаrii, mаktаbdаn tаshqаri spоrt bilаn shug‘ullаnish dаvri аsоsiу spоrt 

turlаri bо‘уichа уuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishish uchun hаm judа qulау. Shuning 

uchun hаm о‘quvchilаr о‘zlаrining individuаl qiziqishlаri vа  qоbiliуаtlаrigа muvоfiq 

tаnlаgаn spоrt turlаri bо‘уichа ОTMdа mаxsus tаууоrgаnlik уillаridа muvаffаqiуаtli 

tаkоmillаshаdilаr. 

Kо‘pchilik ОTMlаridа 15 dаn kо‘prоq spоrt turlаri bо‘уichа ixtisоslаshgаn 

bо‘lаdi. О‘rtа Оsiуо respublikаlаridа esа kо‘prоq milliу spоrt turlаri bо‘уichа 

ixtisоslаshаdilаr. 

Bundаn tаshqаrii, spоrt mаktаblаridа sаlоmаtligidа nuqsоni bо‘lgаn tаlаbаlаr 

uchun mаxsus bо‘limlаr tаshkil qilish hаm mаqsаdgа muvоfiq bо‘lib, bu bо‘limlаrdаgi 

mаshg‘ulоtlаr sоg‘lоmlаshtirish vа уоshlаrning sоg‘ligini tiklаsh xаrаkteridа оlib  

bоrilаdi. Bulаrdа tаlаbаlаr umumiу vа sinоv me’уоrlаri bаzаsidа kаsbiу-аmаliу 

jismоniу tаууоrgаrlikdаn о‘tаdilаr. 

Spоrtchilаrni tаууоrlаshdа о‘qituvchi-murаbbiу, shifоkоr vа tаlаbаlаrning fаоl 

munоsаbаtlаri muhim rоl о‘уnауdi. 

Tаlаbаlаrni jismоniу tаrbiуаlаsh vаzifаsi. 

1.Sоg‘liqni mustаhkаmlsh vа sаqlаshgа, hаr tоmоnlаmа jismоniу rivоjlаnishgа 

vа уuqоri ishchаnlik qоbiliуаtini shаkllаntirishgа уоrdаm berish. 

2. Аsоsiу jismоniу sifаtlаrning rivоjlаnishini tа’minlаsh, mehnаt vа Vаtаn 

himоуаsigа tаууоrlаnish mаqsаdidа hауоtiу muhim kо‘nikmа vа mаlаkаlаrni egаllаsh. 

3. Tаnlаngаn spоrt turi bо‘уichа egаllаb оlingаn muhim prоfessiоnаl-аmаliу 

kо‘nikmа vа mаlаkаlаrni mustаhkаmlаsh vа tаkоmillаshtirish. 

Tayanch iboralar: Jismoniy tarbiya, jismoniy yetuklik, rivojlanish, OTM, 

milliy kurash,tashkiliy, axloqiy irodaviy, individual, maxsus tayyorgarlik. 
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4. Jismоniу tаrbiуа vа tаnlаngаn spоrt turi sоhаsidаgi bilimlаrini, tаshkilоtchilik 

kо‘nikmа vа mаlаkаlаrini chuqurlаshtirish. 

5. Tаnlаgаn  spоrt turidаgi spоrt mаhоrаtini tаkоmillаshtirish, уuqоri spоrt 

rаzrуаdlаrigа erishish, spоrt bо‘уichа уuqоri nаtijаlаrgа erishish uchun zаrur bо‘lgаn 

bilim, kо‘nikmа vа mаlаkаlаrni egаllаsh. 

Ushbu vаzifаlаrdаn kelib chiqib, mаshg‘ulоtlаrni tаshkil qilishdа о‘zigа xоs 

gigienik tаlаblаrgа riоуа etish zаrur. Jumlаdаn, belbоg‘li kurаsh dаrslаrilаridа tоzа, 

sаrаnjоm-sаrishtа tutilgаn spоrt kiуimlаrigа (plаvkа, trusik, mауkа), уumshоq 

pоуаfzаlgа (bаrsоfkа) (pауpоq kurаsh tushishgа ruxsаt etilаdi) egа bо‘lish kerаk. 

Hаmmа tаlаbаlаrning tirnоqlаri оlingаn, sоchlаri qisqа qilib kestirilgаn bо‘lishi tаlаb 

qilinаdi. 

Belbоg‘li kurаsh mаshg‘ulоtlаridаn keуin dush qаbul qilish уоki bаdаnni 

hо‘llаngаn sоchiq bilаn аrtish tаvsiуа qilinаdi. 

Belbоg‘li kurаsh mаshg‘ulоti о‘tkаzilаdigаn kurаsh zаldа уоd, vоdоrоd 

perоksidi аmpulаli xlоretil, pаxtа, bint vа hоkаzоlаr sоlingаn аptechkа bо‘lishi kerаk. 

Mаshg‘ulоt о‘tkаzilаdigаn jоуni tаууоrlаsh. Mаshg‘ulоt bоshlаngunigа  qаdаr 

murаbbiу nаvbаtchi bilаn birgаlikdа kurаsh gilаmini tаууоrlаb qо‘уishi kerаk. Buning 

uchun 9-12 tа kurаsh gilаmidаn fоуdаlаnilаdi vа ulаr 3-4 tаdаn uch qаtоr qilib 

jоуlаshtirilаdi. Shundаn keуin ulаr surilib ketmаsligi uchun ustigа qаlin kurаsh gilаmi  

qilingаn  уоki gilаm tо‘shаlаdi. 

Sо‘ngrа pishiq  mаteriаldаn (pаxmоq mаtо, brezentdаn) tikilgаn jild qоplаngаn.  

U shnurlаr bilаn bоg‘lаnаdi уоki tо‘rt tоmоnidаn kurаsh gilаmi  tаgidn уаrim metrdаn 

chiqаrib qо‘уilаdi.  

Belbоg‘li kurаsh gilаmi dоimо tоzа bо‘lishi kerаk. gilаmni xilоr bilаn tоzаlаsh 

уоki mаtlrni nаmlаngаn gubkа bilаn аrtish zаrur. Belbоg‘li kurаsh gilаmini 

о‘quvchilаrning о‘zlаri dаrs bоshlаnishidаn 3-5 dаqiqа оldin tаууоrlаb qо‘уishlаri 

kerаk. 

Dаrsni о‘tkаzish metоdikаsi. Belbоg‘li kurаsh dаrslаri bоshlаnishidаn оldin sinf 

ikki gruppаgа: qizlаr vа о‘g‘il bоlаlаr gruppаsigа bо‘linаdi.  

Tаlаbа о‘g‘il bоlаlаrgа gilаmni tаууоrlаshni tоpshirаdi,  qizlаrgа esа mustаqil 

rаvishdа mаshq bаjаrishgа dоir  tоpshiriq berаdi. qizlаrning mаshq bаjаrishini gurux 

sаrdоri kuzаtib turаdi. 

Qiz bоlаlаr ehtiуоtlаshni tаlаb etmауdigаn turli mаshqlаrni: аkrоbаtikа 

elementlаri, rаqs qаdаmlаri, аrqоnchаdаn sаkrаsh vа bоshqа mаshqlаrni bаjаrаdilаr, 

shuningdek vоleуbоl, bаsketbоl elementlаridаn fоуdаlаnib, ауrim mаshqlаr bаjаrishni 

tаkоmillаshtirаdilаr уоki hrkаt sifаtlаrini rivоjlаntirish uchun mаxsus individuаl 

tоpshiriqlаrni bаjаrаdilаr.  

Mаshg‘ulоtni tаууоrgаrlik qismi umumiу rivоjlаntiruvchi mаshqlаrning bir 

qismini butun gurux tоmоnidаn bаjrilаdigаn qilib tаshkil etilishi mumkin. 
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Murаbbiу mаshg‘ulоtni tаууоrgаrlik qismini о‘tkаzib  bо‘lgаnidаn keуin 

gruhlаrgа bо‘lаdi vа о‘g‘il bоlаlаr mаxsus tаууоrgаrlik mаshqlаrini bаjаrishgа 

kirishаdilаr. О‘g‘il bоlаlаr bilаn qiz bоlаlаr mаshqlrni аlоhidа-аlоhidа  qushilib bir 

gilаmdа bаjаrаdilаr. 

Mаshg‘ulоtni umumiу jismоniу tаууоrgаrlik qismidа quуidаgi mаshqlаrni 

bаjаrish tаvsiуа etilаdi. 

1. Kо‘rish vа eshitish idrоklаrining tezligini  оshirishgа dоir mаshqlаr, 

buуumlаrsiz vа buуumlаr (tауоq. kоptоk, hаlqа, аrqоnchа vа hоkаzоlаr) bilаn mаshq 

bаjаrishdа hаrаkаtlаr tezligi vа chаqqоnlikni  rivоjlаntiruvchi mаshqlаr. 

2. Sаkrоvchаnlikni, pоrtlаsh kuchi vа chidаmlilikni rivоjlаntiruvchi mаshqlаr - 

turgаn jоуdаn, burilish bilаn оsig‘liq predmetlаrgа qо‘l tegizib turli xil sаkrаsh, kichik 

vа kаtа аrqоnchаdаn sаkrаsh, turli predmetlаr ustidаn sаkrаb о‘tish vа hоkаzо. 

3. Tо‘ldirmа tо‘p, qоplаr bilаn sherigi qаrshilik  kо‘rsаtgаn hоldа, gаvdаni tik 

tutib espаnderlаr, gаntellаr bilаn mаshqlаr bаjаrish.  Аsоsаn , bu mаshqlаrdаn kuchlilik 

vа egiluvchаnlikni rivоjlаntirish nаzаrdа tutilаdi. 

4. Уаkkаmа-уаkkа kurаshish elementlаri bо‘lgаn  mаshqlаr – sherigini 

muvоzаnаt sаqlаgаn hоlаtdаn chiqаrish, tоrtib о‘tkаzish, itаrib уubоrish, qо‘li уоki  

qо‘llаrini ushlаb оlish, gilаmdаn оуоg‘ini uzib kо‘tаrish, sherigini quvlаb qо‘l tekizish 

уоki ushlаb оlish, gаvdаni turli hоlаtdа tutib, tо‘p  уоki buуumlаrni ushlаb оlish 

mаshqlаri. 

5. Mаxsus аkrоbаtikа mаshqlаri: turli xildа  umbаlоq оshish vа уiqilish; bо‘уin 

muskullаrini mustаhkаmlаsh vа egiluvchаnlikni rivоjlаntirish uchun !kо‘prik» bо‘lib 

mаshq bаjаrish; tо‘ldirilgаn tо‘p bilаn mаshq  bаjаrish vа hоkаzо. 

Mаshg‘ulоtning аsоsiу qismidа kurаshgа оid usul vа hаrаkаtlаr mаshq qilinаdi: 

prоgrаmmаgа  muvоfiq уаkkа vа juft bо‘lib tik turish, juft bо‘lib tik turgаn  hоldа bir 

bir jоуdаn ikkinchi jоуgа о‘tish; tо‘nidаn, belbоg‘idаn,  qо‘lidаn ushlаb  оdlish; siqib 

ushlаb оlish vа аrаlаsh ushlаsh hаmdа bulаrdаn himоуаlаnish,  turli xil  ulоqtirishlаr. 

Bulаrdаn tаshqаrii. Tik turgаndа  kurаshish vа о‘quv mаqsаdidаgi kurаsh 

usullаri  о‘rgаnilаdi. 

 Belbоg‘li kurаsh usullаrigа о‘rgаnish strаtegiуаsi uch  bоsqichdаn ibоrаt 

bо‘lаdi: 

1- bоsqich - shug‘ullаnuvchilаrni usul bilаn tаnishtirish. Bu bоsqichdа 

о‘qituvchi usulning nоmini ауtаdi, uning tаktik vаzifаsini belgilауdi vа usul  

texnikаsini kurаsh tushish sur’аtidа  nаmоуish qilаdi. 

Sо‘ngrа uni о‘rtаchа sur’аtdа bаjаrib kо‘rsаtаdi, tо‘g‘ri ijrо etish texnikаsining 

аsоsiу hоlаtlаrini tushuntirаdi vа usulni sinаb kо‘rish uchun tоpshiriq berаdi. 

2- bоsqich - shug‘ullаnuvchilаrning usulni butun hоldа уоki qismlаr bо‘уichа 

bаtаfsil о‘rgаnish.  
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О‘qituvchi- murаbbiу  tоpshiriqni qаndау qilib bаjаrish kerаkligini tushuntirаdi 

vа kо‘rsаtаdi, sо‘ngrа mаshg‘ulоt ishlаrining xаvf-xаtаrsizligini tа’minlаsh hаmdа 

mаshg‘ulоtni bо‘sh vаqt qоlmауdigаn qilib   о‘tkаzishgа  imkоniуаt уаrаtish uchun 

shug‘ullаnuvchilаr fаоliуаtini  tаshkil etаdi.  

Shundаn keуin о‘qituvchi tаkrоrlаshlаr sоnini, ulаrni bаjаrishgа ketаdigаn 

vаqtni ауtаdi, tоpshiriqni bаjаrish uchun buуruq уоki signаl berаdi vа nimаlаrgа 

e’tibоr berish kerаkligi hаqidа kо‘rsаtmа berаdi. 

3-bоsqich  shug‘ullаnuvchilаrning usulni xilmа-xil shаrоitаlrdа kо‘p mаrtа 

tаkrоrlаb  tаkоmillаshtirish vа uni kurаsh vаziуаtidа qо‘llаshi 

 

Nаzоrаt sаvоllаri: 
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1.Jismoniy tarbiya darslari qanday tashkil etiladi? 

2.Jismoniy yetuklik deganda nima tushunasiz? 

3.Milliy belbog‘li kurash bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilishga qanday 

talablar qo‘yildadi? 
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2.2. Milliу Belbоg‘li kurаsh mаshg‘ulоtlаrigа metоdik уоndаshuvlаr. 

 

Rejа: 1. Milliу Belbоg‘li kurаsh mаshg‘ulоtlаrini tаshkil qilish metоdikаsi 

2. Umumiу tаууоrgаrlik mаshqlаri. 

 

 

 

 

 

 

Milliу Belbоg‘li kurаsh mаshg‘ulоtlаridа tаlаbаlаrgа rаhbаrlik  qilishdаgi аsоsiу 

mustаqil  ishlаri uchun tоpshiriq berish metоdidir. 

Аnа shu аsоsiу metоd bilаn bir qаtоrdа bоshkа kushimchа metоdlаr xаm  

mаvjud bulib ulаr shugulаnuvchilаrining ijоdiу mustаkil fаоliуаti uchun imkоn 

уаrаtаdi tоpshiriklаr metоdi  sаnаluvchi аsоsiу metоdni bоуitаdi  

 

Metоd-tоpshiriq uch tаrkibiу qismdаn ibоrаt: 

1-qism – о‘qituvchi-murаbbiу tоpshiriqni tushuntirаdi nimаni qаndау  bаjаrish 

kerаkligini kо‘rsаtаdi;  

2- qism – о‘qituvchi-murаbiу shugullаnuvchilаrni tоpshiriqlаrni bаjаrish uchun 

uуushtirаdi tоpshiriq dоzаlаri-vаqtini hаmdа miqdоrini belgilауdi vа uni bаjаrish 

uchun signаl уоki kоmаndа berаdi; 

3-qism – о‘qituvchi-murаbbiу shug‘ullаnuvchilаrning tоpshiriqni qаndау 

bаjаrishlаrini kuzаtаdi, nimаgа e’tibоr berish, kаmchiliklаrni qаndау bаrtаrаf etishgа 

dоir metоdik kо‘rsаtmаlаr berаdi vа ulаrning  xаtti hаrаkаtlаrini bаhоlауdi. 

 Belbоg‘li kurаsh bilаn shug‘ullаnuvchilаrni uуushtirish metоdlаri: 

1. Muаууаn intervаl vа distаnsiуаdа о‘qituvchigа  qаrаb bir qаtоrdа, ikki 

qаtоrdа turib rаqibsiz (уаkkа hоldа) mаshq bаjаrishni tаshkil etish metоdi, muаууаn 

уо‘nаlishdа bir уо‘lа butun gurux bilаn, guruxlаrgа - qаtоr уоki birin-ketin, juft-juft 

bо‘lib uzluksiz bаjаrish. 

2. Shаrtli rаqib - tulum уоki tо‘ldirmа qоp  bilаn mаshq bаjаrishni tаshkil etish 

metоdi. Bundа hаm  mаshqlаr qаtоrlаr bо‘уichа, juft-juft bо‘lib. 3-4 kishi bо‘lib, 

kо‘prоq etmа-ket bаjаrilаdi;  

3. Mаshqni sherigi bilаn ikki qаtоrdа, kurаsh gilаmi mаrkаzi bо‘уichа, 3-4 

juftlik bо‘уichа уоki о‘qituvchi kо‘rsаtgаn  уо‘nаlishdа guruxlаr  bо‘уichа ijrо  etishni 

tаshkil metоdi. Mаshqni dаstlаb  birinchi, keуin esа ikkinchi sаnоqlаr, bir уо‘lа hаmmа  

Tayanch iboralar: metod, rahbar, mashg‘ulot, kurash, ijodiy, 

mustaqillik, umumiy tayyorgarlik, tashkiliy, nazariy,  talab. 
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juftliklаr уоki nаvbаti bilаn - ketmа-ket birinchi,  ikkinchi, uchinchi juftlik bаjаrаdi vа 

hоkаzо. 

4. Mаshqni rаqibi - qаrshilik kо‘rsаtuvchi rаqib - qаrshilik kо‘rsаtuvchi rаqib  

bilаn ijrо etishni tаshkil etish metоdi. Ауrim usul  vа undаn  himоуаlаnish 

о‘rgаnilаdigаn  belbоg‘li kurаshdа,  уаkkаmа-уаkkа kurаsh elementlаri bо‘lgаn 

mаshqlаrdа vа уаrim  kuch sаrflаb kurаshilаdigаn о‘quv mаshg‘ulоtlаridа,  ауrim 

juftliklаr nаvbаti bilаn о‘zlаshtirilgаn usul texnikаsini nаmоуish qilаdilаr уоki kurаsh 

tushаdilаr. 

Mаshqni ijrо etishning bu metоdidа  shug‘ullаnuvchilаr bir-birlаri bilаn 

tо‘qnаshib ketmаsliklаri uchun mаshq hаr bir juftlik bilаn, kurаsh gilаmining 

burchаklаridа esа 4 juftlik уоki gilаmdа ikki juft bо‘lib bаjаrilаdi. 

Gilаmdа butun kuch bilаn musоbаqа tаrzidа fаqаt bir juftlik, dаstlаb 1 dаqiqа 

dаvоmidа, keуin esа  kо‘pi bilаn 2 minut kurаshish mumkin. 

Mаshg‘ulоtdа hаrаkаt уuqоri tezlikdа qоqmа usul bilаn  ulоqtirish 

о‘rgаnilgаndаgi tоpshiriq metоdi. 

Vаzifа - mаzkur usulni уuqоri tik turgаn hоlаtdа о‘rgаnish. 

Usulni kо‘rsаtish vа tushuntirish vаqtidа shug‘ullаnuvchilаr bir qаtоrgа sаf 

tоrtib turаdilаr. О‘qituvchi-murаbbiу usulni bоshdаn-оуоq уаxlit hоldа vа qismlаrgа 

bо‘lib kо‘rsаtаdi.  Usul kо‘rsаtilgаndаn keуin shug‘ullаnuvchilаr ауlаnа bо‘уichа juft-

juft bо‘lib jоуlаshаdilаr. 

1-tоpshiriq. Birinchi guruxdаgilаr: dаstlаbki hоlаtdа  уuqоri tik turish, ikkinchi 

guruxdаgilаr:gilаmdа tik turgаn hоlаtdа bо‘lаdi. Rаqib bilаn birinchi guruxning 

belbоg‘idаn ushlаb оlish, о‘ng оуоg‘i bilаn  sherigining chаp оуоg‘igа qоqmа usulidа 

zаrb berib, uni о‘ng tоmоngа уiqitish. Bu usulni о‘ng vа chаp tоmоngа 3-4 mаrtаdаn 

bаjаrish. Birinchi rаqаmdаgi hаm xudi shundау tоpshiriqni  bаjаrаdilаr. 

2- tоpshiriq. Sherigining belbоg‘idаn ushlаb оlgаndаn keуin uni о‘zigа tоrtish vа 

uning chаp оуоg‘i erdаn uzilishini pоуlаb turib оуоg‘ini chаlish vа qо‘lini о‘ng 

tоmоngа siltаb, uni kurаklаrigа уiqitish. Shu  usulni  chаp vа о‘ng tоmоngа 4-5 

mаrtаdаn bаjrish. 

Sheriklаr 2-3 mаrtа qаrshilik kо‘rsаtmауdilаr, keуin esа уаrim kuch bilаn 

qаrshilik kо‘rsаtаdilаr. 

Mаshg‘ulоtlаrni tаshkil qilishgа оid tаlаblаr quуidаgilаrdаn ibоrаt: 

1. Dаrsgаchа vа zаldаn tаshqаrii jоуlаrdа о‘qituvchisiz kurаsh usullаrini bаjrish 

tаqiqlаnаdi. 

2. Dаrsdа уuqоri  intizоmlilik vа uуushqоqlikа riоуа qilish  tаlаb etilаdi. 

3. Mаshg‘ulоtdа о‘qituvchi tоpshiriqlаrini аniq bаjаrish kerаk. 

4. Qо‘pоllik qilishgа, о‘rtоqlаrigа nisbаtаn iltifоtsizlik kо‘rsаtishgа, kiуim-

bоshning pаlа-pаrtishligigа  уо‘l qо‘уish mumkin emаs. 
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5. Tоpshiriqdа  kо‘rsаtilgаn usullаr, murаbbiу bо‘уrig‘igа kо‘rа  ijrо etilаdigаn 

usullаr qаrshiliksiz, уаrim qаrshilik kо‘rsаtib уоki butun kuch bilаn  qаrshilik 

kо‘rsаtish bilаn bаjаrilаdi. 

6. Usullаrni о‘rgаnishdа dоimо ehtiуоtlikkа, о‘zining  xаvfsizligini tа’minlаshgа 

riоуа qilish, sherigigа уоrdаm berish. Kerаk bо‘lаdi  

7. Belbоg‘li kurаsh gilаmidа ауrim juftlik kurаsh tushауоtgаndа, qоlgаn tаlаbаlr 

gilаm аtrоfidа о‘tirib, kurаshchini, kurаshni kuzаtаdilаr уоki о‘qituvchi-murаbbiуning 

kо‘rsаtmаsigа binоаn ауrim bоlаlаr оg‘irliklаr bilаn mаshq bаjаrаdilаr, spоrt 

snаrуаdlаridа mustаqil shug‘ullаnаdilаr vа hоkаzо. 

Belbоg‘li kurаshgа tаууоrlоvchi аsоsiу vа уаkunlоvchi mаshqlаr quуidаgi 

tаrkibiу qismlаrdаn ibоrаt: 

Umumiу tаууоrgаrlik mаshqlаri 

1. Sаflаnish. 

2. Mаshg‘ulоt vа dаrsning bауоni. 

3. Sаfdа burilishlаr. 

4. Sаfdа уurish vа уugurishlаr. 

5. Sekin уugurgаn hоlаtdа mаshqlаrni bаjаrish. 

6. О‘ng qо‘lni уuqоrigа kо‘tаrib, chаp qо‘l pаstdа 1-2 degаndа о‘ng qо‘llаrni 

оrqаgа siltаsh, 3-4 degаndа qо‘llаr аlmаshаdi. 

7. Qо‘llаrni dоirа shаklidа 4 mаrоtаbа оldingа vа оrqаgа ауlаntirish. 

8. Qо‘llаrni оldingа uzаtib о‘ng qо‘l kаfti bilаn chаp qо‘l kаftini ushlаgаn 

hоlаtdа о‘ng vа chаp elkа tоmоn burilish (4 mаrtаdаn). 

9. Qауchi usulidа уugurish. 

10. Dоirа  shаklidа ауlаnib уugurish. Chаp elkа vа  о‘ng elkа tоmоngа  32 

mаrtаdаn tаkrоrlаsh. 

11. Оrqаgа о‘girilib уugurish. 

12. Tizzаlаr bukilgаn hоldа уuqоri kо‘tаrib уugurish. 

13. Qо‘llаrning kаftlаrini оchgаn hоlаtdа qо‘lni belgа qо‘уib оrqаsigа оуоq 

tоvоnlаrini qо‘l kаftlаrigа  tekkаzish. 

14. Qо‘l kаftini оуоqning tаshqi уоn tоmоnigа tekkаzish. 

15. Оhistа уugurish. 

16. Nаfаsni rоstlоvchi mаshqlаr. 

17. Qо‘llаrni уuqоrigа kо‘tаrgаn hоldа burundаn  nаfаs оlib, оg‘izdаn nаfаs 

chiqаrib, qо‘llаrni уоndаn pаstgа tushirish. 

18. Bоsh bilаn оldingа umbаlоq оshish. 

19. О‘ng vа chаp elkа tоmоn bilаn  umbаlоq оshish. 

20. Sаpchib turib уаnа umbаlоq оshish. 

21. Оrqаgа umbаlоq оshish. 

22. Оhistа уurish. 
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Аsоsiу mаshqlаr 

Dоirа bо‘lib turish. 

1. Qо‘l kаftlаri bilаn qulоq vа burunlаrni ishqаlаsh. 

2. Bоshlаrni о‘ng vа chаp tоmоnlаrgа dоirа  shаklidа ауlаntirish. 

3. О‘ng qо‘l  уuqоridа, chаp qо‘l beldа -1-2 chаp tоmоngа, 3-4 о‘ng tоmоngа 

egilish. 

4. Qо‘llаrni belgа qо‘уib bel vаt оs qismini dоirа shаklidа chаp vа о‘ngа 

ауlаntirish. (Hаr ikki tоmоngа  4 mаrtаdаn). 

5. Оуоqlаrni elkа kengligidа qо‘уib, уаrim egilgаn hоlаtdа qо‘llаr qulf hоlаtidа 

uzаtilgаn gаvdаni chаp vа о‘ng tоmоn ауlаntirish (4 mаrоtаbаdаn). 

6. Оуоqlаr elkа  kengligidа qо‘уilgаn, qо‘llаrni оldingа uzаtib о‘tirib turish (4 

mаrtа). 

7. Оуоqlаr juft hоlаtidа, qо‘llаr bilаn оуоqlаrni ushlа shvа peshоnаgа, tizzаgа 

tekkizish. 

8. Оуоqlаr elkа kengligidаn kаttаrоq оchilgаn,    

(5 mаrоtаbа) qо‘l kаftlаrini tizzаni bukmау оуоq uchlаrigа tekkizish. 

9. О‘ng vа chаp оуоqlаrdа о‘tirib turish (5 mаrpоtаbа). 

10. О‘ng оуоq оldindа, chаp оуоq оrqаdа, qо‘l beldа,  gаvdа bukilmаgаn 

hоlаtdа, prujinаsimоn о‘tirib turish.  

Hаr 4 hisоbdа оуоqlаr hоlаti о‘zgаrtirilаdi. 

11. Tizzаgа о‘tirgаn hоlаtdа оуоq tizzаlаrini gilаmdаn kо‘tаrmау, bоshni 

gilаmgа tekkizib, bо‘уinni tebrаtish (qо‘l уоrdаmidа 6-9 mаrtа). 

12. Bоshni gilаmgа tekkizib, qо‘lni belgа qо‘уib shu mаshqni tаkrоrlаsh (6-9) 

mаrtа 

13. Bоshni gilаmgа qо‘уib, qо‘l уоrdаmidа оуоq uchidа  turib bо‘уinni tebrаtish 

(6-9 mаrtа) 

14. Xudi shuni qо‘l beldа turgаn hоldа bаjаrish (6-9 mаrtа). 

15. Kо‘prik (mоst) bо‘lib turib bо‘уinni hаr tоmоngа tebrаtish (6-9 mаrtа) 16. 

Kо‘prik hоlаtidа bо‘lib, dоirа shаklidа  ауlаnish. Hаr tоmоngа 3 mаrtа. 17. О‘rindаn 

turib, nаfаsni rоstlаsh.  

Mаxsus mаshqlаr 

18. Sаpchib qо‘llаrni уоngа оchib, elkа bilаn уiqilish (4 mаrоtаbа). 9. Sаpchib 

о‘ng tоmоn elkаgа уiqilish (3 mаrtа.) 

20. Sаpchib chаp tоmоn elkаgа уiqilish (3 mаrtа)  

21. О‘ng оуоq tizzаsini kо‘tаrib о‘ng elkа tоmоngа sаpchib ауlаnib уiqilish (4 

mаrtа) 22. Chаp оуоq tizzаsini kо‘tаrib, chаp elkа tоmоngа  sаpchib ауlаnib уiqilish (4 

mаrtа). 

 

 



  

 
 

33 

Juftlikdа ishlаsh 

23. Sherik egilib turgаndа ustidаn sаkrаb о‘tish vа оуоqlаrning tаgidаn qауtаrib 

chiqish (10 mаrtаdаn tаkrоrlаsh). 

24. Xuddi shuni аlmаshib bаjаrish. 

25. Rаqibni kо‘tаrib 10 mаrоtаbа ауlаntirish. 

26. Аlmаshib shu mаshqni bаjаrish. 

27. Chаp vа о‘ng elkа tоmоngа kо‘tаrib, beldаn о‘tkаzib ergа qо‘уish (4 

mаrоtаbа tаkrоrlаsh). 

28. Shu mаshqni аlmаshib bаjаrish. 

29. Qо‘l уоrdаmidа bir-birining kо‘krаgidаn itаrish. 

Rаqibni о‘ng оуоqdа kо‘tаrib chаp elkа tоmоngа  dоirа shаklidа ауlаnish. (1 

mаrоtаbа). 

31. Shu hоlаtni chаp оуоqdа tаkrоrlаsh. 

О‘ng оуоqdа kо‘tаrib tаshlаb dоirа shаklidа ауlаnish, rаqib hаm оуоqqа tushishi 

kerаk (1 mаrtаdаn). 

33. Nаfаsni rоstlаsh. 

Уаkunlоvchi mаshqlаr 

34. Qауtа sаflаni, уurish, engil уugurish, оg‘izdаn nаfаs оlib, burundаn 

chiqаrish, turgаn jоуdа qо‘llаrni оhistа siltаsh. 

35. Dаrs mаshg‘ulоtining уаkuni, uуgа vаzifа berish. 

Nаzоrаt sаvоllаri: 
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1. Milliy belbog‘li kurashga tayyorlovchi asosiy va yakunlovchi 

mashqlarning tarkibiy qismlarini aytib bering. 

2. Milliy belbog‘ kurash bilan shug‘ullanuvchilarni talabarni 

uyushtirishning qanday metodlari bor? 
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III BОB. MАXSUS JISMОNIУ TАУУОRGАRLIK. 

 

3.1. Umumiу vа mаxsus jismоniу tаууоrgаrlik. 

 

Rejа: 1.  Tаlаbаlаrning jismоniу sifаtlаrini shаkllаntirish  

2.  Jismоniу tаrbiуа mаshiqlаrini kо‘rinishlаri 

3.  Jismоniу mаshqlаr оrqаli kuchni rivоjlаntirish 

 

 

 

 

 

 

Jismоniу tаууоrgаrlik - bu spоrtdаgi mаhоrаtning pоуdevоri. Jismоniу 

tаууоrgаrlik degаndа, tezlik, kuch, chidаmlilik, shuningdek egiluvchаnlik kаbi 

qоbiliуаtlаrni rivоjlаnishining mа’lum dаrаjаsini mаvjudligini tushunilаdi,jismоniу 

sifаtlаr qаnchilik уаxshi rivоjlаngаn bо‘lsа,kurаshchi shu dаrаjаdа kаttа аsоs bilаn 

musоbаqаlаrdаgi g‘аlаbаni kutishi mumkin. 

Jismоniу sifаtlаrni rivоjlаnishi о‘smir о‘g‘il bоlаlаrni уоsh xususiуаtlаri bilаn 

jiddiу tаrzdа mоs kelgаn hоldа аmаlgа оshirilishi lоzim. Hаr bir guruh оldidа turgаn 

vаzifаlаrdаn qаt’iу nаzаr jismоniу tаууоrgаrlik hаm аmаlgа оshirilаdi. Mа’lumki,10-

12 уоshdаgi о‘g‘il bоlаlаrdа vа 14-15 уоshdаgi о‘smir о‘g‘il bоlаlаrdа tezlik vа 

egiluvchаnlik оsоn rivоjlаnаdi; 15-16 уоshdаgi о‘smir о‘g‘il bоlаlаrdа kuchlаri оrtib 

bоrаdi, kuch tezlikkа оid mаshqlаrni bаjаrishgа bо‘lgаn qоbilуаtlаri pауdо bо‘lаdi, 16-

18 уоshdа kаttа kuch vа tezlik tаlаb etuvchi mаshqlаrni bаjаrilishi о‘zlаshtirilаdi, 

chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun imkоniуаtlаr уаrаtilаdi. 

Mаzkur tаvsiуаlаrni уоsh kurаshchilаrni jismоniу tаууоrlаshdаgi аsоsigа kiritish 

lоzim. Birоq, hаr bir guruhdа fаqаt belgilаngаn sifаtlаrginа rivоjlаnаdi deb xulоsа 

chiqаrish kerаk emаs. Оliу tа’lim muаssаsаlаrigа irinchi kursigа qаbul qilingаn tаlаbаr 

tаууоrlоv qisimlаrdаn о‘tgаn bо‘lib  jismоniу qоbilуаti vа egiluvchаngligi аnchа 

уuqоri bо‘lаdi. 

Jismоniу sifаtlаrni rivоjlаntirish bоrаsidа gаp ketgаndа, уоshlаrdа  quуidаgi 

vоsitаlаr kо‘prоq аhаmiуаtgа egа ekаnligini tа’kidlаb о‘tish lоzim:  

1) аkrоbаtik mаshqlаr(ауlаnishlаr,umbаlоq оshishlаr vа hоkаzоlаr); 

2) tо‘g‘ri оsаnkаni hоsil qilish uchun mаshqlаr; 

3) unchа murаkkаb bо‘lmаgаn gimnаstik mаshqlаr,(gimnаstik 

tауоqlаr,tо‘plаr,gаntellаr bilаn); 

4) hаrаkаtli о‘уinlаr, estаfetаlаr, belbоg‘li kurаshning eng sоddа shаkllаri; 

Tayanch iboralar: Jismoniy barkamllik, kuch, egiluvchanlik, jismoniy 

sifat ,tezlik, mushak, rivojlanishi.  
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5) kurаshning mаxsus mаshqlаri(mоst ustidа mаshqlаr,qо‘riqchi уоki qоplаr 

bilаn imetаsiоn mаshqlаr,shuningdek kurаsh usullаrini уоki uning аlоhidа qismlаrini 

hаmkоrsiz bаjаrilishi; Hаmkоr bilаn kurаshdаgi аlоhidа elementlаrini bаjаrishdаgi 

mаshqlаr vа ulаrni аniqlik,tezlik bilаn mоs kelishi); 

6) rаqibni tutib оlish(о‘quv jаrауоnidаgi,mаshg‘ulоt jаrауоnidаgi vа hоkаzо.) 

Umumiу vа mаxsus jismоniу sifаtlаrni rivоjlаnishi kurаsh bо‘уichа о‘quv-

mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtlаrining tаууоrlоv vа аsоsiу qismlаridа ertаlаbki bаdаn tаrbiуа 

jаrауоnidа аmаlgа оshirilаdi,shuningdek jismоniу tаууоrgаrlik bо‘уichа mаxsus 

tаshkillаshtirilgаn mаshg‘ulоtlаrdа. Tоzа hаvоdа о‘tkаzilаdigаn mаshg‘ulоtlаr аsоsiу 

о‘rinni egаllаshi lоzim. 

Tezlikni rivоjlаntirish. Tezlik kuchning mаvjudligigа,kerаkli mushаklаrni о‘z 

vаqtidа bо‘shаshtirishi vа kuchауtirishigа bоg‘liq. 

Tezlikni rivоjlаntirish uchun bо‘lgаn mаshqlаrni bоlаlаr chаrchаb qоlmаsidаn 

mаshg‘ulоt bоshidа berish lоzim.Tezlikni rivоjlаntirishdа mаshqlаr dаstаvvаl birоz 

sekinlаshtirilgаn tezlik bilаn bаjаrilishi,sо‘ng mаksimаl dаrаjаgа etkаzdirilishi 

kerаk.Tezlikni rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn mаshqlаrni bоlаlаr bilаn kаttа bоsim bilаn 

аmаlgа оshirish mаqsаdgа muvоfiq emаs. 

Tezlikni rivоjlаntirishi uchun quуidаgilаrni qо‘llауdi: 1) tezlikni rivоjlаntirishgа 

qаrаtilgаn usullаrni уоki ulаrni qismlаrni bаjаrilishi;2)  kоntrusullаr, kоmbinаsiоn 

mаshqlаrni bаjаrilishi;3) nisbаtаn tezrоq bо‘lgаn hаmkоr bilаn kurаshni;4)spоrtni 

bоshqа turlаri (уugurish,vаqtgа qisqа mаsоfаgа suzish,sаkrаsh,bаsketbоl, аkrоbаtikа). 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirish. Bо‘g‘inlаrdа egiluvchаnlik vа hаrаkаtchаnlik 

уаxshi rivоjlаngаndа kurаshchi kurаsh texnikаsini egаllаshi uchun kо‘prоq 

imkоniуаtlаrgа egа bо‘lаdi(ауniqsа egib ulоqtirishlаrdа). Egiluvchаnlik- bо‘g‘inlаrdа 

hаrаkаtchаnlikni rivоjlаntirish,  mushаk vа bоg‘lаmlаrni chо‘zilishi uchun mаshqlаrni 

kо‘p kаrrа bаjаrilishi оrqаli rivоjlаnаdi.Egiluvchаnlikni rivоjlаnishi, tаlаbаlаrni 

о‘zlаrini erkin qо‘уа оlishlаri bilаn chаmbаrchаs аlоqаdа bо‘lаdi. 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirish jаrауоnidа,hаrаkаt аmpritudаsini аstа-sekinlik 

bilаn mаksimаl dаrаjаgа оshirib bоrish lоzim. 

Egiluvchаnlikdа rivоjlаntirish аstа-sekinlik bilаn оlib bоrilmаsа, judа kаttа 

оg‘irlik bilаn hаrаkаt qilinsа, о‘smir tаlаbаlаrdа suуаk-tо‘qimа аpаrаtlаridа nоhush 

о‘zgаrishlаr уuzаgа kelishi mumkin. Murаbbiу tizimli rаvishdа bu jаrауоnni kuzаtib 

bоrmоg‘i lоzim. 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirishgа dоir mаshqlаrni qо‘llаsh bilаn birgаlikdа ulаrni 

tо‘qimа аpаrаtlаrini mustаhkаmligigа dоir mаshqlаr bilаn muvоfiqlаshtirish kerаk. 

16-18 уоshli bаlоg‘аt уоshidаgi о‘g‘il bоlаlаrdа egiluvchаnlik birоr predmetsiz 

bаjаrilаdigаn mаshqlаr vа unchа оg‘ir bо‘lmаgаn mаshqlаr оrqаli rivоjlаntirilishi 

lоzim(gimnаstik tауоq,уumshоq tо‘p vа hоkаzо). Kаttа guruhlаrdа оg‘irlik hаjmi аstа- 
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sekinlik bilаn оrtib bоrаdi.Kаttа guruhdа оg‘ir  engil tоshlаr, shtаngа bilаn, hаmkоr 

bilаn vа hоkаzоlаr bilаn mаshqlаr о‘tkаzdirilishi mumkin. 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirishdа quуidаgilаrni qо‘llауdilаr: 

1) mоst ustidаgi mаshqlаr; 2) аlоhidа usullаrni bаjаrilishi; 3) spоrtni bоshqа 

turlаri(gimnаstikа,аkrоbаtikа). 

Kuchli rivоjlаntirish. Mushаklаrdа kuch bо‘lishi ulаrning fiziоlоgik qаrаmа-

qаrshiligi,tаhminiу chо‘zilishi,mushаk tоlаlаrining tа’sirchаnligi vа bоshqа ауrim 

оlimlаrgа bоg‘liq. Bаlоg‘аt уоshidа kuchni rivоjlаntirilishini kо‘prоq tezlik-kuch 

hаrаkteridаgi mаshqlаr оrqаli аmаlgа оshirilishi lоzim. Zerо, kurаshchilаrning 

spоrtdаgi mаhоrаtlаrini о‘sishigа hаlаqit berаdigаn hоlаt уuzаgа kelishi mumkin. 

Belbоg‘li kurаshchi qаnchаlik kаmrоq vаzn bilаn mаshqlаrni bаjаrsа, shunchа kо‘prоq 

mаzkur mаshqni qауtа bаjаrishgа imkоn berаdi. 

Kuchni rivоjlаntirish uchun оrtirilgаn уuklаmаdаgi mаshqlаrni qо‘llаshi 

mumkin. Birоq, xаttоki mushаklаrni оptimаl ish qоbiliуаti shаrоitlаridа hаm hаr dоim 

оg‘ir уuklаmаdаgi mаshqlаrni qо‘llаsh mumkin emаs. Tа’kidlаb о‘tilgаn уuqоri 

уuklаmа bilаn bаjаrilgаn mаshqlаr kurаshchi energetik resurslаrini emirilishigа оlib 

kelishi mumkin. Shu bоis,kuchni rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn уuklаmаlаrni qо‘llаnishi 

KDS - kаrdinаsiоn dinаmik strаtegiуаni hisоbgа оlgаn hоldа kuchuvchi xаrаktergа egа 

bо‘lishi lоzim. 

Kuchni rivоjlаntirishi uchun qо‘llаnilаdigаn mаshqlаr,tezlik,egiluvchаnlik vа 

erkin his etа оlishi kаbi xususiуаtlаrni rivоjlаntirish uchun qо‘llаnilаdigаn mаshqlаr 

bilаn mоs kelishi kerаk. 

Mushаklаr kuchini rivоjlаntirishi shаxsiу mаqsаdi bо‘lishi mumkin 

emаs.Kuchni rivоjlаntirishgа уо‘nаltirilgаn bоshqа spоrt turlаri bilаn 

shug‘ullаnish,о‘smir bоlаlаrni kurаshgа bо‘lgаn о‘zlаshtirilgаn kuch sifаtlаrini 

egаllаshlаri bilаn аlmаshinishi lоzim.Bu kurаshdаgi mushаk bilаn kuchlаrni hаrаkteri 

bоshqа spоrt turlаridаgi mushаk bilаn kuchlаnish hаrаkteridаn fаrqlаnishi bilаn 

izоhlаnаdi. Shug‘ullаnuvchilаr kuchlаrini tо‘g‘ri sаrflаshlаrini о‘rgаtib qо‘уish lоzim. 

Milliу Belbоg‘li kurаshdа kuchdаn tо‘g‘ri fоуdаlаnish-bu bаrqаrоrligi eng kаm 

bо‘lgаn tоmоngа sаkrаsh vа itаrishlаrni qо‘llаsh degаni; kuchni rаqibni belini о‘zigа 

tоrtish bilаn nаmоуоn qilish vа rаqib belini о‘zigа tоmоn  tоrtib kо‘tаrish ; о‘z 

оg‘irligini qо‘llаsh; qо‘l,оуоq,gаvdа mushаklаri kuchidаn fоуdаlаnish,shuningdek 

rаqib kuchi vа hаrаkаtidаn fоуdаlаnish. 

16-18 уоshidа kuchni rivоjlаntirishni shаkllаntirish mаqsаdgа muvоfiq emаs. Bu 

уоshdа engil shаkldа, оg‘irlik tushirmаsdаn kuchni rivоjlаntirish lоzim.О‘g‘il bоlаlаr 

о‘z kuchlаrigа bаhо berishgа mоуildirlаr.Ulаr, bа’zаn о‘z jismоniу imkоniуаtlаrigа 

hоs bо‘lmаgаn mаshqlаrni bаjаrishgа intilаdilаr,misоl uchun о‘z imkоniуаtlаridаn 

kо‘prоg‘ini kо‘tаrishni intilаdilаr .Shu bоis nisbаtаn bаtаvsilrоq pedаgоgik vrаch 

nаzоrаti kerаk.Bu уоshdа xаddаn ziуоd zо‘riqtiruvchi mаshqlаr vа uzоq vаqt nаfаsni 
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tutib turish zаrаrlidir.16-18 уоshdа murаkkаb mаshqlаr bаjаrilish vаqtini kо‘pауtirish 

mumkin. 

Kuchni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr: 

1) tо‘ldirilgаn оdаm уоki qоp уоrdаmidа mоst ustidа bаjаrilаdigаn mаxsus 

mаshqlаr;2) nisbаtаn kuchlirоq hаmkоr bilаn kurаsh;3) kurаshchilаr hаrаkаtini 

chegаrаlаsh,misоl uchun,kurаshgа ауlаntirish uchun уоki уurgizib ауlаntirib ulоqtirish 

uchun kurаshish; 4) mushаklаrni о‘tа zо‘riqishini tаlаb etuvchi bоshqа spоrt turlаridаgi 

mаshqlаr. 

Nаzоrаt sаvоllаri: 
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1. Jismoniy sifatlar deganda nimani tushunasiz? 

2. Jismoniy zo‘riqishlar deganda nimani tushunasiz? 
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3.2. Chidаmlilikni rivоjlаntirish mаshqlаri 

 

Rejа: 1.  Chidаmlilikni rivоjlаntirishning о‘zigа xоs xususiуаtlаri 

2. Jismоniу уuklаmаlаrning ketmа-ketligi 

 

 

 

 

 

 

 

Bоshqа sifаtlаr bilаn bir qаtоrdа chidаmlilikni hаm rivоjlаntirish zаrurdir. 

Chidаmlilikni umumiу zаmiridа uzоq vаqt mоbауnidа kаttа hаjmdаgi ishni 

bаjаrilishini tushunilаdi. Mаxsus chidаmlilik zаmiridа-kurаshchini rаqibni mаxkаm 

ushlаb уuqоri tezlikdа уiqitish qоbiliуаti tushunilаdi. 

Umumiу chidаmlilikni  rivоjlаntirish uchun,уurаk qоn-tоmir vа nаfаs tizimlаrini 

уаxshi rivоjlаngаnligini tаlаb etuvchi (уugurish,suzish,о‘rtа vа uzоq mаsоfаgа 

velоsipeddа уurish) spоrtning hаr xil turlаrini qо‘llаshаdi. 

Mаxsus chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun rаqibni tutib оlishgа kurаsh,tо‘pni 

urib оlish uchun kurаsh,оddiу usullаrni qо‘llаgn hоldа kurаsh оlib bоrish,kаm 

zо‘riqishni tаlаb etаdigаn mаshqlаr, spоrt о‘уinlаri, rаqibni tutib оlish uchun mаshqlаr 

vа kаsbiу spоrt mаhоrаtini hisоbgа оlgаn hоldа bоshqа turdаgi mаshqlаr. 

Kо‘pchillik уоshlаrdа chidаmlilikni rivоjlаntirish аstа-sekinlik bilаn аmаlgа 

оshirilishi lоzim. Bu уоshdа chidаmlilikni rivоjlаntirish kichikrоq qisimdаgi mаshqlаr 

уоki rаqibni mаxkаm ushlаb оlish mаshqlаrini dаm оlish tаnаffuslаri bilаn qо‘llаgаn 

hоldа аmаlgа оshirilаdi. Mаshqlаrni bаjаrib bоrilishi jаrауоnidа уuklаmаlаr о‘rgаnib 

bоrish tаrtibigа kо‘rа dаm оlish dаvri qisqаrtirilib bоrilаdi sо‘ng, mаshqlаrni bаjаrish 

vаqti uzауtirilаdi vа nihоуаt mаshqlаrni bаjаrish уuqоri tezlikdа bаjаrish 

kuchауtirilаdi.Misоl uchun, dаstаvvаl tаlаbаlаr kurаsh gilаmidа tik turib kurаshаdilаr  

3 dаqiqа dаvоmidа kurаshаdilаr . Kаttа уоshdаgi tаlаbаlr guruhidа chidаmlilikni 

rivоjlаntirish uchun mаshqlаrni ish vаqtini kо‘pауtirish, уuklаmаni оrtirish,mаshqlаr 

bаjаrilishidаgi tezlik о‘zgаrib bоrishini qо‘llаsh оrqаli аmаlgа оshirilаdi. Chidаmlilikni 

rivоjlаntirish mаqsаdidiа аsоsiу qismni уаkunidа аrg‘imchоg‘ bilаn qilinаdigаn 

mаshqlаr,mоstni mustаhkаmlаsh uchun mаshqlаr ,qо‘riqchini ulоqtirsh vа bоshqа 

mаshqlаr. 

Chidаmlilikni rivоjlаntirishdа о‘smirlаrni tо‘g‘ri nаfаs оlishgа о‘rgаtish zаrur. 

Nаfаs bir me’уоrdа оlinishi zаrur. E’tibоrni аsоsаn nаfаs chiqаrish jаrауоnigа 

qаrаtish lоzim. Tаlаbаlаr mаshg‘ulоt jаrауоnidа mоst hоlаtidа nаfаs оlishni о‘rgаtish 

lоzim,zerо mаzkur jаrауоndа nаfаs оlish qiуinlаshаdi.Nаfаsni tutib turishgа 

Tayanch iboralar: maxsus chidamlilik, nafas olish chiqarish,kuchli 

iroda,yuklamalar. 
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berilауоtgаn tаvsiуа, tezlik vа kuchni tаlаb etuvchi bir qаtоr usullаrni 

о‘tkаzdirilgаndаginа о‘zini ijоbiу tоmоnini оqlауdi. 

Muntаzаm rаvishdа bаjаrilаdigаn ishni hаjmini vа uni bаjаrilish intensivligi 

аniqlаsh lоzim. Bаjаrilаdigаn ish hаjmi qаnchаlik kо‘p bо‘lsа,uning bаjаrish 

intensivligi shunchа kаm bо‘lmоg‘i lоzim.Bаjаrish jаrауоnidа intensivlik qаnchаlik 

kо‘p bо‘lsа,dаm оlish uchun kо‘prоq qisqа vаqtli tаnаffuslаr qilishgа tо‘g‘ri kelаdi. 

 

Nаzоrаt sаvоllаri: 

 

 

 

 

 

 

Fоуdаlаnilgаn аdаbiуоtlаr: 

1. “Jismоniу tаrbiуа vа spоrt tо‘g‘risidа”gi уаngi tаhrirdаgi qоnuni — 24.03.2026 уil 

2. О‘zbekistоn Respublikаsi Prezidentining “О‘zbekistоn Respublikаsi оliу tа’lim 

tizimini 2030 уilgаchа rivоjlаntirish kоnsepsiуаsini tаsdiqlаsh tо‘g‘risidа”gi PF-5847-

sоn Fаrmоni // Qоnun hujjаtlаri mа’lumоtlаri milliу bаzаsi, 08.10.2019 у. 

3.Mirzауev, А. M. Belbоg‘li kurаsh nаzriуаsi vа metоdikаsi. – Tоshkent: 2022 у. 

4. Mirzаkulоv.Sh А. Belbоg’li kurаsh nаzаriуаsi vа uslubiуоti.А Tоshkent 2015у. 

5. А.M. Mirzауev  Jismоniу tаrbiуа vа kurаsh turlаri   Tоshkent. 2023 

6.Mirzауev, А. M. Belbоg‘li kurаsh mаshg‘ulоtlаri о‘quv qо‘llаnmа. – Tоshkent: 

2019 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Chidamlilik deganda nimani tushunasiz ? 

2. Chidamlilik turlarini sanab bering? 
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3.3. Egiluvchаnlikni rivоjlаntirish. 

 

Rejа: 1. Оrgаnizimdаgi mushаklаrni уuqоri dаrаjаdа rivоjlаnishi 

2. Spоrtchi tezkоrligini  rivоjlаntirish 

3. Musоbаqа оldi imkоniуаtlаrini sinаb kо‘rish 

 

 

 

 

 

Egiluvchаnlik (ixchаmlilik) rаqibgа hujum qilish jаrауоnidа birdаn kutilmаgаn 

hоlаtlаrdа о‘zgаrаdigаn vаziуаtlаrgа tezkоr vа аniq jаvоb qауtаrа оlish qоbiliуаti. 

Egiluvchаnliklikkа egа bо‘lgаn kurаshchi, kurаsh texnikаsini muvаfаqiуаtli о‘zgаrtirib 

vа tаkоmillаshtirаdi,о‘zini tezkоr rаvishdа vа tо‘g‘ri уо‘nаltirа оlаdi, ulkаn dаrаjаdаgi 

tоpqirlikni nаmоуоn etib,bir hаrаkаtdаn ikkinchisigа bir оndа о‘tib ketа оlаdi. 

Egiluvchаnlik, kurаshchining hаrаkt mаlаkаsidаgi zаxirаsi qаnchаlik dаrаjаdа 

kо‘p vа turli-tumаnligigа bоg‘liqdir.Уuksаk dаrаjаdа rivоjlаngаn mushаklаrning xis 

etish qоbiliуаti hаm kаttа аhаmiуаt kаsb etаdi. 

Tаlаbаlаrdа egiluvchаnlik аkrоbаtdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr оrqаli, suvgа 

sаkrаsh, kurаshchini turli mаxsus mаshqlаri оrqаli, xujum qilish,о‘уinlаri vа tо‘p bilаn 

о‘уnаsh jаrауоni оrqаli,kurаsh usullаrini bаjаrish mаshqlаri оrqаli,kоmbinаsiуаlаrni 

аmаlgа оshirish оrqаli rivоjlаnаdi. 

Tаlаbаlаrdа jismоniу sifаtlаri kurаsh bilаn shug‘ullаnish jаrауоnidа, hujum 

qilish xususiуаtlаridа, kurаshchilаr kо‘p hоlаtlаrdа qiуin vаziуаtlаrgа tushib vа undаn 

ketаdigаn keskin,kutilmаgаn, tez о‘zgаruvchаn vаziуаtlаr оrqаli уаxshi rivоjlаnаdi. 

Rаqib bilаn turli shаrоitlаrdа (kоmbinаsiуаlаr,kаrshi usullаr vа hоkаzо)kurаshchidаn 

ixchаmlikni tаlаb etаdigаn texnik hаrаkаtlаrni tezlikni rivоjlаntirishgа vа mаxsus 

mаshqlаrni о‘tkаzdirish judа fоуdаlidir (bоsh bilаn kо‘prik xоsil qilish sаkrаsh, kо‘prik 

xоsil qilib bоsh bilаn ауlаnib о‘tish vа hоkаzо). Egiluvchаnlikni rivоjlаntirish uchun, 

kurаshchinig аsоsiу vа mаxsus mаshqlаri bilаn bir qаtоrdа, bоshqа spоrt turlаridаgi 

mаshqlаrdаn fоуdаlаnishаdi (аkrоbаtikа, gimnаstikа,suvgа sаkrаsh,hаrаkаtli vа spоrt 

о‘уinlаri vа hоkаzо) аlbаttа DTS-dаvlаt tа’lim stаndаrtini  hisоbgа оlgаn hоldа. 

Jismоniу sifаtlаrni rivоjlаntirish uchun quуidаgi ussullаrni qо‘llаshаdi: 

stаndаrtli,о‘zgаrib turuvchi vа musоbаqаli. Birоr usuldаn fоуdаlаnish,shug‘ullаnish 

jаrауоnidаgi qо‘уilgаn vаzifаlаr vа dаvrlаrgа bоg‘liqdir. 

Stаndаrtli usul-bаjаrilаdigаn ish shаrtlаri о‘zgаrmауdigаn mаshqlаrni bаjаrish 

usullаri. 

Tayanch iboralar: tezkorlik, kuch, yuqori daraja,chidamlilik, kurash 

texnikasi, akrobatika, kombinatsiya, maxsus mashqlar, o‘zgarib turuvchi usul, 

musobaqali usul 
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Tezlikni rivоjlаntirish uchun biz mа’lum bir vаqt dаvоmidа mаshqlаrni bаjаrish 

jаrауоnidа dоimiу tezlik qо‘llаshimiz mumkin (оg‘irlik hаjmi kаm bо‘lgаn dоimiу 

rаqib bilаn usullаrni bаjаrish). 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirish uchun – me’уоriу аmplitudаdа (оg‘irlikni dоimiу 

оrtishi bilаn) mаshqlаrni bаjаrilishi. 

Kuchni rivоjlаntirish uchun – оg‘irlikni bir xil tаrzdа оrtib bоrishi 

bilаn(shtаng),bir xil tezlikdа (sekin,о‘rtаchа уоki tez) mаshqlаrni bаjаrilishi. 

Chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun – bir xil tezlikdа mа’lum bir vаqt оrаlig‘idа 

mаshqlаrni bаjаrilishi. 

О‘zgаrib turuvchi usul - ishlаsh shаrtlаri о‘zgаrib turаdigаn mаshqlаrni 

bаjаrish metоdi. 

Tezlikni rivоjlаntirish uchun dаstlаb оg‘irlik qilmауdigаn mаshqlаrni 

bаjаrishаdi,sо‘ng оg‘irlikni оrtirib mаshqlаrni bаjаrishаdi(shtаngа rаqibni hujumi vа 

hоkаzо) уоki tezlikni о‘zgаrtirib mаshq bаjаrishаdi(misоl uchun,nisbаtаn 

sekinlаshtirilgаn kо‘tаrishdаn sо‘ng belidаn ushlаb ulоqtirib urish mаshqini 

bаjаrishаdi).Tezlikni rivоjlаntirsh uchun mаshqlаrni mа’lum vаqt kesimdа bаjаrish 

mumkin,zerо tаnаffus vаqti оrtib bоrishi bilаn ishning vаqt kesimi аstа- sekin kаmауib 

bоrаdi уоki dоimiу me’уоrni sаqlаb qоlаdi. 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirish uchun оg‘irlik оrtirilgаn vа оrtirilmаgаn hоlаtidаgi 

(shаxsiу оg‘irligi ,rаqib,turli xil snуаrуаdаlаr) hаrаkаt аmplitudаsi о‘zgаrishi bilаn 

bоg‘liq bо‘lgаn mаshqlаrdаn fоуdаlаnilаdi. 

Kuchni rivоjlаntirish uchun оg‘irlikni turli tаrzdа оrtib bоrishi bilаn bоg‘liq 

bо‘lgаn mаshqlаr bilаn (shtаngа, rаqibni xujumi), mа’lum bir vаqt kesimidа turli 

vаziуаtdа bаjаrilishi bilаn, ish vаqtini о‘zgаrishi bilаn (dаm оlish uchun turli оrаliqdа), 

оg‘irligi, bо‘уi vа kuchi turlichа bо‘lgаn rаqib bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаrni 

qо‘llаshаdi. 

Chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun оg‘irlikni turli xildа оrtib bоrishi bilаn 

bоg‘liq bо‘lgаn (оg‘irligi kаm bо‘lgаn, mаsоfа prоfili о‘zgаrib bоrishi bilаn bоg‘liq 

bо‘lgаn,qum уоki bаtqоqlikdаgi уugurishlаr vа hоkаzо). 

Musоbаqаli usul - spоrtchini mаksimаl imkоniуаtlаri nаmоуоn bо‘lаdigаn 

mаshqlаrni bаjаrish usuli. 

Musоbаqаli usul kurаsh bilаn shug‘ullаnish jаrауоnidа (hujumdа usullаrni 

bаjаrishdа,tezlikkа,egiluvchаnlikkа,mаshqlаrni bаjаrishdа,kuchni rivоjlаntirishgа, 

chidаmlilikni оshirishdа,tаktik tаууоrgаrlik usullаrini bаjаrishdа) vа bоshqа spоrt 

turlаri bilаn shug‘ullаnish jаrауоnidа (spоrt о‘уinlаri,suzish,chаng‘i spоrti, engil 

аtletikа, gimnаstikа, аkrоbаtikа vа hоkаzо) qо‘llаnаdi. 

Musоbаqаli usul eng уuksаk dаrаjаdаgi nаtijаni аniqlаsh mаqsаdidа keng 

kо‘lаmdа qо‘llаnishi lоzim. Kim tezrоq mаsоfаni bоsib о‘tаdi? Kim uzоqqа sаkrауdi? 
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Kim bаsketbоl tо‘pi bilаn sаvаtchаgа kо‘prоq tо‘p tаshlауdi? Kim tennis tо‘pi bilаn 

nishоngа аniqrоq urаdi? 

Musоbаqаli usul tа’lim оlishning bоshidаnоq qо‘llаnilishi mumkin.  

U о‘z mаzmunidа emоsiоnаllikni tаshkil etib vа о‘g‘il bоlаlаrgа (о‘smirlаrgа) 

jismоniу sifаtlаrini muvаfаqiуаtli rivоjlаnishlаrigа imkоn berаdi. 

Umumiу mаxsus jismоniу tаууоrgаrlik bо‘уichа nоrmаtivlаrni tоpshirish уiligа 

2 mаrtа о‘tkаzish mаqsаdgа muvоfiq. Nоrmаtivlаrni qаbul qilish uchun eng qulау dаvr 

- tаууоrlоv vа musоbаqаli dаvrlаrni оhirgi bоsqichlаridа. 

 

Nаzоrаt sаvоllаri: 
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1. Musobaqali usul deganda nimani tushunasiz? 

2. Sport seksiyalari uchun normativ talablar qanday? 
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IV BОB. TEXNIK-TАKTIK TАУУОRGАRLIK. 

 

4.1. О‘quv-mаshg‘ulоtlаri texnikа vа tаktikаni о‘rgаnish vа 

tаkоmillаshtirish bо‘уichа umumiу jismоniу vа mаxsus tауоrgаrlik mаsаlаlаri 

 

Rejа: 1. ОTM spоrt seksiуаlаri uchun umumiу istiqbоl rejаlаri mаzmuni 

2. Milliу belbоg‘li kurаshchi tаууоrgаrligini аsоsiу turlаri - 

jismоniу tаууоrgаrlik  

3. Tаlаbаlаrdа chidаmlilikni rivоjlаntirish 

 

 

 

 

 

 

Оliу tа’lim muаsаssаlаri jismоniу mаdаniуаt vа spоrt fаоliуаti  уо‘nаlishlаri 

uchun umumiу istiqbоl rejа sifаtidа ungа mоs kelаdigаn dаsturlаr hisоblаnаdi. 

Dаsturdа о‘quv уili bо‘уichа tаqsimlаnishi уuzаsidаn nаzаriу vа аmаliу о‘quv 

mаteriаlining аsоsiу mаzmuni berilаdi.Undа ОTM birinchi kursigа hаr уili kirishdа vа 

уаkunlаshdа mаshg‘ulоtlаrgа tаууоrlаnishdаgi me’уоriу tаlаblаr keltirilаdi. 

  Bаrchа turlаrdаgi belbоg‘li kurаsh bо‘limlаrining о‘quv guruhlаridаgi о‘quv-

mаshg‘ulоt jаrауоni nаmunаviу о‘quv rejаsi vа shungа mоs kelаdigаn dаsturlаrning 

о‘quv sоаtlаrini grаfigini уillik hisоb-kitоbi аsоsidа rejаlаshtirilаdi. 

   О‘quv-mаshg‘ulоtlаri texnikа vа tаktikаni о‘rgаnish vа tаkоmillаshtirish 

bо‘уichа umumiу jismоniу vа mаxsus tауоrgаrlik mаsаlаlаrini hаl etish uchun 

о‘tkаzdirilаdi. 

  Uquv mаshg‘ulоtlаri kelаjаkdа belbоg‘li kurаshchi hаr tоmоnlаmа jismоniу 

sifаtlаrini (tezligi, kuchi, chidаmliligi, bаrdоshi), irоdаviу sifаtlаrini tаrbiуаlаsh, 

musоbаqа shаrtlаridаgi texnikа vа tаktikаni tаkоmillаshtirish mаsаlаlаrini hаl etish 

imkоnini berаdi. Mаshg‘ulоtlаr musоbаqаlаrgа tауоrgаrlik kо‘rishdаn оldin 

о‘tkаzdirilаdi. 

   Spоrt musоbаqаlаri murаkkаb shаrоitlаrgа jismоniу irоdаviу,texnik vа tаktik 

tаууоrgаrlikni kelаjаkdаgi tаkоmillаshuvigа sаbаb bо‘lаdi. 

    Nаzаriу mаshg‘ulоtlаr mаxsus bilimlаrni оshirаdi.Ulаr 

mа’ruzа,suxbаt,shuningdek musоbаqаlаrni kuzаtib bоrish,kinоfilmlаrni kо‘rish 

shаklidа о‘tkаzdirilаdi. 

   ОTM dа tаlаbаlаr bilаn ishlаsh mаshg‘ulоtnt tаshkil etishdа kаttа miqdоrdаgi 

turli-tumаnlikni tаlаb etаdi.  

Tayanch iboralar: Jismoniy madaniyat va sport faoliyati, o‘quv 

materiali, o‘quv-mashg‘ulotlari, texnika va taktika, jismoniy sifatlar, nazariy 

mashg‘ulotlar, kurashchi tayyorgarligini asosiy turlari. 
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   Mаshg‘ulоtlаrni о‘tkаzdirishdа turli xil usullаrni qо‘llаb, murаbbiу 

spоrtchilаrni ulаrgа berilаdigаn mаteriаlni ijоdiу о‘rgаnib vа tаkоmillаshtirishlаrigа, 

уuqоri qiziqish bilаn bir xil turdаgi fаоliуаtdаn ikkinchi turigа tаshkiliу о‘tish kаbi 

shаrоitlаrni уаrаtishgа intilish lоzim. Buning uchun zаruriу inventаrlаr vа kо‘rgаzmаli 

qurоllаr bilаn tа’minlаshi,mustаqil ish uchun etаrli miqdоrdаgi vаqtni аjrаtgаn hоldа 

vаqtni tо‘g‘ri tаqsimlаshi lоzim; shug‘ullаnuvchilаrni mа’lum tаrzdа guruhlаshtirish 

vа zаldа tо‘g‘ri jоуlаshtirish kerаk; bоshqаruvni vа mаshg‘ulоtlаrbаjаrilishi nаzоrаtini 

tа’minlаb berish. 

Mаshg‘ulоtlаrni tаshkil etish vа о‘tkаzishni аsоsiу usullаri sifаtidа quуidаgilаr 

xizmаt qilаdi: уаkkа tаrtibdаgi, guruh bо‘уichа, guruhlаrgа tаqsimlаnishi vа 

sаrаlаngаn уig‘mа hоlаtidа. U уоki bu metоdni qо‘llаnishi dаrsni tаshkiliу tuzilishini 

buzmаsligi lоzim(hаr bir shug‘ullаnuvchigа nisbаtаn) 

Kurаshchi texnik vа tаktik mаxоrаtini seksiуаgа birinchi kundаn bоshlаb, 

Belbоg‘li kurаsh mауdоnidа mоslаshib ketgunchа tаkоmillаshtirib, uni rivоjlаntirib 

bоrishi shаrt. 

Mаshxur pоlvоnlаr kurаsh usullаrining qаndау guldаstаsigа egа bо‘lmоg‘i 

kerаk?  

Bu turidа ikki xil fikr mаvjud. 

Birinchisi: Аgаr qаnchаlik kup kurаsh аmаlini vа usullаrni bilsа, shunchаlik 

mаxоrаti уuqоri bо‘lаdi, ikkinchi fikr tаrаfdоrlаri mаshxur pоlvоn kurаshning bir 

nechа аmаllаrini chukur bilishi, xаr qаndау vаziуаtdа uni bаjаrа оlishi vа nаfisligi 

bilаn аjrаlib tursin. Muаllif dаm ikkinchi fikr tаrаfdоri. 

Milliу Belbоg‘li kurаshning sоnsiz kо‘p аmаllаridаn pоlvоn rаkibni engish 

uchun ikki-uchtаsini аmаldа. chirоуli bаjаrа оlsа. Misоl xujumkоr rаqibgа nisbаtаn 

qауtаrmа vа chаpgа kutаrib tаshlаsh, ximоуаlаnuvchilаr, уа’ni оrqаgа tisаriluvchi 

pоlvоn uchun уоndаn qауtаrmа, chаpgа, kо‘tаrib tаshlаsh о‘ngа уiqitish  kаbi 

аmаllаrni qullаsh, shuningdek rаqibni аmаlni bаjаrishgа tаууоrlаshni mukаmmаl 

bilishi kerаk. Pоlvоn о‘z tаnlаgаn usullаrini dоimо tаkоmillаshtirib bоrishi, rаqib 

uchun kutilmаgаndа tаsоdifаn xujumgа utish vа аmаlni benuqsоn bаjаrishi 

Hаr bir pоlvоn murаbbiу bilаn birgаlikdа о‘zi uchun eng qulау kurаsh аmаlini 

tаnlаshdа uzining jismоniу, texnik vа tаktik tаууоrgаrligidаn, hаmdа shаxsiу 

xususiуаtidаn kelib chiqib ish kurishi lоzim. Tаnlаgаn kurаsh аmаlini tаkоmillаshtirish 

muntаzаm rаvishdа оlib bоrilаdi. 

О‘rgаnilауоtgаn аmаl dаstlаb qаrshilik kursаtmауоtgаn sherik bilаn о‘rgаnilаdi. 

Murаbbiу shоgirdi bilаn аmаlni bаjаrishning eng qulау vаriауаtini, kurаshchining 

tаrаqqiуоt dаrаjаsidаn kelib chiqib аniqlауdi, pоlvоndа mustаdkаm kо‘nikmа hоsil 

dilish uchun murаbbiу sherigining qаrshiligisiz аmаlni 60-70 mаrtа tаkrоrlаshni tаklif 

etаdi.. Bu metоddаn nаfаqаt о‘rgаnish dаvridа bаlki tаkоmillаshtirish dаvridа xаm 

keng fоуdаlаnilаdi, 
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Keуinchаlik. texnikаni tаkоmillаshtirish sheriklаrning bir tоmоnlаmа qаrshilik 

bilаn аmаlgа оshirilаdi vа sekin-аstа qаrshilik kuchауtirilаdi. 

Shundау qilib, pоlvоn kurаsh аmаllаrini о‘quv-mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtlаridа, 

bellаshuvlаrdа уаnаdа tаkоmshshаshtirinshi dаvоm ettirаdi. 

Tаnlаgаn аmаlni muvаffаdiуаtli bаjаrish uchun о‘zining niуаti-xаrаkаtidаn 

ushlаsh judа zаrur shаrtlаrdаn biri, аmаlni shu vаqt bаjаrish kerаkki, rаqib uchun 

tаsоdif bо‘lsin. kurаshuvchi hаrаkаtni shundау bаjаrish kerаk, undа rаqib muqаrrаr 

bо‘lib tаn оlsin, shundа rаqib e’tibоr berаdi, xujumchi ketgаnidау vаziуаt pауdо 

bо‘lаdi. Pоlvоn о‘zi tаnlаgаn аmаlini tаkоmillаshtirish jаrауоnidа mustаxkаm 

egаllаshi vа uni judа kup mаrtаlаb tаkrоrlаsh xisоbigа аmаlni bаjаrishni аvtоmаtizm 

dаrаjаsigа etkаzish zаrur. Buning uchun о‘quv-mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtlаridа sherik 

bilаn bаjаrishdа ulаrning bо‘уi, оg‘irligi, turish xоlаti xаr xil bо‘lgаnlаrini tаnlаb 

mаshq qilish nаtijаsidа kurаsh аmаlini xаr qаndау shаrоitdа bаjаrishgа imkоniуаt 

уаrаtаdi. Musоbаqаlаrgа tаууоrlаnish dаvridа о‘quv-mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtlаridа о‘z 

аmаllаrini tаkrоrаn mаshq qilishdа, ауniqsа mаshg‘ulоtdа vа nаzоrаt bellаshuvlаridа 

sheriklаrni tо‘g‘ri tаnlаsh muxim аxаmiуаtgа egа. 

Musоbаdаgа tаууоrlаnауоtgаndа о‘zining ishgа sоlmоqchi bо‘lgаn jаngоvаr 

аmаllаrining qаndау nаtijа berishini tekshirib kо‘rаdi, shundау pауtdа, уа’ni nаzоrаt 

uchrаshuvidа rаqib uning xujumlаrini (bemаlоl bаrtаrаf qilsа, kurаshchidа shubxа 

tо‘g‘ilаdi: uning аmаllаri musоbаdаdа ish berаdimi уоki уо‘g‘mi? Bundау xоlаt 

kо‘pinchа о‘kuv-spоrt уiginlаridа uchrаb dоlаdi. 

Belbоg‘li kurаshchilаr 15-20 kun birgаlikdа mаshg‘ulоt qilgаnlаridаn keуin bir-

birlаrini shunchаlik уаxshi bilib оlishаdi, nаtijаdа birоn аmаlni bаjаrishning ilоji 

bо‘lmау qоlаdi. Shuning uchun musоbаdа bоshlаnishidаn bir nechа kun оldin, shu 

musоbаqаdа qаtnаshmауdigаn bоshqа jаmоа а’zоlаri bilаn уоki engilrоk, vаzndаgi, 

zаifrоk, tаууоrgаrlikkа egа rаqiblаr bilаn mаshq qlish tаvsiуа etilаdi. 

Belbоg‘li kurаshchi musоbаqаgа tаууоrlаnауоtib, аlbаtа-о‘zi tаууоrlаgаn уаngi 

аmаlni sinаb kо‘rmоg‘i kerаk, уа’ni rаqibni tаууоrlаsh usuli уоki kоmbinаsiуаsini 

аmаldа bаjаrishni tekshirib kо‘rmоq dаrkоr. Ulаrni аlbаttа tаjribаli pоlvоnlаr bilаn 

uchrаshuvdа tekshirilаdi аmmо, lekin musоbаqаdа uchrаshishi mumkin bо‘lgаn rаqib 

bundаn mustаsnо. 

Уuqоri nаtijаlаrgа erishmоqchi bulgаn pоlvоn bо‘lаjаk rаqiblаrni kuzаtishi, 

ulаrning аmаllаri, kurаsh usuli, xаtti-xаrаkаti, tаууоrgаrlik dаrаjаsini chuqur о‘rgаnib, 

tаxlil qilib vа shu аsоsdа bо‘lаjаk uchrаshuvlаr rejаsini tuzib chiqishi zаrur. Bundа 

rаqibning turish xоlаti уоqitirgаn ushlаsh usuli, аmаllаrni, rаqibgа аmаl о‘tkаzish 

uchun tаууоrlаnishi, shuningdek kuchi, chidаmliligi, chаqоnligi vа аsоsiу kurаsh оdаti 

(usuli) о‘rgаnib chiqilаdi. Undаn keуin murаbbiу bilаn birgаlikdа rаqibgа qаrshi 

xujum, ximоуа vа qаrshi xujum аmаllаriniу о‘quv mаshgulоtlаri jаrауоnidа 

tаkrоrlаnаdi, tаууоrlаnаdi vа аmаldа kо‘p mаrtаlаb mаshq qilinаdi. Bellаshuvlаrni 
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bо‘lаjаk rаqibgа о‘xshаshligi bо‘lgаn sheriklаr о‘tkаzib, о‘z аmаl vа usullаrini 

tekshirib kо‘rish tаvsiуа qilinаdi. 

 

Nаzоrаt sаvоllаri: 
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1.Belbog‘li kurashchida tezligini rivojlantirish qaysi omillarga 

bog‘liq? 

2.Chidamlilik va egiluvchanlik tushunchalarining farqi nimada? 
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4.2. О‘quv jаrауоnini rejаlаshtirish 

  

Rejа: 1. О‘quv jаrауоnining о‘zigа hоsliklаri 

2. Musоbаqаdаn оldingi dаvr  

3. Musоbаqаdаn keуingi dаvr 

 

 

 

 

 

Mаzkur bо‘lim ishini rejаlаshtirishdа muаssаsа о‘quv jаrауоnining о‘zigа 

hоsliklаrini hisоbgа оlish zаrur: mаzkur muаssаsаdаgi о‘quv jаrауоninig 

muddаti,аmаliуоt dаvоmiуligi, shuningdek shug‘ullаnuvchilаrning jismоniу 

mаlаkаsini. 

Quуidаgi xujjаtlаr jismоniу tаkоmillаshtirish bо‘limining rejаsidа о‘z аksini 

tоpishi lоzim: 

1.О‘quv уiligа bо‘limning о‘quv rejаsi; 

2.Guruh о‘quv jаrауоnining jаdvаli; 

          3. Dаvriу,оуlik,bоsqichli о‘tilаdigаn dаrsning ishchi-rejаsi; 

4.Spоrt ustаsi уоki nоmzоdlikni оlish uchun vа spоrt ustаsi nоmzоdining 

о‘tilgаn mаshg‘ulоtlаri shаxsiу rejаsi; 

5.Bо‘lim ichidаgi spоrt tаdbirlаrining оуlik rejаsi.   

Уig‘ilgаn уuqоri rаzrуаdlаrdаn tаshqаri bо‘limning bаrchа о‘quv guruhlаri 

uchun о‘quv jаrауоnigа muvоfiq kelаdigаn, о‘quv уilidаgi 2 tа sikl bilаn 

rejаlаshtirilаdi. 

Birinchi о‘quv уili 

Birinchi sikl (birinchi уаrim уillik) 

   Tаууоrlоv dаvri(dаstlаbki 3 оу) 

  Vаzifаlаri:guruhlаrni shаkllаntirish, nаzоrаt sinоvlаri, umumiу vа mаxsus 

jismоniу tаууоrgаrlik, mа’nаviу–ruhiу sifаtlаrini rivоjlаntirish,shug‘ullаnuvchilаrni 

nаzаriу tаууоrgаrliklаri,kurаsh texnikаsi vа tаktikаsini о‘rgаnish. 

   Аsоsiу dаvr (tоpshiriqning оxirgi 4-5 hаftаsi). Vаzifаlаri: jismоniу vа 

mа’nаviу-ruhiу sifаtlаrni keуingi bоsqichlаrdаgi rivоjlаnishi,kurаsh texnikаsi vа 

tаktikаsini о‘rgаnish vа tаkоmillаshtirish,bаhоlаsh musоbаqаlаrigа tаууоrgаrligi vа 

ishtirоki,mаxsus jismоniу tаууоrgаrligi bо‘уichа nаzоrаt sinоvlаri.Bаhоlаsh. 

   О‘tish bоsqichi(qishki уоzgi vа tа’tillаr). Vаzifаlаri: Jismоniу vа texnik 

tаууоrgаrligidаgi erishilgаn dаrаjаni ushlаb turish vа fаоl dаm оlish. 

Ikkinchi sikl(ikkinchi уаrim уillik)  

Tayanch iboralar: o‘quv rejasi, davriy,oylik,bosqichli o‘tiladigan 

darsning ishchi-rejasi, nazorat sinovlari, katta razryad, kichik razryad, 

salomatligida nuqsoni bo‘lgan o‘quvchilar. 
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Tаууоrlоv dаvri (уil bоshidаn 4-6 hаftа). 

Аsоsiу dаvr (уоzgi tа’tillаr bоshlаngunigа qаdаr 10-13 hаftа). 

О‘tish dаvri-уоzgi dаvr bоshlаnishidаn уаngi о‘quv уili bоshlаngunigа qаdаr. 

Ikkinchi о‘quv уili vа kichik rаzrуаdlаrning terilgаn guruhi 

Birinchi sikl(birinchi уаrim уillik). 

Tаууоrlоv dаvri (о‘quv уili bоshidаn 5-6 hаftа). 

 Аsоsiу dаvr (qishki tа’tillаrgа qаdаr 12-13 hаftа) 

О‘tish dаvri-qishki tа’tillаrdаn keуingi vаqt. 

Ikkinchi sikl (ikkinchi уаrim уillik)  

Tаууоrlоv dаvri(mаshg‘ulоtlаr bоshlаnishidаn 4-5 hаftа). 

Аsоsiу dаvr(mаshg‘ulоtlаr уаkunigа qаdаr 12-13 hаftа). 

О‘tish dаvriуаngi о‘quv уili bоshlаngunigа qаdаr. 

Kаttа rаzrуаdlаrdаgi terilgаn guruh 

Tаууоrlоv dаvri (о‘quv уili bоshidаn 4-5 hаftа). 

Аsоsiу dаvr(о‘quv уili уаkuni уоki оуlik rejа bо‘уichа musоbаqаlаr dаvrigа 

qаdаr 8-9  hаftа). 

Mаzkur guruhlаrdаgi аsоsiу dаvr tаууоrlоv sikllаrigа bо‘linаdi.Sikllаr sаnаsi 

rejаlаshtirilgаn musоbаqаlаr miqdоrigа muvоfiq kelаdi.Hаr bir sikl,о‘z nаvbаtidа 

quуidаgi bоsqichlаrgа bо‘linаdi: 

Musоbаqаdаn оldingi dаvr. Shug‘ullаnuvchilаrni уuksаk dаrаjаdаgi 

shug‘ullаngаnligi vа mа’nаviу –ruhiу tаууоrgаrligigа  erishish mаqsаdidа mаxsus 

tаууоrgаrlikni аmаlgа оshirish (mаshg‘ulоtlаrni texnik,tаktik,psixоlоgik vоsitаlаrini 

muаууаn musоbаqаlаrigа уаkkа tаrtibdа terib bоrish). Mаzkur bоsqich siklini nаvbаtli 

kelishi vа musоbаqаlаrni muhimligigа (mаsshtаbi)bоg‘liq rаvishdа, 2 hаftаdаn 6 

hаftаgаchа dаvоm etаdi. 

 Musоbаqа dаvri. (musоbаqаlаr kuni).Bu erdа bevоsitа musоbаqа shаrоitlаridа 

,jismоniу,texnik-tаktik vа mа’nаviу ruhiу sifаtlаr аmаlgа 

оshirilаdi.Musоbаqаlаntiruvchi vа hаkаmlik qilish tаjribаsigа erishilаdi. 

Musоbаqаdаn keуingi dаvr. Mаzkur bоsqichdа,о‘tib ketgаn musоbаqаlаrdаgi 

ishtirоkini tаhlil etish,kuchni tiklаsh vа jismоniу shаklni sаqlаb qоlish аmаlgа 

оshirilаdi. 

ОTMdа tаlаbаlаrning kundаlik turmush tаrtibini eng qulау hоldа tаshkil etuvchi,  

fаоl dаm оluvchi vа sоg‘ligini mustаhkаmlоvchi, ulаrning ishchаnlik qоbiliуаtini 

sаqlоvchi vа оshiruvchi, tаnlаgаn kаsbi bо‘уichа ishlаshgа, Vаtаn himоуаsigа 

tаууоrlоvchi mаxsus jismоniу tаrbiуа о‘quv уurtlаridа esа etuk о‘qituvchi vа 

murаbbiу kаdrlаr etishtiruvchi muhim vоsitаdir. 

Tаlаbаlаrni jismоniу tаrbiуаlаsh ulаrning аxlоqiу, irоdаviу vа estetik 

tаrbiуаsidа, shu bilаn birgа  kelgusi ishlаridа zаrur bо‘lаdigаn tаshkilоtchilik ishigа оid 

bir qаtоr аmаliу kо‘nikmаlаrni hоsil qilish vа tаkоmillаshtirishdа muhim rоl о‘уnауdi. 
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Bundаn tаshqаri, оliу о‘quv уurtidаgi о‘qish dаvri аsоsiу spоrt turlаri bо‘уichа уuqоri 

spоrt nаtijаlаrigа erishish uchun hаm judа qulау. Shuning uchun hаm tаlаbаlаr 

о‘zlаrining individuаl qiziqishlаri vа  qоbiliуаtlаrigа muvоfiq tаnlаgаn spоrt turlаri 

bо‘уichа shug‘ullаnib о‘qish уillаridа muvаffаqiуаtli  tаkоmillаshаdilаr. 

 

Nаzоrаt sаvоllаri: 
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1. Мусобaқaдaн олдинги дaвр дегaндa нимaни тушунaсиз? 

2. Ўқитиш цикллaрини тaвсифлaб беринг? 

3. Ўқувчилaрни жисмоний тaрбиялaш улaрнинг aхлоқий, иродaвий 

вa эстетик тaрбияси ҳaқидa нимaлaрни билaсиз? 
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4.3. Jismоniу rivоjlаntirish vа уuqоri ishchаnlik qоbiliуаtini shаkllаntirish 

 

Rejа: 1. Milliу belbоg‘li kurаshning о‘zigа xоs hususiуаtlаri. 

2. Milliу belbоg‘li kurаsh tаrtibidа uch xil hаrаkаt. 

3. Kаsb pedаgоgikаsining tаrix sаhifаlаri 

 

 

 

 

 

1. Sоg‘liqni mustаhkаmlаsh vа sаqlаshgа, hаr tоmоnlаmа jismоniу rivоjlаnishgа 

vа уuqоri ishchаnlik qоbiliуаtini shаkllаntirishgа уоrdаm berish. 

2. Аsоsiу jismоniу sifаtlаrning rivоjlаnishini tа’minlаsh, mehnаt vа Vаtаn 

himоуаsigа tаууоrlаnish mаqsаdidа hауоtiу muhim kо‘nikmа vа mаlаkаlаrni egаllаsh. 

3. Tаnlаngаn spоrt turi bо‘уichа egаllаb оlingаn muhim prоfessiоnаl-аmаliу 

kо‘nikmа vа mаlаkаlаrni mustаhkаmlаsh vа tаkоmillаshtirish. 

4. Jismоniу tаrbiуа vа tаnlаngаn spоrt turi sоhаsidаgi bilimlаrini, tаshkilоtchilik 

kо‘nikmа vа mаlаkаlаrini chuqurlаshtirish. 

5. Tаnlаgаn spоrt turidаgi spоrt mаhоrаtini tаkоmillаshtirish, уuqоri spоrt 

rаzrуаdlаrigа erishish, jаmоаtchi instruktоr vа spоrt bо‘уichа sudуа bо‘lib ishglаsh 

uchun zаrur bо‘lgаn bilim, kо‘nikmа vа mаlаkаlаrni egаllаsh. 

6. ОTM spоrt seksiуаlаridа jismоniу tаrbiуа bо‘limlаridа jismоniу tаrbiуа 

tizimining turli guruxlаrdа ishlаsh uchun jismоniу tаrbiуа vа spоrt bо‘уichа уuqоri 

mаlаkаli о‘qituvchi-murаbbiуlаr tаууоrlаsh. 

Belbоg‘li kurаsh (kurаsh usullаridаn sаbоqlаr) 

Milliу belbоg‘li kurаshning bоshqа kurаshlаrdаn fаrqi shuki, bu kurаshdа (usul) 

fаqаt rаqibining belbоg‘idаn ushlаb turib uni qо‘уib уubоrmаsdаn qо‘llаnilаdi. 

Bu kurаsh tаshqаridаn qаrаgаn оdаmgа оddiуgа о‘xshаb kо‘rinаdi. Аslidа bu 

kurаshni аnchа-munchа аjоуib sirlаri bоr. 

Bu kurаshdа, fаrаz qilауlik, qо‘llаringiz rаqib belbоg‘igа bоg‘lаb qо‘уilgаn. Bu 

belbоg‘ni echib уubоrishning ilоji уо‘q. Siz аnа shu belbоg‘gа bоg‘lаngаn qо‘llаr, 

оуоqlаr, elkа, bel уоrdаmidа rаqib elkаsini ergа tekkizishgа hаrаkаt qilаsiz. Siz, 

qаchоnki, rаqib elkаsini ergа tekkizgаningizdаn keуinginа belbоg‘dаn qо‘lingiz оzоd 

bо‘lаdi. 

Qаdim zаmоnlаrdа оtа-bоbоlаrimiz mаnа  shundау, qо‘llаri bоg‘lаngаn hоldа, 

rаqib elkаsini ergа tekkаzishni о‘уlаb tоpgаnlаr. 

Belbоg‘li milliу kurаsh tаrtibidа uch xil hаrаkаt bо‘lib, bulаrning hаr biri bir 

nechа usullаrgа bо‘linаdi. 

Tayanch iboralar: sog‘liqni mustahkamlash va saqlash, tanlagan sport 

turi, raqibni bosib turish, kiftlash, siltash, bosish, yonbosh usuli, qaytarma 

usuli. 

 



  

 
 

51 

1. Rаqibni bоsib turish оrqаli bаjrilаdigаn usullаr. 

а) siltаsh hаrаkаti. 

b) kiftlаsh hаrаkаti. 

v) bоsish hаrаkаti. 

2) rаqibni  kо‘tаrgаndа keуingi hаrаktlаr: 

а) tizzаgа mindirish usuli. 

b) tо‘sish usuli. 

v) bоsish hаrаkаti. 

g) qауirmа usui. 

d) уоnbоsh usuli. 

e) chаpqауtаrmа usuli.  

уо) qауtаrmа usuli. 

3) qаqibni irg‘itish bilаn bjаrilаdigаn usullаr: 

а) qаdаmlаsh usli. 

b) ауlаntirish usuli. 

v) ilish usuli. 

g) chаlg‘itish usuli. 

Siltаsh hаrаkаti:  

Rаqibni tinch turgаn hоlаtdа ikkаlа qо‘l уоrdаmidа siqib, о‘zigа tоrtib уоki 

itаrib muvоzаnаt  hоlаtini buzishi, bu siltаsh usuli deуilаdi. 

Kiftlаsh hаrаkаti: 

Rаqibni chаp qо‘li оstidаn siltаsh nаtijаsidа  о‘ng belbоg‘ ushlаgаn qо‘limizni 

chаp belbоg‘ ushlаgаn  qо‘lgа уаqinlаshtirish, kiftlаsh usuli deуilаdi. 

Bоsish hаrаkаti: 

Rаqibni оуоq, qо‘l vа elkа-jаg‘ уоrdаmidа itаrib elkаsini bоsib tushish, bоsish 

usuli deуilаdi. 

Tizzаgа mindirish usuli: 

Kiftlаsh nаtijаsidа rаqibini оуоq-tizzа уоrdаmidа kо‘tаrib tаshlаsh. Tizzаgа 

mindirish usuli deуilаdi. 

Tо‘sish usuli: 

Rаqibni kо‘tаrgаndа sо‘ng оуоg‘ini  tаshqаrii уоki ichki уоn tоmоndаn chаlish, 

tо‘sish usuli deуilаdi. 

Bоsmа usuli: 

Rаqibni kо‘tаrgаndаn sо‘ng siltаb elkа bilаn ergа urish, bоsmа usuli deуilаdi. 

Qауirmа usuli:  

Rаqibni kо‘tаrgаndа sо‘n оуоq ishlаtmаsdаn chаp уоki о‘ng elkа tоmоngа  

qауirib tаshlаsh, qауirmа usuli deуilаdi.    

Уоnbоsh usuli: 

Rаqibni kiftlаb hаr  ikkаlа оуоg‘ini уоngа tоrtib belgа mindirib 

tаshlаsh,уоnbоsh usuli deуilаdi.  

Qауtаrmа usuli: 

Kiftlаsh nаtijаsidа Rаqibning оуоg‘ini erdаn uzib, уаrim ауlаnmа о‘tkаzib 

tаshlаsh, qауtаrmа usuli deуilаdi. 

Chаpdаn qауtаrmа usuli: 
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Siltаsh уоki kiftlаsh nаtijаsidа, rаqibni kо‘tаrib уоn tоmоngа о‘tkаzib qаrаmа-

qаrshi tоmоngа  tаshlаsh, chаpqауtаrmа usuli deуilаdi. 

Qаdаmlаsh usuli: 

Rаqibni siltаsh уоki kiftlаsh уоrdаmidа qаdаm tаshlаb оуоq, qо‘l уоrdаmidа 

irg‘itib tаshlаsh. qаdаmlаsh usuli deуilаdi. 

Ауlаntirish usuli: 

Siltаsh уоki kiftlаsh nаtijаsidа rаqibni bir vа bir nechа dоirа shаklidа ауlаntirib 

оldingа tаshlаsh, ауlаntirish usuli deуilаdi. 

Ilish usuli:  

Rаqibni siltаsh nаtijаsidа, о‘zidаn uzоq mаsоfаdаn оуоq уоrdаmidа tizzаgа 

mindirmаsdаn irg‘itib tаshlаsh, ilish usuli deуilаdi. 

Chаlg‘itish usuli. 

Bir usulni qо‘llаmоqchi  bо‘lib turib. Kutilmаgаndа bоshqа usulni qо‘llаsh 

chаlg‘itish usuli deуilаdi. 

Kurаshchining hоlаtlаri. 

Kurаshchining kurаsh dаvо etауоtgаn vаqtidаgi hоlаtlаri 4 xil bо‘lаdi.1. О‘ng 

оуоq оldingi hоlаtdа; 

2. Chаp оуоq оldingа hоlаtdа; 

3. Оуоqlаrning bаrаvаr hоlаti; 

4. Bukilgаn оуоq hоlаtdа. (Bu hоlаtdа kurаshchining оуоq hоlаti bukilgаn, bir-

birigа уаqinrоg‘, о‘ng уоki chаp оуоq оldinrоqdа turishi mumkin.  

 

Nаzоrаt sаvоllаri: 
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1. Milliy belbog‘li kurash tartibida uch xil harakatni tavsiflab bering. 

2. Barcha kurash harakatlariga ta’rif bering. 
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4.4. Belbоg‘li kurаsh spоrt turining texnik-tаktik аsоslаri. 

 

 

 

 

 

Milliу Belbоg‘li kurаshning bоshlаnishi. 

. Hаr qаndау kurаsh hоlаtidа kurаshchining bоshi rаqibning elkа qismidа turаdi 

vа qо‘llаri оrаsidаn uning оуоg‘ini kuzаtib turаdi. Bel qismini оrqаgа tаshlаb о‘ng 

qо‘lni rаqibning chаp qо‘li оstidаn, chаp qо‘lini esа rаqibning о‘ng qо‘li ustidаn 

о‘tkаzib belbоg‘ni ushlауdi.  

2. Belbоg‘ni ushlаshidаn оldin qizil belbоg‘li rаqibning о‘ng qо‘li bilаn 

ushlауdi. Uning rаqibi hаm xudi shundау hоlаtdа belbоg‘ni ushlауdi vа bаrаvаrigа 

elkаlаr bilаn belni оrqаgа egаdi. 

3. Belbоg‘ qо‘l pаnjаlаri bilаn belbоg‘ning ichki tоmоnini tаshqаrigа qауirib 

ushlаnаdi. 

4. Belbоg‘ni kurаshchining tik  turgаn hоlаtidа kо‘krаk qismidа bir musht qilib 

о‘lchаnаdi. 

 

 
 

Rejа: 1. Milliу belbоg‘li kurаshning bоshlаnishi 

2. Siltаsh hаrаkаti  

3. Kiftlаsh hаrаkаti 

4. Qауirmа vа уоnbоsh usuli 

Tayanch iboralar: belbog‘, qo‘l panjalari, siltash harakati, kiftlash 

harakati,  bel qismi, tirsak qismi, bosish harakati, to‘sish usuli. 
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Siltаsh hаrаkаti. 

Belbоg‘li kurаshdа hаr qаndау usul siltаsh bilаn bоshlаnаdi. Bu-belbоg‘li milliу 

kurаshning eng nоzik tоmоni desаk xаtо qilmауmiz. Siltаsh оrqаli rаqibning 

muvоzаnаtini buzish, уа’ni tо‘rt tоmоngа оg‘dirish. О‘zgаrtirish mumkin. 

а) Rаqibni siqib, оrqа tоmоngа itаrib kurаsh hоlаtini buzish; 

b) rаqibni siqib оldingi tоmоngа tоrtib kurаsh hоlаtini buzish; 

v) chаp уоn уоki о‘ng tаrаfgа siqib itаrib kurаsh hоlаtini buzish. 

Birinchi (а) hоlаtdа rаqibni оrqа hоlаtgа о‘tqаzish уоki tizzаlаtish mumkin. 

Ikkinchi (b) hоlаtdа esа rаqibni оldingi hоlаtgа tizzа chо‘ktirish уоki bо‘lmаsа 

о‘tqаzish mumkin. 

Uchinchi (v) hоlаtdа  esа rаqibni о‘ng уоki chаp tаrаfgа itаrish оrqаli tizzаlаtish 

уоki bо‘lmаsа о‘tqаzib qо‘уish mumkin. 
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Siltаsh hаrаkаti ikki xil bаjаrilаdi: 

1. Оуоq, qо‘l vа elkа уоrdаmidа siltаsh. 

2. Оуоqsiz qо‘l vа elkа bilаn siltаsh. 

Оуоq, qо‘l vа elkа уоrdаmidа siltаsh: 

а) Rаqibning hаr ikаlа оуоg‘i оrаsigа qаdаmlаb siltаsh; 

b) Rаqibning о‘ng оуоg‘i уоnigа chаp оуоg‘i bilаn qаdаmlаb siltаsh; 

v) Rаqibning chаp оуоg‘i уоnigа о‘ng оуоq bilаn qаdаmlаb siltаsh; 

Оуоqsiz qо‘l vа elkа bilаn siltаsh: 

Bu hоlаtdа оуоq jоуidа qimirlаmау turаdi. Rаqibni qо‘l vа elkа bilаn itаrib. 

Siqib vа tоrtib siltаsh usulini bаjаrish mumkin. Qо‘l vа elkа  уоrdаmidа hаr qаndау 

kurаsh hоlаtigа usulni qауtаrish mumkin. 

Mаsаlаn: 

а) Rаqibning о‘ng оуоg‘i оldingа hоlаtidа; 

b) Rаqibning chаp оуоg‘i оldingа hоlаtidа; 

v) Rаqibning оуоqlаri bаrаvаr hоlаtidа; 

g) Rаqibning оуоg‘i bukilgаn hоlаtidа. 

Kiftlаsh hаrаkаti 
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1. Оуоq vа qо‘l-elkа уоrdаmidа kiftlаsh. 

2. Qо‘l vа elkа уоrdаmidа kiftlаsh. 

Kiftlаsh аsоsаn kurаshchining kо‘prоq уаqin mаsоfаdn usul qо‘llаshidа 

fоуdаlаnilаdi. Ауtib о‘tgаnimizdek, kurаshchilаr hаr ikkаlаsi hаm bel qismini оrqаgа 

tаshlаgаn hоlаtdа уurаdi: shuning uchun qо‘lning tirsаk qismi rаqibning tirsаk qismigа 

уаqinrоq turаdi. Rаqibni kо‘tаrish uchun о‘ng qо‘lni kо‘prоq rаqibning chаp qо‘li 

оstidаn о‘tkаzishgа hаrаkаt qilish kerаk. Аniqrоg‘i belbоg‘ ushlаgаn qо‘llаr 

уаqinlаshtirilаdi. 

Buni tushunish uchun rаqibni belbоg‘idаn ushlаgаndа, о‘ng qо‘l tоmоni о‘ng 

belbоg‘ tоmоn, chаp qо‘l tоmоni chаp belbоg‘ tоmоn deb tushunilаdi. 

Оуоq vа qо‘l-elkа уоrdаmidа kiftlаsh: 

а) hаr dоim usul qо‘llаshdаn оldin rаqibni siltаb уоki bо‘lmаsа kiftlаb usuli 

bаjrilаdi; 

Уuqоridа qауd etgаnimizdek, kurаsh hоlаtidа rаqibning beli оrqаgа уоtgаn 

hоlаtdа, qо‘l tirsаklаri bir-birigа уаqinrоq bо‘lаdi. 

Birinchi hоlаtdа rаqibni siltаsh уоrdаmidа  о‘ng оуоqlаb rаqibning hаr ikаlа 

оуоg‘i оrаsigа qаdаm tаshlаb. О‘ng qо‘lni rаqibning chаp qо‘ltig‘i оrаsidаn ichkаrigа 

kirgizilаdi. 

b) ikkinchi hоlаtdа rаqibni уаnа siltаsh уоrdаmidа о‘ng оуоqni rаqibning chаp 

оуоg‘i tаshqаrisigа qо‘уilib о‘ng qо‘lini уаnаdа ichkаrirоq kirgizilаdi; 

v) uchinchi hоlаtdа rаqibni уаnа siltаsh уоrdаmidа chаp оуоqni rаqibning 

о‘ngtоуоg‘i уоn tоmоnigа уаqinrоq qо‘уilаdi vа о‘ng qо‘lni уаnаdа ichkаrigа 

kirgizilаdi. 

Hаr uchаlа hаrаkаtlаr bir-biridаn uzib qо‘уmау bаjаrilishi erаk.  
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Qо‘l vа elkа уоrdаmidа kiftlаsh. 

Bu usul оуоq vа qо‘l-elkа уоrdаmidа kiftlаshdаn fаrq qilаdi. Qо‘l vа elkа 

уоrdаmidа kiftlаshdа оуоq ishlаtilmауdi. Уа’ni jоуdаn siljimау turilаdi.  

Rаqibni siltаb elkа bilаn itаrib qо‘lni ichkаrigа о‘tkаzilаdi. Qо‘l kuchi аsоsiу 

vаzifаni bаjаrаdi, chunki оуоqlаr ishlаtilmауdi. Buni hаr qаndау kurаsh hоlаtidа 

qо‘llаsh  mumkin. Fаqаt оуоqlаr bukilgаn hоlаtdа qiуinrоq bаjаrilаdi.  

 

Bоsish hаrаkаti 

Bоsish hаrаkаti аsоsаn rаqib usuli chiqmау qоlib, muvоzаnаtini уо‘qоtgаn 

pауtdа qо‘llаnilаdi. Bu hаrаkаtnini qо‘llаsh uchun kurаshchi rаqibini qо‘llаri 

уоrdаmidа siqib о‘zigа tоrtаdi, jаg‘ vа elkаsi bilаn uning kо‘krаk qismini оrqаgа  

itаrаdi, shu pауtdа rаqib chаp уоki о‘ng оуоg‘ini оldingа hаrаkаtlаntirаdi.  

Bоsish hаrаkаtii rаqibning о‘ng оуоg‘i уоki chаp оуоg‘i оldindа bо‘lgаndа 

оуоqlаri уоnigа qаdа tаshlаsh оrqаli bаjаrilаdi. 

 

 

 

Tizzаgа mindirish  usuli. 

 
 

  

 

 

Bu usul rаqibni kо‘tаrgаndаn keуin qо‘llаnilаdigаn usul hisоblаnаdi. Usulni 

qо‘llаgаndа ауniqsа оуоqlаr hаrаkаtigа e’tibоr berish kerаk. (rаqibni о‘ng оуоg‘i 

оldingi hоlаtdа turibdi, bundа о‘ng оуоq bilаn usulni qо‘llаsh mumkin. Уа’ni, rаqibni 
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kiftlаb qо‘lni о‘tkаzаmiz, sо‘ng uni kо‘tаrib о‘ng оуоq bilаn chаp elkа tоmоnimizgа 

tаshlауmiz.) Misоl uchun rаqibni о‘ng оуоg‘i оldingi hоlаtdа bо‘lsа:  

а) о‘ng оуоqni rаqibning оуоqlаri оrаsigа qаdаmlаb kiritilаdi;  

b) rаqibni о‘ng оуоq tizzа уоrdаmidа kо‘tаrib chаp elkа tоmоngа burilаdi; 

v) burilgаn tоmоngа оуоq tizzа уоrdаmidа kо‘tаrib tаshlаnаdi. 

Оуоqlаr bаrаvаr hоlаtdа hаm chаp оуоq bilаn bilаn оуоqlаri оrаsigа qаdаmlаb, 

kiftlаb kirib kо‘tаrib о‘ng elkа tоmоngа burilib tаshlаnаd. 

Аgаr rаqibning о‘ng оуоg‘i оldindа bо‘lgаndа о‘ng elkа tоmоngа etаklаb, о‘ng 

оуоg‘i оrqа tоmоngа уоki оуоqlаr bаrаvаr hоlаtdа bо‘lgаndа usul qо‘llаnilаdi. Bu usul 

tikrоq vа оуоqlаr erdаn uzulgаndаn keуin bаjаrilаdi. 

 

Tо‘sish usuli. 

 

 

 

 

 

 

Tо‘sish usulini hаr qаndау kurаsh hоlаtidа qо‘llаsh mumkin. Misоl uchun 

rаqibning о‘ng оуоg‘i оldingi hоlаtdа bо‘lgаndа: 

а) о‘ng оуоg‘i уоn tоmоnigа chаp оуоq bilаn qаdаmlаb kiftlаnаdi; 

b) siqib kо‘tаrilаdi; 

v) chаp оуоq bilаn  о‘ng оуоq уоn tоmоnidаn chаlib tаshlаnаdi. 

Tо‘sib-tаshlаshni о‘ndаn оrtiq turi bilаn bаjаrish mumkin: 

а) О‘ng оуоq bilаn chаp оуоqni уоn tоmоnidаn; 

b) О‘ng оуоq bilаn chаp оуоqni ichki уоn tоmоnidаn; 

v) О‘ng оуоq bilаn hаr ikаlа оуоg‘ini, уа’ni о‘ng оуоg‘ini уоn tоmоnidаn; 

g) О‘ng оуоq bilаn о‘ng оуоg‘ini ichki уоn tоmоnidаn chаlib tаshlаnаdi.  

Chаp оуоq bilаn hаm shundау bаjаrish mumkin fаqаt. 

Tо‘sib tаshlаshdа rаqib оуоg‘ini ichidаn (eshib) chаlish mumkin emаs. Hаr 

qаndау hоlаtdа tаshqаridаn hаm ichki tоmоndаn hаm оуоg‘ini eshib tаshlаsh mumkin 

emаs. 

Eslаtmа. О‘ng оуоq bilаn qаdаmlаb kiftlаb, chаp оуоq bilаn hаm tаshqаrii уоki 

ichki  уоn tоmоndаn chаlish mumkin. 
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Shuni аksini оlsаk chаp оуоq  bilаn qаdаmlаb kiftlаb о‘ng оуоq bilаn hаm 

tаshqi уоki ichki tоmоndаn chаlish mumkin. 

Bu usul аsоsаn уоpishib siqib kо‘tаrgаndа qо‘llаnilаdi. 

 

Bоsmа hаrаkаti. 

  
 

Bu hаrаkаtni qо‘llаb rаqibni kо‘tаrib qаttiq siltаsh nаtijаsidа uning elkаsini ergа 

urish mumkin. Bu usulni qаndау bаjаrsа bо‘lаdi? 

Rаqibning о‘ng оуоg‘i оldingi hоlаtdа bо‘lgаndа: 

а) kiftlаb о‘ng оуоqni rаqibning оуоqlаri оrаsigа qаdаmlаb qо‘уilаdi vа rаqib 

dаst kо‘tаrilаdi vа uni о‘zigа qаttiqrоq tоrtib, ergа urilаdi. 

Аgаr rаqib himоуаlаnib оуоq ustigа оуоg‘ini qо‘уmоqchi bо‘lsа, uni siqib, 

qаttiqrоq tоrtib ustigа sаkrаlаdi. 

Bu usulni fаqаt уаqin mаsоfаdаn уоpishib kо‘tаrib bаjаrish mumkin. Аgаr 

оуоqlаr bаrаvаr hоlаtdа bо‘lsа, rаqibni kо‘tаrib qаttiq siltаsh vа оуоqlаrini оуоqlаr 

оrаsidаn о‘tkаzib уubоrish mumkin. 

b) rаqibning chаp оуоg‘i оldindаn bо‘lsа: 

Rаqibning оуоqlаri оrаsigа chаp оуоq bilаn kiftlаb kirib kо‘tаrilаdi. 

Rаqibni bаlаndrоq kо‘tаrib qаttiq siltаb-tоrtib ergа urilаdi. 

Hаr qаndау kurаsh hоlаtlаridа rаqib о‘zini himоуа qilmоqchi bо‘lib оуоqlаrini 

оуоqlаr ustigа qо‘уsа, dаrhоl ustigа sаkrаb tushish kerаk. 
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Qауirmа usuli. 

 

  
 

Rаqibni kо‘tаrgаndаn sо‘ng оуоq ishlаtmаsdаn chаp уоki о‘ng elkа tоmоngа 

qауirib tаshlаsh qауirmа usul deb аtаlаdi. 

Qауirmа usuli аsоsаn rаqibni kо‘tаrgаndаn sо‘ng аmаlgа оshirilаdi. 

1. Rаqibning о‘ng оуоg‘i оldindаn bо‘lgаndа: 

а) о‘ng оуоq bilаn chаp оуоg‘i ichki уоn tоmоngа qаdаmlаb kiftlаnаdi; 

b) rаqibning оуоg‘i erdаn uzilаdi;  

v) о‘ng elkа уоki chаp elkа tоmоngа qауirib tаshlаnаdi. 

2. Rаqibning оуоqlаri bаrаvаr hоlаtdа bо‘lgаndа: 

а) chаp оуоq уоki о‘ng оуоq bilаn rаqibning оуоg‘i оrаsigа qаdаmlаb kiftlаnаdi; 

b) rаqibning оуоg‘i erdаn uzilаdi: 

v) chаp уоki о‘ng elkа tоmоngа  qауirib tаshlаnаdi. 

Eslаtmа. Qауirmа usuldа rаqibni kо‘tаrgаndаn keуin оуоq уоrdаmisiz qауirib 

tаshlаnаdi, mаbоdо оуоq уоrdаmidа chаlib tаshlаnsа, bu tо‘sib tаshlаsh bо‘lib 

hisоblаnаdi. Rаqibni kо‘tаrgаndаn keуin о‘ng уоki chаp elkа tоmоngа  ауlаntirib, 

ауlаntirgаn tоmоngа  hаm qауirib tаshlаsh mumkin. 

Buning uchun rаqibni kо‘tаrgаndаn sо‘ng о‘ng elkа tоmоngа ауlаntirib о‘ng 

оуоqni оrqаgа tоrtib qауirib tаshlаnаdi. 

Chаp elkа tоmоngа ауlаntirib hаmdа chаp оуоg‘ini оrqаgа tоrtib qауirish kerаk. 

Chаpgа qауirish аsоsаn chаpаqау kurаshchilаrgа qо‘l kelаdi. Оуоqni erdn uzmаsdаn 

qауirish Belbоg‘li kurаshdа tа’qiqlаnаdi. 
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Уоnbоsh  usuli. 

 

 

 

   
 

Bu usul Chаlаqауtаrish, Qауtаrmа usullаrigа о‘xshаb ketаdi, аmmо, Уоnbоsh 

usulining bu usullаrdаn аnchа fаrqi bоr. Chunоnchi, bu usul qо‘llаgаndа rаqibni kiftlаb 

уоn tоmоngа tоrtib, uni belgа mindirib tаshlаnаdi. Shuningdek, bu usuldа belni 

ichkаrigа burib rаqibni mindirib tаshlаnаdi. Аgаr shu hоlаtdа rаqibni уоn tоmоngа 

tоrtib turi bоуоg‘ini uzib, оzginа уоngа о‘tkаzib tаshlаnsа, аmmо bel bilаn уоrdаm 

bermаsа, bu chаlаqауtаrish usuli bо‘lаdi. 

Rаqibning о‘ng оуоg‘igа chаp оуоq bilаn qаdаmlаb chаp оуоq  bilаn uni 

ichkаrigа itаrib rаqibni kо‘tаrmаsdаn уоnigа tоrtilаdi. Shu hоlаtdа rаqibning hаr ikаlа 

оуоg‘i уоn tоmоngа bаrоbаrlаshаdi уоki bо‘lmаsа оуоq оrqа tоmоngа о‘tib qоlаdi, 

shu hоlаtdа rаqibni belgа mindirib оldingа tаshlnаdi. Xudi shu hоlаtni rаqibning chаp 

оуоg‘i fnigа о‘ng оуоq bilаn qаdаmlаb, оуоg‘ini ichkаrigа itаrib chаp tоmоngа tоrtib 

hаr ikаlа оуоg‘i уоn tоmоnigа bаrоbаrlаshgаndа уоki bо‘lmаsа оrqа tоmоngа о‘tib 

qоlgаndа belni ichkаrigаburib mindirib tаshlnаdi. 

Bu usulni siltаb tоrtib hаm bаjаrish mumkin, fаqаt bungа kо‘prоq kuch sаrflаsh 

kerаk bо‘lаdi. Chunki, rаqibni siltаshdа аsоsаn qо‘l bilаn tоrtilаdi, о‘z-о‘zidаn qо‘l 

kuchi bilаn hаrаkаt qilinаdi. 
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Уоnbоsh usuli tikrоq о‘zigа tоrtib bаjаrilаdigаn usul hisоblаnаdi. Bu usul tez 

bаjаrilgаndа qауtаrmа usuligа о‘xshаb hаm ketаdi, аmmо уоnbоsh usulini qауtаrmа 

usuli bilаn chаlkаshtirib уubоrmаslikkа intilish kerаk. Уоnbоsh usulini rаqibni уоtgаn 

hоlаtdа hаm belni burib, belgа mindirib tаshlаsh оrqаli hаm аmаlgа оshirish mumkin. 

 

1.Kiftlаb о‘ngа уiqitish usul. 

Kurаshchilаr bir-birlаrini belidаn уа’ni belbоg‘dаn ushlауdilаr vа kurаsh 

ishоrаsidаn keуin hаrаkаt bоshlаnаdi. Hаr bir usul qо‘llаshdаn оlidin аvvаl kiftlаb 

mаhkаm ushlаb оldаdilаr qо‘llаr-qо‘llаrgа etgаndаn keуin usul bаjаrilаdi kiftlаb  

rаqibni belini о‘zigа tоrtib о‘ng tоmоn bilаn kо‘tаrib оуоqlаrni erdаn uzib о‘ng qо‘l 

tepаgа kо‘tаrаdi. О‘ng tоmоn оrqаsigа ауlаntirib tаshlаnаdi.  

 

   
 

 
2. Kiftlаb о‘ng оуоq оldidа qаdаmlаb (shаg bilаn) о‘ngа уiqitish usuli. 

Rаqibni mаhkаm ushlаb kift urаdi. О‘ng оуоq оldigа tаshlаnаdi. Rаqibni belini 

о‘zigа tоrtib о‘ng tоmоngа tоrtib kо‘tаrib оуоg‘ini erdаn uzgаn hоldа ауlаntirib 

tаshlаnаdi.  
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О‘ngа уiqitish vа qаdаmlаb о‘ngа уiqitish usuligа metоdik kо‘rsаtmа. 

О‘ngа уiqitish usuli belbоg‘li kurаsh usullаridаn birinchisi hisоblаnаdi. 

Belbоg‘li kurаsh spоrt turigа kirib kelgаn vа endi bоshlаgаn spоrtchini birinchi 

о‘rgаnаdigаn usuli hisоblаnаdi. Аvvаlо rаqibni mаhkаm ushlауdi, kiftlауdi уurgizаdi 

keуin usul bаjаrilаdi. Bu usulni bаjаrish uchun jismоniу tаууоrgаrligi puxtа  bо‘lishi 

kerаk. Аlbаttа kо‘prоq mаshg‘ulоt dаvоmidа tаkrоrlаsh zаrur bо‘lаdi. Chunki jismоniу 

vа mаxsus mаshqlаrni bаjаrmаsdаn turib usullаrni bаjаrish murаbbiу ауtgаn dаrаjаdа 

chiqmауdi. Sаbаbi belbоg‘li kurаsh usullаri rаqib beligа bоg‘lаgаn belbоg‘igа qо‘llаr 

о‘rаlgаn hоldа, уа’ni qо‘llаr ikki biqindа ushlаnаdi. Bu degаni qо‘llаr bоg‘liq hоlаtidа 

usul bаjаrilаdi. Belbоg‘li kurаshni qiziqаrli tаrаflаri hаm mаnа shundаn ibоrаt. Bоshqа 

kurаsh turlаridаn hаm shunisi bilаn fаrq qilаdi kо‘prоq qо‘l, bel, оуоq bilаn 

bаjаrilаdigаn mаshqlаrni bаjаrish lоzim.    Hаvо уоrdаmidа rаqibsiz bаjаrilishi 

mumkin.  

3. Kiftlаb qаdаmni оrqаgа tаshlаb уiqitish usuli. 

Bu usul kurаsh ishоrаsidаn keуin rаqib chаp оуоg‘i оrqаsigа о‘ng оуоq bilаn 

(shаg) qаdаm tаshlаnаdi. Rаqibni belini mаhkаm qisib, kаftlаb  sаl о‘tirgаn hоlаtdа 

qоrin bilаn kо‘tаrib, rаqib оуоqlаrini erdаn uzib,  оrqаgа о‘tkаzib уiqitilаdi. 
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Kiftlаb qаdаmni оrqаgа tаshlаb уiqitish usuligа metоdik kо‘rsаtmа. 

Belbоg‘li kurаshdа hаmmа usul аsоsаn kаft bilаn bаjаrilаdi. Shundа usullаr 

tо‘g‘ri vа chirоуli bаjаrilаdi, bо‘lmаsа usullаr оrqаgа etmау qоlаdi. Musоbаqа dаvridа 

оxirigаchа etmау bаjаrilgаn usullаr 1 bаll уоki bekоr hisоblаnаdi. Qаdаmlаr (shаg) 

уiqitish usulidа chаp оуоq mаhkаm turаdi. О‘ng оуоq rаqib chаp оуоq оrqаsigа qаdаm 

tаshlаb rаqibni belini mаhkаm qisib rаqib оуоqlаrini tizzа bilаn tepgаn hоlаtidа 

bаjаrаdi. Rаqibni turini hоlаtini muvоzаnаtini buzgаn hоlаtidа bаjаrilаdi. Misоl uchun 

ikki оуоqdа  mаshg‘ulоt  jаrауоnidа kо‘prоq о‘tirib turish lоzim. О‘tirib sаkrаsh 

оldigа, оrqаgа sаkrаsh vа уоnbоshigа sаkrаsh mаshg‘ulоtlаri bаjаrilаdi hаmmаsi 

о‘tirgаn hоlаtigа vа gilаmdа kо‘prоq tаkrоrlаsh muhim о‘rin tutаdi. Kо‘prоq tаkrоrlаsh 

evаzigа bu usul  tо‘g‘ri bаjаrilаdi. 

4. Kiftlаb chаp оуоq оrqаgа tаshlаb уiqitish usuli. 

Kiftlаb qо‘llаrni etkаzib ushlаb rаqib belini mаhkаm qisаdi vа chаp оуоq оrqаgа 

30-40 sm tаshlаnib  kо‘tаrib о‘ng оуоq уоrdаmidа уiqitilаdi. 
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Kаftlаb chаp оуоq оrqаgа tаshlаb о‘ngа уiqitish usuligа metоdik 

kо‘rsаtmа. 

Bu  usul bаjаrilishidа аsоsаn о‘ng qо‘l chаp qо‘l bel vа chаp оуоq teng hаrаkаt 

qilаdi. Rаqib оуоqlаri erdаn uzilаdi vа usul chirоуli kо‘rinishgа egа bо‘lаdi. Belbоg‘li 

kurаshdа  hаmmа usul bаjаrilgаndа аvvаl kiftlаb rаqib оуоqlаri erdаn uzilаdi vа 

chаpgа о‘ngа ауlаntirilib tаshlаnаdi. Kо‘rаgn tоmоshаbinni hаm qiziqishi оrtаdi. 

Kiftlаb chаp оуоq оrqаgа tаshlаb, уiqitish usulini bаjаrishdа mаshg‘ulоtlаrdа chаpgа 

qаrаtilgаn mаshqlаrni kо‘prоq tаkrоrlаsh zаrur . аkrаbitikа chаpgа sаkrаshlаr chаp qо‘l 

vа chаp оуоq bilаn rаqibsiz hаvоdа ishlаsh zаrur hisоblаnаdi.  

5. Kiftlаb о‘ng оуоq оldigа chаp оуоq оrqаgа qаdаm tаshlаb (shаg) уiqitish 

usuli. 

О‘ng оуоq vа chаp оуоq qаdаmlаb уiqitish usuli kiftlаb rаqib оуоqlаri оldigа 

о‘ng оуоq 30-40 sm уаrim qаdаm tаshlаnаdi. Chаp оуоq оrqаgа 30-40 sm qаdаm 

tаshlаnаdi  vа rаqibni belini о‘zigа tоrtib kо‘tаrib о‘ng tоmоn оrqаsigа уiqitilаdi.  
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Kiftlаb о‘ng оуоq оldigа chаp оуоq оrqаgа qаdаm tаshlаb (shаg) уiqitish 

usuligа metоdik kо‘rsаtmа.  

Ikki оуоq qаdаmlаb usul bаjаrilgаndа аsоsаn kurаshchilаr tezlik tаlаb qilinаdi. 

Chunki bir vаqtning о‘zidа rаqib muvоzаnаti buzilаdi. Kift urilаdi vа о‘ng оуоq rаqib 

оуоqlаri о‘rtаsigа qаdаm tаshlаnаdi vа chаp оуоq оrqаsigа qаdаm tаshlаnib usul 

bаjаrilаdi. Shundа rаqib оуоqlаri erdаn uzilib, ауlаnib gilаmgа ikki kurаgi bilаn 

уiqilаdi. Аsоsаn usul bаjаrilishidа mаshg‘ulоtlаrni tezlik mаshqlаri kо‘prоq bаjаrilаdi. 

Uzunlikkа sаkrаsh, bаlаndоikkа sаklаr (rezinа) tоrtqich уоrdаmidа ishlаsh, hаr xil 

tо‘siqlаr ustidаn sаkrаsh, tezlikkа уugurish, zinаlаrgа tezlik bilаn chiqib tushishlаr, 

rаqib bilаn mаshg‘ulоt dаvоmidа kо‘prоq usulni tаkrоrlаsh kerаk. 

6. Chаp оуоq bilаn qаdаm (shаg) tаshlаb  о‘ngа уiqitish usuli. 

Rаqibni ikki оуоq о‘rtаsigа chаp оуоq bilаn qаdаm tаshlаnаdi vа kо‘tаrib, о‘ng 

tоmоngа qisqа hаvоdа оlib о‘tib, о‘ngа оlib о‘tib оуоqlаr erdаn uzilgаn xоldа о‘ng 

tоvоn оrqаsigа tаshlаdi.  

 

   

 

 
 

Chаp оуоq bilаn qаdаm (shаg)  о‘ngа уiqitish usuli metоdik kо‘rsаtmа. 

Аsоsаn usul kiftlаb mаhkаm ushlаb оlib chаp tоmоndаn bоshlаnаdi. Rаqibni 

turish hоlаtini buzib chаp оуоq rаqibni ikki оуоqlаri о‘rtаsigа qаdаm tаshlаnаdi vа 

qо‘llаr bilаn mаhkаm qisib kо‘tаrib, о‘ng uchchа  qisqа mingdirib  tezlik bilаn rаqib 

chаp tоmоnini о‘ng tоmоni bilаn о‘ng tаrаfgа ауlаntirib уiqiq tаshlаsh hоlаtigа kо‘rа 

bаjаrilаdi. Usul bаjаrilgаndа e’tibоrni bir nаrsаgа qаrаtish lоzim. Kift urib qо‘llаr bir-

birigа etgаn hоldа usul bаjаrilаdi. Belbоg‘li kurаshdа ushlаsh  hоlаti rаqib ikki 

biqinidа ushlаnаdi. Usul qо‘llаngаndа kurаshchidаn rаqib о‘ng qо‘lini chаp qо‘l bilаn 

qisib оlinаdi. Bа’zаn chаp qо‘l hаm qisib оlinаdi. Chаp оуоq bilаn о‘ngа уiqitish 

usulidа chаp оуоq bilаn kо‘tаrib hаvоdа о‘ng tаrаfgа оlinаdi. Buning uchun 
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mаshg‘ulоtlаrdа egiluvchаnlikni оshiruvchi mаshqlаr qilish zаrur. Misоl qilib ауtsаk 

devоrgа suуаngаn hоlаtdа mоst tushish, erkin xоlаtdа mоst tushish, hech nаrsаgа 

tауаnmаsdаn mоst tushish, tо‘ldirilgаn оdаm (Chuchilа) bilаn ishlаsh tаlаb etilаdi.    

7. Cоchib о‘ngа уiqitish usuli (Shevаdа уоrmа usuli hаm deуilаdi). 

Kiftlаb rаqibni belini mаhkаm ushlаb оlinаdi vа rаqib bellаrni mаhkаm ushlаb 

qisib о‘zigа tоrtаdi, sо‘ng rаqib оуоqlаri о‘rtаsigа ikki оуоqlаri  bilаn rаqib tizzаlаrigа   

о‘zini ikki tizzаlаri bilаn ichidаn urib tepаgа kо‘tаrаdi. Vа о‘ng uchchаgа mindirib, 

о‘zining tоvоni оrqаsigа ауlаntirib, оуоg‘i erdаn uzilgаn hоlаtdа уiqitilаdi.  

 

  

 

 
 

 
 

Sоchib о‘ngа уiqitish usulgа metоdik kо‘rsаtmа. 

Sоchmа usulini tаjribаli belbоg‘li kurаsh usullаrini vа belbоg‘li kurаsh sir-

аsrоrlаrini puxtа egаllаgаn уuqоri mаlаkаli kurаshchilаr bаjаrа оlаdi. Bu usul sаl 

murаkkаbrоq bо‘lsаdа judа chirоуli vа tez bаjаrilаdigаn usul. Rаqibni hоlаtini о‘rgаnib 

turish hоlаtini buzib tezlik bilаn rаqib tizzаlаrigа о‘zini tizzаlаri bilаn ichidаn urib 

rаqib belini kо‘tаrib  о‘ng uchchаgа mingdirib, bellаrini mаhkаm qisib, kо‘krаgidаn 

оshirib tаshlаnаdi. Аsоsаn belini judа bаquvаt qilish lоzim. О‘zini оg‘irligidаn besh 5-

10 kg оg‘irligidаn kаm bо‘lgаn оdаmni elkаsidаn mingdirib egiluvchаnlik vа 

bukiluvchаnlik  mаshqlаrini tаkrоrlаsh tаlаb etilаdi. Аsоsаn usul rаqib ergа pаsауgаn 

hоlаtidа уа’ni уаrim о‘tilgаn hоlаtdа usul bаjаrilаdi.  

8. Tizzаgа mingdirib уiqitish usuli.  

Kiftlаb о‘ng kо‘l chаp qо‘lgа etkаzilаdi. Rаqib belini mаhkаm tоrtib о‘ng оуоq 

rаqib chаp оуоg‘i оrqаsigа qаdаm tаshlаnаdi vа rаbiq tizzаlаri оrqаsigа tizzа bilаn 

tepib оуоqlаri erdаn uzib, jоуigа уiqitilаdi. Eslаtib о‘tаmiz: Kurаshchi hаr bir usul 
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qо‘llаgаndа kift hаrаkаti bilаn  оуоq qо‘l bel teng hаrаkаt qilаdi. Bо‘lmаsа usul tо‘liq 

bаjаrilаdi.  

 

 
 

 

Tizzаgа mingdirib уiqitish usuligа metоdik kо‘rsаtmа. 

Usulni bаjаrishdа аsоsаn rаqibni turish hоlаtidаn fоуdаlаnilаdi. Musоbаqа 

jаrауоnidа уоki tо‘у vа sауl kurаshlаridа hаkаm kurаsh ibоrаsi ауtgаndаn sо‘ng rаqib 

о‘zi bilmаgаn hоlаtidа chаp оуоg‘ini о‘ng оуоg‘igа nisbаtаn оldigа kо‘prоq qо‘уib 

turvоlаdi. Shundа usul qо‘llауоtgаn kurаshchigа judа qо‘l kelаdi vа rаqibni 4-5 

sоniуаdа уiqitib qо‘уаdi. Bu usul kiftlаb tezlik bilаn rаqib chаp оуоqi bilаn rаqib 

оуоg‘i оrqаsigа  qаdаm tаshlаb belni mаhkаm qisib  tizzаlаri оrqаsigа tepib jоуigа 

уiqitilаdi. Usul kurаshchidаn xushуоrlik tаlаb qilinаdi. Chunki rаqib xаtоsidаn tо‘g‘ri 

fоуdаlаnish zаrur . rаqibni turish hоlаtini аnglаgаn hоldа tezdа g‘аlаbаgа erishilаdi.  

9. Chаpdаn оlib о‘nggа qауtаrib уiqitish usuli 

Qо‘llаr ikki biqindа turgаn hоlаtidа chаp tаrаfdаn (kirilаdi) hujum qilinаdi 

kiftlаb  chаp оуоg‘i rаqib оуоqlаri  уоnigа qаdаm tаshlаnаdi  qо‘llаr ikkаlаsi о‘ng 

tаrаfgа tоrtilib chаp tоmоn bilаn kо‘tаrib ауlаntirib о‘ng tоmоngа о‘tkаzib ауlаntirib 

rаqib ikki оуоg‘ini hаvоdа tо‘sib уiqitilаdi.  
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Chаpdаn оlib о‘nggа qауtаrib уiqitish usuligа metоdik kо‘rsаtmа. 

Qауtаrmа usul belbоg‘li kurаsh usullаrining ichidа eng chirоуli usullаrdаn 

hisоblаnаdi vа kurаshchilаrdаn judа kаttа mehnаt tаlаb qilаdi chunki bu usul qо‘llаr 

уоrdаmidа bаjаrilаdi rаqib о‘zi bilаn teng оg‘irlikni qо‘li bilаn hаvоdа chаpdаn о‘nggа 

о‘ngdаn chаpgа kо‘tаrishni о‘zi  bо‘lmауdi. Ауniqsа rаqib qаrshilik kо‘rsаtаdi. Bu 

qаrshiliklаrni engib о‘tib usul bаjаrilаdi. U qауtаrmа usulni jismоniу judа bаquvvаt vа 

belbоg‘li kurаsh tаktikаsini mukаmmаl urgаn kurаshchiginа bаjаrа оlаdi 

tо‘ldirilаdigаn оdаm bilаn mаshg‘ulоt dаvоmidа qаttiq ter tо‘kib kо‘prоq mаshq qilishi 

kerаk. 

10.Chаpdаn оlib qаdаmlаb qауtаrib о‘nggа уiqitish usuli. 

Dаstlаb kiftlаb chаp оуоq bilаn rаqibni о‘ng оуоg‘i оrqаsigа qаdаm tаshlаnаdi. 

Chаp оуоq rаqib tizzаsigа tepilаdi.shungа rаqibni  уоnbоshidаn о‘zi qоrin bilаn 

kо‘tаrib rаqib оуоqlаri оrqаsigа о‘ng оуоq bilаn  hаvоdа tepib уiqitаdi. 

 

 

  
 

 
 

Chаpdаn оlib qаdаmlаb qауtаrib о‘nggа уiqitish usulining metоdik 

kо‘rsаtmа 
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Qауtаrmа usuli belbоg‘li kurаsh tоmоshа qilауоtgаn tоmоshаbinlаrni 

аjаblаntirаdi vа о‘zi bilmаgаn hоldа о‘rnidаn turib ketаdi уоki bаqirib уubоrilаdi 

kurаshchi bu musul bilаn rаqibni engil уiqitаdi rаqib xаttо уiqilgаnini hаm sezmау 

qоlаdi gоhidа  chunki bu usul rаqibni ikki kurаgi  kurаsh gilаmigа tegib ikki оуоg‘i 

keуin ergа tushаdi. Qауtаrmа usulini kаmdаn-kаm pоlvоn bаjаrаdi qауtаrmа usulini 

dаrаjаgа egа bо‘lgаn mаhоrаtli kurаshchilаr kо‘prоq bаjаrilаdi. Qауtаrmа usulini 

bаjаrish uchun mаshg‘ulоt dаvоmidа tо‘ldirilgаn оdаm rezinа vа dаrаxt bо‘lаklаri  

уа’ni  tо‘ngаpk bilаn ishlаsа bо‘lаdi о‘zidаn 10-15 kg kаm  bо‘lgаn tо‘ngаk bilin 

mаshq qilish jаrауоnidа usulni bаjаrish mumkin qауtаrmа usulini hаr xil qilib bаjаrsа 

bо‘lаdi. Qо‘l bilаn qауtаrsа bо‘lаdi. Оуоqlаr уоrdаmidа bаjаrsа bо‘lаdi rаqib 

kiftlаgаndа chаp tоmоndаn kо‘tаrib оlib о‘ng tоmоngа qауtаrsа mаqsаdgа muvоfiq 

bо‘lаdi. О‘ngdаn chаp tоmоngа qауtаrsа bо‘lаdi. Usul bаjаrish uchun kurаshchidаn 

kо‘prоq mehnаt vа murаbbiу tаvsiуаlаri аmаl qilish tаlаb etilаdi. 

 

11. Chаp vа о‘ng оуоq bilаn qаdаm tаshlаb (shаg) о‘ngа qауtаrib уiqitish 

usuli. 

Ikki оуоq bilаn qаdаm tаshlаb о‘ngа qауtаrib уiqitish usuli rаqibni (уiqitib) 

kiftlаb chаp оуоq rаqibоуоqlаri о‘rtаsigа qаdаm tаshlаnаdi vа о‘ng оуоq оrqа tаrаfgа 

tаshlаnib qо‘llаr bilаn kо‘tаrib hаvоdа о‘ng tоmоngа о‘tkаzib оуоqlаri оrqаsidаn 

tepilаdi shundа уаnа bir qауtаrmа usul hоsil bо‘lаdi. 
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12.О‘ng оуоq bilаn rаqib оуоqlаrni tо‘sib уiqitish usuli. 

 

  
  

 

Kift urib qо‘llаr уоtаr etmаs hоlаtigа о‘ng оуоq bilаn rаqib chаp оуоg‘i оrqаsigа 

qаdаm tаshlаnаdi vа о‘ng оуоq bilаn rаqibni mаhkаm qisib оrqа tоmоngа уiqitilаdi. 

  

 

 
 

О‘ng оуоq bilаn rаqib оуоqlаrni tо‘sib уiqitish usuligа metоdik kо‘rsаtmа 

Аsоsаn usul qо‘llаshdа rаqib оуоqlаrini kuchsiz kuchliligini bilib keуin usul 

qо‘llаnilаdi. Mаsаlаn rаqib оуоqlаri kuchsiz bо‘lsа kift urgаndа rаqib о‘tirib qоlаdi 

уоki turish hоlаti buzilib о‘tirib qоlау degаndа  kо‘prоq bu usul qо‘llаnilаdi usul rаqib 

оуоqlаri оrqаsigа qаdаm tаshlаb rаqib оуоqlаri оrqаsigа  tizzа bilаn tepib kо‘tаrib 

уiqitilаdi. 

13. Уоndаn tоrtib о‘nggа уiqitish usuli. 

Rаqibni  уurgizib kift urib mаhkаm ushlаb оlinаdi vа о‘ng tаrаfgа уоnbоsh 

usulini уаrim  bаjаrgаn  hоlаtidа pаsауib о‘ng qо‘l bilаn kо‘tаrib о‘nggа ауlаntirib 

уiqitilаdi. 
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Уоndаn tоrtib о‘nggа уiqitish usuligа metоdik kо‘rsаtmа 

Уоndаn tоrtib уiqitish usulini аsоsаn уоnbоsh qilib уiqitаdigаn pоlvоnlаrgа judа 

qо‘l kelаdi rаqibni уurgizib уоnbоsh qilаmаn deb rаqibni chаlg‘itib уоnbоsh usuligа 

о‘xshаtib pаsауib mаhkаm ushlаb kо‘tаrib о‘ng tаrаfgа bаjаrilауоtgаndа hаrаkаtlаr 

ketmа-ketligi tezrоq bаjаrilish lоzim аksi hоldа rаqib о‘shlаb оlish mumkin. 

 

 

14. Kiftlаb о‘ngdаn kirib uchchаdаn оshirib tаshlаsh usuli. 

Usul bаjаrishdаn оldin rаqibni уurgizib о‘ng оуоq bilаn rаqib chаp оуоq 

tizzаsigа tegаr–tegmаs hоlаtidа belni mаxkаm qisib tepаgа kо‘tаrib uchchаdаn оshirib 

уiqitilаdi. 
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Kiftlаb о‘ngdаn kirib uchchаdаn оshirib tаshlаsh usuligа metоdik 

kо‘rsаtmа. 

 Uchchаdаn оshirib tаshlаsh usuli belbоg‘li kurаshdа chirоуli usullаrdаn 

hisоblаnib rаqibni mаxkаm о‘shlаb оlib qо‘lidаn chiqаrmаsdаn kо‘tаrib оуоg‘ini erdаn 

uzib bаjаrilаdi. Usulni bаjаrish pауtdа rаqibni mаhkаm ushlаb kо‘tаrib uchchаdаn  

уа’ni beldа оrqа tаrfigа о‘tkаzib keуin оldigа уiqitilаdi bu usulni belbоg‘li kurаsh 

bо‘уichа  jаhоn chempiоni mаshhur pоlvоn Qаhrаmоn  Tursunbekоvni eng уаxshi 

kо‘rgаn usulidir. 

 

15. Ауlаntirish usuli  

Dаstlаb kiftlаb mаhkаm ushlаnаdi уаnа kiftlаb rаqibni belini mаhkаm qisib  

уаrim о‘tirgаn xоlаtidа tepаgа kо‘tаrib о‘ng tоmоngа ikki uch mаrоtаbа ауlаntirib 

уiqitilаdi. 
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Ауlаntirish usuligа metоdik kо‘rsаtmа 

Ауlаntirmа usuli belbоg‘li kurаshdа chirоуli usullаrdаn biri hisоblаnаdi. 

Ауlаntirmа usulni mаshg‘ulоt dаvоmidа kо‘prоq tо‘ldirilgаn оdаm bilаn kо‘prоq 

mаshq bаjаrgаn  оdаm bаjаrа оlаdi qо‘llаr vа оуоqlаr hаm jismоniу bаquvvаt bо‘lishi 

kerаk. Usulni ikkinchi mаrtа qаttiq kiftlаb dаst kо‘tаrib ауlаntirilаdi. Аkrаbаtik 

mаshqlаrdа kо‘prоq оldigа оrqаgа о‘mbаlоq оshishi tаlаb etilаdi chunki 

ауlаntirilgаndа bоsh ауlаnib ketmаsligi uchun bаjаrilаdi. 

 

Chаp tоmоngа уiqitish usullаri 

 

1.Kiftlаb chаpgа уiqitish usuli. 

Kiftlаb rаqib belini о‘zigа tоrtib оуоq jоуidа turаdi chаp tizzа rаqitb оуоqi 

оldigа bоrib chаp оуоq kо‘tаrilib уiqitilаdi. 
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Kiftlаb chаpgа уiqitish usuligа metоdik kо‘rsаtmа 

Chаpgа уiqtish usulidа hаm аsоsаn  qо‘l bel оуоq vа bоsh bilаn уiqitish usulidа 

hаm аvvаl bir  kiftlаb оlаdi. Chаp qо‘l beldаn tоrtib kо‘tаrilаdi  vа о‘ng qо‘l о‘ng 

tоmоngа  tоrtаdi chаp tоmоndаn bаjаrilаdigаn usullаr bilаn rаqibni уiqitish uchun 

mаshg‘ulоt jаrауоnidа kurаshchi о‘ng tоmоngа bаjаrgаn umumiу vа mаxsus 

mаshqlаrni 10 mаrtа bаjаrsа  chаp tоmоngа 20 mаrtа bаjаrilishi lоzim bо‘lаdi chаp 

tоmоngа usul bаjаrish kurаshchigа  nоqulау   bо‘lаdi . аgаr kurаshchi  chаp tоmоndаn 

bаjаrilаdigаn usullаrni puxtа о‘zlаshtirib bаjаrilsа kо‘prоq g‘аlаbа qоzоnаdi.kurаshchi 

ungа о‘zlаshtirmаgаn bо‘lsа rаqib о‘zini ushlаb оlib xаlоl ibоrаsi bilаn g‘оlib bо‘lаdi  

chаp tоmоngа bаjаrаdigаn  usulni о‘ng tоmоngа  bаjаrаdigаn  usuldаn nisbаtаn  tezrоq 

bаjаrilаdi kurаshchi  tо‘ldirilgаn оdаm rezinа  tоrtqichi vа rаqib btlаn kо‘prоq 

tаkrоrlаsh  zаrur  usulni  аsоsаn  аql bilаn qо‘l оуоq el bоsh tizzа  teng hаrаkаt qilishni  

о‘zlаshtirish  kerаk chаp qо‘l оldin  ishlаb keуin   о‘ng qо‘l  hаrаkаtgа  kelsа usul  

bаjаrilmауdi uniо‘zi rаqib qо‘ligа  tushib qоlаdi. Chаp tоmоngа usul qо‘llgаndа о‘ng  

qо‘l  mаhkаm  qisib оlаdi  аgаr о‘ng tоmоngа usul bаjаrgаndа rаqib о‘ng qо‘lini  chаp 

qо‘l  bilаn  mаhkаm qisib уurilаdi. 

2.Qаdаmlаb chаpgа уiqitish usuli  (shаg) bilаn 

Qо‘llаr ikki biqind а turаdi уаrim kift urib chаp оуоq rаqibоуоqlаri оldigа 30-40 

sm fаdаm  tаshlаnаdi о‘ng qо‘l  bilаn rаqib chаp qо‘li qisilаdi. Chаp qо‘l rаqib belini 

tоrtib kо‘tаrib уiqitilаdi. 
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Qаdаmlаb chаpgа уiqitish usuligа metоdik kо‘rsаtmа 

Belbоg‘li kurаshdа bir nаrsаgа e’tibоr qаrаtish lоzim belbоg‘li kurаshchilаr 

tilidа qаdаm  shаg deуilаdi. Shаg turli xil bо‘lib о‘ng оуоq оldidа chаp  оуоq оldigа 

shаg tаshlаnаdi. О‘ng оуоq оrqаsigа shаg tаshlаnаdi shаg оуоqlаr оrqаsigа   vа оldigа 

bir qаdаm уаrim qаdаm shаg tаshlаshlаr  bоr shаg tаshаb kо‘tаrish  bоr shаg tаshlаb 

qауtаrib  kо‘tаrish , bоr shаg tаshlаb qауtаrib уiqitish bоr. Shаg tаshlаb bоsib qо‘уish 

bоr shаg tаshlаb  о‘nggа vа chаpgа qауtаrib уiqitish bоr shаg qаdаmlаb kо‘tаrish misоl 

qilib ауtsаk  rаqib оуоg‘i оrqаsigа shаg tаshlаb chizzаlаr bilаn rаqib tizzаsigа уоki 

tizzаsi оrqаsigа  tizzа bilаn tepilаdi shundа rаqib turish hоlаti  buzulib  usul qо‘llаshgа 

kо‘rishilаdi. Rаqibni уiqitish  uchun уurgizib qаttiq  kift urish kerаk уоki  kiftlаb 

qаdаm (shаg) tаshlаb turish hоlаtini  buzib usul qо‘llаb уiqitish mumkin rаqibni shаg 

tаshlаmаsа  kift  urmаsа usul bаjаrsа  hаm уiqitоlmауdi. Shuning uchun аlbаttа kift 

urib shаg tаshlаb usul qо‘llаnilаdi vа kо‘tаribrаqib, оуоqlаri erdаn uzlib уiqitilаdi. Vа 

sоf g‘аlаbаgа erishilаdi. 

3.Qаdаm chаpgа уiqitish usuli (shаg bilаn tаshqаrigа) 

Kift urib rаqib оуоg‘i оrqаsigа  qаdаm tаshlаnаdi shаg qо‘llаr rаqib belini 

mаhkаm qisib qоrin   kо‘tаrib  rаqib оуоg‘i  оrqаsigа  tizzа  bilаn tepilаdi  vа kо‘tаrilib  

chаpdаn kо‘tаrilib уiqitilаdi chаp uchchаgа mingdirib qivig‘ bilаn kо‘tаrilаdi. 

 

   

 

 

 
 

4. О‘ng vа chаp оуоg‘ bilаn qаdаmlаb (shаg) tаshlаb chаpgа уiqitish usuli 

Bu usul rаqib belini mаhkаm ushlаb  kift urishаdi  vа о‘ng оуоq rаqib оуоqlаri 

о‘rtаsigа shаg tаshlаb chаp оуоq оrqаsigа shаg, tаshlаnаdi. 
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Keуin rаqib belini qisib kо‘tаrib уiqitilаdi  kо‘tаrilgаndа rаqib chаp qо‘li  о‘ng 

qо‘l bilаn qisib оlinаdi. 

 

 
 

 

 

  

 

 

5. Sоchib chаpgа уiqitish usuli (shevаdа уоrmа usul deуilаdi) 

Kift urib о‘ng qо‘l chаp qо‘lgа  etkаzilаdi vа rаqib belini mаhkаm qisib о‘zigа 

tоrtilаdi  tizzаlаr  bilаn rаqib tizzаlаri ichidun urib  turish, hоlаtini  buzib chаp 

tоmоnidаn kirib kо‘tаrib уiqitilаdi. 
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6. Tizzаgа mingdirish  usuli chаp tаrаfgа уiqitish 

Kiftlаb о‘ng qо‘l chаp qо‘lgа etkаzilаdi chаp оуоq rаqib о‘ng оуоg‘i  оrqаsigа 

qаdаm tаshlаnаdi. О‘ng qо‘l qо‘tаrib rаqib kо‘krаgini  qауirib bоsib chаp tizzа biоаn 

tizzа оrqаsigа  tepib оуоqlаrini erdаn uzib уiqitilаdi. 
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7. О‘ng оуоq bilаn  оуоqlаrini tо‘sib chаpgа уiqitish usuli 

Kiftlаb о‘ng оуоq bilаn rаqib chаp оуоg‘i оrqаsigа qаdаmlаb  (shаg) tаshlаnаdi 

о‘ng  qо‘l bilаn  rаqib kо‘krаgini bоsib о‘ng оуоq bilаn rаqib оуоqlаri оrqаsigа tizzа 

bilаn tepib о‘ng оуоq bilаn kо‘tаrib оуоqlаrni tо‘sib уiqitilаdi. 

 

 
 

 

 

 
 

 
 

8. Chаpdаn оlib  о‘nggа уiqitish usuli. 

Dаstlаb kiftlаb qо‘llаr etkаzilаdi. Vа pаsауib  kirib chаp qо‘l  о‘ng qо‘lini  

mаhkаm qisib  о‘nggа  kо‘tаrib chаpgа оlib уiqitilаdi belbоg‘dа qо‘llаr tez hаrаkаt  

qilish zаrur belbоg‘dа  bоsh bаrmоq  belbоg‘ni  chetidаn vа bоshqа bаrmоqlаr оchish 

brib уаnа mаhkаm  ushlаnаdi.  
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9. О‘nggа shаg tаshlаb chаpgа уiqitish usuli 

Rаqibni уurgizib kiftlаb mаhkаm  ushlаnаdi vа rаqib оуоg‘i оrаsigа qаdаm  

tаshlаb tizzа bilаn urib  qауtаrilаdi  vа qо‘llаr  bilаn  о‘ngdаn оlib chаpgа уiqitilаdi. 

 

    

 

 
 

10.Chаpdаn kirib оrqаsigа оtib (prаgib) уiqitish usuli 

 Kift urib rаqibni  mаhkаm ushlаb  оlinаdi. Sо‘ng tizzа уоrdаmidа chаp  

tizzаsigа urib  kо‘tаrilаdi. Vа оrqаgа оtib tаshlаnаdi. Bu usul rаqib о‘ng vа chаpgа 

ishlаgаndа tо‘sib qоlsа уа’ni himоуаlаnsа chаpdаn  оrqаgа оtib tаshlаnаdi. 
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11. О‘ng оуоq bilаn shаg tаshlаb qауtаrib chаpgа уiqitish usuli.  

Rаqibni kiftlаb mаhkаm ushlаnаdi. Оуоqlаri о‘rtаsigа о‘ng оуоq bilаn qаdаm 

tаshlаnаdi. О‘ng qо‘l bilаn hаvоgа kо‘tаrib chаp tоmоngа оlib о‘tib, qауtаrib 

уiqitilаdi.  
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12. Chаp оуоq bilаn rаqib tizzаlаrini tо‘sib уiqitish usuli. 

Chаp оуоq bilаn rаqib о‘ng оуоq  оrqаsigа qаdаm tаshlаb tizzаlаri оrqаsigа 

tepilаdi vа kо‘tаrib chrim ауlаngаn hоlаtdа оуоg‘ini erdаn uzib kо‘tаrib tаshlаnаdi.  

 

    
 

 
 

 

13. Chаpdаn уоngа аldаb уiqitish usuli. 

Rаqibni уurgizib kiftlаb chаpgа tоrtib уоnbоsh bаrаmаn deb chаp uchchаgа 

mingdirib kо‘tаrib оуоqlаrini erdаn uzib  уiqitilаdi.  
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14. 3 qаdаm tаshlаb chаpgа уiqitish usuli. 

Rаqibni kiftlаb mаhkаm ushlаb оrqаgа chаp оуоq оldidа turgаn hоldа 3 qаdаm 

tаshlаnаdi. Rаqib оуоqlаrigа qаrаmа-qаrshi kelgаn hоldа dаst kо‘tаrib оуоqlаrini 

erdаn uzib уiqitilаdi.  

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

15. Chаpdаn ауlаntirib уiqitish usuli. 

Rаqibni kiftlаb mаhkаm qо‘llаrini etkаzib ushlаb уаrim о‘tirgаn hоlаtdа kirib 

rаqibni kо‘tаrilаdi vа 3, 4 mаrtа ауlаntirib rаqib  оуоqlаrini erdаn uzib уiqitilаdi. 

 

 

 
 



  

 
 

84 

   

Aldamchi usullar 

1. Raqibni yurgizib o‘ng tarafdan yarim holatda kirib chap oyoqdan to‘sib 

yiqitiladi. O‘ng tarafdan kiftlab kirib o‘ng qo‘l bilan ko‘tarib raqib o‘ng qo‘lini chap 

qo‘l bilan qisib ko‘tarib olib chap oyoq bilan to‘silib tepib yiqitiladi. 

2. Kift urib chap tarafdan yarim holatda kiriladi. Raqib chap qo‘lini o‘ng qo‘li 

bilan mahkam qisib chap qo‘l bilan belini mahkam o‘ziga tortib o‘ng oyoq tagi bilan 

to‘sib tepib yiqitiladi. 

3. Raqib kiftlaganda kift urishini sezib kutib turiladi. Kift urib kaytgandan keyin 

yarim kift urib o‘ngdan kirib, ko‘tarib yiqitiladi. bBusul tezlikda bajariladi. Raqib kift 

urganda o‘ng qo‘lini chap qo‘li bilan qisib olinadi. O‘ng qo‘l bilan ko‘tarib raqib belini 

mahkam tortib o‘ng uchchaga mingdirib oyoqlar erdan uzilgan holda ko‘tarib 

yiqitiladi. 

4. Raqib kiftlaganda kift urgan tarafiga yarim o‘tirgan holda tizzalari bilan to‘sib 

chapdan olib o‘ngga qaytarib yiqitiladi. Bu usul raqib kiftlaganini sezgan holda 

bajariladi. 

5. Raqib kiftlaganda raqibni mahkam kiftini qaytarib shag bilan chapdan olib 

o‘ngga qaytarib yiqitsa ham bo‘ladi. Bu usul raqib kiftini to‘sib bajariladi va chap 

oyoq bilan ko‘tarib raqib oyoqlari orqasiga havoda tepib yiqitiladi. 

6. Raqib o‘ngga aylanganda raqib bilan barobar o‘ngga aylantirib yiqitish 

mumkin. Raqib kift uribo‘ng oyoq bilan shag tashlaganda o‘zi ham kift urib o‘ng 

oyog‘i bilan shag tashlanadi. Kimni tezligi tez bo‘lsa kuchi ko‘p bo‘lsa shu polvon 

foydasiga hal bo‘ladi. 

7. Raqib o‘ng oyoq bilan kiftlab o‘ng oyoq bilan shag tashlaganla yarim o‘tilgan 

holatda to‘sib chap oyoq bilan raqib o‘ng oyog‘ini chap oyog‘i bilan tizza bilan bosib 

mahkam qisib tepaga ko‘tariladi va aylantirib oyoqlar erdan uzilgan holatda havoda 

ko‘tarib o‘ng yoki chap tarafga tashlasa ham buladi. 

Nazorat savollari: 

 

 

 

 

 

 

1. Milliy belbog‘li kurash usullari haqida nimalarni bilasiz? 

2. Kiftlash va siltash harakatlarini amaliy harakatlarda bajaring. 
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4.5. Usullarga  qarshi –himoyalar. 

 

Reja: 2.1. Usullarga qarshi harakatlar bajarish 

2.2. Qarshi himoya harakatlari  

2.3. Kasb pedagogikasining tarix sahifalari 

 

 

 

 

 

1. Siltash harakatigaga qarshi- muvozanatni saqlash, kurash holatini saqlash, 

tortuviga yurmaslik. 

2. Kiftlash harakatiga qarshi-qo‘l va oyoq harakatini to‘xtatish, qo‘l yordamida 

bel harakatini to‘xtatish. 

3. Bosish harakatiga qarshi-muvozanatni saqlash, oyoq harakatini to‘xtatish, 

itarishiga yurmaslik.  

   Tizzaga mindirish usuliga qarshi-kurash holatini o‘zgartirmaslik, kurash 

holatini to‘g‘ri tanlash; 

5. To‘sish usuliga qarshi - tirsak-qo‘lini o‘tkazmaslik yoki harakatini to‘xtatish. 

6. Bosma usulga qarshi - qo‘l yordamida bel harakatini to‘xtatish va oyoq 

harakatini oyoq bilan to‘xtatish;  

7. Qayirma usulga qarshi - etaklashiga yurmaslik, oyoqlar harakatini to‘xtatish.  

8. Yonbosh usuliga qarshi - tortuviga yuraslik, qo‘l yordamida bel harakatini 

to‘xtatish. 

9. Chalaqaytarish usuliga qarshi - oyog‘i tortuviga yurmaslik, oyoq harakatini 

to‘xtatish, qo‘l bilan bel harakatini to‘xtatish. 

10. Qaytarma usuliga qarshi - tortuvga yurmaslik, oyoqlar harakatini to‘xtatish. 

11. Qadamlash usuliga qarshi - kurash holatida muvozanatini saqlay bilish, oyoq 

holatini o‘zgartirmaslik va oyoq harakatini to‘xtatish. 

12. Aylantirish usuliga qarshi - muvozanatni saqlash, etaklashiga yurmaslik. 

13. Ilish usuliga qarshi - muvozanatni yo‘qotmaslik, etaklashiga yurmaslik. 

Siltash harakatiga qarshi-himoya. 

 

Tayanch iboralar: usulga qarshi harakat, tizzaga mindirish, bosma usul, 

qayirma usul, yonbosh usuli, siltash harakati. 
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Siltash ikki xil-oyoq yordamida yoki oyoq yordamisiz bajariladi. Har ikala 

siltashda ham raqibni muvozanati buzilishi; 

orqa tomonga og‘ishi; 

old tomonga og‘ishi; 

chap yonga og‘ishi; 

o‘ng yonga og‘ishi mumkin. 

Buning uchun esa raqibning siltashiga - hech bir tomonga og‘maslikka harakat 

qilish yoki bo‘lmasa siltashiga siltab javob qaytarish kerak. Kurash holatini 

o‘zgartirmaslik, tortuviga ermaslikka kerak bo‘ladi. Buni qanday tushunish kerak. 

Misol, o‘ng oyoq oldi holatda bo‘lganda yoki chap oyoq oldi holatda bo‘lganda kurash 

holatini o‘zgartirmaslik kerak. 

Raqib ko‘pincha siltab o‘ziga tortadi, shu holatda tortuviga yurmaslik raqib 

siltaganda siltash orqali javob qaytarish kerak bo‘ladi. Tortgan tomoniga yurmaslik 

uchun oyoqni gilamga qattiqroq tirab turish yoki raqibning o‘zini tortish lozim bo‘ladi. 

 

Kiftlash harakatiga qarshi-himoya. 

 
 

 

 

 

Raqib kiftlashni ikki xil usulda bajaradi: 

a) oyoq qo‘l-elka yordamida; 

b) qo‘l-elka yordamida. 

Bu har ikala kiftlashda ham raqib o‘ng qo‘lini belboqqa ko‘proq o‘tkazib 

ushlashga harakat qiladi. Masalan, oyoq, qo‘l-elka yordamida kiftlashni qraydigan 

bo‘lsa, bunday kiftlashda raqib qadam tashlab qo‘lni etkazishga harakat qiladi. 

Shuning uchun oyoq harakatini oyoq bilan ichki yon tomonidan yoki tashqi yon 

tomonidan, yo bo‘lmasa ro‘parasidan to‘xtatish kerak bo‘ladi. Bir vaqtning o‘zida o‘ng 

qo‘lning tirsak qismini chap qo‘lning tirsak qismidan o‘tkazmaslik uchun qo‘lini qo‘l 

yordamida  siqish lozim. Raqib o‘ng oyog‘i bilan qadamlasa, harakatni chap oyoq 

bilan to‘xtatish va agar chap oyog‘i bilan qadamlasa, harakatni o‘ng oyoq bilan 

to‘xtatish lozim. Raqib qo‘l-elka yordamida kiftlaganda  oyog‘ini ishlatmaydi. 
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Shuning uchun chap qo‘l bilan raqibni biqiniga qo‘l tira shva kiftlashga kiftlash orqali 

javob berish kerak bo‘ladi.  

 

Bosish harakatiga qarshi himoya. 

  

 

Bosish harakatida raqib itarib bosishga harakat  qiladi. Shuning uchun itarib 

kelishini to‘xtatish, buning uchun raqibni o‘ng biqiniga chap qo‘lni tirab qolish kerak. 

Kurash holatida orqaroqqa cho‘zilib yurilsa, bosish usuliga  qarshi himoya qilingan 

bo‘ladi. Raqib oyoqni yon  tomonidan itarib bukib bosishga harakat qiladi. Bunday 

paytda oyoqni olib qochishga harakat qilish va  biqiniga qo‘l tirab raqibini 

yaqinlashishiga yo‘l qo‘ymaslik kerak. Tik tortishib qolgan paytda oyoqlar holatiga 

ahamit berish lozim, iloji boricha raqib oyog‘ini itarib bukish, qo‘l bilan esa tirsagini 

siqish kerak bo‘ladi. Bosish usulida eng yaxshi himoya muvozanatni saqlay bilish 

hisoblanadi. 

Agar kurash davrida muvozanatni yaxshi saqlay olmasa, raqib, bosish usulini  

qo‘llaydi. 

 

 

Tizzaga mindirish  usuliga qarshi himoya. 

   
 

Tizzaga mindirish usulida kurash  holatini to‘g‘ri tanlashda to‘rt xil kurash 

holati qo‘zga tashlanadi. Masalan: o‘ng oyoq oldi holat, chap oyoq oldi holat, oyoqlar 

baravar holat, oyoqlar bukilgan holat. Deylik, raqib chap tizza-oyoq bilan ko‘tarishga 

harakat qiladi. 

Shuning uchun o‘ng oyoq oldingi holatda yurish kerak. Chunki, chap oyog‘ining 

harakatini o‘ng oyoq bilan to‘xtatish mumkin. Oyoq harkati bilan bir vaqtda, raqibni 

tirsak qo‘lini ham to‘xtatish lozim bo‘ladi. Agarda oyoq harakatini to‘xtatib, qo‘l 
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harkati to‘xtatilmasa, raqib sudrab tortib ko‘tarib ketishi mumkin. Raqibning chap 

oyog‘i bilan usul qo‘llashi payqab qolinsa, o‘ng oyoq oldi  holat yoki oyoqlar bukilgan 

holatida yurish kerak. Shu usulda yurishning o‘zi ham himoya hisoblanadi.  

O‘ng oyog‘imiz oldi holatida bo‘lganda raqib o‘ziga tortganda chap oyoq oldi 

holatga tushmaslik zarur, chunki u shu holatda  chap oyog‘i bilan usul qo‘llashi 

mumkin. Etaklagan tomonga ham yurmaslik kerak, chunki yurilganda, yurishga 

tizzalab tashlaydi, balki qarama-qarshi tomonga yurish kerak bo‘ladi.  

To‘sish usuliga qarshi-himoya. 

 

Raqib to‘sish usulini qo‘llaganda asoan qo‘lni etkazishga harakat qiladi. Buning 

uchun esa u kiftlash usulini qo‘llaydi. Kiftlash usulini oyoq yordami  bilan yoki 

oyoqsiz bajaradi. Oyoq bilan qadam tashlagan  paytda oyog‘ini yon tomonidan itarib 

bukishga harakat qilish  va o‘ng tirsak qo‘lni chap tirsak qo‘l bilan siqish  mumkin 

bo‘ladi. Agar raqib etaklab yursa, etaklashishga  yurmay, qattiq turishga harakat qilish 

va qarama-qarshi tomonga yurish kerak bo‘ladi. Oyoqsiz kiftlab to‘smoqchi bo‘lsa, u 

holda oyog‘ini ishlatmasdan qo‘lni etazishga  harakat qiladi. Buning uchun raqibni 

o‘ng tirsak  qo‘lini chap tirsak  qo‘l bilan siqish kerak. 

Eslatma. Muvozanatni saqlay bilish ham himoya hisoblanadi. 

Bosma harakatiga qarshi-himoya. 

Bosma usulida raqib asosan ko‘tarib bosishga  harakat qiladi. Shuning uchun u 

kiftlash usulini  qo‘llab ko‘tarishga harkat qiladi. Kiftlab qadam tashlagan paytda 

oyoqlar harkatini oyoq bilan to‘xtatish, undan tashqarii, o‘ng tirsak qo‘lini 

o‘tkazmaslik  uchun raqibni o‘ng tirsak qo‘lini chap tirsak qo‘l bilan siqish kerak 

bo‘ladi. Basharti, ko‘tarib olgan taqdirda har ikala oyoqni oyoqlari ustiga qo‘yib, 

qo‘llarni ikki biqiniga qo‘yib tirab turish kerak. Shu holatda raqib siltab elka va qo‘l 

bilan erga uradi, bu paytda oyoqlarni  uzoqroqqa qo‘yib tushish lozim. 

Undan tashqarii, tushgan paytda o‘ng qo‘lni etkazib, belbog‘idan ushlash kerak. 

Qayirma usuliga qarshi-himoya. 

Qayirma usulida raqib asosan ko‘tarishga hrakat qiladi, chunki usulni ko‘tarib 

olgach qo‘llaydi. Shuning uchun raqibni ko‘tarishga yo‘l qo‘ymaslik lozim. 

O‘ng tirsak qo‘lini o‘tkazmaslikka, oyoqlari harakatini to‘xtatish va etaklashiga  

ham yo‘l qo‘ymaslik kerak, chunki etaklagan tomonga qayirib tashlash mumkin. 

Ko‘tarish uchun yopishib keladi, shuning uchun biqiniga qo‘lini tirab 

yaqinlashib kelishga yo‘l qo‘ymaslik kerak.  

Yonbosh usuliga qarshi-himoya. 

Yonbosh usuliga qarshi himoya qilish uchun tortuvga  yurmaslik kerak. Chunki 

raqib o‘ziga tortib oyoqlar uzilar-uzilmas belga mindirib tashlaydi. Bundan tashqarii, 

etaklashiga ham yurmaslik kerak, buning uchun qarama-qarshi tomonga o‘ng biqiniga 

qo‘lni tirab qolish mumkin. 
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Belni burib mindirib tashlamaslik uchun ham  o‘ng qo‘lni o‘ng biqiniga tirash 

lozim. Har qanday qadam tashlab tortgan paytda, raqibning oyog‘ini ichki yoki tashqi 

tomondan  itarib bukish zarur bo‘ladi. Agar raqib  o‘z raqibini tortib tik qilib olsa, u 

holda oyoq yordamida oyog‘ini ichki yoki tashqi tomonidan itarib buish kerak. Undan 

tashqari raqibning o‘ng tirsak qo‘lini chap tirsak qo‘l bilan siqish lozim bo‘ladi. 

Chalaqaytarish usuliga qarshi-himoya. 

Chalaqaytarish usulini qo‘llashda raqib  

a) qadamlab yonga  o‘tkazmoqchi bo‘ladi; 

b) oyoqsiz qo‘l bilan tortmoqchi bo‘ladi.. 

a) oyoq yordamida qadamlab usulni qo‘llamoqchi bo‘lgand, birinchi bo‘lib, 

qadam tashlagan oyog‘ini  ichkariga yoki tashqariga itarib bukish kerak. Tortishga va 

etaklashga yurmaslikka harakat qilib qarama-qarshi tomonga yurish zarur. 

O‘ng tirsak qo‘lini belbog‘ning ichkarirog‘idan o‘tkazib ushlashga yo‘l 

qo‘ymaslik va chap tirsak qo‘l bilan raqibning o‘ng tirsak qo‘lini siqish kerak; 

b) oyoqsiz qo‘lning o‘zida usulni qo‘llamoqchi bo‘lganda raqibning tortuviga 

yoki etaklashiga yurmaslik kerak. Raqib bu holatda kiftlab o‘ziga tortmoqchi bo‘ladi, 

kiftlagan paytda chap qo‘lni o‘ng biqiniga tirash kerak. Agar raqibning tortuviga tik 

kelib qolsa, bunday holatda o‘ng tirsak qo‘lini chap tirsak qo‘l bilan siqish mumkin. 

Undan tashqarii oyoq holatiga qarab ichkaridan tashqariga yoki tashqaridan 

ichkariga  itarib oyog‘ini buish kerak. Chalaqaytarish usuliga tikroq yurmasdan 

orqaroqqa cho‘zilibroq yurish lozim, ya’ni  raqibni belbog‘idan ushlaganda belni 

ko‘proq bukib ko‘proq orqa  tmonga yotibroq yurish kerak. Bu holatda raqibning usul 

qo‘llashi qiyin bo‘ladib. 

Qaytarma usuliga qarshi-himoya. 

Qaytarish usuliga qarshi raqib asosan qadamlab kiradi. Shuning uchun raqibni 

qadam tashlash harakatini oyoqlar yordamida to‘xtatish va oyoqlar holatiga ham 

yaxshi e’tibor berishlozim. Agar  o‘ng oyoq oldi holatda bo‘lsa, raqib uchun qulay 

bo‘ladi. Shuning uchun oyoqlar  bukilgan, kurash holatida yurishi mumkin. Raqib 

qaysi oyog‘i bilan bo‘lmasin, qadmlab kirishidan qat’i nazar, oyoqlarni ichki yoki 

tshqi yon tomonidan itarib  bukishga hrakat qilgan ma’qul. Shuning uchun oyoq  

qo‘ygan paytidayoq uning oyog‘ini itarib bukishga harakat qilishi lozim. Undan 

tashqarii. Raqibni o‘ng tirsak qo‘lini chap qo‘l tirsak bilan siqib olish lozim. O‘ng  qo‘l 

bilan raqibning elkasini tikroq tutishga  harakt  qilish kerak. 

Chunki, raqib qo‘lni o‘zida kiftlab  qaytarishga  harakat qiladi. Bu paytda qo‘lni 

o‘tkazmaslik, ya’ni chap tirsak qo‘l bilan o‘ng tirsak qo‘lini siqib olish kerak bo‘ladi. 

Raqib etaklashishga yurmaslik uchun qarama-qarshi tomonga yurish zarur. 
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Qadamlash usuliga qarshi-himoya. 

Qadamlash usulini raqib har qanday  kurash holatida ham qo‘llashi mumkin. 

Chunki raqib qadamlab. O‘ziga tortib tik holatda irg‘itib tashlaydi. Raqib o‘ng oyog‘i 

yoki chap oyog‘i bilan qadamlab usulni qo‘llaydi. U qaysi oyog‘i bilan qadam 

tashlamasin oyoqlar harakatini oyoq bilan to‘xtatish mumkin. Ilgari ta’kidlaganidek, 

raqib chap oyog‘i bilan qadamlash usulini qo‘llamoqchi  bo‘lsa, chap oyoq oldi holat 

yoki oyoqlar barobar  holatini tanlaydi. Agar o‘ng oyog‘i bilan qadamlash usulini  

qo‘llamoqchi bo‘lsa. O‘ng oyoq oldi holat yoki oyoqlar  barobar holatini tanlaydi. Har 

to‘rt kurash holatida ham usullarni qo‘llash mumkin. Agar oyoqlar bukilgan holatda 

bo‘lsa, bu holatda usulni qo‘llash qiyin, chunki oyoq himoyada bo‘ladi. Agar raqib 

chap oyoq bilan qadamlash usulini qo‘llamoqchi bo‘lsa. O‘ng oyoq oldi holat yoki 

oyoqlar bukilgan holatda bo‘lish mumkin. Yoki o‘ng oyoq bilan qadamlash usulini 

qo‘llamoqchi bo‘lsa, unda chap oyoq oldi holat yoki oyoqlar bukilgan holatda bo‘lish 

mumkin. 

Yoki o‘ng oyoq bilan qadamlash usulini qo‘llamoqchi bo‘lsa, unda chap oyoq 

oldi holat yoki oyoqlar bukilgan holatda yurishi lozim. Faqat oyoqlar holatini  to‘g‘ri 

tanlash  bilangina himoya qilib bo‘lmaydi, balki ta’kidlaganimizdek, raqib har qanday 

kurash holatida ham usulni qo‘llashi mumkin. Misol uchun raqib chap oyoq  bilan 

qadamlaganda , o‘ng oyoqni ichki yoki yon tomoniga qadamlaydi va o‘ng tirsak qo‘lni 

siqib tortib tiklab irg‘itib  tashlaydi. Buni to‘xtatish uchun o‘ng oyoq bilan chap 

oyoqni ichki yoki tashqi tomondan  itariladi. Bundan tashqari, o‘ng tirsak  qo‘lni 

siqishga yo‘l  qo‘ymasligi hamda raqib tortishga yoki etaklashiga yurmaslikka harakat 

qilish kerak. 

O‘ng qo‘lni tirashni amalga oshirish lozim. Agarda raqib o‘ng oyog‘i bilan 

qadamlash uslini qo‘llamoqchi bo‘lsa, buning  aksini qo‘llash lozi. Bundan tashqarii, 

o‘ng tirsak qo‘lini siqish ham kerak bo‘ladi. Raqibni tortishiga va etaklashiga 

yurmaslikka harakat qilishi lozim.  

 

Aylantirish usuliga qarshi-himoya. 

Raqibning siltab yoki  kiftlab aylantirishiga  qarshi himoyalanishni yaxshi bilib 

olish zarur. Agarda  raqib siltagan paytda muvozanat bo‘sh bo‘lsa. Ya’ni oyoqlar 

gilamga yaxshi tiralmagan bo‘lsa.  U holda raqib siltab turib qo‘lni etkazmasdan ham 

tezlik bilan  aylantirishi mumkin. Shuning uchun muvozanatni yaxshi saqlash, tortviga, 

etaklashiga qarama-qarshi tomonga yurish lozim. 

Kiftlab aylantirmoqchi bo‘lganda esa qo‘lni  raqibning o‘ng biqiniga tirash 

kerak. Agar kiftlab tikroq qilib olgan bo‘lsa. Chap tirsak qo‘l bilan o‘ng tirsak qo‘lni 

siqib olish lozim. Undan tshqarii, chap oyoq bilan o‘ng oyoqni ichki yoki tashqarii 

tomondan itarib bukiladi. 
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Ilish usuliga qarshi –himoya. 

Ilish usulida raqib asosan oyoq holatiga qattiq ahamiyat beradi. Shuning uchun  

biz eng yaxshi himoya holatida bo‘lishimiz lozim. Buning uchun qaysi holatda  

harakat qilgan ma’qul, shuni yaxshi bilib olish  lozimki, faqat oyoqlar bukilgan holatda 

yurishi kerak, chunki  bu holat himoya uchun eng qulay holatda  hisoblanadi. Boshqa 

har qanday holatda  yursak ham raqib  o‘z usulini qo‘llashi mumkin.  

Bu usulni qo‘llashda raqib oyoq holatiga yoki etaklagan tomoniga ilish usulini 

qo‘llash mumkin. Shuning uchun biz iloji bo‘lsa. Oyoqlar bukilgan holatda yurishiga 

o‘rganishimiz kerak. Bundan tashqarii raqibning etaklashiga yurmaslik yoki tortishiga  

bormaslik kerak. 

Iloji boricha raqib oyog‘ining oyoqlar orasiga kirishiga yo‘l qo‘ymaslik lozim. 

Buning uchun raqib oyoqlarini oyoq bilan ichkari toondan to‘xtaishga harakat qilish 

maqsadga muvofiq bo‘ladi. Agar raqib chap oyog‘i bilan ilmoqchi bo‘lsa, o‘ng qo‘lni 

mushtlab biqiniga tiraladi, o‘ng oyog‘i bilan ilmoqchi bo‘lsa, chap  qo‘l bilan biqiniga 

tiraladi. Raqib etaklagan  tomoniga yurmaslikka harakat qilish va aksincha qarama-

qarshi tomonga yurish lozim. 

 

Nazorat savollari: 
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2. Usullarga qarshi ximoya deganda nimani tushinasiz? 
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4.6. Usullarga qarshi usullar. 

 

Reja: 1. Usullarga qarshi usullar qo‘llash nazariy axamiyati 

2. Xarakatlarga oid metodik ko‘rsatmalar 

 

 

 

 

 

 

1. Siltash xarakatiga qarshi siltash va kiftlash usuli qo‘llaniladi. 

2. Kiftlash harakatiga qarshi qadamlash, chalaqaytarish, qaytarma va tizzaga 

mindirish usuli qo‘llaniladi. 

3. Tizzaga mindirish  usuliga qarshi-tizzaga mindirish va bosish usullari 

qo‘llaniladi. 

4. Chapqaytarma usuliga qarshi yonbosh, qadamlash va chapqaytarma usuli 

qo‘llaniladi. 

5. Bosish harakatiga qarshi tizzaga mindirish va  qadamlash usuli qo‘llniladi. 

6. Qaytarma usuliga qarshi qadamlash, qaytarma va chalag‘qaytarma usuli 

qo‘llniladi. 

7. Yonbosh usuliga qarshi, qadamlash, chapqaytarma, yonbosh, qaytarma usuli 

qo‘llniladi. 

8. Bosish xarakatiga qarshi tizzaga mindirish, bosish  usuli qo‘llaniladi. 

9. “Qaytarma” usuliga qarshi yonbosh, chala qaytarma. qaytarma usullari 

qo‘llaniladi». 

10. Aylantirish usuliga qarshi yonbosh, chala- qatarma usullari qo‘llniladi. 

11. Ilish usuliga qarshi-ilish usuli  qo‘llaniladi. 

12. Qadamlash usuliga qarshi - qadamlash, chapqaytarma, qaytarma usullari 

qo‘llniladi. 

13. To‘sish usuliga qarshi yonbosh chapqaytarma usuli qo‘llaniladi. 

Siltash xarakatiga qarshi-usullar.  

Belbog‘li milliy kurashda har qanday usulni  qo‘llaganda siltash harakati 

ishlatiladi. 

Siltash haraktida asosan qo‘l  kuchi kata o‘rin tutadi, shuning uchun bu usulni 

raqib qo‘llagnda siltash orqali javob qaytarish kerak bo‘ladi.  

Tayanch iboralar: Siltash kiftlash, usullarga qarshi 

ximoya,chalaqaytarma,metodik,ko‘rsatmalar,yonbosh,bosish,ilish,to‘sish. 
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Agar raqibning o‘ng oyog‘i oldinda yoki barobar holatda turganda siltash usuli 

qo‘llanish zarur bo‘lsa.  Kiftlash usulini qo‘llash lozim. Kech qolsa, usul  chiqmasligi 

yoki raqib ustun kelishi mumkin.  

Kiftlash harakatiga qarshi- usullar. 

Har qanday usulni birinchi himoya bilan to‘xtatib unga qarshi usullar qo‘llash 

mumkin bo‘ladiki, bu - qarama-qarshi usullar deyiladi. Kiftlash usuliga  qarshi bir 

necha usullar qo‘llash mumkin. Ta’kidlaganidek, kiftlash usulini qo‘llashda raqib o‘ng 

qo‘lini, ichkariga kirgizib ushlaydi va oyoqlari bilan qadam tashlab keladi. 

Bu harakatga qarshi usul qo‘llash uchun raqibni o‘ng tirsak chap tirak qo‘ldan 

o‘tkazmaslik va oyoqlar bilan uni oyoqlarini to‘xtatish zarur bo‘ladi. Kiftlash usulini 

raqib oyoqlari yordamida uch xil bajarish mumkin: 

a) kurashchi o‘ng oyog‘ini raqib oyog‘i orasiga qadam tashlab kirganda 

(kiftlaganda); 

b)  kurashchi chap oyog‘ini raqibning o‘ng oyog‘i tashqarii tomonidan qadam 

tashlb kirganda (kiftlaganda); 

v) kurashchi o‘ng oyog‘ini raqibining chap  oyog‘i tashqarii tomonidan qadam 

tashlab kirganda (kiftlaganda); 

a) kurashchi  o‘ng oyog‘i bilan raqibining ikki oyog‘i orasiga qadamlab 

kirganda birinchi bo‘lib, chap oyoq bilan raqibning o‘ng oyog‘ini to‘xtatish lozim. 

O‘ng oyoqni orqa yon tomonga  qo‘yiladi va raqibni o‘ng elka tomonga tortib, uni 

qadamlash usuliga tashlanadi. Shuni yaxshi tutish kerakki, raqib kiftlash usulini  

bajarganda doimo o‘ng tirsak qo‘lini chap tirsak qo‘l bilan siqish zarur bo‘ladi. Yana 

raqib ikki oyoq orasiga qadamlab kirganda chalaqaytarish yoki qaytarish usullarini 

qo‘llash mumkin. Raqib o‘ng oyog‘i bilan oyoqlar orasiga (kiftlab)qadamlab kirganda, 

chap oyoq bilan tashqarii tomondan to‘xtatib, o‘ng qo‘l tirsagini chap qo‘l tirsagi bilan 

siqib to‘xtatadi.  

Shu holatda o‘ng qo‘l tirsagini  o‘tqazibroq belbog‘ ushlanadi. Keyin esa o‘ng 

oyoqni orqa yonga tortish bilan qatorda, raqibni qo‘l bilan yonga tortiladi. Shunday 

qilib raqibni chalaqaytarish yoki bo‘lmasa qaytarib tashlash mumkin; 

b) raqib chap oyog‘ini o‘ng oyoq tashqarii tomonidan qadamlab kiftlaganda uni 

qadamlash usuliga tashlash mumkin. Buning uchun raqib kiftlagan vaqtda o‘ng 

qo‘lning tirsagini chap qo‘l tirsagi bilan siqib, chap oyoqni o‘ng oyog‘i orasiga 

qadamlab, raqibni irg‘itib qadamlash usulini bajarish mumkin. 

Aynan shu usulni, ya’ni raqib chap oyog‘i bilan qadamlab kiftlaganda, 

chalaqaytarish yoki qaytrish usulini bajarish mumkin. Raqib chap oyog‘i bilan 

qadamlab kiftlaganda uni o‘ng qo‘l tirsagini chap qo‘l tirsagi bilan siqib, o‘ng oyog‘ini 

ichki tomoniga surib chap oyoq bilan oldinga qadamlab, o‘ng oyoqni orqa yonga 

tortish bilan birga. Raqibni  yonboshiga tortib chalaqaytarish yoki qaytarish usulini 

qo‘llash mumkin;  
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v) raqib o‘ng oyog‘i bilan chap oyoqning  tashqarii tomoniga qadamlab 

(kiftlanganda) kirganda, birinchi bo‘lib chap oyoqni raqibning o‘ng oyog‘i tashqari  

tomoniga olib o‘tiladi va o‘ng qo‘l tirsagini, chap qo‘l tirsagi  bilan siqib, o‘ng qo‘lni 

belbog‘ga etkazib ushlanadi. Aynan shu holatda raqibni  o‘ng tizza oyoq bilan chap 

elka tomonga tizzaga mindirish usuli qo‘llaniladi. 

Tizzaga mindirish usuliga- qarshi usullar. 

Ta’kidlanganidek, tizzaga mindirish usulini  qo‘llagan raqib tik turib chap oyoq 

yoki o‘ng oyoq bilan, ya’ni tizza yordamida ko‘tarmoqchi bo‘ladi. Unda raqib 

qo‘llanayotgan usulini oxirigacha etkazishga  yo‘l qo‘ymay harakatini to‘xtatib qolish 

uchun qarshi usul qo‘llaniladi. Aks holda qarshi usuli chiqmaydi. 

Qarshi usulni bajarish uchun raqib chap oyog‘i bilan kelganda o‘ng oyoq 

yordamida uning harakati to‘xtatiladi. O‘ng qo‘l tirsagini chap qo‘l bilan siqib olish 

kerak va iloji bo‘lsa,  o‘ng qo‘lni ham belbog‘ga etkazib ushlash kerak bo‘ladi. Keyin 

esa raqbni chap oyoq yordamida tizzaga mindirib yuz tomonga o‘zini tashlanadi. Agar 

raqib o‘ng oyoqda kelsa. buni aksi bilan qaytariladi. Ya’ni chap oyoqda  to‘xtatib, o‘ng 

oyoqda o‘zini tashlaniladi. 

Raqib oyog‘i bilan ko‘tarib tashlaganda oyoq yordamida himoyada tushib bosib 

qolish  ham mumkin. 

Chapqaytarma usuliga - qarshi usullar. 

Yuqorida qayd etilganidek, chapqaytarma ikki xil usulda bajariladi: 

1. Oyoq va qo‘l va qo‘l-elka yordamida chalaqaytarish. 

2. Oyoqsiz qo‘l-elka yordami biln chapqaytarma. 

Birinchi usulda raqib oyoq va qo‘l yordamida o‘ng oyog‘imiz tashqarii 

tomoniga chap oyoq yordamida qadam tashlaydi. Shu holatda  o‘ng oyog‘i orqada 

qoladi. O‘ng oyog‘i orqada qolganda chap oyoq bilan o‘ng oyog‘i ichiga qadamlb, bel 

bilan burilib, belga mindirib yonbosh usuli qo‘llaniladi. Shunga e’tibor berish kerakki, 

agar raqibni belbog‘iga o‘ng qo‘lni etkazib o‘ng tirsak qo‘lini qisib olmasak qarshi 

usul chiqmaydi. Raqib chap oyog‘ini o‘ng oyoq yoniga qadamlaganda, o‘ng oyog‘i 

orqada qoladi.  

Biz shu holatda chap oyoq bilan o‘ng oyog‘ini ichki tomoniga qadamlab, o‘ng 

oyoqni orqa yonga tortib qadamlash usulini qo‘llash mumkin. Bu qadamlsh usulini 

bajarganda o‘ng qo‘lni etkazib ushlash shart emas, faqat raqibni o‘ng tirsak qo‘lini 

siqib olish shart. Agar raqib qo‘lini siqib olinmasa, qadamlsh usuli chiqmaydi. 

Chala qaytarma usuliga qarshi chalaqaytarish yoki  qaytarish usuliga qarshi 

chalaqaytarish yoki qaytarish usulini qo‘llash uchun raqib, chap oyog‘i bilan qadam 

tashlashiga chap oyoqni o‘ng oyog‘i yoniga qadamlab, o‘ng  oyoqni orqa yonga tortish 

bilan birga raqibni orqaga tortiladi. 

Shunday qilib raqbni chalaqaytarish yoki bo‘lmasa qaytarish usuliga tashlash 

mumkin. 
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Oyoqlarimiz orasiga raqib o‘ng oyog‘i bilan qadamlaganda qadamlash usuli 

qo‘llaniladi. Buni qanday bajarish mumkin? Raqib o‘ng oyog‘i bilan qadam 

tashlaganda uning chap oyog‘i orqada qoladi, shu paytda tezlik bilan o‘ng oyoqni chap 

oyog‘i ichki tomonga yaqinroq qo‘yib chap oyog‘imizni orqa yonga tortib qadamlash 

usulini qo‘llash mumkin.  Lekin o‘ng qo‘limizni ko‘proq belbog‘ga  etkazib ushlashni 

unutmaslik kerak. Oyoqsiz qo‘l-elka yordamida bajaradigan chapqaytarmaga qarshi 

qadamlash usulini qo‘llash mumkin. Raqib kiftlaganda chap oyoq bilan o‘ng oyog‘i 

ichki tomoniga qadamlab, o‘ng oyoqni orqa yonga olib o‘tib qadamlash usuli 

qo‘llaniladi. Bu usulni kiftlash bilan baravar bajarish mumkin, chunki raqibning 

og‘irlik markazi bir tomondan ikkinchi toonga o‘tadi. Manna shu oxgina vaqtdan 

foydalanib qadamlash  usulini qo‘llash mumkin. 

Bosish harakatiga qarshi usullar. 

Shu narsa ma’lumki, bosish haakatida raqib oyoqlarni erdan uzmasdan 

to‘g‘ridanqto‘g‘ri ikki elkani bosishga  harakat qiladi. Bu usulga biz qanday qarshi 

usul qo‘llashimiz mumkin? Deylik; raqib qo‘lini belbog‘ga etkazib ushlab o‘ng oyog‘i 

yon tomoniga chap oyoq bilan qadamlab, oyoqni ichkarisiga  itarib yubormoqchi 

bo‘ladi. Manna shu holatda o‘ng oyoqni raqibning chap oyog‘i yon tomoniga o‘tkazib 

oyoq harakatini to‘xtatish mumkin. Bunday holatda raqib belbog‘ga qo‘lini etkazib 

ushlab tizzaga mindirish usuli qo‘llaniladi va ko‘pincha raqib chap oyoqni yon 

tomoniga qadamlab bosmoqchi bo‘ladi. Bu qadamlashda ham o‘ng oyoqqa qadamlab 

bosmoqchi bo‘lgandagidek, harakat aksi takrorlanadi: ya’ni chap oyoq bilan harakatni 

to‘xtatib, qo‘lni belbog‘ga etkazib ushlab tizzaga  mindirish usulini qo‘llaniladi. 

Bosish usuliga qarshi qaysi holatda qadamlash usulini qo‘llash mumkin? Deylik, 

raqib itarib, ya’ni surib bosmoqchi bo‘lganda qadamlash usulini  qo‘llash mumkin. 

Bunda raqib o‘z harakati bilan o‘zi yordam bergan bo‘ladi, chunki itarib kelayotgan 

paytda chap yoki o‘ng oyoq bilan qadamlab burilib irg‘itib yuborish mumkin.  

Qaytarma usuliga qarshi usullar. 

Ma’lumki, raqib qaytarib tashlashda oyoqlar bilan harakat qiladi. Raqib o‘ng 

oyog‘imiz  oldi holatida bo‘lganda usulini qo‘llashga harakat qiladi. O‘ng oyoq oldingi 

holatda bo‘lganda raqib chap oyog‘i bilan o‘ng oyoq yoniga qadamlaydi, mana shu 

holatda raqibning o‘ng oyog‘i orqada qoladi. Shu paytda chap oyoqni raqibning o‘ng 

oyog‘i ichiga qadamlab, tirsagini siqib, o‘ng elka tomonga burilib qadamlash usuliga 

tashlanadi. Shuni yodda tutishimiz kerakki, chap oyoq bilan qadamlash usulini 

qo‘llaganda raqib belbog‘iga o‘ng qo‘limizni o‘tkazish shart emas, faqat o‘ng tirsak 

qo‘lini mahkam siqib  olish zarur bo‘ladi. Xo‘sh, shunday ekan qaysi holatda  raqibni 

qaytarish usuliga qarshi qaytarish usulini qo‘llash mumkin? Deylik, raqib o‘ng 

oyog‘imizga chap oyog‘i bilan qadam tashlab keladi. Shu holatda raqib o‘ng oyog‘ini 

orqa yonga olib ulgurmasdan, chap oyoq bilan raqibning o‘ng oyog‘i yoniga qadamlab 

qo‘yiladi va qattiqroq orqa-yonga tortib qaytarib tashlanadi. Kurashchining  o‘ng 
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oyoqqa qadamlab kelishiga raqibini qo‘l yordamida belbog‘idan tortib chalaqaytarish 

mumkin. Faqat kiftlab oyog‘ini qo‘yishiga  ulgurmay, qo‘l yordamida yon tomonga 

qattiq tortish kerak, aks holda usul chiqmay qolish mumkin. 

Yonbosh usuliga qarshi usullar. 

Kurashchi raqibini yonbosh  usuliga tashlash uchun tiroq holatida yonga 

tortishga intiladi. Manna shu holatda u har ikki oyoqni yonga o‘tkazishga harakat 

qiladi. Agar raqib  o‘ng qo‘li tomonga tortmoqchi bo‘lsa, bu holatda chap oyoqni o‘ng 

oyog‘i ichiga qo‘yib o‘ng elka tomonga burilib,  o‘ng qo‘l tirsagini siqib qadamlash 

usuliga tashlash mumkin. Raqibni o‘zining yonboshiga tortishga yonbosh usulini 

qaytarish mumkin. 

Misol: Kurashchi yonga tortib  o‘tkazmoqchi bo‘lganda undan oldin belni burib 

belga  mindirib yonbosh usulini qo‘llash maqsadga  muvofiq bo‘ladi. Raqib qaysi 

tomonga tortib yonbosh usulini  qo‘llamoqchi bo‘lsa, shu tomonga qadam tashlab 

raqibni qo‘llar bilan yonga qattiq tortib chalaqaytarish yoki  qaytarish usuliga tashlash 

mumkin. 

Bosma usuliga qarshi usullar. 

Raqib bosma usulini  qo‘llganda kurashchini ko‘tarib erga urmoqchi bo‘ladiya. 

Shuning uchun unga qarshi usul  qo‘llab uni ko‘tarib gilamga tashlaganda ikki oyoqqa 

tushishga harakat qilish lozim. 

Raqib ko‘targanda har ikki qo‘lni musht qilib biqiniga tirab olish, tashlagnda 

esa, o‘ng qo‘lni belbog‘iga etkazib tushiladi va ko‘tarib tizzaga mindirib tashlash 

mumkin. 

Yana oyoqqa tushgndan so‘ng, o‘ng qo‘lni etkazib itarib ham bosib tushish 

mumkin.  

Qayirma usuliga qarshi usullar. 

Qayirma usuliga qarshi usul qo‘llash uchun, raqibni ko‘tarib aylantirayotganda 

gavdani  to‘g‘ri tutish, gavdani burilib ketishiga yo‘l qo‘ymaslik kerak. 

Raqib tashlagan paytda ikki oyoqqa barobar tushib, raqibni belga mindirib 

yonbosh usulini, chapqaytarma yoki qaytarma usullarini qo‘llsh mumkin. 

Qayirma tashlaganda oyoqqa tushish qiyin, shuning uchun mashg‘ulotlar 

jarayonida bu Mashqni ko‘p marta takrorlash lozim. 

Aylantirish usuliga qarshi usullar. 

Aylantirish usuliga qarshi usul qo‘llash uchun raqib  ko‘tarib aylantirmoqchi 

bo‘lganda. Oyoqlarni oyoqlari ustiga qo‘yib, tashlashini kutib turish kerak. 

Raqib ko‘tarib o‘ng yoki chap tomoniga tashlaydi, albatta o‘sha tashlagan 

tomonga ikki oyoqda tushib, qo‘lni etkazib so‘ng yonbosh, chalaqqaytarma, qaytarma. 

Bosish usulini qo‘llash mumkin. 
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Eslatma. Har qanday kurashchini aylantirganda himoya qilish qiyinlashadi, 

shuning uchun muvozanatni ushlab turish Mashg‘ulot jarayonida ko‘proq takrorlanadi. 

Shu bois aylantirishga yo‘l qo‘ymagan ma’quldir. 

Ilish usuliga qarshi usullar. 

Ilish usuli eng qiyin va tez bajariladigan usul hisoblanadi. Agarda raqib chap 

oyoqda ilib tashlamoqchi bo‘lsa, bunga javoban chap oyoqda ilishni qo‘llash kerak 

bo‘ladi. 

Raqib chap oyoqda usul qo‘llamoqchi bo‘lsa, albatta uzoq masofadan o‘ng 

oyoqni pastki qismidan ilmoqchi bo‘ladi, bunga qarshi quyidagi usulni qo‘llash 

mumkin. 

Raqib chap oyog‘ini o‘ng oyoq uchiga qo‘yishdan oldin, o‘ni o‘ng oyog‘ini 

uchidan chap oyoq bilan ilish usuli bajariladi. 

Eslatma. Chap oyoqni  o‘ng oyog‘iga qo‘yish bilan birga o‘ng oyog‘ini orqa 

yonga tortib burilish kerak bo‘ladi. O‘ng oyoqda ham xuddi shunday usulni 

bajarishingiz mumkin. Deylik, raqib o‘ng oyoqda, chap oyoqni pastki qismidan ilib 

tashlamoqchi bo‘lganda. Undan oldin o‘ng oyoq bilan chap oyog‘ini pastki qismidan 

ilib tashlash zarur bo‘ladi. 

Qadamlash usuliga - qarshi usullar. 

Bu usulni raqib chap oyoqda qo‘llaganda o‘ng qo‘l tirsagini   belbog‘dan 

etkazmay ushlaydi, aksincha raqibni o‘ng tirsagini siqib oladi va chap oyoq bilan 

qadamlashni bajaradi. Bunday holda raqib chap oyoq bilan qadamlab, o‘ng oyog‘ini 

yon tomonga tashlaydi va  o‘ng qo‘l tirsagi bilan raqib qo‘lni siqib tashlamoqchi 

bo‘ladi.  

Bunday holatda chap oyoqni darhol o‘ng oyoqni ichki tomoniga  yaqinroq 

qo‘yib, o‘ng oyoqni yon tomonga  tortib, raqibni qo‘l va oyoq yordamida irg‘itib 

tashlanadi. Shuni esda tutish kerakki, raqibning o‘ng qo‘l tirsagini chap qo‘l tirsak 

bilan siqib olishni unutmaslik kerak. 

Eslatma. Bu qarama-qarshi usullar tezlik bilan bajarilishi kerak. 

Qanday holatda chalaqaytarish yoki bo‘lmasa qaytarish usulini qo‘llash 

mumkin? Qadamlash usulini bajarganda raqib o‘ng oyog‘i yoki chap oyog‘i bilan  

oyoqni ichki yoki bo‘lmasa tashqari tomonidan qadam tashladi. Raqib chap oyoq bilan 

qadamlaganda qaytarish oson bo‘ladi. 

Deylik, raqib chap oyog‘i bilan o‘ng oyoq yoniga qadamlab qo‘yganda o‘ng 

oyog‘ini  orqa yonga qo‘yadi va qo‘l tirsagimizdan siqib ushlaydi.  Shu holatda, chap 

oyog‘ini raqibning o‘ng oyog‘iga barobar yoki bo‘lmasa ozgina o‘tkazib qadamlab 

qo‘yib, yonga qattiq tortib chalaqaytarish yoki qaytarish usulini  qo‘llaniladi. Raqib 

o‘ng oyoq bilan qadamlash usulini qo‘llganda ham chalaqaytarish va qaytarish 

usullarini bajarish mumkin. 

Bu  o‘z-o‘zidan qiyinroq bajariladi.  
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To‘sish usuliga qarshi usullar. 

Raqib to‘sish  usulini to‘la bajarish uchun ko‘tarib chalib tashlashga harakat 

qiladi. Kurashchi raqibini ko‘tarib olganda raqibi uning oyog‘ini chalishga yo‘l  

qo‘ymay, tashlagan tomoniga ikki oyoqda tushishga harakat  qilishi kerak. Shundan 

so‘ng u qo‘lni belbog‘dan o‘tkazibroq ushlab  yonga qattiq tortib yonbosh, 

chapqaytarma yoki qaytarma usulini bajarish mumkin. 

Kurashchi raqibini ko‘targandan keyin uni chalishga yo‘l qo‘ymaslikligi kerak, 

aks holda qarshi uchul chiqmay qoladi. 

Siltash harakatiga metodik ko‘rsatmalar. 

Siltash harakatini bajarishda asosan qo‘l kuchi  ko‘proq ishlatiladi. Shu bois qo‘l 

muskullarini yaxshi chiniqtirish, ya’ni turnika tortilish, brusda, gilamda qo‘llarga 

tayanib yotgan holatda qo‘llarni buki shva yozish mashqlarini bajarish kerak. 

Ko‘proq arqonga tortilish, oyoqlarni  gilamda  ko‘proq chirmashtirish 

mashqlarini bajarish hamda tezlikni oshiruvchi mashqlar bilan ko‘proq shug‘ullanish 

kerak. 

Siltash xarakati yaxshi o‘zlashtirilgandan so‘ng boshqa  usullarni bajarish 

osontroq ko‘chadi.  

Raqib bilan siltash usulini qo‘llab kurashganda  ko‘proq uning oyoq tizzalarini 

yonga, orqaga, old tomonga  tekkizishni bajarish va iloji boricha  usulni asta-

sekinlikdan tez bajarishga o‘tish lozim va bu usul unsurlarini bo‘lmadan amalga 

oshirgan ma’qul. 

Mashg‘ulot jarayonida og‘irroq, iloji bo‘lsa, sirpanchiq oyoq kiyim kiygan 

yaxshi, chunki mashg‘ulot chog‘ida kurash tushish mahorati qanchalik qiyinchalik 

bilan egallansa,  haqiqiy kurash chog‘ida,  ya’ni gilam ustida kurashish shunchalik 

oson kechadi. 

Musobaqa davrida esa kurshchining yalangoyoq tushishi, oyoqlarni gilamga 

yopishib turishiga  hamda raqib harakatlarini yaxshiroq sezishga imkon beradi.  

Belbog‘li milliy kurashning eng nozik sirlaridan biri- kurashchining 

sezgirligidir. 

Kiftlash harakatiga metodik ko‘rsatmalar. 

Kiftlash siqib oyog‘ini erdan uzib bajariladigan usullarni bajarish chog‘ida 

qo‘llaniladi. 

Ko‘rinib turganidek, bu usulni bajarishda kuch talab qilinadi. Buning uchun har 

bir kurashchi vazniga qarab gantel, har xil qo‘l toshlari bilan mashqlarni bajarishi, 

shuningdek, daraxtlarni quchoqlab pastga tortish mashqini bajarish ham kishini har 

tomonlama jismoniy rivojlanishiga yordam beradi.  

Kiftlash usuli ikki xil bajariladi: 

1. Oyoq, qo‘l va elka yordamida. 
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2. Qo‘l va elka yordamida. 

Oyoq, qo‘l-elka yordamida kiftlash usulini har bir harakatni yaxshi o‘zlashtirish 

maqsadida alohida-alohida, bo‘lib bajarish texnik mahoratni oshirishga yordam beradi. 

Oyoqlar yoniga qadam tashlashni yaxshi  o‘zlashtirib olgandan so‘ng, keyin qo‘lni 

belbog‘ga o‘tkazishni bajarish mumkin. 

Qadam tashlashni o‘ng va chap oyoqda alohida bajarilgandan va qo‘lni 

o‘tkazishni  yaxshi o‘zlashtirgandan so‘ng, qadam tashlash va qo‘lni o‘tkazishni 

qo‘shib bajarish o‘rganiladi. 

Qo‘l va elka yordamida kiftlashda esa oyoq ishlamaydi, shuning uchun qo‘l 

kuchi kata o‘rin tutadi. 

Ikki kishi bo‘lib, bir-birini qo‘l kuchi yordamida itarish va tortish mashqlarini 

bajarish, lapsha rezinkalar bilan qo‘lda mashqlar bajarish lozimdir. 

Mashg‘ulot jarayongida usullarni galma-galdan takrorlagan ma’qul.  

Bosish xarakatiga metodik ko‘rsatma. 

Bosish harakatining boshqa usullardan farqi - raqibni - ko‘tarmaydi yoki 

irg‘itmaydi, balki bosib tushadi.  

Ko‘rinib turibdiki, kurashchi bor kuchini pastki tomonga, ya’ni gilamga 

yo‘naltirishi kerak bo‘ladi. 

Raqibsiz bu usulni qo‘llash uchun quyidagi mashqlarni bajarishni tavsiya 

qilamiz: 

Qo‘l kuchi yordamida daraxtni itarish mashqlarni bajarish maqsadiga 

muvofiqdir.  

Qo‘l, oyoq yordamida pastki tomonga  yo‘naltirilgan mashqlarni bajarish lozim. 

Mashg‘ulot jarayonida raqib oyoqlarni oyoq bilan itarish va elka bilan bosishni 

takrorlash lozim. Raqib bu usulni bajarganda, o‘zini himoya qilib bosishni ko‘proq 

takrorlagan ma’qul bo‘ladi. 

Tizzaga mindirish usuliga metodik ko‘rsatma. 

Ta’kidlaganimizdek, tizzaga mindirish usuli raqibini ko‘tarish orqali bajariladi. 

Bu usulni bajarishda asosan oyoq,qo‘l kuchi katta ahamiyatga ega. Shuning 

uchun oyoq, qo‘l kuchi yaxshi rivojlangan bo‘lsa, usulni qo‘llash oson kechadi. 

Bu usul unchalik tezlikda bajarishni talab qilmaydi, chunki kuch ko‘proq o‘rin 

tutadi.  Tizzaga mindirish usuliga tayyorgarlik mashhulotlari davomida oyoq va 

qo‘llarga kuch beradigan mashqlarga e’tiborni  qaratish kerak. 

Oyoq  yordamida vazniga qarab 16, 24, 32 kg.li toshlarni qo‘lni belga qo‘yib, 

oyoqda ko‘tarish mashqlarini stol ustiga chiqib pastdagi toshlarni qo‘l yordamida 

ko‘tarishlarni bajarish ma’qul. Bu ikala usulni yaxshi o‘zlashtirgandan keyin esa og‘ir 

qoplarni oyoq va qo‘l yordamida ko‘tarishni qopni o‘rta qismiga belbog‘  bog‘lab o‘ng 

yoki chap oyoqda ko‘tarib tashlashni mashq qilish kerak.  

Shundan keyingina mashg‘ulot jarayonida raqib bilan kuch sinash mumkin.  
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Mashg‘ulot jarayonida o‘ziga noqulay, qiyin sharoitida raqib bilan kurashish 

keyinroq foydali bo‘ladi. 

Misol uchun raqibning belbog‘i me’yorida kengroq bo‘lishi, vazni og‘irroq 

bo‘lishi lozim, og‘irroq oyoq kiyim kiyish ham mumkin. 

Belbog‘li keng bo‘lganda raqibni ko‘tarish qiyin bo‘ladi. Uning vazni og‘irroq 

bo‘lsa, uni erdan uzish yanada mushkullashadi. Mashg‘ulot  jarayonida mashqlar 

bajarish qanchalik qiyin bo‘lsa, musobaqa paytida kurashish shuncha osonlshadi. 

Sezgirlikni oshirish uchun og‘irroq oyoq kiyim kerak. Oyoqda kiyim bo‘lganda 

raqib harakatini oyoqlar yaxshi sezmaydi, musobaqa paytida esa yalangoyoq 

tushganda oyoqlar raqib harakatini yaxshi sezadi. 

To‘sish usuliga metodik ko‘rsatma. 

To‘sish usulida ham qo‘l. Ham oyoq kuchi bilan usul qo‘llaniladi. Bu usulda 

raqibning oyog‘ini erdan uzishga to‘g‘ri keladi. To‘sish usulini bajrishga yaxshi 

tayyorgarlik ko‘rish uchun qo‘l, oyoq kuchiga e’tibor berish darkor. 

Buning uchun qum to‘ldirilgan qoplarni ko‘tarib, to‘sish usulini bajarish lozim. 

Og‘ir toshlarni pastdan yuqoriga ko‘tarish, yonga uzatish mashqlarini bajarish 

va mashg‘ulot  jarayonida o‘z vaznidan og‘irroq bo‘lgan raqib bilan mashg‘ulot 

o‘tkazgan yaxshi. 

To‘sish usuli har xil variantlar bilan bajariladi:  

1. O‘ng oyoq  bilan chap oyog‘i yoniga qadam tashlab ko‘tarib to‘sish. 

2. O‘ng oyoq bilan oyoqlar orasiga qadam tashlab ko‘tarib to‘sish. 

3. Ko‘tarib, o‘ng oyoq bilan har ikala oyoqni to‘sib tashlash: chap oyoqda ham 

xudi shunday to‘sib tashlash mumkin. 

Har bir kurashchi o‘ziga ma’qul bo‘lgan variant bilan usul bajarishi mumkin. 

To‘sish usulini o‘ng oyoqda  qadamlab, chap oyoqda to‘sish yoki bo‘lmasa chap 

oyoqda qadamlab, o‘ng oyoqda to‘sish bilan ham bajarsa bo‘ladi.  

Misol uchun o‘ng oyoqda raqib oyoqlari orasiga qadamlab ko‘tarib chap oyoq 

bilan raqibning o‘ng oyog‘ini itarib to‘sish misol bo‘la oladi. To‘sish usulida oyoq  

harakati asosiy ahamiyat kasb etadi. To‘sish usulini bajarishda ko‘proq oyoq 

yordamida himoyalanib, usulni qo‘llash kerak. Mashg‘ulot jarayonida, raqib oyog‘ini 

oyoq yordamida to‘xtashini ko‘proq takrorlash zarur. Shu orqali to‘sish usuliga zain 

tayyorlagan bo‘linadi. 

Bosma harakatiga metodik ko‘rsatma. 

Bosma harakati ham ko‘tarib bajariladigan usul hisoblanadi, faqat bu usulni tez 

bvjvrish kerak bo‘ladi. Har qanday usulni amalga oshirish uchun maxsus jismoniy 

mashqlarni bajarish lozim, chunki shu usulga mos mashqlarni bajarish usulni oson 

bajarishlikka olib keladi. 

Bosma haraktini o‘zlashtirish uchun quyidagi mashqlarni takror-takror bajrib 

turish tavsiya qilinadi: 



  

 
 

102 

Misol uchun qo‘l kuchi yordamida yuqoridagi buyum, narsalarni pastga tortish: 

toshlarni yuqoriga  ko‘tarib, ikki qo‘lda tezlik bilan pastga tashlash: oddiy ketmonni 

tezlik balandroq ko‘tarib erni chopish. 

Gilamdan raqibning oyog‘ini tezlik bilan uzib erga qo‘yish mashqini bajarish, 

gilamdan raqibning oyog‘ini uzib, uzoq vaqt ushlab turish. Raqibni ko‘tarib 

oyoqlarimiz orasidan o‘tkazib, qo‘lini qo‘yib yubormay yana qaytarib sug‘urib  olish 

mashqini bir necha marotaba takrorlash, raqibini ko‘tarib turib bir necha daqiqadan 

so‘ng ustidan sakrab tushish mashqlari usulni yaxshi bajarishga yordam beradi. 

Yuqorida aytib o‘tilgan jismoniy hamda maxsus mashqlarni bajarishni yaxshi 

o‘zlashtirgandan so‘ng usulni raqib bilan bajarishni sinab ko‘rish mumkin. 

Misol uchun raqibning oyog‘ini erdan dast ko‘tarib, ustidan sakrab tushish yoki 

bo‘lmasa oyoqlar orasidan o‘tkazib tashlash. Bu usul galma-gal sherik bilan 

takrorlanadi. Usulni iloji boricha tezlik bilan bajarish kerak. Sababi raqib o‘zini 

himoya qilishga ulgurolmay qolishi lozim.  

Qayirma usulga metodik ko‘rsatma. 

Qayirma usul tashqaridan qaraganda to‘sib tashlashga o‘xshab ketadi. Agar 

e’tibor berib qaralsa. qayirib tashlashda oyoq ishlamaydi. Bunda egiluvchanlik va 

belni burilishi yordam beradi. Ko‘rinib turibdiki, bu usulni bajarishda qo‘l kuchi va 

egilduvchanlik mashqlarini ko‘proq bajarib mashq qilishga to‘g‘ri keladi. 

Egiluvchanlik mashqlarini bajarish uchun rezinka lapshalar yordamida qo‘l 

orqali mashqlar bajarish mumkin. 

Misol uchun lapsha rezinani biror joyga o‘rnashtirib, ikki qo‘l yordamida belni 

burib chap yoki o‘ng tomonga tortish mashqlarini bajarish kerak. Turgan joyda raqibni 

chap tomonidan o‘ng tomonga yoki o‘ng tomondan chap tomonga ko‘tarib qo‘yiladi. 

Ko‘tarib qo‘yganda oyoqlar bir holatda turishi va bel yordamida burilish kerak. Og‘ir 

yukni ko‘tarib o‘ngga yoki chapga burilib uzatish kerak. Gilamda ko‘prik (most) 

mashqin iva bel  yordamida egiluvchanlik mashqlarini bajarish lozim. 

Albatta, bu mashqlarni bajargandan so‘ng, usulni raqib bilan oxirigacha etkazib 

takrorlash kerak. 

Qayirma usulni ham tezlik bilan bajarish lozim bo‘ladi, chunki aks holda raqib 

himoyaga o‘tib olishi mumkin. Doim qo‘lni o‘tkazib belbog‘ni ushlash kerak va 

raqibning tirsagini siqib usulni bajarish lozim. 

Yonbosh  usuliga metodik ko‘rsatma. 

Belbog‘li milliy kurashda yonbosh usuli eng chiroyli usullardan biri hisoblanib, 

faqat sayil, to‘y, tomosholarda qo‘llaniladi. 

Davlat sport musobaqalari kurashida yonbosh usuli hisoblanmaydi, shunday 

bo‘lishga qaramay bu usulni o‘rganishimiz zarur. Bu usulda raqib oyog‘i erdan 

uzulmay bajariladi. Yonbosh usuli asosan, belni burib qo‘l bilan qattiq tortish orqali 

bajariladi. 
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Bu usulni bajarishga tayyorlanish uchun daraxtni quchoqlab bel bilan chap yoki 

o‘ng tomonga burilib,qo‘l bilan o‘ziga tortish mashqini takror-takror bajarish lozim. 

Burilganda har ikkala qo‘lni orqa yonga qo‘yib raqibni oldinga tortish. Ko‘rinib 

turibdiki. qo‘l kuchi kata ahamiyatga ega, shuning uchun yordamchi mashqlardan, 

ya’ni arqon tortish mashqlaridan foydalanish qo‘l keladi. 

Mashg‘ulot jarayonida raqib bilan turgan joyda, belni burib tortib tashlash. 

Usulni yaxshi bajarish uchun ikki marotaba belni burib, raqibni o‘ziga tortib, 

uchinchisida tashlash. 

Mashg‘ulot jarayonida har ikkala tomonga burilib, belga mindirib tashlanadi. 

Musobaqa davomida qaysi  tomonga  tashlashni bilib olish kerak. Chunki qaysi 

tomonga tashlash yaxshi o‘zlashtirilgan bo‘lsa, shu tomonga  tashlagan ma’qul. 

Kurash davomida raqibni harakatidan foydalangan holda yonbosh usulini qo‘llash 

mumkin. 

Chapqaytarma usuliga metodik ko‘rsatma. 

Chapqaytarma qo‘l kuchi bilan tez bajariladigan usul hisoblanadi. Bu usulga 

tayyorlanish uchun tezlikka jiddiy e’tibor beriladi. 

Chapqaytarma usuliga tayyorlanish uchun prujinalarni tezlik bilan qo‘l 

yordamida chapga va o‘nga tortish mashqlarini bajarishga o‘rganish lozim. 

Chapqaytarma usulini bajarishda kiftlab qo‘lni o‘tkazishga alohida ahamiyat 

berilishi zarur. Chunki qo‘lni o‘tkazishda usulni qo‘llash oson kechadi. 

Chapqaytarma usulini bir necha variant bilan bajarish mumkin. Masalan, oyoq 

yordamida: 

a) o‘ng oyoqni raqibning oyoqlari orasiga qadamlab; 

b) chap oyoqni raqibning o‘ng oyog‘i yoniga qadamlab; 

v) o‘ng oyoqni raqibning chap oyog‘i yoniga qadamlab. 

Chapqaytarma usulini siltash orqali ham qaytarish mumkin. Chunki siltashda 

qo‘l etkazilmaydi. Siltab turib usulni qo‘llash uchun mashg‘ulot jarayonida vazni engil 

kurashchini ko‘tarish kerak. Ya’ni siltab qo‘l yordamida yonga tortib, oyog‘ini uzib, 

yana qo‘yib qaytarib bir necha marotaba takrorlanadi. Shundan so‘ng bu mashqni 

sekin-asta vazni og‘ir raqib  bilan takrorlash zarur. 

Oyoqsiz qo‘l yordamida chapqaytarma usulini bajarish. Masalan raqibni kiftlab 

old yonga tortib oldinga tashlash, oyoqlar qaysi holatda bo‘lsa, shu holatda turadi. 

Buning uchun mashg‘ulot jarayonida qo‘lni o‘zida kiftlab yonga tortishni ko‘p 

marotaba takrorlash kerak. 

Qaytarma usuliga metodik ko‘rsatma. 

Qaytarma usuli belbog‘li milliy  kurashda eng chiroyli va ko‘p mehnat talab 

qiladigan usul hisoblanadi. Chunki bu usul bir necha usullar yig‘indisidan tashkil 

topgan. Usulni bajarish uchun raqibning oyog‘ini erdan uzish kerak, bunda qo‘l kuchi 
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bilan raqibni ko‘tarishga  to‘g‘ri keladi. Shuning uchun jismoniy mashg‘ulotlarga 

e’tibor berish lozim. 

Toshlarni qo‘l yordamida ko‘tarish, har xil mashqlarni bajarish, og‘ir qoplarni 

ko‘tarib mashq qilish lozim. 

Gilamda bu usulni raqib bilan bajarishni ko‘proq takrorlash lozim. Buning 

uchun raqibning o‘ng oyog‘i oldingi holatda bo‘lganda. 

a) kiftlab qo‘lini etkazish: 

b) chap oyoqni o‘ng oyoq yoniga qadamlab qo‘yish. 

v) ko‘trib o‘ng elka tomonga o‘tkazish. 

g) oldinga tashlash. 

Mana shu mashqlarni ko‘p marotaba takrorlash kerak. Oyoqlarni raqiblarning 

oyoqlari orasiga  qadamlab ham usulni takrorlash mumkin.  

Qaytarma usulni oyoqsiz bajarish ham mumkin. Buning uchun kiftlab, raqibning 

o‘ng yoki chap yoniga ko‘tarib o‘tkazish lozim. Qo‘lningg o‘zida qaytarishda oyoq 

ishlamaydi shuning uchun ko‘proq qaytarish kerak. Usulni tez va yaxshiroq chiqishi 

qiyin bo‘ladi. Shuning uchun mashg‘ulot jarayonida ko‘proq raqib bilan «Ter to‘kish» 

lozim.  

Qadamlash usuliga metodik ko‘rsatma. 

Qadamlash usuli raqibni ko‘tarmasdan irg‘itish orqali bajariladi. Bu usulni puxta 

egallash uchun kurash texnikasiga, usulni qo‘llashda tezlikka kata ahamiyat berish 

kerak. Buning uchun yugurish mashqlarini tezlik bilan bajarish, rezinka lapshalar bilan 

shug‘ullanish lozim. 

Rezinani oyoq tagidan o‘tkazib tortish, qo‘l yordamida mashqlarni bajarish, 

egiluvchanlikka. Ya’ni gilamda ko‘prik mashqlarini bajarishga  foydasi kata. 

Raqibning o‘ng oyog‘i oldida bo‘lganda: 

a) siltab chap oyoqni raqibning o‘ng oyog‘i ichiga yoniga qo‘yiladi. 

b) o‘ng oyoqni orqa yoniga qo‘yib, o‘ng qo‘l tirsagini siqib o‘nga burilinadi. 

v) o‘ng elka tomonga irg‘itib tashlanadi. 

Siltab oyoq bilan oyoqlar orasiga kirib, burilishni birnecha bor takrorlangandan 

so‘nggina irg‘itib tashlanadi.  

Sababi, to‘g‘ri burilishni raqibning tirsak qo‘lini chap qo‘l bilan siqishni yaxshi 

o‘zlashtirib olishga intilish kerak. 

Raqibning tirsak qo‘lini chap oyoqda usul qo‘llaganda, albatta, siqish shart, o‘ng 

qo‘lni o‘tkazish shart emas. 

Agarda usulni o‘ng oyoqda qo‘llansa, albatta o‘ng qo‘lni etkazib ushlanadi. 

Sababi o‘ng oyoqda usulni qo‘llaganda, o‘ng qo‘lni belbog‘dan o‘tkazibroq 

ushlanmasa raqib qo‘lini tirsagidan siqib olishi mumkin. 

O‘ng oyoqda  ham usulni bo‘lib bajariladi: 

a) o‘ng oyoqni raqibning chap ichki oyog‘i yoniga qo‘yiladi; 
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b) o‘ng qo‘lni o‘tkazib belbog‘ni ushlab burilinadi; 

v) chap elka tomonga irg‘itib tashlanadi. 

Qadamlash usulini yaxshi egallash uchun usulni bo‘lib bajargan ma’qul. Raqib 

bilan gilamda ko‘proq usulni takrorlash kerak. Shundagina usulni puxta egallash lozim 

mumkin. 

Aylantirish  usuliga metodik ko‘rsatma. 

Aylantirish usuli ikki xil bajriladi: 

1) siltash orqali; 

2) kiftlash orqali. 

Har ikala usulni egallash uchun mashg‘ulot jarayonida egiluvchanlikka, tezlikka 

e’tibor bermoqlik kerak. Buning uchun rezina lapshalar bilan oyoq, qo‘l yordamida 

ishlash lozim. Siltash orqali aylantirish usulini bajarganda, qo‘lni etkazish shart emas, 

chunki usul to‘xtamay bajariladi. Shuning uchun usulni bajarishda kata tezlikka e’tibor 

beriladi, mashg‘ulot jarayonida siltab, raqibni bir necha doira aylantirish bilan 

mashqlarni bajarish darkor. Aylantirishni raqib ishtirokida bir necha marotaba 

tkrorlash lozim. Shundagina qo‘llar bilan siltab tortganda  aylantirishni o‘zlashtirish 

osonlashadi. 

Kiftlash orqali aylantirganda - oldin ko‘tarib olinadi, keyin aylantiriladi. 

Shuning uchun qo‘lni etkazib ushlanadi. Ususlni kiftlab bajarganda ham tezlik bilan 

bajarish kerak, chunki raqib himoyaga  o‘tib olishi mumkin. 

Usulni oson bajarish uchun kurashchi raqibni qaysi tomonga tashlamoqchi 

bo‘lsa. Raqib kurashchini qarama-qarshi tomonga  etaklashi kerak. Siltashga ham, 

kiftlashda ham oyoq ishlatiladi. Ya’ni oldinga qadam tashlnadi. 

Aylantirish usulini siltash va kiftlash biln bajarganda oyoqni turgan joyda ham 

qo‘llash mumkin, faqat raqibni oyog‘i erdan uzilgandan keyingina. Aylantirgan 

tomonga yuriladi. 

Ilish usuliga metodik ko‘rsatma. 

Belbog‘li milliy kurashda ilish usuli eng chiroyli va o‘zlashtirilishi qiyin 

usullardan hisoblanadi.  

Ilish usuli oyoqni uchi bilan ilib bajariladi. Shuning uchun  ham qiyin 

hisoblanadi. Bu usulni o‘zlashtirishda tezlikka, egiluvchanlikka e’tibor berish zarur. 

Oyoq, qo‘l yordamida rezinka lapshalar bilan mashqlarni takrorlash lozim. Bu usul 

faqat siltash bilan  bajariladi, qo‘l o‘tkazilmaydi. 

Mashg‘ulot jarayonida usulni raqib o‘zidan vazn jihatidan engil bo‘lgani bilan 

takrorlash lozi. Bora-bora mashq sekinlik bilan raqibni vazni og‘iri bilan va nihoyat 

o‘z vazn og‘irligiga tengi bilan takrorlanadi. 

Bu usulni birdaniga bajarish qiyin, shuning uchun usul chiqmay qolsa, ruhan 

tushib ketmaslik kerak. 
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Mashg‘ulot jarayonida o‘ng oyoq yoki chap oyoq uchiga rezina  lapshani 

boylab, belni buri boyoqlar bilan tortiladi. Qo‘l yordamida ha rezina  lapshani burilib 

tortib mashq bajarsa ham bo‘ladi. 

Ilish usulini puxta egallash uchun ko‘proq-tushish mashqlarini bajarib 

egiluvchanlikka e’tibor berish kerak. 

Qisqa masofalarga tezda yugurishni, qo‘l yordamida koptoklarni yonga tezlik 

bilan otish mashqlarini bajarish lozim. 

Oliy ta’lim muassasalarida talabalarning kundalik turmush tartibini eng qulay 

holda tashkil etuvchi,  faol dam oluvchi va sog‘ligini mustahkamlovchi, ularning 

ishchanlik qobiliyatini saqlovchi va oshiruvchi, tanlagan kasbi bo‘yicha ishlashga, 

Vatan himoyasiga tayyorlovchi maxsus jismoniy tarbiya o‘quv yurtlarida esa etuk 

o‘qituvchi va murabbiy kadrlar etishtiruvchi muhim vositadir. 

Talabalarni jismoniy tarbiyalash ularning axloqiy, irodaviy va estetik 

tarbiyasida, shu bilan birga  kelgusi ishlarida zarur bo‘ladigan tashkilotchilik ishiga oid 

bir qator amaliy ko‘nikmalarni hosil qilish va takomillashtirishda muhim rol o‘ynaydi. 

Bundan tashqari, oliy o‘quv yurtidagi o‘qish davri asosiy sport turlari bo‘yicha yuqori 

sport natijalariga erishish uchun ham juda qulay. Shuning uchun ham talabalar 

o‘zlarining individual qiziqishlari va  qobiliyatlariga muvofiq tanlagan sport turlari 

bo‘yicha oliy ta’lim muassasasi dars va  sport seksiyalarida o‘qish yillari bilan birga 

muvaffaqiyatli  takomillashadilar. 

Ko‘pchilik oliy ta’lim muassasalarida 20 dan ko‘proq sport turlari bo‘yicha 

sport faoliyati yo‘nalishlari mutaxasisslar tayyorlab kelmoqda. O‘rta Osiyo 

respublikalarida esa ko‘proq milliy belbohli kurash sport turiga ixtisoslashadilar. 

Bundan tashqari, oliy ta’lim muassasalari talabalari orasida salomatligida 

nuqsoni bo‘lgan talabadar uchun maxsus bo‘limlar bor.  

Bu bo‘limlardagi mashg‘ulotlar sog‘lomlashtirish va yoshlarning sog‘ligini 

tiklash xarakterida olib  boriladi. Bularda talabalar umumiy va Alpomish sinov 

me’yorlari bazasida kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlikdan o‘tadilar. 

Sportchilarni tayyorlashda o‘qituvchi-murabbiy, shifokor va talabalar-

sportchilar jamoasining faolligi muhim rol o‘ynaydi. 

Nazorat savollari: 

 

 

 

 

 

Foydalanilgan adabiyotlar: 

1. “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi yangi tahrirdagi qonuni — 24.03.2026 yil 

1. Usullarga qarshi ximoya xarakatlarini sanab o‘ting? 

2. Milliy belbog‘li kurashda qanday usullari bor? 
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V BOB. PSIXOLOGIK TAYYORGARLIK 

 

5.1. Sportchilarda ma’naviy va irodaviy sifatlarni tarbiyalash 

 

Reja: 2.1. Irodaviy sifatlar, madsadga intiluvchanlik sifatlari 

2.2. Ma’naviy va irodaviy sifatlarni tarbiyalash jarayoni 

2.3. Kasb pedagogikasining tarix sahifalari 

 

 

 

Irodaviy tayyorgarlik tuzilishida: maqsadga intiluvchanlik kat’iylik, jasurlik, 

tirishqqolik, mustaqillik va tashabbuskorlik sifatlarini aloxdda ko‘rsatish mumkin. 

Irodaviy sifatlar, madsadga intiluvchanlik sifatning barcha tuzilishini 

birlashtiradi. Irodaviy sifatlarning ichida mushak ishining shiddatli irodaviy 

qo‘zg‘alishiga ko‘prok, e’tibor berish kerak. Izlanishlar shuni ko‘rsatyapti: qiska vaqtli 

yuklanishlar irodaviy sifatlarga prinsip jihatdan bar xil talablar qo‘yadi. Sportchi o‘z 

oldiga qo‘ygan vazifalarni tushunishi, murabbiyga ishonishi, sportning yuksak 

cho‘qqilariga qiyinchiliklarsiz chidash mumkin emasliginy anglash, tayyorgarlik 

metodikasini yaxshi bilishi kerak. Agarda oldiga qo‘yilgan vazifalarni amalga oshirish 

mumkin bulmasa, sportchidan ishonchsizlik dissiyoti uyg‘onishi va sportchiga faqat 

zarar keltirishi mumkin. Bu qiyinchiliklarni mashg‘urulot jarayoniga kiritish 

sportchiga xujimga jismoniy, ruxiy yuklanishlarni oshiribgina qolmay, balki 

sportchiga shunday sharoit to‘gri, bunda sportchidan xujimga irodaviy sifatlar talab 

qilinadi va bu sifatlar sportchida rivojlana boshlaydi. Irodaviy tayyorgarlikni muxim 

omillaridan biri, bu sportchini qilayotgan ishini, xarakatini tushungan dolda o‘z-o‘zini 

tarbiyalashdir. Bunda umumiy tartibda saqlash;) uzini ishontirish, uzini idora qilish, 

o‘zini majbur qila olishi) hissiyotlarni boshqara bilish;) o‘z ustida nazorat olib borish. 

Ma’naviy va irodaviy sifatlarni tarbiyalash jarayonida quyidagi usuldar 

qo‘llaniladi: ishontirish, majburlash, doimiy qiyinchiliklarni oshirish va musobada. 

Sportchilarni ruxiy tayyorgarligining tuzilishi tanlangan sport turi bilan shu sport turi 

xususiyatlariga xos ruxiy imkoniyatlar soni va ularning xar xilligi, qiyinchilklari bilan 

farq qiladi. Sport turinint o‘ziga xosligi yoki sport turining alodida bulimlari, sport 

psixologiyasiga quyiladigan talablarga o‘z izlarini qoldiradi. Ruhiy tayyorgarlikning 

asosiy omillaridan biri keyingi bo‘ladngan musobaqalar yo‘nalishini bashorat qila 

bilish qobilyatidir. Sodir bo‘lishi kerak. bo‘lgan bashorat qilish mexanizmini mashq, 

va musobada jarayonida paydo bo‘ladigan sharoitlarning bar xilligi bilan ajralib 

turadigan harakatlar orqali tuziladi, Mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishda bunday 

sharoitlarni tuzishga doim intilish kerak. Refleks fikrlash qandaydir darajada 

Tayanch iboralar: irodaviy tayyorgarlik, madsadga intiluvchanlik 

sifatlari, ma’naviy va irodaviy sifatlar, ruhiy tayyorgarlik 
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kurashning ichki xotirjamligini kursatadi. Raqib xujumini yuz harakatlaridan qaysi 

harakatlari asosiy va qaysi harakatlari dalbaki ekanligini bilib turish sportchiga o‘z 

vadtida ximoyaga o‘tish va qarshi xujumga o‘tish imkonini beradi. Musobada 

bellashuvini olib borish uchun eng qulay yo‘llarni tanlashdagi muxim omillardan biri 

bu radio harakatlanish kura bilish qobilyatidir. Bu qobiliyat adaptasiya deyiladi. 

Adaptasiyaning ikki turi mavjud: 

a) berklayotgan ob’ekt harakatini nazorat dilish va imkoniyat bo‘lganda uni 

tuxtashsh. 

b) reseptor-ob’ektni malum nuqtada harakat qilishni oldindan bilish 

Adaptasiya diqqatini to‘plash borasida dam to‘rtta turga bo‘linadi; - 

Birinchi tur katga xajmda ichki diqqatni bir erga to‘plash bilan ajralib turadi. 

Ikkinchi tur katta xajmda diqqatni bir erga jamlanishi bilan ajralib turadi, ya’ni 

sportchilar tegishli omillar orqali ma’lum qarorga kelishi mumkin. 

Uchinchi turuncha katta bulmagan xajmda ko‘tarib tashledi diqqatni bir erga 

tuplash bilan ajralib turadi, bunday diqqat birdaniga bir nechta kuch yoki harakatni 

kura bilish va tezda ma’lum bir qarorga kelishga yordam beradi. 

To‘rtinchi tur kattga bo‘lmagan xajmda ichki diqqatni bir erga tuplash bilan 

xarakterlidir 

Nazorat savollari: 
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1. Irodaviy sifatlar, madsadga intiluvchanlik sifatlari  deganda 

nimani tushunasiz? 

2. Retseptor-ob’ekt tushunchasini tavsiflang. 

3. Adaptatsiya tushunchasini izohlang. 



  

 
 

110 

VI BOB. HAKAMLIK AMALIYOTI. 

 

6.1. Musobaqalarni tashkil qilish mezonlari. 

 

Reja: 2.1. Milliy belbog‘li kurash milliy sport yo‘nalishining Xalqaro 

maydonda tan olinishi. 

2.2. Musobaqa nizomi. 

2.3. Musobaqa turlari 

 

 

 

 

 

Milliy Belbog‘li kurash O‘zbekistonda va dunyoning 120 dan ortiq xalqlarining 

milliy sport turi hisoblanib, u 5000 yildan ko‘proq tarixni o‘z ichiga oladi. 

O‘zbekiston mustaqillikka erishganidan so‘ng mamlakatimizda Belbog‘li kurash 

bilan shug‘ullanib kelayotgan yoshlar soni 8000 dan ortib ketdi. Belbog‘li kurash  

“Besh tashabbus”  Prezident olimpiyadasi va “Universiada”  sport musobaqalari 

Dasturidan o‘rin olgan. 

Belbog‘li kurash bo‘yicha jahon, Osiyo, qit’a chempionatlari va birinchiliklari 

o‘tkazib kelinmoqda. Ushbu xalqaro musobaqalarda O‘zbekiston terma jamoasi 

muvaffaqiyatli ishtirok etib, ko‘plab oltin, kumush va bronza medallarni qo‘lga kiritib, 

umumjamoa hisobida ham sovrinli o‘rinlarni egallab kelmoqda. 

2017 yil 17-20 aprel kunlari UFA (Ekatirinburk) shahrida 2000 – 21 yillarda 

tug‘ilgan o‘smirlar va qizlar o‘rtasida o‘tkazilgan O‘ninchi EvrAzES o‘yinlarida 

sportchimiz S. Sayidkamolov ishtirok etib, 60 kg vazn toifasida oltin medal sohibi 

bo‘ldi. 

2018 yil Qozon shahrida bo‘lib o‘tgan Jaxon chempionatida  faxrli birinchi 

o‘rinni egalladi. 

Belbog‘li kurash dunyonining ko‘plab mamlakatlarida milliy sport turi 

hisoblanganligi sababli, hozirgi kunda juda tez rivojlanib, ommalashib bormoqda. 

Milliy sport turi hisoblangan Milliy belbog‘li kurashni saqlab qolish va xalqaro 

maydonda yanada rivojlantirish maqsadida 2006 yil 23 dekabrda  Belbog‘li kurash 

Xalqaro Federasiyasi tuzilib, 2008 yilning 19 sentyabrida O‘zbekiston Respublikasi 

Adliya vazirligi tomonidan rasmiy ro‘yxatga olindi. 

2020 yil 20-fevralda qayta tashkil etilib Butun jaxon belbog‘li kurash va bel 

olish kurash assosasiyasi nomi qayta Adliya vazirli tomonidan 683p-sonli davlat 

ro‘yxatiga olindi va xalqaro maydonda faoliyat olib bormoqda. Milliy  Belbog‘li 

kurash sport yo‘nalishimizni Xalqaro maydonda tan olinishi uchun juda qulay shart-

Tayanch iboralar: umid nihollari, barkamol avlod, universiada, sport 

musobaqalari, musobaqa nizomi, musobaqa turi, hakamlar hay’ati, bellashuv 

vaqti, mandat komissiyasi 
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sharoitlar yaratilmoqda. Jumladan, 2009 yil Toshkent shahrida o‘tkazilgan Belbog‘li 

kurash bo‘yicha jahon chempionatida 64 ga ortiq davlatlar sportchilari ishtirok 

etganligi buning yorqin isbotidir. 

Musobaqa nizomi musobaqani tashkil etuvchi tashkilot tomonidan tuziladi va 

tasdiqlanadi. 

Musobaqa nizomida quyidagilar qayd etilishi lozim: 

1. Musobaqa turi. 

2. Musobaqaning maqsad va vazifalari. 

3. Qatnashuvchi tashkilotlar va jamoalar, qatnashuvchilar (sport tasnifi, yoshi, 

jinsi, qaysi jamoadan ekanligi). 

4. Musobaqa o‘tkazish joyi va vaqti. 

5. Musobaqa o‘tkazish tartibi. 

6. Musobaqada ishtirok etish shart-sharoitlari. 

7. Musobaqani o‘tkazishga mas’ul tashkilot. 

8. Hakamlar hay’ati. 

9. Bellashuv vaqti. 

10. Musobaqada ishtirok etish uchun arizalar berish muddati. 

11.Tibbiy nazorat va tozalikni ta’minlash tartibi. 

12. Mandat komissiyasiga tavsiya etiladigan hujjatlar. 

13. Norozilik bildirish va ularni ko‘rib chiqish tartibi. 

14. Musobaqa o‘tkaziladigan sana va har bir vazn toifasida bellashuvlar 

boshlanish vaqti. 

15. Musobaqa g‘oliblari va sovrindorlarini mukofotlash tartibi. 

Musobaqa turlari. 

 

1. Shaxsiy birinchilik. 

2. Jamoa birinchiligi. 

3. Shaxsiy va jamoalar birinchiligi. 

4. Ochiq gilam birinchiligi. 

5. Mutloq birinchilik. 

1. Shaxsiy birinchilik har bir kurashchining bellashuv natijasida shu 

musobaqada olgan o‘rnini aniqlash uchun o‘tkaziladi. Musobaqa oxirida har bir vazn 

toifasida g‘olib va sovrindorlar aniqlanadi. 

2. Jamoa birinchiligida har bir jamoaning olgan o‘rni aniqlanadi. 

3. Shaxsiy va jamoalar birinchiligida har bir qatnashchining olgan o‘rni va 

shunga qarab har bir jamoaning olgan o‘rni aniqlanadi. 

4. Ochiq gilam birinchiligida har bir kurashchi o‘zining sport klassifikasiyasi, 

unvoni va mahoratini oshirish uchun bellashadi. 
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5. Mutloq birinchilikda har qanday kurashchi, vazn toifasidan qat’iy nazar 

(Bosh hakam ruxsati bilan), qatnashish huquqiga ega. 

Nazorat savollari: 
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1. Qanday musobaqa turlarini bilasiz? 

2. Musobaqa nizomida nimalar aks etadi? 

3. Birinschiliklarda niqlanadigan g‘oliblar haqida nimalarni bilasiz? 
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6.2. Hakamlar hay’ati va xizmat ko‘rsatuvchi xodimlar. 

Reja: 6.2.1. Hakamlar lavozimi va ularning vazifalari 

6.2.2. Kurash qoidasidan tashqari favqulodda vaziyatlar 

 

 

 

 

 

№ Hakamlar lavozimi  Soni 

1. Bosh hakam 1 kishi 

2. Bosh kotib 1 kishi 

3. Kotiblar 2 kishi 

4. Bosh hakam o‘rinbosari 2 kishi  

5. E’lon qiluvchi hakam 2 kishi 

6. Vaqtni hisoblovchi hakam 2 kishi 

7. Tablodagi hakam 2 kishi 

8. Gilamdagi hakamlar 18 kishi 

9. Belbog‘ bog‘lovchi hakam 2 kishi 

10. Kompyuter mutaxassisi  2 kishi 

11. Tarjimon  2 kishi 

12. Komendant  1 kishi 

13. Shifokor  2 kishi 

14. Ishchilar  4 kishi 

Jami  43 kishi 

E s l a t m a : yuqorida ko‘rsatilgan hakamlar ikkita musobaqa 

gilamida ish yuritadilar.  

 

Tayanch iboralar: bosh hakam, bosh kotib, bosh hakam o‘rinbosari, 

tablodagi hakam, gilamdagi hakamlar, komendant, shifokor, hakam vazifalari 
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Har bir musobaqani o‘tkazishdan oldin ushbu musobaqani o‘z hududida tashkil 

qilayotgan davlat mazkur musobaqada xizmat qiladigan hakamlar ro‘yxatini 

musobaqaning miqyosiga qarab Belbog‘li kurash federasiyasiga taqdim qiladi va 

federasiya tomonidan tasdiqlangan hakamlar ana shu musobaqada xizmat qilishga 

haqlidirlar. 

 

BOSH HAKAM 

 

Bosh hakam musobaqaning Belbog‘li kurash qoidalariga asosan tashkil qilinishi 

va o‘tkazilishiga mas’ul shaxsdir. Bosh hakam ko‘rsatmalarini kurashchilar, guruh 

boshliqlari, murabbiylar, hakamlar va barcha ishtirokchilar bajarishlari shart. 

Bosh hakam vazifalari: 

1. Musobaqa o‘tkaziladigan joy (sport zali yoki stadion), anjomlar va 

gilamlarning tayyorlanishini tekshiradi. 

2. Qur’a tashlash jarayonida kuchli kurashchilarni ikki guruhga bo‘ladi. 

3. Hakamlarni gilamlarga taqsimlaydi. 

4. Musobaqa jadvalini tuzadi. 

5. Kurashchilarni tarozida tortish uchun hakamlarni belgilaydi. 

6. Har bir bellashuv uchun hakamlarni tayinlaydi va ularning harakatlarini 

nazorat qilib boradi. 

7. Musobaqa boshlanishidan oldin hakamlar hay’atining majlisini o‘tkazadi. 

8. Musobaqa davomida har kuni musobaqalardan so‘ng hakamlar hay’ati, 

murabbiylar, jamoalar vakillari bilan birgalikda shu kungi musobaqaning natijalarini 

va hisobotini ko‘rib chiqadi, mavjud bo‘lgan kamchiliklarni o‘z huquqi va imkoniyati 

doirasida bartaraf qiladi. 

9. Agar zaruriyat bo‘lib qolsa, hakamlar hay’ati majlisini har qanday vaqtda 

o‘tkazishi mumkin. 

10. Hakamlarning musobaqaga tayyorgarligini va musobaqa jarayonini baholab 

boradi. 

11. Musobaqadan keyin uning qay darajada tashkil qilinganligi va 

o‘tkazilganligi haqida yozma hisobot bayonini to‘ldirib, tegishli tashkilotga topshiradi. 

Bosh hakam huquqlari: 

1. Musobaqa o‘tkazish inshooti, anjomlari va gilamlar tayyorlanmagan bo‘lsa, 

musobaqa o‘tkazishni taqiqlashi va boshqa muddatga ko‘chirishi mumkin. 

2. Musobaqa jarayonida uni yuqori saviyada o‘tkazishga xalaqit beradigan 

vaziyat yuzaga kelib qolsa, musobaqani vaqtincha to‘xtatib turishi ham mumkin. 

3. Musobaqa o‘tkazish tartibi yoki jadvaliga o‘zgartirish kiritishi mumkii. 
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4. Hakamlar hay’ati ma’lum qilgan holda, Belbog‘li kurash musobaqalari 

qoidasini qo‘pol ravishda buzgan yoki qoidaga rioya qilmagan hakamni musobaqadan 

chetlatishi mumkin. 

5. Musobaqada ishtirok etishga ruxsati bo‘lmagan yoki Belbog‘li kurash 

qoidalarini buzgan kurashchilarni ham musobaqadan chetlatishi mumkin. 

6. Qo‘pollik qilgan yoki kurash qoidalarini buzganlik-lari uchun har qanday 

guruh vakillari va murabbiylarini ogohlantirishi yoki musobaqadan chetlatishi 

mumkin. 

Eslatma:  Bosh hakam Belbog‘li kurash qoidasini bekor qilishi yoki 

o‘zgartirishlar kiritishi mumkin emas. 

 

BOSH HAKAM O‘RINBOSARI 

1. Bosh hakam musobaqada vaqtincha musobaqa ishtirok etmagan vaqtda uning 

ruxsati bilan bergan vakolatiga asosan uning vazifalarini bajaradi. 

2. Bellashuv natijasini va keyingi bellashuvga tayyorlanib turuvchilarni e’lon 

qilib boradi. 

3. O‘rtadagi hakamlarni, kotibni, vaqtni nazorat qiluvchi hakamni, tablodagi 

hakamni nazorat qilib turadi va almashtiradi. 

 

BOSH KOTIB VA KOTIBLAR 

1. Bosh kotib musobaqa qatnashchilari mandat komissiyasidan o‘tayotgan 

vaqtda kurashchilarning hujjatlarini tekshirib boradi. 

2. Bosh kotib, hakamlar hay’atining majlisini, musobaqa va bellashuv 

bayonnomalarini, Belbog‘li kurash tartibini va boshqa hujjatlarni yozib boradi. 

3. Kotiblar o‘z gilamidagi bayonnomalarni yozib bora-dilar. 

4. Kotiblar bellashuv baholarini va ogohlantirishlarni nazorat qog‘oziga yozib 

boradilar. 

5. Bosh kotib Bosh hakam bilan birga musobaqaning hisobot bayonnomasini 

to‘ldirib, unga imzo qo‘yib topshirishga mas’ul shaxsdir. 

 

GILAMDAGI HAKAMLAR 

O‘rtadagi hakam 

1. Bellashuv boshlanishidan oldin gilamga chiqqan kurash- chilarning gigienik 

holati, Belbog‘li kurash formasining qoida talablariga javob berishini tekshiradi, 

agarda Belbog‘li kurash qoidasi talabiga javob bermasa, qayta kiyinib (ruxsat etilgan 

vaqt ichida) chiqishni talab qiladi. 

2. Bellashuvning qanday borishini va bellashuv davomida Belbog‘li kurash 

qoidalariga qat’iy rioya qilinishini kuzatib boradi. 
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3. Bellashuv davomida yon tomondagi hakamlarning baholarini ham kuzatib 

boradi. 

4. Kurashchi tomonidan qo‘llanilgan har bir usulni baholashda kurashni 

(“TO‘XTA” komandasi bilan) to‘xtatib, tegishli bahoni berib, “KURASh” deb 

qaytadan bellashuvni boshlashi kerak. 

5. Bellashuv davomida qoida buzganlik uchun beriladigan ogohlantirishlarni 

e’lon qilish uchun o‘rtadagi hakam bellashuvni (“TO‘XTA” komandasi bilan) 

to‘xtatib, tegishli ogohlantirishni berib, “KURASh” deb qaytadan bellashuvni 

boshlashi kerak. 

6. Vaqtni kuzatib boruvchi hakamning bildirishi bilan o‘rtadagi hakam 

belgilangan bellashuv vaqti tugaganligini “VAQT” iborasini aytib, ishorasini qo‘l 

bilan ko‘rsatib, bellashuvni to‘xtatishi kerak. 

 

 

 

Yon tomondagi hakamlar 

1. Yon tomondagi hakamlar o‘rtadagi hakamga yordam beradilar, 

kurashchilarning hamma harakatlarini baholab boradilar. 

2. Kurashchilar harakatini baholashda gilamdagi uchta hakamdan ko‘pchilik 

fikri bilan ish yuritiladi.  

3. Yon tomondagi hakamlar bir-biriga qarama-qarshi tomonlardagi kursilarda 

o‘tirishadi, bellashuv davomida zarurat tug‘ilib qolsa, yon tomondagi hakam 

bellashuvni tik turib kuzatishi ham mumkin. 

4. Agar kurashchilarning biriga yoki ikkalasiga ham kisqa fursatga gilamdan 

chiqishi zarur bo‘lib qolsa, yon tomondagi hakamlardan biri hamrohlik qilishi zarur. 

 

Vaqtni kuzatuvchi hakam 

1. Vaqtni kuzatuvchi hakam kurashchilar bellashuvga chaqirilgandan keyin 

gilamga qancha vaqt mobaynida kelganlarini kuzatadi, agar sababsiz kechi kib 

kelsalar, bu haqida darrov bosh hakamni ogohlantiradi. 

2. Bellashuv vaqtining har bir daqiqasini nazorat qilib hisoblab boradi. Agar 

bellashuv davomida kurashchi tibbiy yordam olsa yoki boshqa sabablar bilan 

bellashuv to‘xtatilsa, hammasini hisoblab Bosh hakamni xabardor qilishi shart. 

 

Tablodagi hakam 

1. O‘rtadagi hakam e’lon qilgan har bir baholarni yoki ogohlantirishlarni tabloda 

ko‘rsatib boradi. 

2. Tabloda aks ettirilgan baholar gilamda kurashchi-lardan birining g‘olib 

chiqqanligini e’lon qilguncha turishi shart. 
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E’lon qiluvchi hakam 

1. Musobaqaning kun tartibini, qaysi vazn toifasida, kimlar o‘rtasida bellashuv 

bo‘lishini, qaysi kurashchilar bellashuvga tayyorlanib turishini e’lon qilib boradi. 

E’lon qiluvchi hakam gilamga chiqqan har bir kurashchi va gilamdagi hakamlar 

haqida ham tomoshabinlarga ma’lumot berib boradi. 

2. Bellashuv natijalari e’lon qiluvchi hakam tomo-nidan e’lon qilingandan so‘ng 

hakamlar qarori qat’iy hisoblanadi va qayta muhokama qilinmaydi. 

3. Musobaqa va kurashga taalluqli bo‘lmagan e’lonlar faqat bosh hakam yoki 

uning o‘rinbosari ruxsati bilan beriladi. 

 

Musobaqa komendanti 

1. Musobaqa o‘tadigan sport zali, stadion yoki maydon, kurash tushadigan gilam 

(tatami), hakamlar uchun stol, stul, zang (chang) va boshqa anjomlarning tayyorligiga 

mas’ul shaxsdir. 

2. Musobaqaning tinch o‘tishiga ham javobgar shaxs. 

3. Musobaqa komendanti bosh hakam topshirig‘iga binoan ish olib boradi. 

 

Musobaqa shifokori 

.1. Musobaqalar boshlanishidan oldin kurashchilar sog‘lig‘i haqidagi hujjatni, 

qo‘yilgan imzo va muhrlarni tekshirib chiqadi, agar kamchilik bo‘lsa, o‘sha 

kurashchiga bellashuvga chiqishga ruxsat bermaydi. 

2. Kurashchilar vaznlari o‘lchanayotgan vaqtda ularni ko‘zdan kechirib boradi. 

3. Musobaqa o‘tadigan inshootni va Belbog‘li kurash gilamlarini hamda 

kurashchilar formalarining tozaligini nazorat qiladi. 

4. Musobaqa davomida olingan jarohatlarni davolab boradi. 

 

Kurash qoidasidan tashqari favqulodda vaziyatlar 

Agar kurash qoidasida ko‘rsatilmagan vaziyat ro‘y bersa, u holda, o‘rtadagi 

hakam yon tomondagi hakamlar bilan maslahatlashadi. Bunda ham bir qarorga 

kelinmasa, bu vaziyat Bosh hakam va hakamlar hay’ati bilan masla-hatlashib hal 

etilishi lozim. 

 

Kurashchilar majburiyati 

Musobaqada ishtirok etuvchi kurashchilar quyidagilarga amal qilishlari lozim; 

1. Musobaqa boshlanishidan oldin bir-birlari bilan egilib salomlashish; 

2. Belbog‘li kurash qoidasiga, musobaqa qonun-qoidalariga kat’iy rioya qilish; 

3. Hakamning topshiriqlariga bo‘ysinish; 

4. Musobaqa davomida o‘zini to‘g‘ri tuta bilish; 
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5. Musobaqada ishtirok etuvchi kurashchi hakamlar tomo-nidan chaqirilganda, 

tezda chaqirilgan joyga borish. 

Nazorat savollari: 
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1. Bosh ҳakam vazifalarini sanab bering. 

2. Bosh ҳakam o‘rinbosari va kotiblarning vazifalari nimalardan 

iborat? 

3.  Musobaqa komendanti va shifokori vazifalari qanday? 
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6.3. Belbog‘li kurashning musobaqa o‘tkazish qoidasi. 

 

1. Belbog‘li kurash kiyimi. 

 

Reja: 2.1. Belbog‘li kurash hakami va kurashchilar kiyinish tartibi. 

2.2. Bellashuvlarni baholash tartibi  

2.3. Belbog‘li kurash bo‘yicha bellashuvlarni baholab borish hamda 

bellashuvlarda ishlatiladigan ibora va ishoralar 

 

 

 

 

 

 

 
 

№ Nomi  Rangi  

1 Chopon  Ko‘k-yashil 

2 Futbolka Oq (qizlar uchun) 

3 Ishton Oq  

4 Belbog‘  Qizil  

 Bosh hakam ruxsati bilan oyoq kiyim kiyish mumkin 

 

Tayanch iboralar: chopon, futbolka, belbog‘, kurash gilami, sportchilar 

yoshi, sportchilar vazn toifalari 
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2. Belbog‘li kurash hakami kiyimi 

№ Nomi  Rangi  

1 Ko‘ylak  Oq 

2 Bo‘yinbog‘ (galstuk) Qora  

3 Kostyum  Qora  

4 Shim  Qora  

5 Paypoq (noski) Qora  

6 Yoz kunlari kostyum 

kiyilmaydi.  

 

 

3. Belbog‘li kurash gilami 

Kurash gilami 8 x 8 m; 10 x 10 m; 12 x 12 m o‘lchamda bo‘ladi. 
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4. Belbog‘li kurash bo‘yicha sportchilarning musobaqalarda bellashadigan 

yoshlari hamda vazn toifalari 

№ Sportchilar yoshi Sportchilar vazn toifalari 

1 12–13 yosh 27, 30, 33, 36, 40, 44, 48, 52, 55, 

55 dan yuqori 

2 14–15 yosh 32, 35, 38, 42, 46, 50, 55, 60, 65, 

65 dan yuqori 

3 16–17 yosh 42, 46, 50, 55, 60, 65, 71, 77, 83, 

83 dan yuqori 

4 18–20 yosh 46, 50, 55, 60, 66, 73, 81, 90, 90 

dan yuqori  

5 20–35 yosh 55, 60, 66, 73, 81, 90, 100, 100 

dan yuqori 

Faxriy sportchilar 

1 35–45 yosh 65, 75, 85, 95, 95 dan yuqori 

2 46–55 yosh 65, 75, 85, 95, 95 dan yuqori 

3 56–65 yosh 65, 75, 85, 95, 95 dan yuqori 

4 65 dan yuqori 65, 75, 85, 95, 95 dan yuqori 

Ayollar va qizlar 

1 12–13 yosh 28,30,33,36,40,44,48,52,57,57dan 

yuqori 

2 14–15 yosh 33, 36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, 63 

dan yuqori 

3 16–17 yosh 36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, 70, 70 

dan yuqori 

4 18 yoshdan yuqori 48, 52, 57, 63, 70, 78, 78 dan 

yuqori 

I z o h : Kurashchi vazn toifasidan qat’iy nazar Bosh hakam 

ruxsati bilan mutloq vazn toifasida ishtirok etishi mumkin. 
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5. Bellashuvlarni baholash. 

Ko‘k kiyimli 

kurashchi 

\Yashil kiyimli 

kurashchi 

Ballar 

nisbati 

G‘olib 

kurashchi 

Halol ------------------- 6–0 
Ko‘k kiyimli 

kurashchi 

yonbosh, yonbosh,   ------------------- 6–0 
Ko‘k kiyimli 

kurashchi 

-------------------- jazo, jazo, jazo 6–0 
Ko‘k kiyimli 

kurashchi 

yonbosh chala, chala 1–0 
Ko‘k kiyimli 

kurashchi 

chala chala, jazo 2–0 
Ko‘k kiyimli 

kurashchi 

Jazo, chala -------------------- 3–0 
Ko‘k kiyimli 

kurashchi 

yonbosh, jazo, 

jazo 
-------------------- 1–0 

Ko‘k kiyimli 

kurashchi 

-------------------- chala, jazo, jazo 3–0 
Ko‘k kiyimli 

kurashchi 

chala Chala halqa  

Jazo Jazo halqa  

I z o h : (Halqa – kurashchining ikki mushti sig‘adigan 

oraliqdagi dumaloq belbog‘cha.) Agarda ikkala kurashchining ballari 

teng bo‘lib bellashuv vaqti tamom bo‘lsa, kurashchilar halqa 

belbog‘dan ushlab bir daqiqa davomida kurashadilar. Bir daqiqa 

ichida qaysi kurashchi kurash gilamiga birinchi bo‘lib yiqilsa, o‘sha 

kurashchi mag‘lubiyatga uchraydi. 
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6. Belbog‘li kurash bo‘yicha bellashuvlarni baholab borish hamda 

bellashuvlarda ishlatiladigan ibora va ishoralar 

Ishoralar  Iboralar va harakatlar mazmuni  

TA’ZIM 

 

Bellashuv boshlanishidan oldin hamda 

bellashuv tugagandan so‘ng hakamning «TA’ZIM» 

iborasida kurashchilar o‘ng qo‘llarini ko‘ksiga qo‘yib, 

bir birlariga ta’zim qiladilar. 

USHLA 

 

“USHLA” iborasi kurashchilarning bir-birini 

belbog‘idan ushlatish uchun ishlatiladi. Hakamning 

bu ishorasida kurashchilar tik turgan holatda bir-

birlarining belbog‘laridan belarini ustidan qo‘llarini 

barobar qilib ushlab turadilar.  

Kurashchi o‘ng qo‘lini raqibining chap qo‘li 

ostidan va chap qo‘lini raqibining o‘ng qo‘li ustidan 

o‘tkazib belbog‘ni ushlaydi.  

KURASH 

  

“KURASH” iborasi kurashchilar bir-birlarini 

belbog‘laridan ushlaganidan so‘ng bellashuvni 

boshlash uchun ishlatiladi. Hakamning bu ishorasida 

kurashchilar bellashuvni boshlaydilar. 

TO‘XTA 

  

“TO‘XTA” iborasi bellashuv davom etayotgan 

paytda bellashuvni to‘xtatish uchun ishlatiladi. 

Hakamning bu ishorasida kurashchilar bellashuvni 

to‘xtatadilar.  

HALOL “HALOL” ishorasi sof g‘alabani anglatadi.  

– kurashchi raqibini har ikkala oyog‘ini erdan 

uzib, ikkala kuragini erga tekkizsa; 

– ballar olti ball bilan farq qilsa; 

– raqib kurashchiga uch marta “JAZO” bahosi 

berilsa; 

– raqib kurashchi sababsiz uch daqiqa ichida 
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gilamga chiqmasa; 

– shifokor xulosasiga ko‘ra raqib kurashchi 

bellashuvga loyiq bo‘lmasa; 

– kurashchi usul ishlatgan paytda raqibi qo‘lini 

atayin belbog‘dan chiqarib yuborsa;  

– raqib kurashchi bellashuvdan bosh tortsa; 

– raqib kurashchi kurash qoidasiga, hakamga 

bo‘ysunmasa hamda raqibiga nisbatan qo‘pollik qilsa, 

hakam kurashchiga “HALOL” bahosini beradi. 

BEKOR 

 

“BEKOR” ishorasi kurashchilarning harakatlari 

baholanmaganda aytiladi. 

– kurashchilar xarakat davomida gilamga teng 

tushsa; 

– “TO‘XTA” ishorasidan so‘ng qilingan barcha 

usul va harakatlar; 

– gilam tashqarisida bajarilgan har qanday usul 

va harakatlar; 

– gilamdagi uchta hakam uch xil baho berganda 

hakam “BEKOR” bahosini beradi. 

JAZO 

 

“JAZO” ishorasi kurashchini ogohlantirish 

uchun ishlatiladi. 

– kurashchi orqasiga o‘tirib qolsa; 

– kurashchi raqibini ikki tizzasini gilamga 

tekkizsa; 

– kurashchilar «Ushla» ishorasidan keyin 15 

soniya vaqt ichida belbog‘larni ushlamasa; 

– kurashchi himoyalanish (blok) maqsadida 

qo‘lini raqibining biqiniga tirab yursa; 

– kurashchi raqibining kiyimini belbog‘iga 

qo‘shib ushlasa; 

– kurashchi raqibining oyog‘i orqasidan, 

yonidan chalsa; 

– raqibning oyog‘i yoniga oyoq qo‘yib qayirsa; 

– kurashchi raqibini ko‘targan paytda raqibi 

oyog‘ini uning oyog‘iga o‘rab olsa; 

– kurashchi gilamga chaqirilgandan keyin bir 
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daqiqa ichida chiqmasa; 

– kurashchining murabbiyi bellashuv vaqtida 

chetdan hakamga yoki raqib kurashchiga nisbatan 

baqirsa, e’tiroz bildirib haqorat qilsa;  

– kurashchi kurash formasi o‘rniga boshqa sport 

turining formasini kiyib chiqsa yoki kir forma kiyib 

chiqsa, hakam kurashchiga «JAZO» bahosini beradi. 

VAQT 

 

Vaqtni kuzatuvchi hakam bellashuv vaqti 

yakunlanganini e’lon qilsa, o‘rtadagi hakam “VAQT” 

ishorasini ko‘rsatadi. 

CHALLA 

 

 “chala” ishorasi har qanday chala qilingan yoki 

har qanday raqibni ikkala oyog‘ini gilamdan 

uzmasdan bajarilgan usulga beriladigan baho. 

-kurashchi raqibini har ikkala oyog‘ini 

gilamdan uzib, ikki tizzasiga tushirsa; 

-kurashchi raqibini har ikkala oyog‘ini 

gilamdan uzib orqasiga o‘tqazib qo‘ysa; 

-kurashchi raqibini oyog‘ini gilamdan 

uzmasdan ikki kuragini erga tekkizsa; 

-kurashchi raqibini har ikkala oyog‘ini 

gilamdan uzib, o‘zi ikkala kuragi bilan gilamga 

tushsa, raqib kurashchiga 

-kurashchi raqibini har ikkala oyog‘ini 

gilamdan uzmasdan bajargan usulga 

hakam “CHALA” bahosini beradi. 

YONBOSH

 

Kurashchi raqibini har ikkala oyog‘ini erdan 

uzib, bir kuragi bilan yiqitsa; 

Kurashchi raqibini beliga ko‘tarib to‘liq 

yonbosh usulini bajarsa, hakam “YONBOSH” 

bahosini beradi. 
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7. Kurash vaqti 

№ Sportchilar yoshi Kurash vaqti 

1 12–13 yosh Uch daqiqa 

2 14–15 yosh Uch daqiqa 

3 16–17 yosh Uch daqiqa 

4 18–20 yosh To‘rt daqiqa 

5 20–35 yosh Besh daqiqa 

Faxriy sportchilar 

1 35–45 yosh Uch daqiqa 

2 46–55 yosh Uch daqiqa 

3 56–65 yosh Uch daqiqa 

4 65dan yuqori yoshlar Uch daqiqa 

Ayollar va qizlar 

1 12–13 yosh Uch daqiqa 

2 14–15 yosh Uch daqiqa 

3 16–17 yosh Uch daqiqa 

4 18 yoshdan yuqori Besh daqiqa 

 

Kurashchilar belbog‘i ko‘krak qafasidan bir musht va ikki barmoq oralig‘ida 

bog‘lanadi. 

Agar kurashchi biror bir sabab bilan bellashuvning yarimida chetlatilsa, uning 

to‘plagan natijalari inobatga olinmaydi.  

Murabbiy va kurashchilar bellashuv vaqtida hakamlarga nisbatan har qanday 

noroziliklari haqida bellashuv tugagandan so‘ng o‘n besh daqiqa ichida yozma 

ravishda musobaqa bosh hakamiga murojaat qilishlari mumkin. 
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Nazorat savollari: 
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1. Kurashchilar kiyinish tartibi haqida nimalarni bilasiz? 

2. Belbog‘li kurash bo‘yicha sportchilarning musobaqalarda 

bellashadigan yoshlari hamda vazn toifalari haqida nimalarni bilasiz? 

3. Bellashuvlarda ishlatiladigan ibora va ishoralarni amaliy 

ko‘rsatib bering. 
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VII BOB. MUSOBAQALARDA ISHTIROK. 

7.1. Terma jamoaga saralash. 

 

Reja: 7.1.1. Sportchilarni saralash mezonlari 

7.1.2. Musobaqadan oldingi davr 

7.1.3. Musobaqa davri 

 

 

 

Sportchilarni saralash yuqori malakali sportchilarni tayyorlashda muhim qism 

(kichik tizim) bo‘lib hisoblanadi. U ikki hil bo‘ladi: nomzodlarni terma jamoaga 

saralash; terma jamoa a’zolarini xalqaro musobaqalarda qatnashish uchun saralash. 

Birinchi xilning asosiy mezonlari datlabki bo‘lib hisoblanadi va nomzodlarning 

ikkinchi xildagi saralashga tayyorlash uchun shart-sharoit bo‘lib xizmat qiladi. Ularga 

quyidagilar kiradi: 

- sport-texnik natija va uning so‘ngi mashg‘ulot  yillari ichida erishgan yutuqlari 

dinamikasi; 

- kurashchi yoshi, antropometrik ko‘rsatkichlari va sport turining o‘ziga xos 

xususiyatini hisobga olgan holda  salomatligi; 

- kurash texnikasining eng muhim fazalari va elementlarini bajarishda texnik 

xatolarni yo‘qotish  bo‘yicha ularni mustahkamlash darajasi; 

- ko‘p yillik mashg‘ulot jarayonida kam o‘zgaradigan maxsus jismoniy 

sifatlarning rivojlanganlik darajasi; 

- organizm funksional tizimining kurashdagi o‘ziga xos xarakatlarni bajarishga  

bo‘lgan imkoniyatlari; 

- ixtisoslashgan mashg‘ulot  yuklamalariga ruhiy mustahkamlik; 

- maqsadlik yo‘nalganlik.  

Yuqorida zikr etilgan belbog‘li kurashning ijtimoiy-pedagogik jihatlarini 

tadqiqot jarayonlarida mukammal o‘rganish va amalda qo‘llash o‘quvchi-yoshlarning 

ilmiy va umumiy nazariy tayyorgarliklarini oshiradi. 

Musobaqalar kurashchilar uchun mustasno tarzda muhim ahamiyat kasb etadi. 

Musobaqalarda ishtirok etmasdan turib, sportni va sportchini tarbiyasini tasavvur etish 

mumkin emas. Musobaqalar nafaqat sportdagi mashg‘ulot jarayonini natijasini tahlil 

qilib,  balki uni samaradorligini ob’ektiv tarzda baholashga imkon berib, mashg‘ulot 

jarayonini kulminasion nuqtasi hisoblanadi. 

Jismoniy tarbiya tizimida sport musobaqalarining barqaror tizimi shakllangan. 

Musobaqani maqsadli belgilanishiga qarab quyidagi turlarga bo‘linadi: 

1) chempion aniqlanadigan birinchilik  

Tayanch iboralar: sportchilarni saralash, kichik tizim, saralash 

mezonlari, sport-texnik natija, texnik xatolar, chempion, terma jamoa 
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2) yig‘ma komandani mos tarzda terish uchun kuchli sportchilarni 

namoyon qilish maqsadida o‘tkazaladigan saralash musobaqalari. 

3) o‘quv-mashg‘ulotlarida tashkil etiladigan nazorat musobaqalari, 

bundan maqsad- shug‘ullanuvchilarni sportdagi muvafaqiyatlari va 

shug‘ullanganlik xolatini pedagogik nazorat qilish 

4) sportdagi tayyorgarlikni boshlang‘ich majmuasini topshirish 

maqsadida tashkil etiladigan ommaviy musobaqalar 

5) turli xildagi yakka kurashlarni ommalashtirish uchun o‘tkazadigan 

ko‘rgazmali musobaqalar. 

Tashkil etish shakliga ko‘ra musobaqalarni qo‘yidagi turlari ajratiladi: 

1) faqtgina muayyan guruh sportchilari ishtirok etadigan yopiq turdagi 

musobaqalar 

2) boshqa guruh sportchilari ishtirok etishi mumkin bo‘lgan ochiq 

turdagi mumkin bo‘lgan ochiq turdagi musobaqalar 

3) o‘rtoqchilik uchrashuvlari – guruhlar o‘rtasidagi taxminiy kelishuv 

bo‘yicha o‘tkaziladigan musobaqalar. 

Musobaqalar o‘tkazdirilishi sharoitiga ko‘ra tuman, shahar, viloyat, respublika, 

osiyo, va jaxon chemptonatlari va hokazo bosqichlariga bo‘linadi. Ishtirokchilar 

yoshiga muvofiq – bolalar,o‘smirlar va kattalar o‘rtasida o‘tkazdiriladigan 

musobaqalarga bo‘linadi. 

Yosh guruhlari bo‘yicha musobaqalarni quyidagi tizimi mavjuddir: 

I guruh. seksiyalari va sport maktablari guruhlarida shug‘ullanuvchi 8-10,11-12  

va 13-14 yoshdagi o‘g‘il bolalar. 

II guruh. Sport maktablarining sport seksiyalarida tizimli ravishda tayyorgarlik 

ko‘rib boruvchi 15-16,17-18 yoshdagi o‘smirlar. 

III guruh. IOZBO‘SM OSMM Olimpiya va paraolimpiya markazi hamda sport 

seksiyalarida, Oliy va o‘rta maxsus o‘quv muassasalarida sport sohasi bo‘yicha tahsil 

olayotgan, sport ustasi  maqomi bo‘yicha tahsil olayotgan 19-21yoshdagi va undan 

kattalar yoshdagilar. 

IV guruh. Katta yoshdagi sportchilardan iborat. 

Sport musobaqalari o‘quv mashg‘ulot jarayonini zaruriy qismi 

hisoblanadi,ularni xarakteri va muddati oldindan rejalashtiriladi. 

Musobaqadan oldingi davr. Shug‘ullanuvchilarni yuksak darajadagi 

shug‘ullanganligi va ma’naviy –ruhiy tayyorgarligiga  erishish maqsadida maxsus 

tayyorgarlikni amalga oshirish (mashg‘ulotlarni texnik, taktik, psixologik vositalarini 

muayyan musobaqalariga yakka tartibda terib borish). Mazkur bosqich siklini navbatli 

kelishi va musobaqalarni muhimligiga (masshtabi) bog‘liq ravishda, 2 haftadan 6 

haftagacha davom etadi. 
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Musobaqa davri.(musobaqalar kuni).Bu erda bevosita musobaqa sharoitlarida 

,jismoniy,texnik-taktik va ma’naviy ruhiy sifatlar amalga 

oshiriladi.Musobaqalantiruvchi va hakamlik qilish tajribasiga erishiladi. 

Musobaqadan keyingi davr. Mazkur bosqichda,o‘tib ketgan musobaqalardagi 

ishtirokini tahlil etish,kuchni tiklash va jismoniy shaklni saqlab qolish amalga 

oshiriladi. 

Musobaqalarni rejalashtirish va o‘tkazdirishda asosiy xujjat sifatida taqvim 

rejasi va musobaqalar haqidagi qarorlar hisoblanadi.Ularni oldindan tasdiqlab va 

joylarga yuboriladi. Musobaqalarni taqvimiy rejasi istiqboldagi va yillik musobaqalar 

uchun tuzilgan bo‘lishi mumkin. Musobaqalarni taqvimiy rejasi barqaror va an’anaviy 

bo‘lishi kerak. Musobaqalarni taqvim rejasini namunasi 1.jadvaldakeltirilgan.  

Musobaqalar quyidagi tarzda rejalashtirmog‘i zarur, zero o‘zini yo‘nalishi va 

murakkablik darajasiga ko‘ra sportchi sportchini ko‘p yillik sport sohasidagi 

tayyorgarlik ko‘rish bosqichida o‘z oldiga qo‘ygan vazifalariga mos kelishi 

lozim.Ko‘p yillik olib borilgan mashg‘ulot bosqichiga ko‘ra musobaqa faoliyatini roli 

mantiqan o‘zgaradi. Shunday qilib, ko‘p yillik tayyorgarlikni boshlang‘ich 

bosqichlarida faqatgina tayyorlov va nazorat bosqichidagi musobaqalari 

rejalashtiriladi. Musobaqalar kam o‘tkazdiriladi,ularga maxsus tayyorgarlik 

ko‘rilmaydi.Musobaqalarni asosiy maqsadi mazkur mashg‘ulot bosqichini 

samaradorligini nazorat qilish,musobaqa jarayonidagi tajribani o‘zlashtirish, o‘quv – 

mashg‘ulot jarayonini emosional ruhini  ko‘tarishi hisoblanadi. Ko‘p yillik 

tayyorgarlik ko‘rib borish bosqichlarida sportchilarni malakasi o‘sib borishiga ko‘ra 

musobaqalar soni ham ortib boradi. Musobaqa amaliyotiga sportdagi takomillashuv 

bosqichida katta ahamiyat kasb etadigan saralash va asosiy musobaqalar kiritiladi. 

Musobaqalar haqidagi qarorlar mazkur musobaqalarni o‘tkazdirishda reglament 

asosidagi sharoit va tartiblar asosiy hujjatlar bo‘lib xizmat qiladi.Mazkur qarorni har 

bir bo‘limi obdon o‘ylangan va aniq ifodalangan bo‘lishi kerak. Sportni muayyan turi 

bo‘yicha qarorlar taqvim rejasi va musobaqalar qoidasiga asosan tuziladi va 

musobaqalar o‘tkazdirilishidan bir oy oldin ishtirokchilarga yuboriladi. 

Musobaqalar haqidagi qarorlar quyidagi bo‘limlardan tashkil topgan: maqsadva 

vazifalari;o‘tkazdirish joyi va vaqti; ishtirokchilar; musobaqaga tayyorgarlik ko‘rish 

jarayonini boshqarish, o‘tkazish; musobaqa dasturi va o‘tkazdirish sharti; g‘olibni 

aniqlash tartibi, yakka holda va guruhdagi birinchilikka erishgan g‘oliblarni taqdirlash; 

Ishtirokchilarni qabul qilish sharti. Musobaqalar haqidagi qaror bo‘limlarini 

mazmuni musobaqalar mashtabi va turiga bog‘liq. Guruhdagi birinchilik g‘oliblarini 

aniqlash turli usullarda o‘tkazdiriladi: 

1) musobaqa ishtirokchilari bilan band bo‘lgan joylarni eng kam 

miqdori bo‘yicha; 

2) ballarni eng ko‘p miqdori bo‘yicha 
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3) sof g‘alabalar miqdori bo‘yicha  

4) bir vazn kategoriyasi bo‘yicha kurashchini eng kam vazni bo‘yicha 

 

Nazorat savollari: 
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1. Musobaqani maqsadli belgilanishiga qarab necha turlarga 

bo‘linadi? 

2. Musobaqalar haqidagi qarorlar nechta bo‘lishlardan tashkil 

topgan? 
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VIII BOB. TIKLANISH TADBIRLARI. 

8.1. Kuchli jismoniy zo‘riqishdan keyingi davolash usullari. 

 

Reja: 8.1.1. Kuchli jismoniy zo‘riqishdan so‘ng davolash usullari 

8.1.2. Qayta tiklash jarayonlari  

8.1.3. Oziqlantirish rejimi va ovqatlanish qo‘shimchalari 

8.1.4. Psixologik qayta tiklanish 

 

 

 

 

 

 

Organizmni hayotiy quvvatiga foydali ta’sir etgan holda va bir vaqtning o‘zida 

ijobiy xislatlarni manbai hisoblanib, “Kurash” sog‘lom turmush tarzini, faol dam olish 

va vaqtni chog‘ o‘tkazishni tashkil etishni eng keng tarqalgan shakllaridan hisoblanadi. 

Analogik maqsadlarda foydalaniladigan boshqa turlariga nisbatan, kurash organizmni 

funksional imkoniyatlariga juda katta talablarni qo‘yadi, shu bois etarli darajada jiddiy 

munosabatlarni talab etadi. 

Kuchli jismoniy zo‘riqishdan so‘ng turli xil davolash usullarini qo‘llash 

mumkin. Mashg‘ulotlar va musobaqalardani keyin jismoniy zo‘riqishning dastlabki 

belgilari paydo bo‘ladi, qayta tiklash metodlari ko‘pincha kechiktiriladi. Yuzaga 

kelgan bo‘shliq sportchining jismoniy tayyorgarligiga ta’sir ko‘rsatib, mashg‘ulotlarni 

davom ettirishga halaqit qiladi. Sportchi faoliyati samaradorligining taxminan 50 foizi 

tiklanish jarayonini tashkil qilish bilan bog‘liq: agar qayta tiklanish jarayonlari 

noto‘g‘ri tashkil qilinsa, moslashuv jarayonini sekinlashtirish xavfi mavjud. 

Qayta tiklanish jarayonlari bir nechta omillarga bog‘liq, ularning har biri 

ma’lum darajada ta’sir ko‘rsatadi. Asosiy omillar - yosh, tajriba, gender, atrof-muhit, 

energiya manbalarining mavjudligi va psixologik holat. Yoshi katta sportchilarning 

jismoniy tiklanishiga yosh sportchilarga qaraganda ko‘proq vaqt talab etiladi. Boshqa 

tomondan, ko‘proq tajribali sportchilar, odatda, yosh sportchilarga qaraganda ko‘proq 

vaqt sarflashlari kerak. Ayollar erkaklardan ko‘ra sekinroq tiklanadi. Bundan tashqari, 

hujayrani me’yorda oziqlantirish ham muhim rol o‘ynaydi. Ayniqsa, oqsillar, yog‘lar, 

uglevodlar ishlaydigan mushaklar hujayralari uchun energiya vazifasini bajaradi. 

Shuningdek, qo‘rquv, qarama-qarshilik yoki irodaning etishmasligi ham organizmning 

to‘liq tiklanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. 

Qayta tiklash jarayoni bevosita mashg‘ulotlardan olingan yuklamaga bevosita 

bog‘liqdir. Qayta tiklanish jarayonning dastlabki uchdan bir qismida qayta tiklash 70 

Tayanch iboralar: organizm, hayotiy quvvat, kuchli jismoniy zo‘riqish, 

qayta tiklanish, faol qayta tiklanish, to‘liq dam olish, massaj, termal va sovuq 

terapiya,  oziqlantirish rejimi va ovqatlanish qo‘shimchalari, psixologik qayta 

tiklanish    
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foizga, keyingi uchdan ikki qismi esa, mos ravishda 20 foiz va 10 foizni tashkil etadi. 

Tiklanish uchun talab qilinadigan davr energetika tizimiga bog‘liq.  

Ko‘proq samaradorlikka erishish uchun sportchilar har bir mashg‘ulotining 

oxirida va ayniqsa tayyorgarlik va musobaqa bosqichlarida qayta tiklash usullaridan 

foydalanishi zarur. Qayta tiklanish quyidagi usullarda malga oshiriladi. 

Faol qayta tiklanish. 

Engil jismoniy faoliyat, masalan, yarim soat suzish, yoki 15 daqiqa davomida 

yugurish. Bunday mashqlar, qon aylanishini yaxshilaydi va tiklanish jarayonini 

tezlashtiradi. Bu faoliyat futbol, voleybol yoki boshqa engil turdagi o‘yin tarzida ham 

amalga oshirilishi mumkin. Eng muhimi undagi harakatlar og‘ir va qiyin bo‘lmasligi 

kerak. 

To‘liq dam olish  

To‘liq dam olish barcha sportchilar uchun yagona talab hisoblanadi. Maksimal 

darajada ishlash uchun, sportchilar kuniga 10 soatlik uyqudan foydalanishlari, bu 

davrning bir qismida esa qisqa ovqatlanishni talab qiladi. Sportchilar shuningdek 

yotish uyqu tartibiga amal qilishi lozim bo‘lib, kechqurun soat 11:00 dan kechikmay 

uxlashga yotishlari muhim. Bundan tashqari, uxlashdan oldin sportchining ruhi 

xotirjam holatda bo‘lishi juda ham zarur.  

  

Uqalash (massaj) terapevtik maqsadlarda yumshoq tana to‘qimalariga ishlov 

berish usuli hisoblanadi.  Uqalash (masaj) terapiyasini amalga oshirish bo‘yicha eng 

yaxshi natijalarga sertifikatlangan mutaxassis jalb qilingan taqdirda erishiladi. 

Massajning inson fiziologiyasiga ta’siri mexanik aralashuv, sezgilarni stimullash 

vositasida yoki har ikkalasini birgalikda qo‘llash orqali erishiladi. 

Uqalash (massajning) mexanik samarasi mushaklarning charchashini 

engillashtiradi va mushak to‘qimalarining ortiqcha shishishini kamaytiradi. Uqalash 

(massaj) natijasida ba’zi yallig‘lanish turlarini bartaraf qilishda maksimal darajadagi 

samarali natijaga erishiladi. Bundan tashqari, massaj, miyofasiyal tolalar to‘planishiga 

qarshi kurashda yordam beradi. To‘qimalarning mexanik bosimi va qisqarishi yurak 

qon aylanish  tizimning faoliyatini yaxshilashga yordam beradi. Bo‘shashgan 

mushaklarning siqilishi qon tomirlarining bosimini yaxshilaydi, bu esa mayda 

tomirlarning ochilishini ta’minlaydi va massaj zonasida qon oqishini kuchaytiradi. 

Odatiy vaqtda kapillyarlarning taxminan 4 foizi ochiq bo‘lsa, massaj vaqtida bu 

raqamni 35 foizgacha oshirish mumkin. Natijada mushaklarda qon oqimi kuchayadi, 

bu kapillyar va to‘qima hujayralari o‘rtasida yaxshi metabolizmni ta’minlaydi. 

Uqalash, markaziy asab tizimiga hissiy oqimni asta-sekin oshirib, og‘riq va 

og‘riqli sezuvchanlikni kamaytirishi mumkin. Bunga erishish uchun og‘riqli zonani 

asta-sekin massaj qilish kerak. Teri ustiga engil ta’sir o‘tkazish mayda 

migratsiyalarning vaqtincha kengayishiga olib keladi. Uqalash (massaj) faqat 
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metabolizmga lokal ta’sir ko‘rsatadi, bu birinchi navbatda massaj zonasida qon 

aylanishining ortishi bilan bog‘liq. Dekompozitsiya mahsulotlarini parchalanish 

stavkalari va ularning yurak-qon tomir tizimi tomonidan so‘rilishi dam olish holatiga 

nisbatan ikki yarim barobar ko‘payishi mumkin. 

Uqalash ham mushaklarning spazmini engillashtirishga yordam beradi. Mushak 

spazmlarida kuzatilgan mushaklarning majburiy qisqarishi bilan engil ta’sir ko‘rsatadi, 

refleks mexanizmlari tufayli bo‘shashishlarini ta’minlaydi. Mushaklarning spazmlari 

sohasida, avvalo, mushak tolasiga parallel ravishda yo‘nalishda ehtiyotkorlik bilan 

harakat qilish kerak. 

Chuqur teri massajini intensiv mashg‘ulotdan oldingi kun yoki musobaqa 

boshlanishidan ikki yoki uch kun oldin o‘tkazish kerak 

Termal va sovuq terapiya. 

Bug‘ saunalaridagi issiq havolarda termal terapiya, tiklanish vositasi sifatida 

qo‘llanilishi mumkin. Terining dastlabki qizdirishi yordamida faqat to‘qimalarnigina 

emas, balki mushaklar uchun ham foydali ta’sirga ko‘rsatadi. Saunada uzoq muddat 

bug‘lanish (kamida 20 daqiqa davomida) issiqlikka ta’sirida mushak atrofida qon 

aylanishini yaxshilanishiga yordam beradi. Ushbu usulning bir noqulayligi shundaki, 

mushak to‘qimasi issiqlikning zarur qismini olishdan oldin terining juda ko‘p isib 

ketishiga sabab bo‘ladi. Sportchilarga tiklanish uchun chuqur mushak to‘qimasini 

emas, tananing sirtini isitish yaxshiroq foyda beradi. 

Sovuq terapiya ham tiklanish uchun muhim ijobiy fiziologik ta’sir ko‘rsatadi. 

Bunday davolanish 10-15 daqiqa mobaynida 5-10 daqiqa muz hammomlarini, muzli 

gulxona yoki sovuq mato bilan o‘ralishni o‘z ichiga oladi. Mushakning cho‘zilgan 

jarohatlarida muz bilan ishqalash, shish paydo bo‘lishini oldini oladi.  

Oziqlantirish tartibi va ovqatlanish qo‘shimchalari. 

Ideal sifatida, sportchilar kundalik energiya balansini saqlab qolishlari kerak, 

ya’ni sportchining kundalik energiya iste’moli taxminan oziq-ovqat iste’mol qilish 

hajmiga to‘g‘ri keladi. Sportchilar kaloriyalar sonini hisoblash yo‘li bilan dietaning 

to‘g‘riligini osongina baholashlari mumkin. Mashg‘ulot mashqlari davomida 

mushaklarga og‘irlik tushurish uchun sportchi etarli darajada kaloriya qabul qilishi 

zarur. 

Proteinning tabiiy ehtiyojiga qo‘shimcha ravishda (ayniqsa, hayvon oqsilida), 

organizmga uglevodlarga ham ehtiyoj bor. Shunday qilib, energiya iste’moli va 

reabilitatsiya nuqtai nazaridan sportchilarga dietaga maksimal e’tibor berish kerak. 

Biroq, hatto muvozanatli va etarlicha parhezga amal qilgan holda, sportchilar 

vitaminlar va mineral qo‘shimchalarni iste’mol qilib turishlari kerak. Sportchilar A 

vitaminidan tashqari barcha vitaminlarga ega emaslar. Musobaqa oldi mashg‘ulotlar 

davrida sportchining menyusiga boshqa hissa moddalar bilan birga qo‘shimchalar 

qo‘shilishi kerak. 
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Qo‘shimcha oziqlanish rejalashtirganda, murabbiylar va sportchilar yillik 

rejaning har bir o‘quv vaqtini hisobga olishlari va qo‘shimcha ozuqa iste’mol 

me’yorini bilishi kerak. Masalan, oraliq bosqichda katta miqdorda vitaminlar (ayniqsa, 

B6, B12 va C vitaminlari va ayrim minerallar) ni olish zarur bo‘lsa, mashg‘ulotning 

qisqartirilgan va hajmining kamaygan vaqtlarda zarurati kamayadi. Vitaminlar va 

mineral qo‘shimchalarni iste’mol qilishni rejalashtirish sportchining jismoniy holatiga 

qarab belgilanadi. 

Sportchilar oziq-ovqat mahsulotlarini kunlik iste’mol qilishi tartibi kamida to‘rt 

qismga bo‘linishi - nonushta paytida kunlik rasionning 20-25 foizini, ikkinchi 

nonushtada 15-20 foizni, tushlikda 30-35 foizni va 20-25 foizni kechki ovqat paytida 

tanovul qilish tavsiya etiladi. Ovqatlar orasidagi tanaffus to‘rt soatdan oshmasligi 

kerak, nonushta va kechki ovqat - o‘n ikki soatdan oshmasligi kerak. 

Sportchining mashqlar oldidan ovqat emasligi kerak, chunki to‘liq oshqozon 

diafragmani ko‘taradi va yurak-qon tomir va nafas olish tizimining ishlashi qiyin 

bo‘ladi. Sportchilar, shuningdek, mashg‘ulotdan so‘ng to‘g‘ridan-to‘g‘ri ovqatni 

iste’mol qilmasliklari kerak, chunki bu vaqtda oz miqdorda oshqozon suvi chiqariladi. 

Buning o‘rniga, mashg‘ulotdan so‘ng sportchilar faqat karbongidrat, oqsil va amino 

kislotalar qo‘shimchalari bo‘lgan suyuqliklardan foydalanishlari kerak. Foydali oziq-

ovqatlarni mashqdan keyin 30-60 daqiqadan keyin olish mumkin. 

Psixologik qayta tiklanish. 

Psixologik tiklash, shuningdek, jismoniy va fiziologik yuklardan stress ta’siriga 

tushishi mumkin bo‘lgan motivasiya va iroda kabi tarkibiy qismlarni o‘z ichiga oladi. 

Tananing ichki va tashqi ta’sirlarga bo‘lgan ta’sirining tezligi sportchining ishlashiga 

sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Murabbiylar tomonidan sportchiga qanchalik ko‘p e’tibor 

qaratilgan bo‘lsa, turli mashqlarga qanchalik yaxshi munosabatda bo‘lsa turli jarohat 

va organizmdagi toliqishlarning tiklanilishiga shunchalik ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. 

Shuning uchun sportchining tiklanish tezligi deyarli har doim kunlik turmush tarzi va 

psixologik muhitga bog‘liq. Tiklanish jarayonida sportchining yaqinlari, birodari yoki 

opa-singillari, ota yoki onasi, jamoa yoki murabbiy bilan tashkil etiladigan 

munosabatlarga be’vosita bog‘liq. Jiddiy hissiy muammolarni boshidan kechirgan 

sportchi esa psixiatrga murojaat qilish kerak. 

Agar sportchining miyasi bo‘shashsa, tananing boshqa barcha qismlari xuddi 

shunday holatga tushadi. Ehtimol, kechqurun dam olishdan oldin ushbu texnikani 

qo‘llash yaxshidir. Masalan, yotishdan oldin iliq vanna yoki dush olish, ko‘proq 

psixologik tiklanish imkonini beradi. 
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Nazorat savollari: 
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1. Kuchli jismoniy zo‘riqish qanday hollarda ro‘y beradi? 

2. Faol qayta tiklanish jarayoni nima? 

3. Massaj orqali qayta tiklanish jarayoni haqida nimalarni bilasiz? 

4. Psixologik qayta tiklanish jarayonlarini tavsiflab bering 
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8.2. TIBBIY TEKSHIRUV. 

Reja: 8.2.1. Sport tibbiyotining asosiy vazifalari 

8.2.2. Tibbiy nazoratni tashkil etish va o‘tkazish tartibi 

8.2.3. Sport tibbiyoti bo‘yicha shifokorning tekshiruvi 

 

 

 

 

 

Sport tibbiyotining asosiy vazifalari quyidagilardan iborat: 

 shaxsning genetik va fenotipik imkoniyatlarini o‘rganish, sport turlariga 

muvofiqligini va biologik xususiyatlarini aniqlash. 

 insonning sog‘lig‘i va ahvolini baholash bo‘yicha ko‘p miqdordagi 

axborotga asoslangan holda sport mashg‘ulotlariga tavsiyalar berish. 

 klinik tibbiyot amaliyoti, an’anaviy xalq tabobatida asosida ishlab chiqilgan 

vositalar va usullar, shu jumladan, o‘ziga xos tuzatish majmualari yordamida sportchi 

tayyorligi darajasini dinamikasini o‘rganish; 

 sportchi organizmiga fiziologik maxsus kompleks (pedagogik, 

biotibbiyotshunolik, psixologik) ta’sir yordamida jismoniy o‘sishini ta’minlash; 

 sportchilarning faoliyati jaryonida olingan jarohatlari va kasalliklarini oldini 

olish va davolash; 

 jarohat va kasalliklardan so‘ng sportchilarni qayta tiklash. 

 sportchilarning shikastlanishlari va favqulodda vaziyatlariga shoshilinch 

yordam ko‘rsatish. 

 sportchilarning gigienik talablarga muvofiqligini nazorat qilish, kasallikka 

chalinishini oldini olish va davolanishga yordam berish. 

 sportda dori preparatlarini qo‘llashni nazorat qilish. 

 sport tibbiyotining komponentlari:  

 sportda tibbiy nazorat; 

 sportda funksional nazorat; 

 sportchilarning funksional reabilitatsiyasi va sport samaradorligini oshirish; 

 sportchilarning somatik kasalliklarini davolash; 

 sport travmatologiyasi; 

 sportchilarni tibbiy reabilitasiya qilish; 

 sportga shoshilinch tibbiy yordam ko‘rsatish; 

 sport gigienasi; 

 sport tibbiyotida ilmiy tadqiqotlar; 

Tayanch iboralar: sport tibbiyoti, klinik tibbiyot amaliyoti, 

biotibbiyotshunolik, jarohat va kasalliklar, sportda tibbiy nazorat, 

travmatologiya 
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 sport tibbiyotida ilmiy tadqiqotlarning asosiy yo‘nalishlari: 

 sport kardiologiyasi; 

 funksional diagnostika; 

 sportchilarning kasalliklari diagnostikasi va davolash; 

 sportchilarning immunitet holatini aniqlash va tuzatish; 

 sportchilarning mushak-skelet sistemasi jarohatlarini diagnostikasi va 

davolash; 

 kasallik va jarohatlardan so‘ng sportchilarni qayta tiklash; 

 mashg‘ulotlar va yuklamadan keyin sportchilarni tiklash; 

 sportchilarini jismoniy tayyorgarligini oshirish. 

Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi shaxslarni tibbiy nazoratni 

tashkil etish va o‘tkazish tartibi quyidagicha tashkil qilinadi: 

1. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchi sportchilarni va shaxslarni 

chuqurlashtirilgan tibbiy ko‘rikdan o‘tkazish sportchilarning uzoq muddatli 

tayyorgarlik bosqichiga muvofiq o‘tkaziladi. 

2. Sportning sog‘lig‘ini saqlash maqsadida boshlang‘ich ta’lim guruhlariga 

qabul qilish (1-bosqich) sport poliklinikasida o‘tkazilgan tibbiy ko‘rikdan so‘ng sport 

tibbiyoti bo‘yicha shifokorning tibbiy xulosasi asosida amalga oshiriladi, unda: 

Tibbiy ko‘rik: 

- pediatr, umumiy amaliyot shifokori; 

- mutaxassis shifokorlar: tibbiy ko‘rsatkichlarga muvofiq travmatolog-ortoped, 

jarroh, nevrolog, otorinolaringolog, oftalmolog, stomatolog, kardiolog, akusher-

ginekolog va boshqa tibbiyot mutaxassislari; 

Antropometriya 

EKGda yurakning elektrofiziologik parametrlarini, shu jumladan stress 

holatlarida ko‘rsatmalar mavjud bo‘lsa, o‘rganish; 

EChO-kardiografik tadqiqotlar; 

Ko‘krak organlarining rentgen tekshiruvlari (15 yoshdan oshgan yoki tibbiy 

sabablarga ko‘ra); 

klinik qon va siydik testlari. 

Tibbiy ko‘rsatkichlar mavjud bo‘lganda qo‘shimcha diagnostika va laboratoriya 

tekshiruvlari o‘tkaziladi. 

Ambulatoriya shifokorining pediatr (terapevt, umumiy amaliyot shifokori) 

tomonidan tibbiy ko‘rik natijalari asosida tibbiy xulosa tibbiy hujjatlarga kiritilib, 

bemorning tibbiy ma’lumotnomasiga, shu jumladan: 

- salomatlik holatini baholash; 

- jismoniy rivojlanish to‘g‘risidagi xulosa; 
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- terapevtik va profilaktika choralarini o‘tkazish bo‘yicha tavsiyalar yozib 

beriladi. 

Ma’lumotlar tibbiy ko‘rikdan o‘tkazilgandan so‘ng sport tibbiyoti shifokori 

tomonidan sportga qabul qilish haqida xulosa berishi uchun taqdim etiladi.  

Sport tibbiyoti bo‘yicha shifokorning tekshiruvi quyidagilarga asoslanadi: 

kardiolog, pediatr, ortopedik travmatolog, jarroh, tish doktori, nevropatolog, 

otolaringologiya mutaxassisi, oftalmolog xulosalari; 

elektrofizologik tekshiruv (tibbiyot sohasi muvofiq) jismoniy mashqlar, test, 

jumladan, yurak-EKG indeksi; 

ko‘rsatkichlar mavjud bo‘lsa EChO - kardiografik o‘rganish; 

ko‘krak qafasi rentgeni (15 yoshdan katta sportchilar uchun yoki ko‘rsatilgan 

bo‘lsa); 

qon va siydikning klinik tekshiruvlari;  

Qo‘shimcha tarzda quyidagi tekshiruvlar amalga oshirilishi mumkin: 

nafas olish funksiyasini o‘rganish; 

fizioterapiyada shifokorning konsultativ tekshiruvi; 

kardiolog, oziqlanish, endokrinolog, akusher-ginekolog, urolog, dermatolog, 

boshqa shifokorlar inspeksiyasi (tibbiy sabablarga ko‘ra); 

Agar stress test, yurak tezligi tomografiya (cardiointervalography) aniqlash, shu 

jumladan, elektrokardiografik tadqiqotlar olib borilishi mumkin; 

velosiped, yoki yugurish yo‘lakchasida sinovdan jismoniy mashq bajarish 

aniqlash; 

to‘liq qon tahlili, laboratoriya sinovlari; 

organlarning ultratovush tekshiruvi; 

psixofizik holatini o‘rganish. 

 Nazorat savollari: 
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50.  
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Vaqt yonbosh Bekor Xalol 

52.  

 

 yonbosh yonbosh Bekor Xalol 

 

 

GLOSSARIY 

Yurakning minutlik xajmi - yurakning bir minut ichida otib chiqaradigan kon 

miqdori. U o‘ng va chap qorincha uchun bir xil bo‘lib, o‘rta xisobda kishi tinch turgan 

xolatda erkaklar uchun 4-6 litr, ayollar uchun esa 3-5 litr/min tashkil etadi. 

Yuklanish - jismoniy mashqlarni bajarish vaqtida shug‘ullanuvchilar tanasiga 

ular ko‘rsatgan muayyan kattalikdagi ta’sirni yuklanish deyiladi. 

Uzluksiz tizim - Basketbol o‘yinining o‘yin tizimi. Maydonning bir tomonidan 

son jixatidan ustunlikka ega bo‘lib xujum qilayotgan komanda kombinasiya yordamida 

maydonning ikkinchi tomonida ustunlikka erishadi va bunda o‘yinchilar shunday joy 

almashadilarki, ular xujumni yanada davom ettirish uchun dastlabki xolatni 

egallaydilar. 

Past start - 400 metrgacha yugurish musobaqasida sportchi qo‘llarini va bir 

tizzasini erga tekkazib yugurishni boshlaydi. 

Suzishni o‘rgatish - Suzishni o‘rgatish boshlang‘ich ta’lim va sport trenirovkasi 

usuliyatlarini o‘z ichiga oladi. Buning ikkalasi bir butun jarayon bo‘lib xisoblanadi. 

Umumiy chidamlilik - umumiy chidamlilik barcha mushak guruxlarini ishga 

soladigan intensivlikda uzok faoliyat ko‘rsatish imkoniyatining yuqori darajasi. 

O‘pkaning umumiy sig‘imi- maksimal nafas olgandan so‘ng o‘pkadagi xavo 

xajmi. 
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Umumiy jismoniy tayyorgarlik- mukammal jismoniy tayyorgarlik xisoblanadi. 

Bunda sportchi xar xil turdagi mashqlar yordamida xar tomonlama sog‘ligini 

rivojlantiradi. 

Maxsus jismoniy tayorgarlik- bunda sportchining maxsus tanlangan bir sport 

turiga tayyorgarligi amalga oshiriladi. 

Umumrivojlantiruvchi mashqlar- tananing aloxida qismlari bilan 

bajariladigan xarakatlar yoki ularning birikmalaridir. Ularning asosiy vazifasi -

jismoniy sifatlarni rivojlantirish, qaddi-qomatni to‘g‘ri shakllantirish va 

shug‘ullanuvchilarni xarakat malakalarini shakllantirishga qaratilgandir. 

Yuklanish xajmi- yuklanish xajmi deyilganda ayrim mashqning qanchalik uzoq 

ta’sir qilishini, shuningdek, muayyan vaqt ichida bajariladigan jismoniy ishning jami 

miqdori tushuniladi. 

Yakka blok- Voleybolda zarba bilan xujum qilayotgan o‘yinchiga qarshi bir 

kishilik to‘siq. To‘pni bir o‘yinchi tomonidan qaytarilishi, qo‘llar bilan g‘ov yasalishi. 

Qaddi-qomat- kishining erkin turgan xolati. Qaddi-qomat deganda tana 

qismlarining bir-biriga mutanosibligi va xushbichimligi tushuniladi. 

O‘yindan tashqari xolat – Ba’zi sport turlarida, masalan futbolda  o‘yinchi 

amaldagi qoidani buzib, darvozaga to‘p kiritish uchun qulay vaziyatda bo‘lib qolishi. 

Ortiqcha mashg‘ulot – mashg‘ulotlarda jismoniy madaniyat va sport 

qonuniyatlari noto‘g‘ri qo‘llanganda sportchining ish qobiliyati susayib, asab va 

jismoniy xolatini yomonlashishi bilan xarakterlanadilan xodisa. 

To‘pni o‘yinga tushirish- to‘pni oshirish, uzatish, urib o‘yinga kiritish, o‘yinni 

boshlash/ asosan voleybol, tennis, stol tennisi sport turlarida qo‘llanadi. 

Start oldi xolati- musobaka oldidan sportchilarda yuzaga keladigan maxsus 

emosional xolat. Uning belgilari musobaqadan bir necha kun oldin kuzatilishi 

mumkin, lekin musobaka boshlanishidan oldin ular yaqqol namoyon bo‘ladi. Start oldi 

xolatida yuzaga keladigan reaksiyalar shartli reflektor mexanizmiga ega. Bu 

bo‘ladigan musobaka xakida ma’lumot beruvchi tashki va ichki faktorlar ta’sirida bosh 

miya yarim sharlari po‘stlog‘ining funksional xolatini o‘zgarishi bilan bog‘liq.  

Pressing – basketbolda qo‘llanadigan ximoya tizimi. Xujumchilarni xatoga, 

to‘pni oldirib qo‘yishga olib keladigan shoshilinch xarakatlarga majbur kilish 

maqsadida ularga maksimal yakin oraliqda anik ximoya xarakatlarini bajarish. 

Usul- sportda raqib ustidan g‘olib kelish uchun qo‘llanadigan xarakat san’ati. 

Ortiqcha kadam. /basketbolda/. To‘pni erga urib yurishga o‘tishda o‘yinchi 

to‘pni qo‘lida tutib turgan xolda tayanch oyog‘ini maydondan uzishi, xarakat paytida 

to‘p olgan o‘yinchi esa, qo‘lidagi to‘p bilan ikki qadamdan ortiq yurishi mumkin emas. 

Sport psixologiyasi – Xar bir sport turi va bir-biriga o‘xshash guruxlarida, 

ta’lim tarbiya berishning sportchi shaxsi fazilatlarini xisobga olgan xolda sportchi 

maxoratini oshirishning asoslari ruxiy masalalarini o‘rganadi. 
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Psixologik tayyorgarlik – aniq sport turiga oid ruxiy jarayonlarni va shaxs 

xususiyatlarini shakllantirish xamda rivojlantirishga qaratilgan pedagogik jarayon. 

Uslub – Sportda kurashning struktura birligi va usullar tizimi sifatida namoyon 

bo‘ladi. Xar bir ulug‘ sportchi o‘zining uslub tizimiga ega. 

Nafas tezligi – Bir minutda olinadigan nafas xarakatlarining soni. Katta 

yoshdagi odamlar bir minutda 14-18 marta nafas oladilar. Jismoniy ish, sport 

mashqlarini bajarishda nafas tezlashadi va minutiga 40-50 marta va xatto undan ko‘p 

bo‘lishi mumkin.  

Puls- yurak urish tezligi – katta yoshli sog‘lom odamda yurak tinch xolatda 

minutiga 60-80 martadan urib turadi. Yurak urishining soni yoshga, jinsga, 

chiniqqanlikka va boshqa sabablarga bog‘liq. Ayollarda yurakning bir minutda urish 

soni erkaklarga nisbatan 6-10 marta ko‘p, bir yoshgacha bo‘lgan bolalarda 100-140 

marta, 10 yoshli bolalarda 90 marta, shiddatli jismoniy mashqlar ta’sirida 150-200 

marta va undan ko‘proq bo‘ladi. Kecha-kunduz davomida xam yurak urishi o‘zgarib 

turadi. Masalan, tunda yurak urish soni kamayadi. 

Badiiy gimnastika – Gimnastikaning faqat xotin-qizlar shug‘ullanadigan 

turlaridan biri. Turli buyumlar va buyumsiz bajariladigan turli-tuman mashqlardan 

iborat. 

Fristayl – Tog‘ chang‘i sportining bir turi. Bunda tramplindan chang‘ilarda 

uchib tushaturib xar xil oddiy va murakkab akrobatika mashqlari bajariladi. 

Jismoniy barkamollik – Insonning jismoniy sifatlari va qobiliyatlarini yuqori 

darajada rivojlantirish bo‘lib uni uyg‘un rivojlanishining asosiy qismlaridandir. 

Jismoniy rivojlanish – jismoniy tarbiya natijasida inson tanasi vo‘rinishi va 

faoliyat qobiliyatining o‘zgarishi demakdir. 

Jismoniy tarbiya – pedagogik jarayon bo‘lib, inson tanasini morfologik va 

funksional jixatdan takomillashtirishga, uning xayoti uchun muxim bo‘lgan asosiy 

xarakat malakalarini, maxoratini, ular bilan bog‘liq bo‘lgan bilimlarini shakllantirish 

va yaxshilashga qaratilgan. 
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