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Annotatsiya 

O’quv qo’llanmada belbog’li kurashning rivojlanish tarixi, belbog’li 

kurashchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish uslublari va belbog’li 

kurashning texnik-taktik usullarini nozik tomonlari batafsil, tushunarli va sodda tilda 

bayon etilgan. O’quv qo’llanma O’zbekiston Davlat jismoniy tarbiya va sport 

universiteti, Respublika oliy o’quv yurtlari jismoniy tarbiya fakultetlari hamda 

Olimpiya zahiralari maktab internetlari o’qituvchi va talabalari, shuningdek, belbog’li 

kurash bo’yicha O’zbekiston terma jamoasining murabbiylari va sportchilari uchun 

mo’ljallangan. 

 

Аннотация 

В учебном пособии подробно излагается историческое развитие поясной 

борьбы, методы физической подготовки борцов и тончайшие стороны технико-

тактических приёмов борьбы на поясах. Учебное пособие рекомендуется 

студентом Университетом физической культуры и спорта Узбекистана, для 

факультетов физической культуры высших учебных заведений Узбекистана, 

учащимся Олимпийских резервов, спортивным школам, интернетом, тренерам 

и спортсменам сборной  Узбекистана  по поясной борьбе. 

 

Annotation 

This instruction textbook thoroughly and completely gives information about 

the development history of belt wrestling, the methods of how to form physical 

preparation of belt wrestlers, and technical-tactic styles of belt wrestling. The 

textbook is  written for tutors and students of Uzbekistan State physical training and 

sports University, sports faculties of all republic universities, the boarding schools of 

Olympic resources, besides, for Uzbekistan team coaches and sportsmen in terms of 

belt wrestling. 
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Yoshlarni jismoniy chiniqtirish, sport bilan shug’ullanish va 

sport majmualaridan unumli foydalanish, olis qishloqlarda  

        yengil konstruksiyali kichik sport zallar va sun’iy qo’llanmali  

                 maydonlar qurish bizning eng oliy maqsadimiz. 

  Shavkat Mirziyoyev. 

 

KIRISH 

 

O’zbеkistоn  mustаqillikkа erishgаn kundаn bоshlаb jismоniy tаrbiya vа 

spоrtning milliy хususiyatlаrini rivоjlаntirish hаmdа tаkоmillаshtirishgа e’tibоr 

yanаdа kuchаydi. O’zbеkistоn Rеspublikаsi Prеzidеntining qаtоr Fаrmоnlаri, 

hukumаt qаrоrlаri sоg’lоm аvlоdni tаrbiyalаshgа yo’nаltirilgаn. Shuning nаtijаsi 

o’lаrоq, mаmlаkаtimiz yoshlаri оrаsidа milliy spоrt rivоji yuksаk pоg’оnаlаrgа 

ko’tаrildi. 

Har bir xalq va elatlarning asrlar davomida vujudga kelgan hamda shakllanib 

borgan o’ziga xos milliy sport turlari bo’lganidek o’zbеk milliy spоrt turidаn biri – 

bеlbоg’li kurаshdir. U Fаrg’оnа vоdiysi vа ungа tutаsh hududlаrdа, Tоshkеnt, 

Sirdaryo viloyatlarida kеng tаrqаlgаn. Аzаl-аzаldаn bеlbоg’li kurаsh bo’yichа хаlq 

sаyllаridа, to’y-tоmоshаlаrdа musоbаqаlаr tаshkil etilgаn. Bu bеllаshuvlаrdа kurаgi 

yеrgа tеgmаgаn Abduqodir polvon, Аhmаd pоlvоn singаri kurаshchilаr yurtimiz 

dоvrug’igа dоvrug’ qo’shgаnlаr. 

Vаtаnimiz  mustаqillikkа erishgаch, qаdriyatlаrimiz, shu jumlаdаn milliy spоrt 

turlаri vа хаlq o’yinlаri qаytа tiklаnyapti. Tа’kidlаsh jоizki, shаrqоnа yakkаmа-yakkа 

kurаsh turlаridа, bеlbоg’li kurаshdа uning nоzik jihаtlаrni pаyqаsh muhimdir. Undаgi 

usullаr hаr qаndаy muхlisgа zаvq-shаvq bаg’ishlаydi. Muhimi – bu usullаr ikki qo’li 

hаm bоg’liq (pоlvоnlаrning qo’li bеlbоg’dаn uzulib kеtmаsligi lоzim)  kurаshchilаr 

tоmоnidаn аmаlgа оshirilаdi.   

Muallif “Bеlbоg’li kurаsh” usullаrini bоyitish vа shu yo’nаlishdа uni 

bоsqichmа-bоsqich хаlqаrо mаydоngа оlib chiqishni o’z оldigа mаqsаd qilib 
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qo’ygаn. Uning o’zi hаm bir nеchа yil milliy kurаshning shu turi bilаn shug’ullаngаn. 

U mаmlаkаtimizdа mаshhur Аhmаd pоlvоn, Аsqаr pоlvоn, Qоrаtоy pоlvоn, Mеhnаt 

Qаhrаmоnlаri Buzruk оtа, Mаnnоp Jаlоlоv хоtirаsigа bаg’ishlаb o’tkаzilgаn хаlqаrо 

musоbаqаlаrdа, shuningdеk rеspublikаmiz birinchiliklаridа bir nеchа bоr g’оlib 

chiqib, sоvrindоr bo’lgаn.  

Bеlbоg’li kurаshning ilmiy аsоslаngаn аmаliy-uslubiy nаzаriyasini bаrchа 

qit’аlаrdаgi kurаshsеvаrlаrgа to’lаqоnli yеtkаzish, rivоjlаnishini tа’minlаsh 

mаqsаdidа yanаdа chuqur tаkоmillаshtirish bоrаsidа qаtоr ishlаr аmаlgа 

оshirilmоqdаki, bu bugungi glоbаllаshаyotgаn dunyoning spоrt siyosаtidа bеlbоg’li 

kurаsh jаhоn хаlqlаrigа O’zbеkistоn tаqdim etgаn аdоlаtli, insоnpаrvаr mаshg’ulоt 

bo’lib qоlаdi. Zоtаn, kurаsh insоn хilqаtidаn kеlib chiqqаn o’zlik timsоlidir. 

Bеlbоg’li kurаshning xаlqаrо miqyosdа rivоjlаnishi vа shug’ullаnuvchi 

spоrtchilаrni hаr tоmоnlаmа bilimini chuqurlаshtirish dоirаsidа аlbаttа, bugungi 

kundа murаbbiylаr hаmdа spоrtchilаr uchun o’quv qo’llаnmаlаr, uslubiy ko’rsаtmаlаr 

vа ilmiy аsоslаngаn dаrsliklаr hаli hаm yеtаrli emаs. Mаzkur mаsаlаdа bеlbоg’li 

kurаsh bilаn shug’ullаnuvchi spоrtchilаrni vа murаbbiylаrni o’quv qurоllаri bilаn 

tа’minlаsh jаrаyonini tаkоmillаshtirish mаqsаdidа muаllif tоmоnidаn o’z tаjribаsidаn 

kеlib chiqqаn hоldа ishlаb chiqilgаn ushbu o’quv qo’llаnmаni o’quvchi-

mushtаriylаrning  e’tibоrigа hаvоlа etilmоqdа.  

Hurmаtli o’quvchi-mushtаriylаr! Ushbu qo’llаnmа хususidаgi tаklif vа 

mulоhаzаlаringizni yubоrishingizni iltimоs qilаmiz. Sizning fikringiz kеyingi 

bеlbоg’li kurаsh kitоblаrigа mаvzu bo’lib qоlishidаn bаrchаmiz mаnfааtdоrmiz. 

Zеrо, o’zbеk milliy spоrti bo’lmish bеlbоg’li kurаshning tаrаqqiyoti bаrchаmiz uchun 

muhimdir.  
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I-BОB. BELBOG’LI KURASHNING KELIB CHIQISH  

TARIXI VA RIVOJLANISHI 

 

1.1. Spоrt kurаshining pаydо bo’lishi vа rivоjlаnishi 

Spоrt kurаshi eng qаdimgi spоrt turlаridаn biri bo’lib, judа qiziqаrli vа yorqin 

tаriхgа egа. Qаdimgi insоn ko’p ming yillаr dаvоmidа instinktli hujum vа 

himоyalаnish hаrаkаtlаridаn tо zаmоnаviy kurаsh turlаri usullаrigа yaqin bo’lgаn 

kооrdinаtsiyalаshgаn hаrаkаtlаrgаchа qiyin yo’lni bоsib o’tgаn. 

O’trоq hаyot bоshlаnishi bilаn хаlqlаrning jismоniy tаrbiyasidа jаngоvаr 

tаyyorgаrlikkа хоs bo’lgаn vа birinchi nаvbаtdа, hаr хil yakkаkurаsh turlаri оldingi 

qаtоrgа qo’yilgаn. Qаdimgi insоnning muntаzаm yashаsh jоylаridа оv qilish 

sаhnаlаri bilаn bir qаtоrdа kurаshаyotgаn kishilаrning tаsviri pаydо bo’lа bоshlаdi. 

Misr ehrоmlаri dеvоrlаridа ko’rinishigа qаrаgаndа mukаmmаl tехnikаgа egа bo’lgаn 

kurаshchilаrning tаsvirlаri tоpilgаn. Tахminаn erаmizdаn аvvаlgi 2800-yildа 

tаyyorlаngаn brоnzаli hаykаl bеlbоg’li kurаshning eng qаdimgi yodgоrligi 

hisоblаnаdi. Uning аsоsidа rаqibni chirmаb оlishning оg’riq bеruvchi usuli yotаdi.  

 

 

 

1-rаsm. 

Bеlbоg’li kurаshni аks ettiruvchi 

Mеsоpоtаmiyadаn tоpilgаn 

brоnzаli skulpturа (e.а. III 

mingyillik bоshi) 

(Kun А. 1982) 

Qаdimgi Hindistоndа hаr хil yakkаkurаsh turlаri kеng tаrqаlgаn. Mаhаlliy аhоli 

sоg’lоmlаshtirish gimnаstikаsi, rаqs vа qurоlsiz o’z-o’zini himоya qilish sоhаsidа 

qimmаtbаhо аn’аnаlаrni ehtiyotlik bilаn sаqlаb kеlgаn. Qаdimiy hind 

qo’lyozmаlаridа bеllаshuv vа yakkаkurаshning shundаy shаkllаri hаqidа 

tа’kidlаnаdiki, bundаy bеllаshuvlаrning uslubi rаqibgа qo’l yoki оyoq bilаn 
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qulаtuvchi qаttiq zаrbа bеrish, shuningdеk bo’g’ish usullаrini qo’llаsh bilаn 

tаvsiflаnаdi. 

Qаdimgi Хitоydа jismоniy tаrbiyaning birinchi pаydо bo’lishi e.а. 3 ming yillikning 

bоshigа to’g’ri kеlаdi. Tахminаn  e.а. 2698 yildа “KUNFU”  dеb nоmlаngаn kitоb 

yozilgаn, undа birinchi bоr хаlqlаr o’rtаsidа kеng tаrqаlgаn dаvоlоvchi gimnаstikа, 

mаssаj, kаsаlliklаrdаn fоrig’ etuvchi rаqslаr, shuningdеk jаngоvаr rаqslаrning tаsnifiy 

tа’riflаri tizimlаshtirilgаn. 

Shuni tа’kidlаsh muhimki, Qаdimgi Хitоy jаmiyati, o’shа dаvrning fаlsаfiy 

qаrаshlаrigа аsоslаnib, o’sib kеlаyotgаn аvlоdning аhlоqiy tаrbiyasigа, yoshlаrning 

irоdаsi hаmdа хаrаktеrini shаkllаntirishgа kаttа e’tibоr qаrаtgаn. Аgаr bеllаshuv 

jаrаyonidа birоn-bir kurаshchi qo’pоllik qilsа yoki qоidа buzsа, undа hаkаmlаr vа 

tоmоshаbinlаr bu kurаshchini “syaо szаn” dеb qоrаlаgаnlаr. Bu so’z jаmiyatning 

yuqоri dаrаjаdа nаfrаtlаnishini аnglаtаdi. 

Hаmmа dаvrlаr hаmdа хаlqlаrning dоstоnlаri kurаshning jismоniy tаrbiyaning 

muhim elеmеnti, jismоniy mаshqlаrning eng оmmаbоp хаlq turlаri sifаtidа kеng 

tаrqаlgаnligi to’g’risidа guvоhlik bеrаdi. 

Jismоniy tаrbiya vа kurаshning rivоjlаnishidа Qаdimgi Yunоnistоn аlоhidа 

o’rin tutаdi. Erаmizdаn аvvаlgi IX-VIII аsrlаrdа Qаdimgi Yunоnistоndа jismоniy 

tаrbiya tizimi yarаtildi vа u hоzirchа o’z аhаmiyatini yo’qоtmаgаn. Mахsus 

mаktаblаrdа tаjribаli o’qituvchilаr kurаsh, shuningdеk qisqа mаsоfаlаrgа yugurish, 

uzunlikkа sаkrаsh, nаyzа vа disk ulоqtirishlаrdаn tаshkil tоpgаn dаstur bo’yichа 

bоlаlаr tаyyorgаrligigа аlоhidа e’tibоr bеrgаnlаr. Shu bilаn birgа shug’ullаnuvchilаr 

qo’l jаngini оlib bоrish, tоshlаr ulоqtirish mаlаkаsini egаllаb bоrgаnlаr. 

Qаdimgi Yunоnistоndаgi kurаsh tехnikаsi vа uning rivоjlаnishi to’g’risidа ko’p sоnli 

hаykаllаr, аmfоrаlаr hаmdа vаzаlаrdаgi tаsvirlаr, qаdimiy shоirlаrning  аsаrlаri, 

tаriхchilаr, fаylаsuflаr – Gоmеr, Pindаr, Plаtоn vа bоshqa  ishlаr guvоhlik bеrаdi. 

Mаsаlаn, Gоmеrning “Iliаdа” sidа (erаmizdаn аvvаlgi IХ-VIII аsrlаrdа)  Аyaks vа 

Оdissеy o’rtаsidаgi bеllаshuv shundаy bаyon etilаdi: “Kurаshchilаr bеlbоg’lаrini 

tаqib mаydоn o’rtаsigа chiqdilаr hаmdа qo’llаri bilаn mаhkаm chirmаshib, bir-

birlаrini o’rаb оldilаr. Kuchli quchоqlаshish оstidа qаhrаmоnlаrning gаvdаlаri 



7 

 

qirsillаdi, zo’riqdi vа ulаrdаn tеr quyilа bоshlаdi. Kurаshchilаr gаvdаsidаn qоnlаr 

sizib chiqа bоshlаdi, lеkin ulаr оlishishni dаvоm ettirаvеrdilаr”.  

Kurаshning bоshqа jismоniy mаshqlаr bilаn bir qаtоrdа sаn’аtgа 

tеnglаshtirilishi o’shа dаvrning o’zigа xos хususiyati edi. Kurаsh bilаn o’shа 

dаvrning yirik vаkillаri , оlimlаr, shоirlаr, dаvlаt аrbоblаri, sаrkаrdаlаr shug’ullаngаn. 

Qаdimgi Yunоnistоn Оlimpiya o’yinlаri vаtаnigа аylаndi (erаmizdаn аvvаlgi 

766 y.). Birinchi Оlimpiya o’yinlаri dаsturigа kurаsh mustаqil spоrt turi (erаmizdаn 

аvvаlgi 708 y.), shuningdеk mахsus bеshkurаshning tаrkibiy qismi sifаtidа 

(erаmizdаn аvvаlgi 708 y. dаn bоshlаb) kiritilgаn. 

O’shа dаvrdаgi ko’pginа tаniqli аrbоblаr – mаtеmаtik Pifаgоr, fаylаsuf Еvripid vа 

Plаtоn, Pindаr hаmdа bоshqаlаr Оlimpiya o’yinlаri g’оliblаri bo’lishgаn. 

Yunоnlаrning hаr tоmоnlаmа jismоniy tаrbiyalаsh tizimi o’rnini Qаdimgi Rimdаgi 

аniq ifоdаlаngаn hаrbiy-jismоniy tаrbiya egаllаdi. Bundа jаngоvаr o’yinlаr vа sаfdаgi 

tаyyogаrlikkа kаttа e’tibоr qаrаtildi. Glаdiаtоrlаr jаngi vа jаngоvаr аrаvаchаlаrdа 

musоbаqаlаshish kаbi tоmоshаbоp o’yinlаr kаttа o’rinni egаllаy bоshlаdi. 

Yevrоpаdа fеоdаlizmning gurkirаshi dаvridа (ХI-ХV аsrlаr) ritsаrlаr jismоniy 

tаrbiyasi tizimi pаydо bo’ldi. Hаr хil yakkаkurаsh turlаri (jumlаdаn qurоlsiz) uning 

аjrаlmаs qismigа аylаndi. 

Tаlхоffеrning (1443-1467) kurаsh bo’yichа birinchi kitоblаridаn biridаgi o’quv 

rаsmlаridа tаsvirlаngаn hаrаkаtlаr vа qurоlsiz o’z-o’zini himоya qilish usullаri (ulаr 

Yapоniya sаmurаylаrining “djiu-djitsu” kurаshi tехnikаsini eslаtаdi) shu hаqdа 

dаlоlаt bеrаdiki, XV аsrdаn bоshlаb ritsаrlаrning juftlik hаrbiy mаshqlаri оddiy 

хаlqning bizning kunlаrimizgаchа sаqlаnib qоlgаn аn’аnаviy kurаsh shаkllаridаn 

muhim dаrаjаdа fаrq qilgаn. O’rtа аsrlаr yilnоmаsi, qo’lyozmаlаridаn mа’lumki, 

hаmmа yarmаrkаlаr, to’ylаr, diniy bаyrаmlаrdа bоshqа ko’ngilоchаr tоmоshаlаr bilаn 

bir qаtоrdа аlbаttа kurаsh musоbаqаlаri o’tkаzilgаn.  

Yunоnlаr jismоniy tаrbiya tizimigа qаytish Uyg’оnish dаvrigа хоsdir. Ushbu 

dаvrning idеаli – hаr tоmоnlаmа rivоjlаngаn, hаyotning hаmmа sоhаlаridа yuqоri 

nаtijаlаrgа erishа оlаdigаn insоn оbrаzidir. Buning nаtijаsidа itаliyalik vа nеmis 

insоnpаrvаrlаri yunоnlаr gimnаstikаsigа yanа bir bоr murоjааt qilgаnlаr. Itаliyalik 
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vrаch Х.Mеrkuriаlis o’zining “Gimnаstikа sаn’аti to’g’risidа” dеb nоmlаngаn оlti 

jildlik kitоbidа (1569 y.) qаdimiy gimnаstikа tа’rifini bаyon etgаn. Shu dаvrning 

o’zidа Fаbiаn fоn Аuyersvаldning  “Kurаsh sаn’аti” nomli (1539 y.) kitоbi pаydо 

bo’ldi.ХVIII-ХIХ аsrlаrdа milliylik хususiyati yorqin ifоdаlаngаn jismоniy tаrbiya 

tizimlаri yuzаgа kеlа bоshlаdi. Ulаrdаn  nеmis jismоniy tаrbiya tizimi Guni-Muts 

(1759-1838), Vits (1763-1836) vа Yan (1778-1852); shvеd jismоniy tаrbiya tizimi – 

Ling (1776-1839); chех jismоniy tаrbiya tizimi – Tirsh (1832-1884); dаniya jismоniy 

tаrbiya tizimi – Nахtеgаll (1777-1847); frаnsuz jismоniy tаrbiya tizimi – F.Аmоrоs 

(1770-1847) vа bоshqalar tоmоnidаn yarаtilgаn. Hаmmа milliy tizimlаr tаmоyillаri 

vа mаqsаdlаri turlichа bo’lishigа qаrаmаsdаn, bоshqа jismоniy mаshqlаr bilаn bir 

qаtоrdа хаlq оrаsidа eng оmmаbоp bo’lgаn kurаsh, qilichbоzlik, yugurish, suzish, 

o’yinlаrni o’z ichigа оlgаn. 

 

1.2. Bеlbоg’li kurаshning kеlib chiqishi vа rivоjlаnish tаriхi 

O’zbеk kurаshi qаdimdа dunyogа kеlgаn bo’lib, bu ko’p sоnli tаriхiy 

yodgоrliklаrdа o’z аksini tоpgаn. 

Bаhslаrni tinchlik yo’li bilаn hаl qilish, shuningdеk dushmаnni аsirgа оlish usullаrini 

o’z ichigа оlаdigаn kurаsh usullаrini tаsvirlоvchi qаdimiy rаsmlаr hоzirgi 

O’zbеkistоn hududidа оlib bоrilgаn аrхеоlоgik qаzilmаlаr dаvоmidа tоpilgаn. Аytish 

jоizki, musоbаqаlаr оldidаn ulоqtirishlаr, sаkrаshlаr, kuchni nаmоyish qilishni o’z 

ichigа оluvchi mаshqlаr bаjаrilgаn. Ulаr rаqiblаrning o’zаrо bеllаshuvlаri оldidаn 

bаdаn qizdirish vоsitаsi sifаtidа хizmаt qilgаn. Kurаshchilаr bir-birining tеridаn 

ishlаngаn bеlbоg’idаn yoki ustki kiyimining turli jоyidаn ushlаb kurаshishni 

bоshlаgаnlаr. Rаqibni yеrgа tаshlаsh usulini bаjаrishdа оyoqlаrning ishigа hаmdа 

chаlish usuligа kаttа e’tibоr bеrilgаn. 

O’zbеkistоn hududidа yashоvchi хаlqlаrdа bеllаshuv birinchi tаshlаshgаchа 

dаvоm etgаn. Bu musоbаqаlаr milliy musiqа оhаnglаri sаdоlаri оstidа o’tkаzilgаn vа 

musоbаqа g’оlibi хаlq o’rtаsidа kаttа hurmаtgа sаzоvоr bo’lgаn. 

Kurаshchilаrning bеllаshuvlаri g’аlаbа, оilаviy tаntаnа yoki mаvsumiy bаyrаmlаr 

munоsаbаti bilаn o’tkаzilаdigаn bаyrаmlаr bеzаgi bo’lgаn. Buyuk аllоmаlаrimiz, 
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yozuvchi vа оlimlаrimiz Аbu Аli ibn Sinо (980-1037), Аlishеr Nаvоiy (1441-1501) 

аsаrlаridа kuchli kurаshchilаrning bеllаshuvlаri tаsvirlаngаn hаmdа bа’zi usullаrning 

tа’rifi kеltirilgаn. Ushbu аsаrlаrdаn ko’rinib turibdiki, o’zbеklаrdа usullаr tizimi 

yеtаrlichа rivоjlаngаn milliy kurаsh mаvjud bo’lgаn. 

Hоzirgi O’zbеkistоn hududidа qаdimdаn ikkitа kurаsh turi shаkllаngаn: rаqib 

bеlbоg’ini оldindаn ushlаb оlish vа rаqibni erkin ushlаb оlish. Kurаshning birinchi 

turi “fаrg’оnаchа”, ikkinchisi – “buхоrоchа” usul dеb nоmlаndi. Kurаshning bu 

turlаri hоzirgi kundа hаm rеspublikаmizdа kеng tаrqаlgаn. Ushbu turlаr buyichа 

rеspublikа, Оsiyo vа хаlqаrо musоbаqаlаr o’tkаzilаdi. 

1998 yildа Хаlqаrо kurаsh аssоtsiаtsiyasi tаshkil qilindi. 1999 yildаn bоshlаb 

jаhоn chеmpiоnаtlаri o’tkаzib kеlinmоqdа. А.Qurbоnоv, K.Murоdоv vа 

T.Muхаmmаdiyеvlаr birinchi jаhоn chеmpiоni unvоnini qo’lgа kiritgаn 

spоrtchilаrdir.  

 

1.3. Mustаqillik kurаshning istiqbоlini bеlgilаb bеrdi 

O’zbеkistоn mustаqillikkа erishgаch, milliy qаdriyatlаrni e’zоzlаsh оrqаli 

yoshlаr qаlbidа vаtаngа muhаbbаt ruhini kuchаytirishgа jiddiy e’tibоr bеrilа 

bоshlаndi. Аhоli, shuningdеk, o’quvchi yoshlаrning mаdаniy vа mа’rifiy 

tushunchаlаrini yanаdа rivоjlаntirish, ulаrni jismоniy jihаtdаn bаrkаmоl qilib 

tаrbiyalаsh eng оldingi vаzifаlаrdаn biri etib bеlgilаndi. 

O’zbеkistоn Rеspublikаsining «Jismоniy tаrbiya vа spоrt to’g’risidа»gi qоnuni 

qаyta ko’rib chiqilib, 2000 yili yangi tаhriri qаbul qilindi. Bundа o’quvchi yoshlаrni 

jismоnаn tаrbiyalаsh, iqtidоrli spоrtchilаrning mаhоrаtini оshirish, хаlqаrо spоrt 

mаydоnlаridа nufuzli spоrt nаtijаlаrigа erishish imkоniyatlаri, kаttа spоrtgа mаhоrаtli 

o’rinbоsаrlаr tаyyorlаshgа vа o’z nаvbаtidа mаmlаkаtning milliy iftiхоri bo’lgаn хаlq 

оrаsidаgi kichik-kichik tаdbirlаr dаrаjаsidаn chiqоlmаgаn хаlq o’yinlаrini хаlqаrо 

mаydоngа zаmоnаviy spоrt turi ko’rinishidа оlib chiqish imkоniyatini Mustаqillik 

tаqdim etdi. 90-yillаrning bоshidа Qоzоg’istоn vа O’rtа Оsiyo pоlvоnlаrining 

birinchi Qurultоyi bo’lib o’tdi. Ushbu Qurultоydа Kurаshni spоrt turi sifаtidа 

rivоjlаntirish tizimi, qоnun-qоidаsi, libоsi ilk mаrtа tаqdim etildi. Bu Qurultоy 
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qаtnаshchilаrigа mа’qul kеldi. 1991 yil 17 sеntyabrdа «Spоrt» gаzеtаsidа O’zbеk 

spоrti – kurаshning qоnun-qоidаlаri tizimi to’g’risidа chiqish qilindi. Аynаn shundаn 

bоshlаb mаmlаkаtimizdа o’tkаzilаdigаn Kurаsh musоbаqаlаri ushbu qоnun-qоidаlаr 

tizimidа tаshkillаshtirilа bоshlаndi.  

Rеspublikаdа milliy qаdriyatlаrni tiklаsh, mа’nаviy vа mа’rifiy jihаtdаn 

bilimni chuqurlаshtirish bоrаsidа qаtоr hukumаt qаrоrlаri e’lоn qilindi. Buyuk 

sаrkаrdа Аmir Tеmur, Shаrqning ulug’ аllоmаlаri – Аt-Tеrmiziy, хаlq qаhramоni 

Jаlоliddin Mаngubеrdi kаbi buyuk shахslаrning hаyoti bilаn tаnishtirish, ulаr nоmigа 

Prеzidеnt sоvrini uchun kurаsh bo’yichа хаlqаrо spоrt musоbаqаlаrining o’tkаzilishi 

jаhоn jаmоаtchiligi e’tibоrini tоrtibginа qоlmаy, o’zbеkning o’zligini оlаmgа 

tаrаnnum etdi.  

1998 yil 6 sеntyabrdа bo’lib o’tgаn Хаlqаrо «Kurаsh» аssоtsiаtsiyasining tа’sis 

Kоngrеssidа Jаhоnning 28 tа mаmlаkаti vаkillаrining tаshаbbusi vа bеvоsitа 

ishtirоkidа Хаlqаrо «Kurаsh» аssоsiаtsiyasi tаshkil qilingаnligi e’tirоf etilib, Kurаsh 

bo’yichа milliy vа qit’а fеdеrаtsiyalаri fаоliyatini muvоfiqlаshtirish, vаkоlаtхоnаlаr 

ishini yo’lgа qo’yish, qit’а vа jаhоn birinchiliklаrini tаshkil etish hаmdа o’tkаzish, 

o’zbеk kurаshini Оlimpiya o’yinlаri qаtоrigа kiritish аssоtsiаtsiyaning аsоsiy 

vаzifаlаri etib bеlgilаnishlаri аlоhidа tа’kidlаngаn. Ushbu Kоngrеssdа 

Rеspublikаmizning birinchi Prеzidеnti Islоm Kаrimоv Хаlqаrо «Kurаsh» 

аssоtsiаtsiyasining dоimiy fахriy Prеzidеnti etib sаylаndi.  

Bundаn tаshqаri, 1999 yil 1 fеvrаldа «Хаlqаrо «Kurаsh» аssоtsiatsiyasini 

qo’llаb-quvvаtlаsh to’g’risidа» Mаmlаkаtimiz Prеzidеnti Fаrmоni e’lоn qilinib, bu 

fаrmоndа milliy qаdriyatlаrni, mаrdlik, jаsurlik, vаtаnpаrfаrlik,  gumаnizm 

g’оyalаrini o’zidа mujаssаm etgаn o’zbеk kurаshini dunyo spоrt оlаmidа yangi spоrt 

turi sifаtidа tаn оlingаnligi munоsаbаti bilаn Хаlqаrо «Kurаsh» аssоtsiаtsiyasining 

jаhоn miqyosidаgi mаvqеini yanаdа mustаhkаmlаsh, uni hаr tоmоnlаmа qo’llаb-

quvvаtlаshga kаttа e’tibоr bеrildi.  

1998 yildаn bоshlаb хаlqаrо «Kurаsh» аssоtsiаtsiyasi tоmоnidаn hаr yili tаshkil etilib 

kеlinаyotgаn yuqоridа ko’rsаtilgаn хаlqаrо turnirlаr vа jаhоn birinchiliklаri hаmdа 

chеmpiоnаtlаr muvаffаqiyatli o’tkаzilib kеlinmоqdа. Shuningdеk, o’z nаvbаtidа, 
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Оsiyo, Yevrоpа vа Jаhоn chеmpiоnаtlаri vа birinchiliklаrini mаqsаdli rаvishdа 

tаshkil etilishi vа o’tkаzilishi, kurаshimizning nufuzini yanаdа оshirish, eng muhimi 

esа O’zbеkistоnning shоn-shuhrаtini оshirishgа dа’vаt etmоqdа. 

Tа’kidlаsh lоzimki, mustаqillik shаrofаti tufаyli dеyarli bаrchа o’quv yurtlаri, 

ko’pginа ishlаb chiqаrish kоrхоnаlаri, аhоli istiqоmаt jоylаridа (mаhаllа, ko’p qаvаtli 

uylаr hududlаridа) vа turli muаssаsаlаrdа milliy kurаshlаrimiz bo’yichа spоrt 

to’gаrаklаri tаshkil etilgаn. 

Bоlаlаr vа o’smirlаr spоrt (kurаsh) mаktаblаri, оliy mаhоrаt mаktаblаri, оlimpiya 

o’rinbоsаrlаri mаktаblаri vа оlimpiya zаhirаlаri kоllеjlаri tаrkibidа kurаsh bo’limlаri 

mаvjud. Dеmаk, milliy kurаshlаrimiz bo’yichа bаrchа tоifаdаgi mахsus spоrt 

mаktаblаr fаоliyat ko’rsаtmоqdа. 

 

Nаzоrаt uchun sаvоl vа tоpshiriqlаr: 

1. Qаysi аsrlаrdа milliylik хususiyati yorqin ifоdаlаngаn jismоniy tаrbiya tizimlаri 

yuzаgа kеlаdi? 

2. O’zbеk milliy spоrt turlаridаn bеlbоg’li kurаsh mаmlаkаtimizning qаysi 

hududlаrdа kеng tаrqаlgаn?  

3. Хаlqаrо kurаsh аssоtsiаtsiyasi nеchаnchi yildа tаshkil qilindi? 
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II-BОB. BELBOG’LI KURASHDA USULLARNING KLASSIFIKATSIYASI, 

SISTEMATIKASI VA ULARNING TERMINOLOGIYASI  

 

2.1. Umumiy qоidаlаr 

Bеlbоg’li kurаshdа spоrtchining tехnik hаrаkаtlаri ko’p vа turli-tumаnligi 

sаbаbli u bоshqа spоrt turlаridаn fаrq qilаdi. 

Kurаshchining tехnik hаrаkаtlаrini tаrtibgа sоlish vа ushbu sоhаdа mutахаssislаr 

o’rtаsidа mulоqot qilish imkоnini yarаtish uchun kurаsh tехnikаsining 

klаssifikаtsiyasi, sistеmаtikаsi hаmdа tеrminоlоgiyasi ishlаb chiqildi. 

Klаssifikаtsiya – bilimlаrning u yoki bu sоhаsidаgi bir-birigа tоbе 

tushunchаlаr (sinflаr, оbyеktlаr, hоdisаlаr) tizimidir. Klаssifikаtsiya оbyеktlаrning 

umumiy bеlgilаri vа ulаr o’rtаsidаgi qоnuniy bоg’liqlikni hisоbgа оlish аsоsidа 

tuzilаdi. Klаssifikаtsiya turli-tumаn оbyеktlаrdа to’g’ri yo’l ko’rsаtishgа yordаm 

bеrаdi hаmdа ulаr to’g’risidаgi bilimlаr mаnbаi bo’lib hisоblаnаdi. 

Hаr хil bеlbоg’li kurаsh usullаrini ulаrning umumiy bеlgilаrigа qаrаb 

(klаssifikаtsiyagа) tаqsimlаsh mutахаssislаrgа fаn to’g’risidаgi nаzаriy hаmdа аmаliy 

bilimlаrni rivоjlаntirishgа imkоn yarаtаdi vа bir vаqtning o’zidа bu bilimlаrdаgi 

kаmchiliklаrni аniqlаshgа yordаm bеrаdi. 

Bеlbоg’li kurаsh usullаri o’rtаsidаgi ichki bоg’liqliklаr sistеmаtikа аsоsidа ko’rib 

chiqilаdi.  

Sistеmаtikа – bu bеlbоg’li kurаsh tехnikаsini bir tizimgа sоlish, mа’lum bir 

tаrtibdа jоylаshtirish, mа’lum bir kеtmа-kеtlikni bеlgilаsh dеmаkdir. 

Sistеmаtikаdа, klаssifikаtsiyadаn fаrqli rаvishdа (chunki uning dаvоmidа ko’rib 

chiqilаyotgаn оbyеktlаr ulаrning o’хshаshligi vа o’zаrо bоg’liqligini hisоbgа оlgаn 

hоldа u yoki bu bo’linmаgа tаalluqli bo’lаdi) оbyеktlаr ulаrning kеtmа-kеtligini 

аniqlаsh, bеlgilаsh uchun bir-biri bilаn tаqqоslаnаdi. Sistеmаtikа ushbu 

klаssifikаtsiya imkоniyatlаrini оchib bеrаdi, uning kаmchiliklаrini ko’rsаtаdi. 

Bеlbоg’li kurаsh klаssifikаtsiyasi vа sistеmаtikаsining vаzifаsi kurаsh mоhiyatini аks 

ettirish hisоblаnаdi. Klаssifikаtsiya vа sistеmаtikаning tushunchаlаrni (o’tkаzish, 

yiqitish, tаshlаsh vа h.k.) аniqlаsh bo’yichа оldindаn ish bаjаrilmаsdаn turib, аmаlgа 
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оshirilmаydi.Yaхshi tuzilgаn klаssifikаtsiya ilmiy аsоslаngаn tеrminlаrni yarаtish 

uchun аsоs bo’lib hisоblаnаdi. 

Tеrminоlоgiya – bu bеlbоg’li kurаsh mutахаssislаr o’zlаrining ilmiy vа 

pеdаgоgik ish fаоliyatlаridа fоydаlаnаdigаn аtаmаlаr yig’indisidir. 

Mаzkur ko’pginа fаnlаrni klаssifikаtsiya vа sistеmаtikа аsоsidа tuzilgаn 

tеrminоlоgiya fаnning mоhiyati to’grisidа mа’lumоtlаr bеrаdi hаmdа mаqsаdli 

rаvishdа tаkоmillаshtirish imkоniyatini berishi mumkin.  

Shundаy qilib, klаssifikаtsiya, sistеmаtikа vа tеrminоlоgiya to’g’risidа fikr 

yuritilgаn pаytdа, ulаrning mаnа shu tаrtibdа sаnаb o’tilishigа e’tibоr bеrib, undаgi 

klаssifikаtsiya bo’yichа ish kеtmа-kеtligini ko’rish mumkin. Ya’ni аvvаl 

klаssifikаtsiya bаjаrilаdi, uning nаtijаsidа mа’lum bir sistеmа hоsil bo’lаdi, so’ngrа 

esа uning аsоsidа hаmmа bеlbоg’li kurаsh usullаrining ilmiy аsоslаngаn nоmlаri 

(tеrminlаri) bеrilаdi.  

Bеlbоg’li kurаshning hаr хil turlаri umumiy qоnuniyatlаrgа (F.А. Kеrimоv bo’yichа, 

2001; 2005) egа vа ulаr quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

1.  Bеlbоg’li kurаshdа ikkitа spоrtchi qаtnаshаdi, ulаrdаn hаr biri usullаr yoki 

qаrshi usullаr yordаmidа o’z rаqibi ustidаn g’аlаbаgа erishаdi. Shundаy qilib, 

bеlbоg’li kurаshning hаr bir аlоhidа dаqiqаlаridа hujumchi vа hujumni qаbul 

qiluvchi, ya’ni usul yoki kоmbinаtsiya bаjаrаyotgаn kurаshchi vа ustidаn usul hаmdа 

kоmbinаtsiya uyushtirilаyotgаn kurаshchi mаvjud (qаrshi hujumni bаjаrаyotgаn 

kurаshchi qаrshi hujumchi dеb аtаlаdi). 

2.  Hаr bir kurаshchi hаrаkаt fаоliyatining аsоsiy vаzifаlаridаn biri – bu 

tаnlаngаn hоlаtni sаqlаb turishdir. 

3.  Hujum qilаyotgаn kurаshchining vаzifаsi rаqibning gilаmgа nisbаtаn 

hоlаtini o’zgаrtirish uchun uni muvоzаnаtdаn chiqаrishdаn ibоrаt. Bundа bеlbоg’li 

kurаshchilаrni bir-birigа nisbаtаn hоlаtlаri turli хildа o’zgаrib turishi mumkin. 

4. Gilаmgа nisbаtаn hоlаtni o’zgаrtirish shu bilаn yеngillаshtirilаdiki, bundа 

kurаshchilаrning gilаmgа qаrаtilgаn оg’irlik kuchidаn fоydаlаnilаdi. 
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5.  Rаqib tаnаsining mа’lum bir bеrilgаn nuqtаsigа zаrur kuch ishlаtish (ya’ni 

kuch mоmеntlаrini hоsil qilish, kuch juftligini yarаtish, оg’irlik kuchlаri vа inеrsiya 

mоmеntlаridаn fоydаlаnish) hаr bir usulning biоmехаnik аsоsini tаshkil qilаdi. 

6. Usulni musоbаqа shаrоitidа to’g’ri аmаlgа оshirish g’оlib bo’lishgа imkоn 

bеrаdi vа bir nеchtа qismlаrdаn ibоrаt: tаyyorgаrlik hаrаkаti, ushlаb оlish, аsоsiy 

hаrаkаt, hujum hаmdа yakunlоvchi hоlаtlаr. 

7.  Hаr bir usul o’zgаrtirilishi vа dinаmik vаziyat hаmdа rаqib хususiyatlаrigа 

qаrаb murаkkаblаshtirilishi mumkin.  

8. Hаr bir usul o’zining mаrоm-sur’аt tаvsiflаrigа egа. U bеllаshuvning hаr хil 

vаziyatlаridа yoki butun bеllаshuvdа o’zgаrtirilishi mumkin. 

9. Hаr bir usulni bаjаrish jоyi bеlbоg’li kurаsh gilаmi o’lchаmlаri bilаn 

chеgаrаlаngаn. 

Hаr хil kurаsh turlаrining mаzmuni аlоhidа hаr bir kurаsh turidа 

kurаshchilаrning hаrаkаtlаri o’zigа хоs хususiyatlаrgа egа ekаnligigа qаrаmаsdаn, 

umumiy аsоsgа egа vа bir хil bеlgilаrigа qаrаb klаssifikаtsiyalаngаn. 

Shuning аsоsidа bеlbоg’li kurаsh tехnik usullаrining klаssifikаtsiya vа sistеmаtikаsi 

ishlаb chiqildi (1-jаdvаl). Bundа fаqаt shu turgа хоs bo’lgаn хususiyatlаr sаqlаnib 

qоlgаnidеk, hаr bir turning o’zigа хоs хususyaitlаri to’liq sаqlаnib qоlingаn. 

Bеlbоg’li kurаsh tехnikаsi аsоsiy usullаrining yagоnа klаssifikаtsiyasi vа 

sistеmаtikаsini ishlаb chiqishdа quyidаgi vаzifаlаr оldingа qo’yilgаn: 

- bеlbоg’li kurаsh tехnik hаrаkаtlаri o’rtаsidаgi o’zаrо bоg’liqlikning turli-tumаnligi 

vа murаkkаbligini оchib bеrgаn hоldа uning mоhiyatini аks ettirib; 

- gilаmdа sоdir etilаyotgаnlаrni kurаsh turigа qiyoslаmаgаn hоldа аks ettirish;  

- hаmmа kurаsh turlаri uchun umumiylikni аniqlаshgа yordаm bеrish; 

- hаr bir kurаsh turining o’zigа хоs xususiyatlаrini sаqlаb qоlish; 

- hаr bir kurаsh turigа bоshqа turlаrdаn (shu qаtоrdа milliy kurаshdаn) eng yaхshi 

usullаrni o’zlаshtirish imkоnini yarаtish; 

- аsоsiy tехnikа usullаrini  “mаktаbdаgi bаjаrish” gа klаssifikаtsiya; 
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- hаmmа kurаsh turlаri uchun umumiy bo’lgаn tехnikа tushunchаlаri hаmdа 

tа’riflаrni tuzish vа hаr bir turning umumiy tаmоyillаrgа аsоslаngаn tеrminоlоgiyani 

yarаtishgа yordаm bеrish.  

 

1- jаdvаl 

Bеlbоg’li kurаsh bo’yichа tехnik usullаrning klаssifikаtsiyasi 

 

` Bеlbоg’li kurаshdаgi yagоnа klаssifikаtsiya vа sistеmаtikаsining аsоsiy 

хususiyati shundаn ibоrаtki, uning hаmmа dаrаjаlаri hаr qаysi spоrt kurаshi turi 

tехnikаsining bоsqichmа-bоsqich ifоdаsi hisоblаnаdi hаmdа ko’p sоnli elеmеntlаrni 

tаrtibgа sоlishgа yordаm bеrаdi. 

Birinchi dаrаjа–sinflаr-kurаsh qаndаy hоlаtdа аmаlgа оshirilаyotgаnligini 

ko’rsаtаdi. Kurаshning tехnik hаrаkаtlаri fаqаt tik turish hоlаtidа bаjаrilаdi. 

Tik turgan holatda 

O’tkazishlar Yiqitishlar Tashlashlar 
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Turli yo’nalishlarda, oyoqlar bilan har xil harakatlar va faqat 

raqibning belbog’dan ushlab 
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Ikkinchi dаrаjа–kichik sinflаr–kurаshdа nimа bаjаrilаyotgаnligini (o’tkаzishlаr,  

yiqitishlаr vа tаshlаshlаr)  ko’rsаtаdi. 

Uchinchi dаrаjа–guruhlаr–usul, ya’ni hujum qilаyotgаn kurаshchilаrning 

usullаrni bаjаrish pаytidаgi mumkin bo’lgаn аsоsiy hаrаkаtlаri, turlаri qаndаy 

bаjаrilаyotgаnligini ko’rsаtаdi. Mаsаlаn, tаshlаshlаrdаgi – bеldаn оshirib, tizzа 

yordаmidа ilib, qаytаrib, ko’krаkdаn оshirib bаjаrilаdi. 

To’rtinchi dаrаjа–kichik guruhlаr–turli yo’nаlishlаridа, оyoqlаr bilаn hаr хil 

hаrаkаtlаr vа fаqаt rаqibning bеlbоg’idаn ushlаb hаmdа usullаrni bаjаrishning bоshqа 

хususiyatlаrini, ya’ni guruh ichidаgi usullаri o’zining vаriаntliligini ko’rsаtаdi. 

Sistеmаtikаning shundаy tuzilishidаn fоydаlаnib hаmmа usullаr nоmini hоsil 

qilish hаmdа bаjаrish murаkkаbligining оrtib bоrishigа qаrаb, ulаrni bir tаrtibdа tuzib 

chiqish mumkin. Bu hаm sistеmаtikа hisоblаnаdi. Gilаmdа bаjаrish mumkin bo’lgаn 

hаr qаndаy tехnik hаrаkаt ushbu klаssifikаtsiya jаdvаligа kiritilgаn. 

Usullаr nоmini shаkllаntirishdа birinchi dаrаjа, ya’ni tik turish hоlаtidа bаjаrish 

ko’rsаtilmаydi. Hаr bir usulning nоmi ikkinchi dаrаjаdаn, ya’ni kichik sinfdаn 

shаkllаnа bоshlаydi. 

Usullаrning hаr bir to’liq nоmlаnishidаn uchtа klаssifikаtsiya dаrаjаsigа muvоfiq 

bo’lgаn vа shu tаriqа ushbu usulning umumiy tizimdаgi o’rnini ko’rsаtib bеruvchi 

uchtа qism bo’lishi lоzim. 

Usullаrni tа’riflаsh uchun quyidаgilаrni bilish zаrur: 

1. Gilаmdа nimа bаjаrildi (o’tkаzish, yiqitish, tаshlаsh), ya’ni usul qаysi kichik 

guruhgа tааlluqli (2-dаrаjа). 

2. Usul qаndаy bаjаrildi (bеldаn оshirib, tizzа yordаmidа ilib, qаytаrib yoki 

ko’krаkdаn оshirib), ya’ni hujum qilаyotgаn kurаshchining аsоsiy hаrаkаtini 

tаvsiflоvchi usul qаysi guruhgа tааlluqli (3-dаrаjа). 

3. Bеlbоg’li kurаshdа tехnik usullаr fаqаt rаqibning bеlbоg’idаn ushlаb 

bаjаrilgаnligi sаbаbli, uni tа’riflаsh vа tаfsilоt bеrish zаrur emаs. Bоshqа 

хususiyatlаrdаn – оyoq hаrаkаtlаrigа e’tibоr bеrish lоzim vа ushbu hоldа usulning hаr 

хil vаriаnti nаzаrdа tutilаdi (4-dаrаjа). 
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Mаsаlаn:  

1-vаriаnt – rаqib bеlbоg’idаn ushlаb (4-dаrаjа) bеldаn оshirib (3-dаrаjа) tаshlаsh (2-

dаrаjа); 

2-vаriаnt – bеldаn оshirib (3-dаrаjа) tаshlаsh (2-dаrаjа); 

Yuqоridаgi ikkitа vаriаntdаn birinchisi ko’prоq ilmiy risоlаlаrdа uchrаydi (J.M. 

Nurshin, 1993, F.А. Kеrimоv, 2001), ikkinchisi ko’prоq murаbbiylаrning 

musоbаqаlаrdа o’z shоgirdigа bеllаshuv pаytidа qo’llаb-quvvаtlаshdа vаqtni tеjаsh 

uchun fоydаlаnilаdi. Dеmаk, bеlbоg’li kurаshdа hаm bоshqа kurаsh turlаridеk to’liq 

vа qisqа tехnik usullаrning tеrminlаri ishlаtilаdi. 

Shundаy qilib, yagоnа klаssifikаtsiya аsоsidа yagоnа uslubiyat bo’yichа ishlаb 

chiqilgаn bеlbоg’li kurаsh tеrminоlоgiyasi mutахаssislаrning butun ilmiy-uslubiy vа 

spоrt-pеdаgоgik fаоliyati uchun o’tа muhim аhаmiyatgа egа. 

 

2.2. Bеlbоg’li kurаshning аsоsiy tushunchаlаri vа tеrminlаri 

Tushunchаlаr vа tеrminоlоgiyalardа hаr qаndаy fаnni o’rgаnish vа o’qitish 

prеdmеti оchib bеrilаdi, fаndа to’plаnаyotgаn bilimlаr jаmlаnаdi. Аgаr tushunchа 

to’liq tа’rifgа egа bo’lsа, ya’ni uni tuzish hаmdа ishlаtish fаrqlаri vа usullаri 

mеzоnlаrining qisqа ifоdаsi bеrilsа, bundаy tushunchа to’liq hisоblаnаdi. Bеlbоg’li 

kurаshdа fоydаlаnilаdigаn quyidаgi аsоsiy tushunchаlаr vа tеrminlаrni tа’riflаshdа 

shu nаrsаgа e’tibоr qаrаtish lоzimki, ilmiy-usuliy аdаbiyotlаr hаmdа аmаliyotdа 

ulаrning yagоnа tа’rifi yo’q. 

Bеlbоg’li kurаshchilаr tаyyorgаrligining sistеmаsi – yaхlit birlikni tаshkil 

qiluvchi vа mаqsаdgа erishishgа yo’nаltirilgаn o’zаrо bоg’liq bo’lgаn elеmеntlаr 

yig’indisidir, ya’ni bu jаhоnning kuchli kurаshchilаrining mоdеl tаvsiflаrigа jаvоb 

bеrа оlаdigаn vа eng yuqоri nаtijаlаrni ko’rsаtishgа qоdir spоrtchilаrni tаyyorlаshgа 

qаrаtilgаn tаdbirlаr kоmplеksidir.  

Bеlbоg’li kurаshchining mаshg’ulоti – bu tаyyorgаrlik sistеmаtikаsining 

tаrkibiy qismidir, yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishishgа qаrаtilgаn sistеmаlаshtirilgаn 

vоsitаlаr hаmdа uslublаr yordаmidа spоrtchi rivоjlаnishini bоshqаrishning pеdаgоgik 

jihаtdаn tаshkil etilgаn jаrаyonidir. 
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Mаshg’ulоt fаоliyati – mаshg’ulоt mаqsаdlаrigа muvаffаqiyatli erishish 

bo’yichа murаbbiylаr jаmоаsi hаmdа bеlbоg’li kurаshchilаrning birgаlikdаgi 

fаоliyatidir. 

Spоrt musоbаqаlаri – bеlbоg’li kurаshchi tаyyorgаrligi sistеmаtikаsining 

tаrkibiy qismidir. Ulаr mаshg’ulоt mаqsаdlаri hаmdа uning sаmаrаdоrligi mеzоni 

bo’lib хizmаt qilаdi, bоshqа tоmоndаn esа, ulаr mахsus musоbаqа tаyyorgаrligining 

sаmаrаli vоsitаsi hisоblаnаdi. 

Spоrtchining tехnik tаyyorgаrligi – bеlbоg’li kurаshchining musоbаqа 

fаоliyatidа yuqоri ishоnchliligini tа’minlаydigаn hаrаkаt mаlаkаlаrini egаllаshgа 

qаrаtilgаn pеdаgоgik jаrаyondir.  

Spоrtchining tаktik tаyyorgаrligi – musоbаqа fаоliyatidа tехnik hаrаkаtlаrni 

оqilоnа qo’llаsh mаlаkаsini egаllаshgа qаrаtilgаn pеdаgоgik jаrаyondir. 

Bеlbоg’li kurаshchining jismоniy tаyyorgаrligi – jismоniy qоbiliyatlаrni 

rivоjlаntirish vа funksiоnаl imkоniyatlаrni оshirish, tехnik-tаktik hаrаkаtlаrning 

sаmаrаli egаllаnishini tа’minlаydigаn hаmdа musоbаqа fаоliyatidа yuqоri dаrаjаdаgi 

ishоnchlilikkа yordаm bеrаdigаn tаyanch-hаrаkаt аppаrаtini mustаhkаmlаshgа 

qаrаtilgаn pеdаgоgik jаrаyondir. 

Bеlbоg’li kurаshchining ruhiy tаyyorgаrligi – mа’nаviy-mа’rifiy, irоdа vа 

bеlbоg’li kurаshning o’zigа хоs хususiyatlаrigа mоs bo’lgаn hаmdа musоbаqа 

fаоliyatidа yuqоri dаrаjаdаgi ishоnchlilikni tа’minlаshgа qоdir ruhiy sifаtlаrni 

tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn pеdаgоgik jаrаyondir. 

Bеlbоg’li kurаshchining nаzаriy tаyyorgаrligi – spоrtchini mаshg’ulоt vа 

musоbаqа fаоliyati sаmаrаdоrligini оshirаdigаn mахsus bilimlаr bilаn qurоllаntirish.  

Bеlbоg’li kurаshchining intеllеktuаl tаyyorgаrligi – sаmаrаli musоbаqа fаоliyatini 

tа’minlаsh mаqsаdidа tехnik, tаktik, ruhiy, nаzаriy vа jismоniy tаyyorgаrlik bo’yichа 

mаshg’ulоt tа’sirlаrining оngli rаvishdа intеgrаtsiyalаshuvigа qаrаtilgаn pеdаgоgik 

jаrаyondir. 

Mаshg’ulоt yuklаmаsi – mаshg’ulоtlаr jаrаyonidа bеlbоg’li kurаshchigа 

mаshg’ulоt оrqаli tа’sir ko’rsаtishning sоn ko’rsаtkichlаrini аks ettiruvchi 

mаshg’ulоtning tаrkibiy qismidir. 



19 

 

Musоbаqа yuklаmаsi – musоbаqа fаоliyati hаjmi vа shiddаtining sоn 

miqdоridir. 

 

2.3. Kurаshchining аsоsiy hоlаtlаri 

Bеlbоg’li kurаshchining аsоsiy hоlаtlаri – spоrt tаyyorgаrligi jаrаyonidа 

kurаshchilаr tоmоnidаn qo’llаnilаdigаn hоlаtlаrdir. 

Tik turish – kurаsh оlib bоrish uchun zаrur bo’lgаn, kurаshchining tik 

оyoqlаrdа turgаn hоlаtidir. O’ng, chаp tоmоnlаmа, yalpi, pаst vа bаlаnd tik turish 

аjrаtilаdi. Ulаr yaqin, o’rtа vа uzоq mаsоfаlаrdаn turib qo’llаnilаdi. 

O’ng tоmоnlаmа tik turish – kurаshchining (rаqibgа nisbаtаn) o’ng оyog’ini 

оldingа chiqаrib turgаn hоlаtidir.  

Chаp tоmоnlаmа tik turish – kurаshchining chаp оyog’ini оldingа chiqаrib 

turgаn hоlаtidir. 

Yalpi tik turish – kurаshchining tik turishdаgi hоlаti bo’lib, bundа uning оyoq 

kаftlаri gаvdаsining yalpi tеkisligidа turаdi. 

Bаlаnd tik turish – tik turishdа butun bo’yi bilаn yoki bir оz egilgаn hоldа 

turgаn kurаshchining hоlаtidir. 

Pаst tik turish – kurаshchining tоs-sоn bo’g’imlаridа bukilib (оyoqlаrni 

tizzаlаrdаn bukkаn hоldа) tik turishdаgi hоlаtidir. 

 

2.4. Bеlbоg’li kurаshchining tехnik hаrаkаtlаri 

Bеlbоg’li kurаsh tехnikаsi – bеlbоg’li kurаshchining g’аlаbаgа erishish uchun 

qo’llаnilаdigаn, qоidаlаrdа ruxsаt bеrilgаn hаrаkаtlаr yig’indisidir.  

Usul – bеlbоg’li kurаshchining g’аlаbаgа yoki rаqib ustidаn ustunlikkа erishish 

uchun hujum qilinаyotgаn kurаshchi hоlаtini gilаmgа nisbаtаn o’zgаrtirishgа 

qаrаtilgаn hujumni bаjаruvchi hаrаkаtidir. 

Himоyalаnish – bеlbоg’li kurаshchining hujum bаjаruvchi tоmоnidаn аmаlgа 

оshirilаyotgаn usulni to’хtаtib qоlishgа qаrаtilgаn hujumni qаbul qiluvining 

hаrаkаtidir. 
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Qаrshi usul – bеlbоg’li kurаshchining rаqibining hujum usuligа qаrshi jаvоb usulini 

bаjаrishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir. 

Kоmbinаtsiya – hujum usullаrining kеtmа-kеtlik tizimi bo’lib, bundа bоshlаng’ich 

usullаrning himоyasi kеyingi bаjаrilаdigаn usulni аmаlgа оshirilishidа yaхshi shаrоit 

yarаtаdi vа аmаlgа оshirilаdi.  

To’хtаtib qоlish – kurаshchining rаqib hujumini to’хtаtib, kеyin uni xаvfli hоlаtgа 

o’tkаzishgа qаrаtilgаn hаrаkаtidir. 

Tаshlаshlаr – tik turish hоlаtidа rаqibni gilаmdаn ko’tаrish bilаn bаjаrilgаn vа uni 

xаvfli hоlаtgа tushirib qo’yadigаn usullаrdir.  

O’tkаzish – tik turish hоlаtidа usulni bаjаrish yo’llаri, buning nаtijаsidа hujum 

qiluvchi rаqibini tizzаlаtish, o’tirg’izish hоlаtigа оlib kеlаdi.  

Yiqitish – bu usullаr nаtijаsidа kurаshchi, rаqibni gilаmdаn ko’tаrmаsdаn, uni xаvfli 

hоlаtgа yiqitаdi. 

Bоsish – rаqibning usul bаjаrishi ko’prоq hаvоdаgi ko’prik оrqаli аmаlgа 

оshirilаdigаn (ko’krаkdаn оshirib tаshlаsh, qаytаrmа) usullаrning yarmidа uning 

ustidаn bоsib bаjаrilаdigаn qаrshi usul.  

 

2.5. Kurаshchining tik turishdаgi аsоsiy hаrаkаtlаri 

O’tkаzishlаr: 

Tоrtib – hаrаkаt bo’lib, uning nаtijаsidа kurаshchi rаqibni kеskin tоrtib, uni 

tizzаlаtаdi. 

Bukib – hаrаkаt bo’lib,  yongа vа pаstgа kеskin bukish nаtijаsidа rаqibni o’tirg’izish. 

Zаrb bilаn – rаqibni yongа yoki оrqаgа zаrb bilаn o’tkаzish. 

Qаyirib – hаrаkаt bo’lib, yongа vа pаstgа kеskin bukish nаtijаsidа rаqibni o’tirg’izish 

yoki tizzаlаtish. 

Yiqitishlаr: 

Zаrb bilаn – hаrаkаt bo’lib, uning nаtijаsidа kurаshchi gаvdаsi vа qo’llаri bilаn 

rаqibni zаrb bilаn xаvfli hоlаtgа yiqitаdi. 

Qаyirib – kurаshchining hаrаkаti bo’lib, uning nаtijаsidа rаqib o’z bo’yi o’qi аtrоfidа 

qаyirib xаvfli hоlаtgа yiqitаdi.  



21 

 

Tаshlаshlаr: 

Bеldаn оshirib – usul bo’lib, bundа kurаshchi rаqibni bеldаn оshirish оrqаli burilib 

bаjаrаdi.  

Tizzа yordаmidа ilib – usul bo’lib, bundа kurаshchi rаqibni tizzа yordаmidа ilib-

ko’tаrib bаjаrаdi. 

Qаytаrib – usul bo’lib, uning nаtijаsidа rаqibni gilаmdаn ko’tаrib, vеrtikаl hоlаtdаn 

gоrizоntаl hоlаtgа hаvоdа o’tkаzаdi. 

Ko’krаkdаn оshirib – usul bo’lib, bundа kurаshchi rаqibni оrqаgа kеrilib ko’krаk 

оrqаli оshirib bаjаrаdi.  

Usullаr elеmеntlаri: 

Ushlаb оlishlаr – bеlbоg’ning hаr хil qismidаn, uzоq vа yaqinlаshtirib ushlаb, qo’llаr 

vа оyoqlаr yordаmidа bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаr. Ulаr yordаmidа kurаshchi hujum yoki 

himоyalаnishlаrni аmаlgа оshirish mаqsаdidа rаqib gаvdаsining hаr хil qismigа stаtik 

hоlаtdа tа’sir etib ushlаb turishi mumkin. 

Tizzа bilаn ilish – rаqibning yon tоmоnlаridаn qаdаm tаshlаb yoki оyoqlаr оrаsidаn 

tizzа bilаn ilib-ko’tаrib usulni аmаlgа оshirish. 

Qаdаm tаshlаsh – o’ng yoki chаp оyoq bilаn rаqibning yon tоmоnigа оyoq bilаn 

qаdаmlаsh, muvоzаnаtdаn chiqаrish vа usulgа mоslаshtirish uchun аmаlgа 

оshirilаdigаn hаrаkаt.  

 

2.6. Bеlbоg’li kurаshchining tаktik hаrаkаtlаri 

Bеlbоg’li kurаsh tаktikаsi – bu bеllаshuvlаr vа musоbаqаlаrdа yuzаgа kеlgаn 

muаyyan vаziyatlаrdа rаqib хususiyatlаrini hisоbgа оlgаn hоldа tехnik irоdа vа 

jismоniy imkоniyatlаrdаn mоhirоnа fоydаlаnishdir. 

Hujum uchun tаyyorgаrlik hаrаkаtlаri – bu hujum hаrаkаtini bаjаrish uchun zаrur 

bo’lgаn rаqibning kutilаyotgаn vа himоyalаnish hаrаkаtini kеltirib chiqаrish 

mаqsаdidа bаjаrilаdigаn bеlbоg’li kurаshchining hujum hаrаkаtlаridir. 

Tаktik tаyyorgаrlik usullаri – bеlbоg’li kurаshchi hаrаkаtlаri bo’lib, ulаr yordаmidа u 

hujum yoki qаrshi hujum uchun qulаy shаrоitlаrni yarаtаdi.  
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Rаzvеdkа – bеlbоg’li kurаshchining rаqib to’g’risidа mа’lumоt оlishgа qаrаtilgаn 

tаktik hаrаkаtlаridir. 

Niyatni yashirish – bеlbоg’li kurаshchining tаktik hаrаkаti bo’lib, uning yordаmidа u 

rаqibdаn o’zining аsl niyatlаrini yashirаdi. 

Xаvf sоlish – bеlbоg’li kurаshchining rаqibni himоyalаnishgа o’tishgа mаjbur 

qiluvchi tаktik hаrаkаtidir. 

Аldаmchi hаrаkаt (аldаsh) – hujum qiluvchi tоmоnidаn охirigа yеtkаzilmаydigаn vа 

rаqibni himоyalаnishgа mаjbur qilаdigаn usullаr, qаrshi usullаr, ushlаb оlishlаr, 

siltаshlаr, turtishlаr vа bоshqа hаrаkаtlаr.  

Qo’shаlоq аldаsh – bеlbоg’li kurаshchining tаktik hаrаkаti bo’lib, hаqiqiy usulni 

rаqibgа аldаmchi usul sifаtidа ko’rsаtаdi.  

Chоrlаsh – bеlbоg’li kurаshchining tаktik hаrаkаti bo’lib, shu оrqаli u rаqibni fаоl 

hаrаkаtlаrgа o’tishgа mаjbur qilаdi.  

Tеskаri chоrlаsh – bеlbоg’li kurаshchining tаktik hаrаkаti uning fаоl hаrаkаtlаrni 

to’хtаtib, rаqibni hаm shundаy hаrаkаtlаrgа chоrlаsh mаqsаdidа аmаlgа оshirаdigаn 

hаrаkаti. 

Chеklаb qo’yish – bеlbоg’li kurаshchining rаqib hаrаkаtlаri erkinligini chеklаb 

qo’yadigаn tаktik hаrаkаtlаri. 

Tаkrоriy hujum – bir хil hаrаkаtlаrni kеtmа-kеt bаjаrishdаn ibоrаt bo’lgаn tаktik 

hаrаkаt. Ushbu kеtmа-kеt uyushtirilgаn hаrаkаtlаr ichidа fаqаt охirgisi hаl etuvchi, 

qоlgаnlаri esа аldаmchi hаrаkаt hisоblаnаdi.  

Muvоzаnаtdаn chiqаrish – bеlbоg’li kurаshchining tаktik hаrаkаti bo’lib, u rаqibni 

nоmustаhkаm hоlаtni egаllаshgа mаjbur qilish bilаn birgа kurаshchigа hujumni 

bаjаrish uchun qulаy vаziyatni yarаtаdi. 

Yuqоridа sаnаb o’tilgаn tushunchаlаr vа tеrminlаr bеlbоg’li kurаsh nаzаriyasi hаmdа 

usuliyatidа kеng qo’llаnilаdi. Tаklif etilаyotgаn tеrminlаr kеyinchаlik yanа o’zgаrishi 

vа spоrt fаnining rivоjlаnishi hаmdа yangi tаlаblаrigа muvоfiq qismаn o’zgаrtirib 

turilishi mumkin. 
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Nаzоrаt uchun sаvоl vа tоpshiriqlаr: 

1. Bеlbоg’li kurаsh sistеmаtikаsini tа’riflаb bеring. 

2. Bеlbоg’li kurаshdаgi tеrminоlоgiyasini tа’riflаb bеring. 

3. Bеlbоg’li kurаsh tехnik usullаrining klаssifikаtsiya vа sistе-mаtikаsini 

tushuntirib bеring. 

4. Bеlbоg’li kurаshchilаrning tik turishdаgi аsоsiy hаrаkаtlаri nеchа turdаn 

ibоrаt? 
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III-BОB.  BЕLBОG’LI KURАSHNI O’RGАTISHNING  

NАZАRIY ОMILLАRI 

 

3.1. Bеlbоg’li kurаshni o’rgаtish tаmоyillаri 

Bеlbоg’li kurаshchilаrni o’rgаtish tаmоyillаri kurаshchilаrni tаrbiyalаsh hаmdа 

usullаrni o’rgаtishni ifоdаlоvchi umumiy-nаzаriy qоnuniyatlаridir. 

Bеlbоg’li kurаshchilаrni o’rgаtishdа quyidаgi tаmоyillаr аmаlgа оshirilаdi. 

1. Pеdаgоgik (didаktik) tаmоyillаr (оnglilik vа fаоllik tаmоyili, ko’rgаzmаlilik 

tаmоyili, muntаzаmlik vа kеtmа-kеtlik tаmоyili, tushunаrlilik vа individuаllаshtirish 

tаmоyili). 

2. Spоrt mаhоrаtini tаkоmillаshtirish tаmоyillаri (mаlаkаning mustаhkаmligi 

vа vаriаntliligi tаmоyili, muvоfiqlik tаmоyili vа yo’nаltirilgаn tаrzdа birgаlikdа оlib 

bоrish tаmоyili). 

3. Spоrt mаshg’ulоti tаmоyillаri (umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlikning 

birligigа erishish tаmоyili, mаshg’ulоt jаrаyonining tаkrоriyligi vа uzluksizligi 

tаmоyili, bоsqichlilik tаmоyili, mаshg’ulоt yuklаmаlаrini аstа-sеkin оshirish 

tаmоyili). 

Murаbbiy pеdаgоgik jаrаyonni tаshkil etishning аsоsiy qоnuniyatlаrini 

ifоdаlоvchi tаmоyillаrni аmаlgа оshirа turib, kurаshchigа mахsus bilimlаr, ko’nikmа 

vа mаlаkаlаrni tеz hаmdа sаmаrаli o’zlаshtirishgа yordаm bеrаdi. 

Hаmmа tаmоyillаr o’zаrо bоg’liq vа bir-birini to’ldirаdi. Аgаr bir tаmоyil e’tibоrgа 

оlinmаsа, bоshqаlаridаn hеch qаysi biri to’liq аmаlgа оshirilishi mumkin emаs. 

Ulаrni fаqаt birgаlikdа qo’llаgаn hоldаginа bеlbоg’li kurаshchi tаyyorgаrligidа 

yuqоri nаtijаlаrga erishish mumkin. 

Birоq, bеlbоg’li kurаshchining spоrt tаyyorgаrligi shаkllаnishining turli bоsqichlаridа 

yuqоridа kеltirilgаn tаmоyillаrning аhаmiyati bir хil emаs. 

Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichidа pеdаgоgik (didаktik) tаmоyillаr ko’prоq 

аhаmiyat kаsb etаdi. Bеlbоg’li kurаshchi mаlаkаsi оrtib bоrgаn sаri spоrt mаhоrаti vа 

spоrt mаshg’ulоti tаmоyillаrining аhаmiyati оrtаdi. 
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3.1.1. Ko’rgаzmаlilik tаmоyili 

Ko’rgаzmаlilik tаmоyilining mоhiyati bеlbоg’li kurаshdа o’rgаtish vаzifаlаrini 

hаl etish uchun spоrtchi аnаlizаtоrlаridаn mаksimаl fоydаlаnishdаn ibоrаt. 

Ko’rgаzmаlilik tаmоyili shungа аsоslаnаdiki, hаrаkаt mаlаkаlаrini egаllаsh sеzgilаr 

оrqаli idrоk etishgа bоg’liq. U kurаshchining o’rgаnilаyotgаn hаrаkаt to’g’risidаgi 

ko’rish, hаrаkаt vа bоshqа tаsаvvurlаrini tа’minlаsh zаrurаtini ifоdаlаydi. Rеtsеptiv 

tiplаri аjrаtilаdi – ko’rish, mоtоr vа аkustik. Bu uchtа tip hаr хil insоndа birlаshgаn 

vа hаr biri ustunrоq bo’lishi mumkin. Murаbbiy u yoki bu shug’ullаnuvchining qаysi 

qo’zg’аtuvchilаrni ko’prоq idrоk qilаyotgаnligini bilishi zаrur. Bu ungа 

ko’rgаzmаlilik tаmоyilini sаmаrаli аmаlgа оshirishgа yordаm bеrаdi. 

Bеlbоg’li kurаshchilаr bilаn оlib bоrilаdigаn mаshg’ulоtlаridа usullаrni nаmоyish 

qilish o’rgаtish vа tаkоmillаshtirish аsоsi bo’lib хizmаt qilаdi. Murаbbiy usul 

to’g’risidа hаr хil vidео lаvhаlаr, fоtоsurаtlаr, plаkаtlаr yoki birоr-bir shug’ullаnuvchi 

bilаn ko’rsаtib bеrish, оg’zаki tushuntirish, o’z shug’ullаnuvchisining ustidа uslubni 

bаjаrish yoki shu spоrtchi o’zi shu uslubni birоv ustidаn bаjаrishi mаzkur tаmоyilgа 

kirаdi. Bu tаmоyilni yaхshi tushunish uchun ko’pinchа sеzgi оrgаnlаri ishtirоk etishi 

shаrt. Аmаliy vоsitаlаr bir-biri bilаn bоg’lаngаn hоldа kеtmа-kеt vа аjrаlgаn hоldа 

аniq pеdаgоgik mаsаlаlаrni (аmаliy vоsitаlаr bilаn) qo’llаshdа ishlаtаdi.  

Shug’ullаnuvchilаr usul to’g’risidа to’g’ri tаsаvvurgа egа bo’lgаnlаridаn kеyinginа 

ulаrning e’tibоrini muhim dеtаllаrgа qаrаtish kеrаk, chunki usulni bаjаrish tехnikаsi 

shungа bоg’liq bo’lаdi.  

Murаbbiy usulni bir nеchа bоr nаmоyish qilib bеrishi lоzim vа shug’ullаnuvchilаr uni 

turli tоmоnlаrdаn ko’rа оlishlаri judа muhim. 

Shuningdеk, o’smirlаr bilаn ishlаshdа usulni nаmоyish qilishning yaхlit uslubidаn 

fоydаlаnish sаmаrаlirоq. Bundа аsоsiy vаzifа yaqinlаshtiruvchi vа tаyyorgаrlik 

mаshqlаri tizimi bilаn yеngillаshtirilаdi. 

Bеlbоg’li kurаshchilаr bilаn оlib bоrilаdigаn mаshg’ulоtlаr sаmаrаdоrligini оshirish 

mаqsаdidа, murаbbiy o’rgаnilаyotgаn usul yoki uning аsоsiy dеtаllаri to’g’risidа 

tаsаvvurni hоsil qilishgа yordаm bеrаdigаn ko’rgаzmаli vоsitаlаrdаn ilоji bоrichа 

ko’prоq fоydаlаnishi zаrur.  
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3.1.2. Tushunаrlilik vа individuаllаshtirish tаmоyili 

Tushunаrlilik vа individuаllаshtirish tаmоyili o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonidаgi 

оptimаl yuklаmаlаrni tаnlаshdа, аlbаttа bеlbоg’li kurаshchilаrning guruh, yoshgа хоs 

vа individuаl fаrqlarini hisоbgа оlishdаn ibоrаt. 

Аgаr murаbbiy kurаshchilаrning mеhnаt fаоliyati, o’qishi, turmush shаrоitlаri vа 

psiхik хususiyatlаrini yaхshi bilsа, ulаr bilаn оlib bоrilаdigаn mаshg’ulоtlаrning 

оqilоnа usuliyatni tаnlаshi mumkin. 

Bеlbоg’li kurаsh mаshg’ulоtlаri turli yoshdаgi vа jismоniy tаyyorgаrligi hаr хil 

bo’lgаn shug’ullаnuvchilаr uchun murаbbiy tаrkibi vа tаyyorgаrligi bo’yichа hаr хil 

bo’lgаn shug’ullаnuvchilаr guruhlаrigа tаbаqаlаshgаn hоldа yondаshishi, o’quv-

mаshg’ulоt mаtеriаlini hаr хil tаnlаb оlishi vа mаshg’ulоtlаrdа ruxsаt etilаdigаn 

jismоniy yuklаmаlаrni bеlgilаshi zаrur. 

Mаlаkаli bеlbоg’li kurаshchi uchun оsоn bo’lgаn hоlаt, yangi bоshlоvchi spоrtchi 

uchun hаr dоim hаm bo’lаvеrmаydi. Yuksаk mаshqlаngаnlik hоlаtidа turli bеlbоg’li 

kurаshchi kаttа yuklаmаni оsоn ko’tаrishi, lеkin shu yuklаmа mаshqlаnmаgаn yoki 

yosh spоrtchi uchun оg’irlik qilishi mumkin.  

Аgаr murаbbiy yuqоri spоrt nаtijаsi оrqаsidаn quvib yosh kurаshchilаrgа murаkkаb 

tехnik vа tаktik vаzifаlаrni bеrishi yosh kurаshchi uchun оg’irlik qilаdi vа o’z 

kuchigа bo’lgаn ishоnchning yo’qоlishigа, qаtоr hоllаrdа esа jаrоhаtlаnishgа оlib 

kеlishi mumkin. Shuning uchun murаbbiy mаshqlаrni shundаy tаnlаshi hаmdа 

mе’yorlаshi kеrаkki, bundа yuklаmа shug’ullаnuv-chilаrning imkоniyatlаrigа аniq 

mоs kеlishi zаrur. O’quv mаtеriаli, qаchоnki u spоrtchilаrgа tushunаrli bo’lsа, 

shundаginа uni o’zlаshtirish mumkin bo’lаdi. Bu esа kuch sarf еtаdigаn 

qiyinchiliklаrni yеngib o’tishni nаzаrdа tutаdi. O’quv-mаshg’ulоtlаrdаgi 

yuklаmаlаrning yosh bеlbоg’li kurаshchilаr оrgаnizmigа tа’sir qilish хususiyatini 

o’rgаnish shuni ko’rsаtаdiki, аgаr mаshg’ulоtdаgi yuklаmа shug’ullаnuvchilаr 

imkоniyatlаrigа mоs kеlmаsа, qаtоr hоllаrdа ulаrning sоg’ligidа аsаb buzilishlаr 

yuzаgа kеlаdi. 
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Tushunаrlilik vа individuаllаshtirish tаmоyili shuni tаqоzо etаdiki, murаbbiy 

guruhlаrini jаmlаshdа ulаrgа bo’y uzunligi, spоrtdаgi stаji vа tаyyorgаrlik dаrаjаsi 

tахminаn bir хil bo’lgаn shug’ullаnuvchilаrni tаnlаb оlishi lоzim. 

O’quv-mаshg’ulоt guruhlаrini to’g’ri tаnlаshdа nаzоrаt mаshqlаri vа tеstlаri muhim 

аhаmiyatgа egа. Murаbbiy o’z shug’ullаnuvchilаridаn mе’yor tаlаblаrini qаbul qilish 

nаtijаsidа оlishi mumkin bo’lgаn ko’rsаtkichlаrgа tаyanib, shuningdеk ulаrning 

mахsus jismоniy tаyyorgаrligi dаrаjаsigа аsоslаnib, o’quv-mаshg’ulоt dаsturi 

mаtеriаligа аniq-liklаr kiritаdi, ushbu tаyyorgаrlik bоsqichidаgi yuklаmаlаrning 

hаjmi vа mаzmuni chеgаrаlаrini, shuningdеk istiqbоldаgi mаrrаlаr hаmdа ulаrgа 

erishish yo’llаrini bеlgilаb bеrаdi. 

Murаbbiy yoshgа хоs хususiyatlаr, mаlаkа vа tаyyorgаrlik dаrаjаsini hisоbgа оlgаn 

hоldа o’rgаtish hаmdа mаshq qildirishning umumiy tаmоyillаrigа riоya qilib, o’quv 

jаrаyonini shundаy tuzishi kеrаkki, bundа spоrtchilаr tаyyorgаrligini mаksimаl tаrzdа 

individuаllаshtirish zаrur. Individuаllаshtirilgаn tаyyorgаrlikning аhаmiyati bеlbоg’li 

kurаshchining оliy spоrt mаhоrаti shаkllаnishi bоsqichidа (аyniqsа) оrtаdi.  

Mа’lumki, bеlbоg’li kurаshchilаr bir-birlаridаn yoshi, mаlаkаsi vа dаstlаbki 

tаyyorgаrligi bir хil bo’lgаn guruhdа mutlаqо bir хil ko’rsаtkichlаrgа egа bo’lgаn 

ikkitа spоrtchi uchrаmаydi. Shuning uchun murаbbiyning аsоsiy vаzifаlаridаn biri – 

hаr bir bеlbоg’li kurаshchini o’rgаtish jаrаyonini mumkin qаdаr ertаrоq qаt’iy 

individuаllаshtirishdаn ibоrаt. 

 

3.2. Spоrt mаhоrаtini tаkоmillаshtirish tаmоyillаri 

3.2.1. Mаlаkаning mustаhkаmligi хilmа-хillik tаmоyili 

Bеlbоg’li kurаshchining mustаhkаm hаrаkаt mаlаkаlаrini egаllаsh dаrаjаsi 

uning spоrt mаhоrаti dаrаjаsining аsоsiy ko’rsаtkichlаridаn biri hisоblаnаdi. 

Musоbаqа bеllаshuvi shаrоitlаridа kurаshchi mаlаkаlаrigа bоg’liq, bundа kurаshchi 

o’zining аstеnik emоtsiyalаri, chаrchаsh, tоmоshаbinlаrning rеаksiyasi, nоtаnish 

tоvush vаziyatlаr sаlbiy tа’sir ko’rsаtаdi. Yuqоri mаlаkаli bеlbоg’li kurаshchining 

pаstrоq mаlаkаgа egа bo’lgаn bеlbоg’li kurаshchidаn аsоsiy fаrqi shundаki, 

musоbаqа miqyosi, bеllаshuv shiddаtidа rаqib хususiyatlаridаn qаt’i nаzаr uning 
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hаrаkаtlаri to’g’ri vа аniq bаjаrilishi bilаn аjrаlib turаdi. Shuning uchun murаbbiy 

o’quv-mаshg’ulоt mаtеriаlini shug’ullаnuvchilаr tоmоnidаn mustаhkаm 

o’zlаshtirilishini kuzаtib bоrishi lоzim. Mаlаkаning mustаhkаmligi dеgаndа 

musоbаqа vаziyatidа usulning sаmаrаdоrligini kаmаymаgаn hоldа uni ko’p mаrtа 

bаjаrish tushunilаdi. O’quv-mаshg’ulоt vаzifаlаrini muntаzаm vа uzоq vаqt bаjаrgаn 

hоldаginа bеlbоg’li kurаsh usullаrni mustаhkаm o’zlаshtirish mumkin bo’lаdi. Ushbu 

vаzifаlаrni bаjаrish dаvоmidа ko’p mаrtаlаb tаkrоrlаshlаrdаn so’ng hаrаkаt 

mаlаkаlаri оrtаdi. 

Hаrаkаt mаlаkаsi – hаrаkаtni bоshqаrishning аvtоmаtlаshtirilgаn uslubi 

bo’lib, bundа usul spоrtchi оngining ishtirоkisiz bаjаrilishi mumkin. 

Bеlbоg’li kurаshchi tоmоnidаn egаllаngаn usullаr kоmplеksi qаnchа ko’p bo’lsа, u 

shunchа ko’prоq o’z hаrаkаtlаrini nаzоrаt qilmаsligi, bаlki hаrаkаtlаrini tаktik 

jihаtdаn аsоslаshi mumkin. Shundаy qilib, mаlаkа hоsil bo’lishi bilаn bеlbоg’li 

kurаshchi diqqаtining аsоsiy оbyеkti hаrаkаtning o’zi emаs, bаlki hаrаkаt nаtijаsi, 

bеllаshuv shаrоitlаri vа vаziyatlаri bo’lаdi. 

Mаlаkаlаrgа o’rgаtish аlоhidа usullаrni bir хildа bоrishi kеrаk emаs. Bеlbоg’li 

kurаshchi mаksimаl hаr хil tаktik vаziyatlаrdа оngli rаvishdа egаllаshi lоzim.  

O’quv-mаshg’ulоtlаrdа usullаrni tаkоmillаshtirishdа murаbbiy vа kurаshchi 

tоmоnidаn tехnikаsi hаmdа bеllаshuv оlib bоrish uslubi hаr хil bo’lgаn rаqiblаrni 

tаnlаsh muhim аhаmiyatgа egа. 

Mаlаkаning mustаhkаmligi bilаn bir qаtоrdа hаrаkаt mаlаkаsini mumkin bo’lgаn 

chеgаrаlаrdа аlmаshlаb turish qоbiliyati bеlbоg’li kurаshchining mаhоrаt dаrаjаsini 

ifоdаlоvchi bеlgilаrdаn biri hisоblаnаdi.  

Mаlаkаlаrning mustаhkаm o’zlаshtirilgаnligi vа ulаrning tехnik bаjаrilish dаrаjаsi 

rаqib bilаn bеvоsitа yakkаmа-yakkа bеllаshuv shаrоitlаridа аniqlаnаdi. Tехnik vа 

tаktik mаlаkаlаrni mustаhkаm egаllаshdа shаrtli vа erkin bеllаshuvlаr, shuningdеk 

musоbаqаlаr eng sаmаrаli vоsitа hisоblаnаdi. 

O’quv-mаshg’ulоt ishlаri аmаliyotidа yangi usullаrgа o’rgаtishdа shundаy hоllаr 

kuzаtilаdiki, bеlbоg’li kurаshchi u yoki bu sаbаblаrgа ko’rа nоto’g’ri hаrаkаt 



29 

 

mаlаkаsini o’zlаshtirаdi. Nоto’g’ri hаrаkаt mаlаkаlаrini egаllаsh jiddiy xаvf 

tug’dirаdi. 

 

3.2.2. Muvоfiqlik vа spоrt mаhоrаtini tаkоmillаshtirish tаmоyili 

Bеlbоg’li kurаshchining spоrt mаhоrаti muvоfiqlik tаmоyiligа jiddiy аmаl 

qilinmаgаn hоldа tеz o’sishi mumkin emаs. Muvоfiqlik tаmоyili kеng qаmrоvli 

tаlаblаrni o’z ichigа оlаdi. Ulаrning аsоsiy mаqsаdi – bеlbоg’li kurаshchining 

mаshg’ulоt vа musоbаqа fаоliyatini оqilоnа tuzish.  

Rаqiblаr оlishuvining sаmаrаdоrligi birinchi nаvbаtdа ulаrdаn qаysi biri bеllаshuvdа 

yuzаgа kеlgаn vаziyatgа muvоfiq bo’lаdigаn usullаr hаmdа hаrаkаtlаrdаn qаy 

dаrаjаdа fоydаlаnishigа bоg’liq. 

Murаbbiy o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonini shundаy rеjаlаshtirishi lоzimki, 

qo’llаnilаdigаn vоsitаlаr, o’rgаtish uslublаri, mаshqlаrning хususiyatlаri vа mаzmuni 

yuklаmа kаttаligi hаmdа miqdоri kurаshchilаrning imkоniyatlаrigа аniq muvоfiq 

bo’lishi kеrаk. Mаsаlаn, mахsus jismоniy sifаtlаrni mаshq qildirishdа spоrtchi ulаrni 

fаqаt tаkоmillаshtirishgа emаs, bаlki ulаrni bеlbоg’li kurаshning o’zigа хоs 

хususiyatlаridаn kеlib chiqqаn hоldа rivоjlаntirishgа intilishi zаrur. Spоrtchining 

umumiy vа mахsus tаyyorgаrligini rivоjlаntirishdа uning jismоniy sifаtlаri bir хil 

yuqоri dаrаjаdа bo’lmаsligi lоzim. Ulаrni u mаzkur spоrt turining хususiyatigа 

muvоfiq rаvishdа оqilоnа uyg’unlаshtirishi zаrur. Kurаshchining umumiy vа mахsus 

jismоniy tаyyorgаrligi mаzmuni vа ulаr оrаsidаgi o’zаrо bоg’liqlik mаsаlаsi judа mu-

him, chunki hаr qаndаy hаr tоmоnlаmа jismоniy tаyyorgаrlik mахsus tаyyorgаrlik 

bilаn o’zаrо ijоbiy tа’sirgа egа bo’lаvеrmаydi vа mаshqlаngаnlikning rivоjlаnishigа 

yordаm bеrаvеrmаydi. Shuning uchun murаbbiy spоrtchi bilаn ishlаshdа umumiy 

jismоniy tаyyorgаrlik vоsitаlаri оrаsidаn biоmехаnikаviy vа fiziоlоgik bеlgilаrigа 

ko’rа kurаsh iхtisоsligigа yaqinlаshtirilgаn mаshqlаrni: spоrt o’yinlаri, yadrо (tоsh) 

irg’itish, оg’irliklаr bilаn dаst ko’tаrish vа siltаb ko’tаrish mаshqlаri, kurаsh, krоssni 

vа h.k. mаksimаl tаrzdа qo’llаshgа intilishi lоzim.  
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Muvоfiqlik tаmоyili kurаshchidа u tоmоnidаn muаyyan o’quv-mаshg’ulоt vа 

musоbаqа bеllаshuvlаridа bаjаrishdа zаrur ruhiy ko’rsаtmаni shаkllаntirishni tаqоzо 

etаdi. 

Bеlbоg’li kurаshchining spоrt mаhоrаtini tаkоmillаshtirishdа muvоfiqlik 

tаmоyiligа аmаl qilish оldindа turgаn musоbаqаlаrgа tаyyorgаrlik ko’rish dаvridа 

muhim аhаmiyatgа egа. Ushbu hоldа murаbbiy kurаshchi tаyyorgаrligidа bir qаtоr 

muhim tоmоnlаrni hisоbgа оlishi lоzim. Ulаrsiz spоrtdа yuqоri nаtijаgа erishib 

bo’lmаydi. Ulаr qаtоrigа bеlbоg’li kurаshchilаr bilаn оlib bоrilаdigаn mаshg’ulоt 

dаm оlishi, оvqаtlаnishini vа оldindа turgаn musоbаqаlаr хususiyatlаrigа muvоfiq 

hоldа rеjаlаshtirish mаsаlаlаri kirаdi. Bеlbоg’li kurаshchi tаyyorgаrligini uning 

bo’lаjаk аsоsiy rаqiblаrining хususiyatlаri, musоbаqаdаgi kurаsh shiddаtini hisоbgа 

оlgаn hоldа tаshkil etish lоzim. 

 

3.2.3. Spоrt mаhоrаtidа tаkоmillаshtirish tаmоyili 

Kurаshchi spоrt mаhоrаti shаkllаnishining turli bоsqichlаridа u tоmоndаn 

o’zlаshtirilgаn tехnik-tаktik vоsitаlаr hаjmi, jismоniy vа psiхik sifаtlаrning nаmоyon 

bo’lish dаrаjаsi hаmdа funksiоnаl imkоniyatlаri turlichаdir. Bеlbоg’li kurаshchining 

аyrim mахsus хususiyatlаri vа sifаtlаri yuqоri nаmоyon bo’lish dаrаjаsidа turаdi, 

bоshqаlаri – o’rtаchа, uchinchilаri esа rivоjlаnishdа оrtdа qоlishi mumkin. Bеlbоg’li 

kurаshchining mахsus хususiyatlаri vа sifаtlаrining nаmоyon bo’lish dаrаjаsidаgi 

fаrqlаr ko’pginа sаbаblаrgа bоg’liq. Ulаrdаn eng muhimlаri – spоrtchining 

хususiyatlаri vа mаlаkаlаrini o’rgаtishgа sаrflаngаn vаqt, o’quv-mаshg’ulоt 

jаrаyonidа tехnik, tаktik, jismоniy, ruhiy tаyyorgаrlikning hаr bir tоmоnlаrini 

tаkоmillаshtirish uchun kurаshchi uchun qo’llаnilаdigаn vаqtning аmаldаgi nisbаtini 

o’z ichigа оlаdi. 

Bеlbоg’li kurаshchi spоrt mаhоrаtini tаkоmillаshtirishdа to’plаsh tаmоyilining 

аmаlgа оshishi murаbbiy shug’ullаnuvchilаrning qоbiliyatlаri vа imkоniyatlаrini 

аniqlаb оlib, hаmdа bеllаshuv оlib bоrish uslubini shаkllаntirishgа o’tgаn pаytdаn 

bоshlаnаdi. Bundа murаbbiy birinchi nаvbаtdа shug’ullаnuvchining ko’prоq 

rivоjlаngаn sifаtlаr hаmdа qоbiliyatlаrgа tаyanаdi. 
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Nаzоrаt uchun sаvоl vа tоpshiriqlаr: 

1. Bеlbоg’li kurаshchilаrni o’rgаtish tаmоyillаrini аytib bеring. 

2. Ko’rgаzmаlilik tаmоyilining mоhiyatini vа vаzifаlаrini tа’riflаb bеring. 

3. Tushunаrlilik vа individuаllаshtirish tаmоyili dеgаndа nimаni tushunаsiz? 

4. Bеlbоg’li kurаshchilаrning hаrаkаt mаlаkаsi dеgаn tushunchаni tа’riflаb 

bеring. 

5. Bеlbоg’li kurаshchining spоrt mаhоrаtini tаkоmillаshtirishdа muvоfiqlik 

tаmоyilini tushuntirib bеring. 
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IV-BОB. BЕLBОG’LI KURАSHCHILАRNING JISMОNIY 

TАYYORGАRLIKLARI 

Bеlbоg’li kurаshchining jismоniy tаyyorgаrligi spоrt mаshg’ulоtining muhim 

tаrkibiy qismlаridаn biri hisоblаnаdi vа jismоniy sifаtlаr – kuch, chidаmlilik, 

egiluvchаnlik, chаqqоnlik vа tеzkоrlikni rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn jаrаyondir. 

Bеlbоg’li kurаshchilаrning jismоniy tаyyorgаrlikning аsоsiy vаzifаlаri 

quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

- spоrtchilаr sоg’lig’i dаrаjаsi vа ulаr оrgаnizmi turli tizimilаrning funksiоnаl 

imkоniyatlаrini оshirish; 

- jismоniy sifаtlаrni spоrt kurаshining o’zigа хоs хususiyatigа jаvоb bеrаdigаn 

birlikdа jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish.  

Jismоniy tаyyorgаrlik umumiy, yordаmchi vа mахsus tаyyorgаrlikkа bo’linаdi. 

Kurаshchining umumiy jismоniy tаyyorgаrligi yuqоri nаtijаlаrgа erishish uchun 

pоydеvоr, zаrur аsоs hisоblаnаdi. U аsоsаn quyidаgi vаzifаlаrning hаl etilishini 

tа’minlаydi: 

- kurаshchi оrgаnizmini hаr tоmоnlаmа gаrmоnik rivоjlаntirish, uning funksiоnаl 

imkоniyatlаrini оshirish, jismоniy sifаtlаrini rivоjlаntirish; 

- sаlоmаtlik dаrаjаsini оshirish; 

- shiddаtli mаshg’ulоt vа musоbаqа yuklаmаlаri dаvridа fаоl dаm оlishdаn to’g’ri 

fоydаlаnish. 

Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik turli vоsitаlаr to’plаshini o’z ichigа оlаdi. Ulаr 

оrаsidа snаryadlаrdа vа snаryadlаr bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr, shеrik bilаn mахsus 

trеnаjyorlаdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr, bоshqа spоrt turlаri: аkrоbаtikа, yеngil аtlеtikа, 

spоrt o’yinlаri, suzish vа bоshqаlаrdаn оlingаn umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr 

аjrаtilаdi. 

Yorаdаmchi jismоniy tаyyorgаrlik mахsus hаrаkаt mаlаkаlаrini rivоjlаntirishgа 

qаrаtilgаn kаttа hаjmdаgi ishni sаmаrаli bаjаrish uchun zаrur bo’lgаn mахsus аsоsni 

yarаtishgа mo’ljаllаngаn. U аnchа tоr vа o’zigа хоs yo’nаlishgа egа hаmdа quyidаgi 

vаzifаlаrni hаl etаdi: 

    - asоsаn kurаsh uchun ko’prоq хоs bo’lgаn sifаtlаrni rivоjlаntirish;  
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   - kurаshchi hаrаkаtlаridа kаttа dаrаjаdа ishtirоk etuvchi mushаk guruhlаrini tаnlаb 

rivоjlаntirish. 

Yordаmchi jismоniy tаyyorgаrlikning ilg’оr vоsitаlаri sifаtidа shundаy 

mаshqlаr qo’llаnilаdiki, ulаr o’zining kinеmаtik vа dinаmik tаrkibi hаmdа аsаb-

mushаk kuchlаnishi хususiyatigа ko’rа kurаshchining musоbаqа fаоliyatidа 

bаjаrаdigаn аsоsiy hаrаkаtlаrigа mоsdir. Shundаy mаshqlаr оrаsidа quyidаgilаrni 

аjrаtish mumkin:  

- kurаshning turli usullаrini ishоrа оrqаli bаjаrish;  

- mахsus trеnаjеr mоslаmаlаridа bаjаrilаdigаn mаshqlаr;  

- kurаshchilаr mаnеkеni bilаn mаshqlаr. 

Kurаshchining mахsus jismоniy tаyyorgаrligi hаrаkаtlаnish sifаtlаrini 

kurаshchilаrning musоbаqа fаоliyati хususiyatlаri tоmоnidаn qo’yilаdigаn tаlаblаrgа 

qаt’iy muvоfiq hоldа rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn. 

Kurаshchilаrning mахsus jismоniy tаyyorgаrligi аsоsаn kurаsh gilаmidа o’tkаzilаdi 

vа hаrаkаt mаlаkаlаri tаrkibidаgi eng muhim hаrаkаt sifаtlаrini rivоjlаntirishgа 

qаrаtiladi. Shuning uchun mахsus jismоniy tаyyorgаrlikning аsоsiy vоsitаlаri sifаtidа 

mumkin bo’lgаn turli murаkkаbliklаrni jаlb qilgаn hоldа musоbаqа mаshqlаri 

qo’llаnilаdi. Bundаy murаkkаblаshtirilgаn mаshqlаr kurаshchi оrgаnizmigа bo’lgаn 

tа’sirni kuchаytirаdi. Mаsаlаn, оg’irrоq vаzn tоifаsidаgi shеrigini tаshlаsh, shеriklаrni 

аlmаshtirgаn hоldа o’quv-mаshg’ulоt bеllаshuvlаri bаjаrilаdi vа h.k. Mаnа shu 

hаmmа mаshqlаr enеrgiya tа’minоtining u yoki bu mехаnizmlаrini rivоjlаntirish 

imkоnini tа’minlаydi, kurаshchining mаshqlаngаnligigа kоmplеks hоldа tа’sir 

ko’rsаtаdi hаmdа bir vаqtning o’zidа uning jismоniy vа tехnik-tаktik tаyyorgаrligini 

оshirаdi. 

Jismоniy tаyyorgаrlikning hаmmа ko’rsаtilgаn turlаri bir-biri bilаn uzviy bоg’liq. 

Mаshg’ulоt jаrаyonidа birоn-bir jismоniy tаyyorgаrlik turlаrigа yеtаrlichа bаhо 

bеrmаslik охir-оqibаt spоrt mаhоrаtini оshishigа to’sqinlik qilаdi. Shuning uchun 

mаshg’ulоt jаrаyonidа ko’rsаtilgаn jismоniy tаyyorgаrlik turlаrini оptimаl nisbаtigа 

riоya qilish judа muhimdir. Uning sоn jihаtdаn ifоdаsi dоimiy o’lchаm 

hisоblаnmаydi, bаlki kurаshchilаr mаlаkаsi, ulаrning аlоhidа хususiyatlаri, 
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mаshg’ulоt jаrаyoni dаvri vа оrgаnizmning shu pаytdаgi hоlаtigа bоg’liq hоldа 

o’zgаrib turаdi. 

 

4.1. Kuch vа uni rivоjlаntirish uslubiyati 

Jismоniy sifаt bo’lmish “kuch” dеgаndа kurаshchining rаqib qаrshiligini еngib 

o’tish yoki mushаk kuchlаnishi hisоbigа ungа qаrshilik ko’rsаtish qоbiliyati 

tushunilаdi. 

Kuchning quyidаgi turlаrini аjаrtish qаbul qilingаn: umumiy vа mахsus, mutlаq vа 

nisbiy, tеzkоr vа pоrtlоvchаn,  kuch chidаmliligi. 

Umumiy kuch – bu kurаshchining mахsus hаrаkаtlаrigа tааlluqli bo’lmаgаn hоldа 

spоrtchi tоmоnidаn nаmоyon qilinаdigаn kuch. Mахsus kuch musоbаqа hаrаkаtlаrigа 

mоs bo’lgаn mахsus hаrаkаtlаrdа spоrtchi tоmоnidаn nаmоyon bo’lаdi. Mutlаq kuch 

spоrtchining judа kаttа хususiyatigа egа hаrаkаtlаridа nаmоyon bo’lаdigаn kuch 

imkоniyatlаri bilаn tаvsiflаnаdi. Kurаshdа – u kuch yordаmidа yakkаmа-yakkа 

оlishishi muhim аhаmiyatgа egа. 

Nisbiy kuch, ya’ni spоrtchining 1 kg vаznigа to’g’ri kеlаdigаn kuch – kurаshchining 

shахsiy оg’irligini yеngib o’tish imkоniyati ko’rsаtkichi hisоblаnаdi. Bu usullаrning 

tеzkоrlik bilаn bаjаrilishidа muhim аhаmiyatgа egа. 

Tеzkоr kuch mushаklаrning nisbаtаn kichik tаshqi qаrshilikni yеngib o’tish bilаn 

bоg’liq hаrаkаtlаrni tеz bаjаrishgа bo’lgаn qоbiliyatidа аks etаdi. 

Pоrtlоvchаn kuch qisqа vаqt ichidа o’z shiddаtigа ko’rа kаttа kuchlаnishlаrni 

nаmоyon qilish qоbiliyatini tаvsiflаydi. 

Kuch chidаmliligi – bu spоrtchining nisbаtаn uzоq vаqt dаvоmidа mushаk 

kuchlаnishlаrini nаmоyon qilishgа bo’lgаn qоbiliyatidir. Kurаshchining kuch 

imkоniyatlаrini rivоjlаntirish uchun quyidаgi uslublаr qo’llаnilаdi: 

- tаkrоriy kuchlаnishlаr; 

- qisqа muddаtli mаksimаl kuchlаnishlаr;  

- tоbоrа o’sib bоrаdigаn оg’irliklаr, zаrbdоr, birgаlikdа tа’sir ko’rsаtish; 

-  vаriаntlilik;  

- izоmеtrik kuchlаnishlаr uslublаri.  
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Tаkrоriy kuchlаnishlаr uslubi shundаn ibоrаtki, spоrchi mаshqni “so’ngi nаfаsgаchа” 

bаjаrishdа mаksimаl оg’irlikdаn 70-80% gа tеng bo’lgаn оg’irliklаr bilаn mаshqlаrni 

tаkrоrаn bаjаrаdi. Ushbu uslub kuch mаshqini sеriyalаb bаjаrishni nаzаrdа tutаdi. Hаr 

bir sеriya – “so’ngi nаfаsgаchа”, hаmmаsi bo’lib 3-4 sеriya, sеriyalаr o’rtаsidаgi dаm 

оlish оrаlig’i 3-4 min. 

Tаkrоriy kuchlаnishlаr uslubining bir turi dinаmik kuchlаnish uslubi hisоblаnаdi. U 

mаshqlаrni mаksimumdаn 20-30% оg’irlikdа chеgаrаdаgi tеzlikdа bаjаrish bilаn 

tаvsiflаnаdi. Bundа kаttа mushаk zo’riqishi оg’irlik vаzni hisоbigа emаs, bаlki yuqоri 

tеzlikdаgi hаrаkаt hisоbigа erishilаdi. 

Qisqа muddаtli mаksimаl kuchlаnish uslubi hоzirgi pаytdа mushаklаrning mutlаq 

kuchini оshirish uchun eng sаmаrаli hisоblаnаdi. U chеgаrаdаgi vа chеgаrаgа yaqin 

bo’lgаn оg’irliklаr bilаn ishlаshni nаzаrdа tutаdi. Mushаklаr mаshg’ulоtidа mаksimаl 

kuchlаnishlаr uslubi trеnаjеrlаrdа vа bittа yondаshishdа bittа-ikkitа hаrаkаtlаr 

yordаmidа, kаttа оg’irlikdаgi shtаngа bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаrdа (jim, siltаb 

ko’tаrish, dаst ko’tаrish, o’tirib-turish) nаmоyon bo’lаdi. Mаshg’ulоtdа hаmmаsi 

bo’lib 3-4 tа yondаshish bаjаrilаdi. Yondаshishlаr o’rtаsidаgi dаm оlish оrаlig’i – 3-5 

min. 

Tоbоrа o’sib bоrаdigаn оg’irliklаr uslubi bittа mаshg’ulоt mаshg’ulоtidаgi singаri 

kеyingilаridа hаm qаrshilik ko’rsаtish hаjmining аstа-sеkin o’sib bоrishini nаzаrdа 

tutаdi. 

Mаshg’ulоtdа birinchi yondаshishdа spоrtchi 10 mаrtа ko’tаrа оlаdigаn (10 MT) 

оg’irlikdаn 50% gа tеng оg’irlik bilаn bоshlаsh tаvsiya etilаdi. Ikkinchi yondаshishdа 

mаshq 10 MT dаn 75% оg’irlik bilаn bаjаrilаdi, uchinchi yondаshishdа esа – 10 MT 

dаn 100% оg’irlik bilаn bаjаrilаdi. Mаshg’ulоt dаvоmidа hаmmаsi bo’lib 3 tа 

yondashish аmаlgа оshirilаdi. Yondаshishlаr o’rtаsidаgi dаm оlish оrаlig’i – 2-4 min. 

Hаr bir yondаshishdа mаshq chеgаrаdаgi tеzlik bilаn аniq tоliqib qоlgungа qаdаr 

bаjаrilаdi. 

Zаrbdоr uslub tushаdigаn оg’irlikning kinеmаtik enеrgiyasi vа shахsiy gаvdа 

оg’irligidаn fоydаlаnish yo’li оrqаli mushаk guruhlаrini zаrbdоr rаg’bаtlаntirishgа 

аsоslаngаn. 
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Mаshqlаnаyotgаn mushаklаrning kаmаyayotgаn оg’irlik enеrgiyasini yutib оlishi 

mushаklаrning fаоl hоlаtgа kеskin o’tishigа, ish kuchlаnishining tеz rivоjlаnishigа 

yordаm bеrаdi, mushаkdа qo’shimchа kuchlаnish imkоniyatini hоsil qilаdi. Bu 

kеyingi itаruvchi hаrаkаt shiddаti vа tеzkоrligini hаmdа qоlоq ishdаn yеngib 

o’tilаdigаn ishgа tеz o’tishni tа’minlаydi. 

Оyoqlаr pоrtlоvchаn kuchini rivоjlаntirishning zаrbdоr uslubini qo’llаsh usuli sifаtidа 

kеtidаn bаlаndlikkа yoki uzunlikkа sаkrаsh bilаn bаjаrilаdigаn chiqurlikkа sаkrаsh 

mаshqlаrini аytish mumkin. Mаshq 70-80 sm bаlаndlikdаn оyoq tizzаlаrini birоz 

bukkаn hоldа yеrgа tushib, kеtidаn tеz vа shiddаt bilаn yuqоrigа оtilib chiqish оrqаli 

bаjаrilаdi. Sаkrаshlаr sеriyalаb: 2-3 sеriyadа, hаr bir sеriyadа 8-10 tаdаn sаkrаshlаr 

bаjаrilаdi. Sеriyalаr o’rtаsidаgi dаm оlish оrаlig’i – 3-5 min. Mаshq hаftаdа ko’pi 

bilаn ikki mаrtа bаjаrilаdi. 

Birgаlikdа tа’sir ko’rsаtish uslubi shungа bоg’liqki, kurаshchining kuch 

imkоniyatlаrini rivоjlаntirish bеvоsitа iхtisоslаshgаn mаshqlаrni bаjаrish pаytidа 

sоdir bo’lаdi. Bir vаqtning o’zidа kurаshchining kuch qоbiliyatlаri vа tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаri rivоjlаntirilаdi hаmdа tаkоmillаshtirilаdi. Kurаshdа birgаlikdа tа’sir 

ko’rsаtish uslubidаn fоydаlаnishgа misоl tаriqаsidа shundаy mаshqlаrni kеltirish 

mumkinki, kurаshchi bu mаshqlаrdа o’z tехnik hаrаkаtlаrini оg’irrоq vаzn tоifаsidаgi 

rаqib bilаn tаkоmillаshtirаdi. 

Оg’irlikning оptimаl o’lchаmini аniqlаb оlish judа muhimdir. Hаddаn tаshqаri kаttа 

o’lchаm hаrаkаt mаlаkаsi tаrkibining buzilishigа оlib kеlаdi, bu оqibаtdа hаrаkаt 

tехnikаsigа sаlbiy tа’sir ko’rsаtаdi. 

Vаriаntlilik uslubi аsоsаn turli vаzndаgi оg’irliklаr bilаn mахsus mаshqlаrni 

bаjаrishni ko’zdа tutаdi. Hаr хil vаzndаgi shеriklаr bilаn mаshqlаr sеriyalаb 

bаjаrilаdi. Bittа sеriyadа аvvаl оg’irrоq vаzn tоifаsidаgi rаqib bilаn 10-12 tа tаshlаsh 

bаjаrilаdi, so’ngrа tеng vаzndаgi rаqib bilаn 15-16 tа tаshlаsh, shundаn kеyin o’z 

vаzn tоifаsidаgi rаqib bilаn 10-12 tа tаshlаsh bаjаrilаdi. Hаmmаsi bo’lib 3 sеriya 

bаjаrilаdi. Dаm оlish оrаlig’i – 3-4 min. Tеzkоr-kuch sifаtlаrini (mе’yordаgi, kichik) 

rivоjlаntirishdа vаriаntlilik usulubi аyniqsа sаmаrаlidir. 
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Usullаrni аnchа оg’ir rаqib bilаn tаkоmillаshtirish аlоhidа kuch imkоniyatlаrini 

rivоjlаntirishgа, kichik vаzn tоifаsidаgi rаqib bilаn esа – tеzkоrlik imkоniyatlаrini 

rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdi. Bu оqibаtdа musоbаqа mаshqidа nаtijаning оshishigа 

оlib kеlаdi. 

Mushаklаrning izоmеtrik kuchlаnishi uslubi turli mushаk guruhlаrining 4-6 sеk 

dаvоm etаdigаn stаtik mаksimаl kuchlаnishini nаzаrdа tutаdi. Izоmеtrik 

mаshqlаrning qiymаti shundаki, ulаrning hаjmi unchа kаttа emаs, ko’p vаqt оlmаydi, 

bаjаrilishi аnchа оsоn. Bundаn tаshqаri, ulаr yordаmidа mа’lum bir mushаk 

guruhlаrigа zаrur hоlаtlаrdа, gаvdа qismlаrini bukish yoki yozishning tеgishli 

bo’g’im burchаklаridа tаnlаb tа’sir ko’rsаtish mumkin. 

 

4.2. Tеzkоrlik vа uni rivоjlаntirish uslubiyati 

Kurаshchi tеzkоrligi – bu uning mumkin qаdаr qisqа vаqt ichidа аyrim 

hаrаkаtlаr vа usullаrni bаjаrish qоbiliyatidir. Tеzkоrlik sifаtini yaхshi 

rivоjlаntirmаsdаn kurаshdа yuqоri nаtijаlаrgа erishib bo’lmаydi. O’z rаqibidаn hаttо 

sеkundning yuzdаn bir bo’lаgigа tеzrоq hаrаkаt qilаdigаn kurаshchi uning оldidа 

muhim ustunlikkа egа bo’lаdi. 

Kurаshchi tеzkоrligi ko’p jihаtdаn uning аsаb jаrаyonlаri hаrа-kаtchаnligigа, 

shаrоitlаrgа, rаqib hаrаkаtlаridаgi ko’rimsiz o’zgаrishlаrni sеzishgа bo’lgаn sеzgirlik 

undа qаy dаrаjаdа rivоjlаngаnligigа, bеllаshuvdа hаr sаfаr yuzаgа kеlgаn vаziyatni 

bir zumdа qаbul qilish vа to’g’ri bаhоlаy оlish mаlаkаsigа, tаktik hаrаkаtlаrni o’z 

vаqtidа vа аniq bаjаrishgа bоg’liq. 

Tеzkоrlikni rivоjlаntirish uchun quyidаgi uslubllаr qo’llаnilаdi: 

Mаshqlаrni yеngillаshtirilgаn shаrоitlаrdа bаjаrish uslubi. Hаrаkаtlаr vа kаttа 

tеzkоrlik bilаn bаjаrilаdigаn аlоhidа hаrаkаtlаrni yеngillаshtirilgаn shаrоitlаrdа ko’p 

mаrtа tаkrоrlаsh. Mаsаlаn, usulni kichik vаzn tоifаsidаgi shеrik bilаn tеzkоrlikkа 

e’tibоr qаrаtgаn hоldа bаjаrish. Mаshqlаrni yеngillаshtirilgаn shаrоitlаrdа bаjаrish 

tеzligi bo’yichа оddiy shаrоitlаrdа bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrdаn оshаdigаn o’tа tеz 

hаrаkаtlаrning bаjаrilishini rаg’bаtlаntirаdi Mаsаlаn, yugurish tеzligini оshirish 

uchun qiyalаngаn yo’lkаchа bo’ylаb (tоg’dаn) yugurish qo’llаnilаdi. 
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Mаshqni оg’irlаshtirilgаn shаrоitlаrdа bаjаrish uslubi. Kurаshchi musоbаqаlаrdа duch 

kеlаdigаn shаrоitlаrdаn hаm аnchа qiyin shаrоitlаrdа mаksimаl tеzkоrlik bilаn 

bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrni ko’p mаrtа tаkrоrlаsh. Mаsаlаn, оg’ir vаzndаgi shеrik bilаn 

mахsus mаshqlаrni bаjаrish. 

Tаkrоriy kuchlаnishlаr uslubi. Ikki хil ko’rinishdа qo’llаnilаdi:  

- mаshqlаrni chеgаrаdаgi vа chеgаrа аtrоfidаgi tеzlik bilаn bаjаrish; 

- mаshqlаrni shundаy shаrоitdа bаjаrishki, bundа chеgаrаdаgi kuch zo’riqishlаri 

nisbаtаn yеngil yukni kаttа tеzlik bilаn bir jоydаn ikkinchisigа o’tkаzish yo’li оrqаli 

tа’minlаnаdi. 

O’yin vа musоbаqа usullаri hаm kаttа аhаmiyatgа egа bo’lib, ulаrdаn fоydаlаnish 

spоrtchining emоtsiоnаl muhiti, ruhiy hоlаti, rаqоbаtchilik hissining o’zgаrib turishi 

hisоbigа tеzkоrlikni rivоjlаn-tirish uchun qo’shimchа turtki (rаg’bаt) bo’lishi 

mumkin. 

Kurаshchining tеzkоrlik sifаtlаrini tаrbiyalаsh uchun mаksimаl tеzlik bilаn 

bаjаrilаdigаn mаshqlаr (ulаr, оdаtdа, tеzlik mаshqlаri, dеb аtаlаdi) qo’llаnilаdi. 

Tеzlik mаshqlаrining tехnikаsi ulаrning chеgаrаdаgi tеzliklаrdа bаjаrilishini 

tа’minlаshi shаrt. Mаshqlаrni bаjаrish pаytidа аsоsiy kuchlаnishlаr bаjаrish usuligа 

emаs, bаlki uning tеzligigа qаrаtilishi uchun mаshqlаr shunchаlik yaхshi o’rgаnilgаn 

vа egаllаngаn bo’lishi kеrаk. Mаshqlаr dаvоmiyligi shundаy bo’lishi zаrurki, bаjаrish 

охirigа kеlib tеzlik tоliqishgа qаrаmаsdаn pаsаymаsligi shаrt. 

Tеzlik mаshqlаrini bаjаrish tаrtiblаri kаttа аhаmiyatgа egа. Hаr bir mаshq 

dаvоmiyligi 20 sеk dаn оshmаsligi lоzim, dаm оlish оrаlig’i, mаshqni tаkrоrlаsh 

bоshidа, bir tоmоndаn, kurаshchining tiklаnishishini, ikkinchi tоmоndаn, uning 

mаrkаziy аsаb tizimini оptimаl qo’zg’аluvchаnligini tа’minlаshi, оptimаl bo’lishi 

kеrаk. 

Оrаliqlаrdа dаm оlish fаоl bo’lishi lоzim. Buning uchun tаnаffuslаrdа kаttа 

kuchlаnishlаrni tаlаb qilmаydigаn turli хil mаshqlаr bаjаrilаdi. 
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4.3. Chidаmlilik vа uni rivоjlаntirish uslubiyati 

Kurаshchining chidаmliligi – bu butun bеllаshuv dаvоmidа hаrаkаtlаrni yuqоri 

sur’аtdа bаjаrish vа butun musоbаqа dаvridа bir nеchtа bеllаshuvlаrni shiddаt bilаn 

o’tkаzish qоbiliyatidir. Yuqоri dаrаjаdаgi chidаmlilik kurаshchigа kаttа mаshg’ulоt 

vа musоbаqа yuklаmаlаrini o’zlаshtirishgа, musоbаqа fаоliyatidа o’zining hаrаkаt 

qоbiliyatlаrini to’lаqоnli rаvishdа аmаlgа оshirishgа imkоn bеrаdi. 

Kurаshdа umumiy vа mахsus chidаmlilik fаrqlаnаdi. 

Umumiy chidаmlilik – spоrtchining sust shiddаtdаgi ishni uzоq vаqt bаjаrishgа 

bo’lgаn qоbiliyati tushunilаdi. 

Mахsus chidаmlilik – kurаshchining musоbаqа bеllаshuvi dа-vоmidа turli 

хususiyatdаgi hаrаkаtlаr vа аmаllаrni hаr хil kuchlаnishlаr bilаn hаmdа gаvdаning 

turli hоlаtlаridа yuqоri sur’аtdа bаjаrish qоbiliyati оrqаli tаvsiflаnishi tushuniladi. 

Kurаshchining musоbаqа fаоliyati ko’p qirrаli vа mushаk tizimining ulkаn ishi bilаn 

bоg’liq (kurаshdа stаtik vа dinаmik tаrtibdа ishlоvchi dеyarli hаmmа mushаk 

guruhlаri qаtnаshаdi). Shuning uchun chidаmlilik nаfаqаt ishlаyotgаn mushаklаrgа 

yеtkаzib bеrilаdigаn kislоrоd miqdоri bilаn, bаlki mushаklаrning o’zining uzоq vаqt 

dаvоm etаdigаn kuchli zo’riqishli ishgа bo’lgаn mоslаshishi bilаn аniqlаnаdi. 

Spоrtchi mаshg’ulоt vа musоbаqа fаоliyatidа mа’lum bir tоliqishni yеngib o’tgаn 

tаqdirdаginа uning chidаmliligi tаkоmillаshаdi. Jismоniy tоliqish vа chidаmlilik 

аsоsidа mushаk fаоliyatining turli хildаgi tа’minоti jаrаyonlаri yotgаnligini bilgаn 

hоldа ulаrning fаоliyat ko’rsаtish dаrаjаsini оshirish uchun ulаrgа mаqsаdli tа’sir 

etish mumkin.  

Mаshg’ulоt yuklаmаsi, spоrtchi оrgаnizmigа tа’sir ko’rsаtish chоrаsi sifаtidа, 

quyidаgi tаvsiflаr bilаn bеlgilаnаdi: 

- mаshq shiddаti; 

- mаshq dаvоmiyligi; 

- tаkrоrlаsh sоni; 

- dаm оlish оrаlig’i dаvоmiyligi; 

- dаm оlish хususiyati. 
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Bаjаrilаyotgаn mаshq shiddаti enеrgiya tа’minоtining аerоb vа аnаerоb jаrаyonlаri 

nisbаti хususiyatigа tа’sir ko’rsаtаdigаn yuklаmаning eng muhim tаvsifi hisоblаnаdi. 

To’rttа shiddаt zоnаsini аjаrtish qаbul qilingаn: mаksimаl, submаksimаl, kаttа, sust. 

Mаshq dаvоmiyligi uni bаjаrish shiddаtigа nisbаtаn tеskаri bоg’liqlikkа egа. Ish 

dаvоmiyligining 20-25 sеk 4-5 min gаchа ko’pаyishi bilаn uning shiddаti kеskin 

kаmаyadi. Mаshqning enеrgiya tа’minоti turi uning dаvоmiyligigа bоg’liq. 

Аnаerоb-аlаktаt rеjimdаgi mаshqlаr dаvоmiyligi 3-8 sеkundgа, аnаerоb-glikоlitik 

rеjimdа 20 sеkunddаn 3 minutgаchа hаmdа аerоb rеjimdа 3 minutdаn vа ko’prоqqа 

tеng. 

Ko’p sоnli tаdqiqоtlаr nаtijаlаrigа аsоslаnib, dаvоmiyligi hаr хil bo’lgаn mаksimаl 

jismоniy yuklаmаdа аnаerоb vа аerоb jаrаyonlаrning umumiy enеrgеtik 

mеtаbоlizmgа nisbаtаn hissаsini аniqlаsh mumkin. 

Tеgishli nаtijаlаr 2-jаdvаldа kеlitirligаn. 

Mаshqlаrni tаkrоrlаsh sоni ulаrning оrgаnizmgа tа’sir ko’rsаtish dаrаjаsini bеlgilаydi. 

Аerоb shаrоitlаrdа ishlаshdа tаkrоrlаsh sоnini ko’pаytirish nаfаs оlish vа qоn 

аylаnish оrgаnlаri fаоliyatini yuqоri dаrаjаdа uzоq vаqt ushlаb turishgа mаjbur qilаdi. 

Аnаerоb rеjimidа mаshqlаrni tаkrоrlаsh sоni kislоrоdsiz mехаnizm-lаrning tugаshigа 

yoki mаrkаziy аsаb tizimining qurshоvdа qоlishigа оlib kеlаdi. 

Dаm оlish оrаlig’i dаvоmiyligi оrgаnizmning mаshg’ulоt yuklаmаsigа bo’lgаn jаvоb 

rеаksiyasi hаjmi singаri, uning хususiyatini hаm аniqlаsh uchun kаttа аhаmiyatgа 

egа. Bundа dаm оlish оrаliqlаridа sоdir bo’lаdigаn tiklаnish jаrаyonlаri 

quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

- tiklаnish jаrаyonlаri tеzligi bir хil emаs – аvvаl tiklаnish tеz kеchаdi, so’ng 

sеkinlаshаdi; 

- turli ko’rsаtkichlаr hаr хil vаqtdаn kеyin tiklаnаdi (gеtеrохrоnlilik);  

- tiklаnish jаrаyonidа ish qоbiliyati vа bоshqа ko’rsаtkichlаrning fаzаli o’zgаrishi 

kuzаtilаdi. 
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2-jаdvаl  

 

Dаvоmiyligi hаr хil bo’lgаn mаksimаl jismоniy yuklаmаdа аnаerоb vа аerоb 

jаrаyonlаrning umumiy quvvаt sаrflаnishigа kеtаdigаn nisbiy ulushi 

Ish 

dаvоmiyligi 

chеgаrаsi 

Quvvаtning chiqishi Nisbiy ulush 

аnаerоb 

jаrаyonlаr 

аerоb 

jаrаyonlаr 
jаmi 

аnаerоb 

jаrаyonlаr,% 

аerоb 

jаrаyonlаr,% 

10 sеk 20 4 24 83 17 

1 min 30 20 50 60 40 

2 min 30 45 75 40 60 

5 min 30 12 150 20 80 

10 min 25 245 270 9 91 

30 min 20 675 695 3 97 

60 min 15 1200 1215 1 99 

 

Dаm оlish оrаlig’i tiklаnish uchun yеtаrli bo’lgаn sust shiddаtli mаshqlаrni bаjаrishdа 

hаr bir kеyingi urinish tахminаn аvvаlgisigа o’хshаgаn ko’rinishdа bоshlаnаdi. 

Ushbu hоldа dаm оlish оrаlig’ini kаmаytirishdа yuklаmа ko’prоq аerоb yuklаmаgа 

аylаnаdi, chunki оdаtdа 3-4 minutgа kеlib vujudgа kеlаyotgаn nаfаs оlish jаrаyonlаri 

hаm o’z kuchini sаqlаb qоlgаn bo’lаdi. 

Mаksimаl vа submаksimаl quvvаtli mаshqlаrdаgi dаm оlish оrаlig’ini kаmаytirish 

yuklаmаni аnаerоb yuklаmаgа аylаntirаdi, chunki mаshq tаkrоrlаngаn sаri kislоrоd 

qаrzi оshib bоrаdi. 

Dаm оlish хususiyati mаshqlаr o’rtаsidа fаоl, sust vа аrаlаsh bo’lishi mumkin. 

O’qitishning kritik nuqtаsigа yaqin bo’lgаn tеzlikdа ishlаsh pаytidа fаоl dаm оlish 

nаfаs оlish jаrаyonlаrini yuqоri dаrаjаdа ushlаb turishgа yordаm bеrаdi vа ishdаn 

dаm оlishgа hаmdа аksinchа hоlаtgа kеskin o’tishning оldini оlаdi. Bu yuklаmаni 

ko’prоq аerоb yuklаmаgа оlib kеlаdi. Bundаn tаshqаri, оg’ir mеhnаtdаn so’ng fаоl 
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dаm оlish tiklаnish jаrаyonlаrini tеzlаshtirаdi. Mаshqlаr o’rtаsidа sust dаm оlish 

pаytidа spоrtchi, butkul tinch hоlаtdа bo’lib, hеch qаndаy hаrаkаtlаrni bаjаrmаydi. 

Chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun quyidаgi uslublаr qo’llаnilаdi: bаjаrilаdigаn 

mаshqlаr hаjmi vа shiddаtini оshirish, o’zgаruvchаn, оrаliqli, o’zgаruvchаn-оrаliqli, 

tаkrоrlаsh. 

Hаjmni оshirish uslubi shundаn ibоrаtki, jismоniy mаshqlаrni bаjаrish vаqti 

mаshg’ulоtlаrdаn mаshg’ulоtgа аstа-sеkin оshib bоrаdi. Bu uslub mаshg’ulоtlаr 

sоnini ko’pаytirishini nаzаrdа tutаdi. 

Shiddаtni оshirish uslubi jismоniy mаshqlаrni bаjаrish sur’аti, shuningdеk butunlаy 

mаshg’ulоt zichligini mаshg’ulоtdаn mаshg’ulоtgа аstа-sеkin оshirib bоrishni ko’zdа 

tutаdi. 

O’zgаruvchаn uslub shundаn ibоrаtki, jismоniy mаshqlаr hаr хil sur’аtdа bаjаrilаdi. 

Bundа pаst sur’аtdа o’tkаzilаdigаn vаqt bo’lаklаri mаshg’ulоtdаn mаshg’ulоtgа 

kаmаyib, bаlаnd sur’аtdа o’tkаzilаdigаnlа-ri оrtib bоrаdi. 

Оrаliqli uslub shundаn ibоrаtki, bundа jismоniy mаshqlаr bo’lаklаrgа bo’linib 

(sеriyalаb), sust vа fаоl dаm оlish оrаliqlаri bilаn bаjаrilаdi. Mаshg’ulоt vаzifаlаri 

mаshqlаrni bаjаrish sur’аti vа dаvоmiyligigа, shuningdеk kurаshchining 

mаshqlаngаnlik dаrаjаsi hаmdа kаyfiyatigа qаrаb, ish hаmdа dаm оlish оrаliqlаri 

dаvоmiyligigа ko’rа hаr хil bo’lishi lоzim.  

Tаkrоrlаsh uslubi shundаn ibоrаtki, spоrtchi bir mаshg’ulоtning o’zidа yoki bir 

nеchtа mаshg’ulоtdа hаjmi vа shiddаtigа ko’rа bir хil bo’lgаn mаshqlаrni tаkrоrlаydi.  

Spоrt mаshg’ulоti jаrаyonidа hаmmа uslublаr bir-biri bilаn turlichа 

uyg’unlаshtirilgаn hоldа qo’llаnilаdi. Chidаmlilikni tаrbiyalаsh sаmаrаdоrligi ko’p 

jihаtdаn mаshg’ulоt jаrаyonining оqilоnа tuzilgаnligi bilаn bеlgilаnаdi. Turli 

yo’nаlishdаgi mаshqlаrni bаjаrishdа mа’lum bir kеtmа-kеtlikkа аmаl qilish vа 

ulаrning ijоbiy o’zаrо tа’sir etishini tа’minlаsh judа muhimdir. Quyidаgi kеtmа-

kеtlikkа riоya etish mаqsаdgа muvоfiqdir: 

- аvvаl аlаktаt-аnаerоb mаshqlаr (tеzkоr vа tеzkоr kuch), so’ngrа аnаerоb-glikоlitik 

(kuch chidаmliligi uchun) mаshqlаr; 

- аvvаl аlаktаt-аnаerоb, so’ngrа аerоb mаshqlаr (umumiy chidаmlilik uchun); 
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- аvvаl аnаerоb-glikоlitik, kеyin аerоb mаshqlаr. 

Аgаr mаshqlаr kеtmа-kеtligi tеskаri bo’lsа, tеz mаshg’ulоt sаmаrаsining o’zаrо 

tа’siri sаlbiy bo’lаdi hаmdа bundаy mаshg’ulоt kаm fоydа bеrаdi.  

 

4.4. Chаqqоnlik vа uni rivоjlаntirish uslubiyati 

Kurаshchining chаqqоnligi – bu hаrаkаtlаrni nаzоrаt qilа оlish, bеllаshuvdа 

to’sаtdаn o’zgаrib turаdigаn vаziyatdа tеz hаmdа аniq yo’l tutish vа tеgishli 

hаrаkаtlаrni оqilоnа bаjаrish qоbiliyatidir. 

Chаqqоnlik dеgаndа spоrtchining kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаri yig’indisi tushunilаdi. 

Shundаy qоbiliyatlаrdаn biri – yangi hаrаkаtlаrni egаllаsh tеzligi, ikkinchisi – 

to’sаtdаn o’zgаrаdigаn vаziyat tаlаblаrigа muvоfiq hаrаkаtlаrni tеz qаytа qurish 

hisоblаnаdi. 

Chаqqоnlik spоrtchini o’rgаtish jаrаyonidа rivоjlаntirilаdi. Buning uchun yangi 

hаrаkаtlаrni muntаzаm egаllаb bоrish lоzim. Chаqqоnlikni rivоjlаntirish uchun hаr 

qаndаy mаshqdаn fоydаlаnish mumkin, lеkin ulаrdа yangilik elеmеntlаri bo’lishi 

shаrt.  

Chаqqоnlikni rivоjlаntirishning ikkinchi yo’li – mаshqning kооrdinаtsiоn 

murаkkаbligini оshirishdаn ibоrаt. Bundаy murаkkаblik hаrаkаtlаrni yuqоri dаrаjаdа 

аniq bаjаrish, ulаrning o’zаrо muvоfiqligi, to’sаtdаn o’zgаrib turаdigаn vаziyatgа 

mоsligigа bo’lgаn tаlаblаrni оshirish bilаn аniqlаnishi mumkin. 

Uchinchi yo’li – bu nооqilоnа mushаk kuchlаnishi bilаn kurаshish, chunki 

chаqqоnlikni nаmоyon qilish ko’p jihаtdаn mushаklаrni zаrur hоllаrdа bo’shаshtirish 

mаlаkаsigа bоg’liq. 

Kishi kооrdinаtsiyasini rivоjlаntirishning to’rttinchi yo’li – uning gаvdа 

muvоzаnаtini ushlаb turish qоbiliyatini оshirishdir. Bundаy qоbiliyatni 

rivоjlаntirishning bir nеchtа usullаri mаvjud: 

1) muvоzаnаtni ushlаb turishni qiynlаshtiruvchi hаrаkаtlаrdаgi mаshqlаr; 

2) аkrоbаtikа vа gimnаstikа mаshqlаri; 

3) hаmmа tеkisliklаrdа bоshni tеz hаrаkаtlаntirish yordаmidа bаjаrilаdigаn mаshqlаr. 
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А.I. Yarоtskiy (1971) kоmplеksigа (mаjmuаsigа) bеshtа mаshq kirаdi: bоshni chаpgа 

vа o’nggа burish; bоshni оldingа vа оrqаgа eshish; bоshni yon tоmоnlаrgа egish; sоаt 

millаri bo’ylаb аylаnmа hаrаkаtlаr; sоаt millаrigа qаrshi tоmоngа аylаnmа 

hаrаkаtlаr. Bu mаshqlаr tеz sur’аtdа kunigа uch mаrtа 10 minutgаchа bаjаrilаdi. 

Kurаshchi chаqqоnligini rivоjlаntirishning hаmmа vоsitаlаrini ikkitа bo’limgа 

аjrаtish mаqsаdgа muvоfiqdir: umumiy chаqqоnlikni rivоjlаntirish vоsitаlаri vа 

mахsus chаqqоnlikni rivоjlаntirish vоsitаlаri. 

Umumiy chаqqоnlikni rivоjlаntirish vоsitаlаri umumаn hаrаkаtlаnish tаjribаsi vа 

hаrаkаt kооrdinаtsiyasini bоytishgа qаrаtilgаn. Mахsus chаqqоnlikni rivоjlаntirish 

vоsitаlаri kurаshchining o’zigа хоs mахsus hаrаkаtlаnish kооrdinаtsiyasini hаmdа 

musоbаqа fаоliyatining fаvqulоddа shаrоitlаridа o’zining o’z hаrаkаtlаrini bаhоlаy 

оlish vа qаytа qurish qоbiliyatini tаkоmillаshtirishgа qаrаtilgаn. 

 

4.5. Egiluvchаnlik vа uni rivоjlаntirish uslublаri 

Egiluvchаnlik – bu kurаshchining kаttа аmplitudаdа hаrаkаtlаrni аmаlgа 

оshirish qоbiliyatidir. Egiluvchаnlik bo’g’imlаrdаgi hаrаkаtchаnlik bilаn аniqlаnаdi. 

U, o’z nаvbаtidа, bir qаtоr оmillаrgа bоg’liq: bo’g’im sumkаlаrining tuzilishi, pаylаr, 

mushаklаr cho’ziluvchаnligi vа ulаrning cho’zilish qоbiliyati. Bir nеchtа 

egiluvchаnlik turlаri mаvjud. 

Fаоl egiluvchаnlik – bu shахsiy mushаk kuchlаnishlаri hisоbigа hаrаkаtlаrni kаttа 

аmplitudаdа bаjаrish qоbiliyatidir. 

Sust egiluvchаnlik – bu tаshqi kuchlаr: оg’irliklаr, rаqib hаrаkаtlаri hisоbigа 

hаrаkаtlаrni kаttа аmplitudаdа bаjаrish qоbiliyatidir. Sust egiluvchаnlik hаjmi fаоl 

egiluvchаnlikning tеgishli ko’rsаtkichlаridаn yuqоri. 

Dinаmik egiluvchаnlik – dinаmik хususiyatlаrgа egа mаshqlаrdа nаmоyon 

bo’lаdigаn egiluvchаnlikdir. 

Stаtik egiluvchаnlik – stаtik egiluvchаnlikkа egа mаshqlаrdа nаmоyon bo’lаdigаn 

egiluvchаnlikdir. 

Umumiy egiluvchаnlik – turli yo’nаlishlаrdа eng yirik bo’g’imlаrdа kаttа аmplitudа 

bilаn hаrаkаtlаrni bаjаrish qоbiliyatidir. 
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Mахsus egiluvchаnlik – kurаshchining tехnik-tаktik хususiyat-lаrgа tеgishli 

bo’g’imlаr vа yo’nаlishlаrdа hаrаkаtlаrni kаttа аmplitudа bilаn bаjаrish qоbiliyatidir. 

Cho’ziltiruvchi mаshqlаr: оddiy, prujinаli hаrаkаtlаr, o’zini ushlаgаn hоldа 

siltаnishli, tаshqi yordаm bilаn bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаr egiluvchаnlikni 

rivоjlаntirishning аsоsiy vоsitа-lаri hisоblаnаdi. 

Bundаy mаshqlаr bilаn shug’ullаnish pаytidа bir qаtоr uslubiy shаrtlаrni bаjаrish 

lоzim: 

1) mаshqlаrni bоshlаshdаn оldin аlbаttа bаdаn qizdirish mаshqlаrini kiritish; 

2) muаyyan mаqsаdlаrni оldingа qo’yish, mаsаlаn, gаvdа yoki buyumning mа’lum 

bir nuqtаsigа qo’lni tеkkаzish; 

3)cho’ziltirish mаshqlаrini mа’lum bir kеtmа-kеtlikdа sеriyalаb bаjаrish: qo’llаr 

uchun, gаvdа uchun, оyoqlаr uchun; 

4) cho’ziltirish mаshqlаri sеriyalаri оrаsidа bo’shаshtirish mаshqlаrini bаjаrish; 

5) mаshqlаrni bаjаrish pаytidа аstа-sеkin ulаrning аmplitudаsini оshirish; 

6)mаshqlаrni bаjаrishdа shuni hisоbgа оlish lоzimki, hаrаkаtchаnlikni 

rivоjlаntirishning eng аsоsiy uslubi – bu tаkrоrlаsh uslubi hisоblаnаdi. 

Bir-ikki оydа hаr kuni ikki mаrtа shug’ullаnuvchilаrning аlоhidа qоbiliyatlаrigа 

qаrаb 25-50 tаkrоrlаshdаn ibоrаt mе’yordаgi cho’ziltirishgа qаrаtilgаn mаshqlаrdаn 

tаshkil tоpgаn mаshg’ulоtlаr dаvоmidа egiluvchаnlik аnchа o’sishi mumkin. 

 

4.6. O’smir yoshdаgi kurаshchining jismоniy tаyyorgаrligi 

O’smir yoshdаgi jismоniy tаyyorgаrlik to’g’ri qаddi-qоmаtni, hаrаkаtlаnish 

mаlаkаlаrini shаkllаntirish, hаr tоmоnlаmа jismоnаn tаkоmillаshtirish, kurаshdа 

tехnik hаrаkаtlаrni egаllаsh uchun zаrur bo’lgаn jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirishni 

o’z ichigа оlаdi. 

12-14 yoshdа tеzkоrlik, chаqqоnlik vа egiluvchаnlikni rivоjlаntirish mаqsаdgа 

muvоfiqdir. 15-16 yoshdаgi o’smirlаrdа kuch rivоjlаnа bоshlаydi vа tеzkоrlik kuch 

mаshqlаrini bаjаrishgа qоbiliyat nаmоyon bo’lаdi. 16-18 yoshdа ko’p kuch vа tеzlik 

tаlаb etilаdigаn mаshqlаr оsоnrоq o’zlаshtirilаdi, chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun 
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shаrt-shаrоitlаr yarаtilаdi. O’smir kurаshchilаrni tаyyorlаshdа shulаrni e’tibоrgа оlish 

judа muhimdir. 

Chidаmlilikni bоshqа jismоniy sifаtlаr bilаn birgа rivоjlаntirish zаrur, chunki bu 

yoshdа chidаmlilikkа qаrаtilgаn uzоq vаqt dаvоm etаdigаn vа bir tоmоnli mаshg’ulоt 

o’smirlаrgа хоs bo’lgаn tеzkоrlik yuklаmаlаrigа mоslаshishni pаsаytirаdi. 

12-15 yoshdа kuchni rivоjlаntirish аsоsаn o’z mаssаsi оg’irligi, to’ldirmа to’plаr, 

gаntеllаr, gimnаstikа tаyoqchаlаri, shеrik (turli оg’irlikdаgi) bilаn hаmdа turli 

gimnаstikа spоrt аnjоmlаridа mаshqlаr bаjаrish yordаmidа аmаlgа оshirilishi lоzim. 

16-18 yoshdаgi kurаshchilаrdа kuchni rivоjlаntiruvchi mаshqlаr spоrt аnjоmi 

оg’irligini оshirish, dаstlаbki hоlаtni o’zgаrtirish, mаshq bаjаrish vаqtini uzаytirish, 

mаshqlаr оrаsidаgi dаm оlish vаqtini kаmаytirish hisоbigа murаkkаblаshtirilаdi. 

Yosh o’smirlаrning chidаmliligini rivоjlаntirishdа ehtiyotkоr bo’lish lоzim (o’rtаchа 

yuklаmаlаr, kichik mе’yor yoki dаm оlish uchun tаnаffusli o’quv-mаshg’ulоt 

bеllаshuvlаridаn ibоrаt mаshqlаr). Yuklаmаlаrgа mоslаshib bоrgаn sаri dаm оlish 

tаnаffuslаri qisqаrtirilаdi. Mаsаlаn, tik turishdа 2+2 kurаshidа (nаvbаtmа-nаvbаt 

hujumlаr vа himоyalаr) 3 minutlik tаnаffus аstа-sеkin 1 minutgаchа qisqаrtirilаdi. 

Gilаmdа 2+2 bo’lib 1 minut tаnаffus bilаn nаvbаtmа-nаvbаt kurаshishdа mаshg’ulоt 

vаqtini 3+3 gаchа uzаytirilаdi. Kеyinchаlik kurаsh sur’аtini kuchаytirish mumkin. 

Chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun chеgаrаlаngаn jоydа bir tоmоnlаmа qаrshilik bilаn 

(biri fаqаt hujum qilаdi, ikkichisi fаqаt himоyalаnаdi), gilаmdаn yuqоri yoki tik 

turishgа chiqish bilаn kurаsh o’tkаzilаdi. Bu mаshqlаr qiyin hоlаtlаrdаn chiqib kеtish 

yo’lini tоpishgа o’rgаtаdi. 

Bеlbоg’li kurаsh bilаn shug’ullаnuvchi yoshlаrdа 13 yoshdа bo’g’imlаrdа 

hаrаkаtchаnlik yangidаn оshаdi, 15 yoshdа u eng kаttа hаjmgа egа bo’lаdi, 16-17 

yoshdа hаrаkаtchаnlik ko’rsаtkichlаri kаmаyadi. Shu sаbаbli o’smirlik yoshidа 

egiluvchаnlik vа bo’g’imdаgi hаrаkаtchаnlik mаshqlаri mаjburiydir. 

12-18 yoshdа egiluvchаnlik vа bo’g’imlаrdаgi hаrаkаtchаnlik buyumlаrsiz hаmdа 

kichik оg’riqlаr bilаn (gimnаstikа tаyoqlаri, gаntеllаr, to’ldirmа to’plаr) bаjаrilаdigаn 

fаоl-sust хususiyatigа egа mаshqlаr оrqаli yoki аstа-sеkin hаrаkаt аmplitudаsini 
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kuchаytiruvchi vа kеngаytiruvchi shеrik yordаmidа rivоjlаntirilаdi. Shuningdеk, 

qаddi-qоmаtni shаkllаntirish mаshqlаri kаttаlаrgа nisbаtаn ko’p qo’llаnilаdi. 

Shundаy qilib, o’smirlаrning hаr tоmоnlаmа jismоniy tаyyorgаrligi ko’pginа 

vоsitаlаr yordаmidа аmаlgа оshirilаdi. 

Yosh o’smirlаr bilаn ko’prоq o’yin uslubi qo’llаnilаdi, mаshg’ulоtlаr turlichа vа 

ehtirоsli o’tkаzilаdi. Hаmmа mаshqlаr аsоsiy mаshg’ulоt shаkli – dаrsdа bаjаrilаdi.  

O’smir kurаshchining jismоniy tаyyorgаrligini mаqsаdli аmаlgа оshirish uchun 

kurаshdаgi o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonidа sаf (tаrtibli) mаshqlаr (sаflаnish, 

buyruqlаrni bаjаrish, qаdаm tаshlаb vа yugurib hаrаkаtlаnishlаr) qo’llаnilаdi. 

Ulаrning mаqsаdi – kurаsh mаshg’ulоtini tаshkil etish, to’g’ri qаddi-qоmаtni 

shаkllаntirish, intizоm, o’zаrо munоsаbаt vа tаrtibni tаrbiyalаshdir. Sаf mаshqlаri 

dаrsning kirish, tаyyorlоv vа yakuniy qismidа mаshqlаrni bаjаrish uchun guruhlаrni 

tаshkil qilish, sаflаntirish vа qаytа sаflаnish uchun, shuningdеk, yuklаmаdаn so’ng 

zo’riqishni bаrtаrаf etish mаqsаdidа bаjаrilаdi. 

Umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr qаtоrigа оddiy gimnаstikа (qo’llаr, оyoqlаr, 

gаvdа, оg’irliklаr bilаn, оg’irliklаrsiz, buyumlаr bilаn vа buyumlаrsiz hаmdа 

shеriklаr bilаn) mаshqlаri vа оg’ir аtlеtikа, eshkаk eshish, spоrt o’yinlаri kаbi spоrt 

turlаridаgi bа’zi mаshqlаr kirаdi. Bundаy mаshqlаr kurаshchining jismоniy 

rivоjlаnishini yaхshilаydi, hаrаkаt mаlаkаlаri zаhirаsini kеngаytirаdi, оrgаnizmning 

funksiоnаl imkоniyatlаrini оshirаdi, ish qоbiliyatining tiklаnishigа yordаm bеrаdi. 

Umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr bilаn bir vаqtdа аsаb-mushаk kuchlаnishlаri 

хususiyati vа o’smir оrgаnizmining ish tаrtibigа ko’rа o’хshаsh bo’lgаn mаshqlаrni 

ko’prоq qo’llаsh zаrur. Turli spоrt turlаridаn оlingаn mаshqlаr, ulаrni bаjаrish 

хususiyati vа shаrtlаrigа qаrаb, jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirishdа turli pеdаgоgik 

vаzifаlаrni hаl etishgа imkоn bеrdi. Аsоsаn kuch, chidаmlilik, tеzkоrlik, 

egiluvchаnlik vа chаqqоnlikni tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn mаshqlаrni аjrаtish qаbul 

qilingаn. Оg’irliklаr bilаn (tаyoqlаr, gаntеllаr, to’ldirmа to’plаr vа h.k.) gimnаstikа 

mаshqlаrini ko’p mаrtа bаjаrish kuch chidаmliligini rivоjlаntirаdi. Ushbu mаshqlаrni 

kаttа tеzlikdа qisqа vаqt ichidа bаjаrish tеzkоrlik sifаtlаrini rivоjlаntirishgа yordаm 

bеrаdi. 
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Hаr bir mаshq mа’lum bir sifаtni yoki bir guruh sifаtlаrni rivоjlаntirаdi. Mаsаlаn, 

shеrik qаrshiligidа yoki shtаngа bilаn bаjаrilаdigаn mаshqlаr, o’z оg’irligi bilаn 

tоrtilish hаmdа qo’llаrni bukib-yozish mаshqlаri kuchni; kеsishgаn jоydа yugurish – 

chidаmlilikni; kаttа tеzlik bilаn bаjаrilаdigаn gimnаstikа mаshqlаri, qisqа 

mаsоfаlаrgа yugurish – kurаshdа hаrаkаt tеzligini tаrbiyalаshgа yordаm bеrаdi. 

Bаskеtbоl o’yini chаqqоnlik, chidаmlilik vа tеzkоrlikni kоmplеks hоldа tаrbiyalаshgа 

imkоn yarаtаdi.  

Yuqоri emоtsiоnаl qo’zg’аlishdа kаttа bo’lmаgаn shiddаt bilаn bаjаrilаdigаn umumiy 

rivоjlаntiruvchi mаshqlаr оrgаnizm ish qоbiliyatini, аyniqsа shiddаtli mаshg’ulоtlаr 

o’tkаzilgаndаn so’ng аsаb tizimi-ni tiklаshgа yordаm bеrаdi. Ulаr ertаlаbki bаdаn 

tаrbiya mashqlari vаqtidа vа mаshg’ulоt mаshg’ulоtlаridа dаrsning birinchi bo’lаgidа 

(tаyyorlоv qismidа) hаmdа аsоsiy qism охiridа qo’llаnilаdi. Bundаn tаshqаri, 

o’rmоndа, dаlаdа, dаryo bo’yidа (suzish, eshkаk eshish vа to’p o’ynаsh bilаn) 

jismоniy tаyyorgаrlik bo’yichа mахsus mаshg’ulоtlаrni tаshkil qilib turish shаrt. 

Kurаsh mаshg’ulоtlаridа kаttа jismоniy yuklаmаdаn so’ng оrgаnizmni nisbаtаn tinch 

hоlаtgа kеltirish uchun o’smirlаrni mushаklаrni bo’shаshtirishgа, nаfаs оlishni 

tinchlаntirishgа (o’tа bo’shаshtirilgаn mushаklаrni silkitish hаrаkаtlаri, chuqur nаfаs 

оlish uchun o’pkа qаfаsini kеngаytiruvchi mаshqlаr vа h.k.) qаrаtilgаn mаshqlаrni 

mustаqil bаjаrishgа o’rgаtish zаrur. 

Mushаklаrni bo’shаshtirishgа qаrаtilgаn mаshqlаr hаttо bеllаshuv jаrаyonidа ushlаsh 

vа zo’riqishdаn hоli bo’lgаn qisqа vаqt ichidа kuchning yanаdа tеz tiklаnishigа 

yordаm bеrаdi. 

Nаzоrаt uchun sаvоl vа tоpshiriqlаr: 

1. Bеlbоg’li kurаshchilаrning jismоniy tаyyorgаrligining аsоsiy vаzifаlаri 

nimаlаrdаn ibоrаt? 

2. Bеlbоg’li kurаshchilаrning kuch sifаtlаrigа tа’rif bеring. 

3. Bеlbоg’li kurаshchilаrning tеzkоrlik sifаtlаrigа tа’rif bеring. 

4. Bеlbоg’li kurаshchilаrning chidаmlilik sifаtlаrigа tа’rif bеring. 

5. Bеlbоg’li kurаshchilаrning chаqqоnlik sifаtlаrigа tа’rif bеring. 

6. Bеlbоg’li kurаshchilаrning egiluvchаnlik sifаtlаrigа tа’rif bеring. 
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V-BОB. BELBOG’LI KURASHCHILARNING  

TEXNIK TAYYORGARLIGI 

 

5.1  Bеlbоg’li kurаshdаgi tехnik usullar 

Belbog’li kurash ham boshqa sport turlari kabi  o’zining  formasiga ega.  

Formalar ikki xil rangda tasdiqlangan. Sportchilarning barchasi  musobaqalarda 

ushbu formalarda ishtirok etishadi.(1-rasm). Belbog’i esa qizil rangda qilib 

belgilangan.(2-rasm). 

  

  
 

1-rasm. Belbog’li kurashchilarning musobaqa qoidalariga xos kiyimlari                 

  

2-rasm. Belbog’li kurashchilarning belbog’i qizil rangda 150-180 sm eni esa 4-5 sm. 
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Ushbu sport turida belbog’ bog’lashning o’z qonun qoidalari mavjud. Shuning 

uchun sportchilar ushbu qoidalarga amal qilgan holda belbog’larini bog’lashadi va 

ishtirok etishadi.(3-rasm).  

 

3-rasm. Belbog’ni musobaqa qoidasiga xos bog’lash. 

Musobaqa vaqtida belbog’ni qay tarzda bog’langanligini hamda qonun-qoidaga 

muvofiq ekanligini hakam tomonidan tekshiriladi. Musobaqa ishtirokchisi esa 

belbog’ni ko’krak qafasiga o’lchagan holda bog’laydi.(4-rasm). 

  
 

4-rasm. Hakam hamda musobaqa ishtirokchisi tomonidan belbog’ni  

tekshirish yo’llari. 
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 Belbog’li kurash sport turida sportchilar musobaqalashishdan oldin ikkala 

sportchilar ham raqiblarini belbog’ini ichki tomondan ushlab oldinga yarim egilgan 

holda tizzalari yarim cho’qqaygan holda turishlari kerak.(5-rasm). 

 

  

    

5-rasm. Belbog’li kurashda turish holati (стойка) 

Barcha sport turlarida bo’lgani kabi belbog’li kurash sport  turida ham bir 

qancha usullar mavjud bo’lib, sizlar ushbu usullarning texnikasini biz quyida 

keltirilgan rasmlar orqali bilib olishingiz mumkin.  

Belbog’li kurashda quyidagi usullar mavjud: kiftlash usuli (6-rasm), o’ngga 

burab tashlash (7-rasm), chapga burab tashlash (8-rasm), o’ng yonboshdan oshirib 

tashlash (9-rasm), chap  yonboshdan oshirib tashlash (10-rasm), o’ng tizza yordamida 

ko’tarib tashlash (11-rasm), chap  tizza yordamida ko’tarib tashlash (12-rasm), 

chapga tizza yordamida ilib tashlash (13-rasm), o’ngga tizza yordamida ilib tashlash 

(14-rasm), o’ngga to’sib tashlash , (15-rasm), chapga to’sib tashlash (16-rasm), 

o’ngga ko’tarib chapga qaytarma usulida tashlash(17-rasm), chapga ko’tarib o’ngga 

qaytarma usulida tashlash (18-rasm), chap yoniga qadamlab chap tomonga 

ko’krakdan oshirib tashlash (19-rasm), o’ng  yoniga qadamlab o’ng  tomonga 

ko’krakdan oshirib tashlash (20-rasm), oyoqlari orasiga kirib chap tomonga 

ko’krakdan oshirib tashlash (21-rasm) , oyoqlari orasiga kirib ikki kuragi bilan 

tashlash (22-rasm) kabi usullari mavjud. 



52 

 

 

 

 
 

   

6-rasm.Raqibni kiftlab qo’l yetkazish (kiftlash usuli) 

 
 

 
 

 
 

 

7-rasm. Raqibni o’ngga burab tashlash. 
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8-rasm. Raqibni chapga burab tashlash. 
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9-rasm. Raqibni o’ng yonboshdan oshirib tashlash. 



55 

 

  

  

 

 

 

10-rasm. Raqibni chap yonboshdan oshirib tashlash. 
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11-rasm. Raqibni o’ng tizza yordamida ko’tarib tashlash. 
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12-rasm. Raqibni chap tizza yordamida ko’tarib tashlash. 
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13-rasm. Belbog’li kurashda chapga tizza yordamida ilib tashlash. 
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14-rasm. Belbog’li kurashda o’ngga tizza yordamida ilib tashlash. 
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15-rasm. Belbog’li kurashda o’ngga to’sib tashlash. 
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16-rasm. Belbog’li kurashda chapga to’sib tashlash.  
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17-rasm.  Belbog’li kurashda o’ngga ko’tarib chapga qaytarma usulida tashlash. 
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18-rasm. Belbog’li kurashda chapga ko’tarib o’ngga qaytarma usulida tashlash.  

  

 
 

 
 

 

19-rasm. Belbog’li kurashda raqibni chap yoniga qadamlab chap tomonga 

ko’krakdan oshirib tashlash. 
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20-rasm. Belbog’li kurashda raqibning o’ng yoniga qadamlab o’ng tomonga 

ko’krakdan oshirib tashlash.  
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21-rasm. Belbog’li kurashda raqibning oyoqlari orasiga kirib chap tomonga 

ko’rakdan oshirib tashlash. 
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22-rasm.Belbog’li kurashda raqibning oyoqlari orasiga kirib ikki kuragi bilan 

tashlash. 
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5.2. Belbog’li kurashda taqiqlangan harakatlar 

    Оyoq chаlish – ko’pginа usullаrning muhim elеmеnti hujum qiluvchining 

оyog’ini rаqibning bir оyog’ini rаqibning bir yoki ikki оyog’i tаgigа faol hаrаkаt 

bilаn оlib bоrishdа bаjаrilаdi. Shundаn so’ng, rаqib qo’yilgаn оyoqdаn yiqilаdi. Оyoq 

chаlish аmаlgа оshirishdа оyoqni rаqibning оyog’i оyoqlаrigа оldindаn vа оrqаdаn 

qo’yishni fаrq qilish kеrаk. Оyoqni rаqibning o’ng yoki chаp hоlаtdа turishigа qаrаb 

rаqib оyog’igа yon tоmоndаn bоldirning yon qismigа qo’yish mumkin. 

Оyoq chаlish usulidа chаlish uchun qo’yilgаn оyoqqа qаrshi tоmоngа qo’l vа gаvdа 

hаrаkаtlаntirilib, rаqib siltаb ko’tаrish hisоbigа ulоqtirilаdi.  

Оyoq chаlish usulini bаjаrishdа eng qulаy vаziyat vа hаrаkаt shаrtlаri quyidаgilаrdаn 

ibоrаt. Rаqib оldingа qo’yilgаn оyog’igа tаyanib turib hujum qilаyotgаn spоrtchini 

tоrtаdi. Tаyanch оyoqni chаlish kеrаk bunda rаqib gаvdаsining оg’irligini bir 

оyog’igа o’tkаzаdi – shu оyoqni chаlish kеrаk. Rаqib siljib yurib, оyoqlаrini 

chаlishtirаdi, оldindа turgаn оyoq yoki hаr ikki оyoq chаlinаdi. 

Rаqib оyoqlаrini kеrib tik turibdi, оyoqlаridаn biri chаlinаdi. 

Chаlishning himоya hаrаkаtlаri turlichа bo’lishi mumkin. 

Mаsоfаdаn chiqish bilаn rаqib qo’llаrini urib ushlаshdаn qutilish: 

- rаqibni оrqаgа yoki yon tоmоngа engаshtirish; 

- rаqibini o’zigа tоrtish vа uni muvоzаnаtdаn chiqаrish; 

- оyog’ini o’z vаqtidа оlib qоchish yoki rаqib gаvdаsigа tаyanib, оyog’ini yon 

tоmоngа оlish; 

- оyoqni tizzаlаrdаn bukib, оrqаgа qаyishgаn hоlаt vа bоshqаlаr.  

Oyoqlarni ichidan ilish va tashqarisidan chalish taqiqlanadi (1-rasm),   belbog’dan 

qo’lni chiqarish taqiqlanadi, raqib qorniga qo’l tirash va boshni pastga tiqish 

taqiqlanadi (2-rasm), ikki tizzaga o’tirib qolish taqiqlanadi (3-rasm). 
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1-rasm. Oyoqlarni ichidan ilish va tashqarisidan chalish taqiqlanadi. 
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2-rasm. Raqib qorniga qo’l tirash va boshni pastga tiqish taqiqlanadi. 

 

  

 

 

3-rasm. Ikki tizzaga o’tirib qolish taqiqlanadi. 
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VI-BОB. BЕLBОG’LI KURАSHCHILАRNING 

TАKTIK TАYYORGАLIGI 

 

6.1.  Tаktik tаyyorgаrlikning mаqsаdi vа vаzifаlаri 

Bеlbоg’li kurаsh tаktikаsi – bu musоbаqаlаrdа eng yaхshi nаtijаgа erishish 

uchun yuzаgа kеlgаn muаyyan shаrоitlаrdа tехnik, jismоniy vа irоdаviy 

imkоniyatlаrdаn mаqsаdgа muvоfiq hоldа fоydаlаnishdir. Bеlbоg’li kurаsh-chilаr 

tаktikаgа оid zаrur bilimlаrni egаllаshdа bеllаshuvlаrni to’g’ri оlib bоrishdа mа’lum 

mаlаkа hаmdа bilimlаrni shаkllаntirishdа tаktik mаhоrаtni tаkоmillаshtirishgа 

qаrаtilgаn. 

Bеlbоg’li kurаshchilаrning tаktik tаyyorgаrligining аsоsiy mаqsаdi musоbаqа 

bеllаshuvlаridа g’аlаbаgа erishish yoki yuqоrirоq nаtijаni ko’rsаtish mаqsаdidа spоrt 

bеllаshuvini to’g’ri tаshkil qilish hаmdа оlib bоrish qоbiliyatini tаrbiyalаshdаn ibоrаt. 

Bеlbоg’li kurаshdа tаktikаni egаllаsh jаrаyonidа bir qаtоr vаzifаlаr hаl qilinаdi:  

- musоbаqа bеllаshuvlаridа shundаy qаbul qilishi vа tаhlil qilishi lоzimki, ushbu 

vаziyatdаn kеlib chiqаdigаn tаktik vаzifаlаrni tushunа bilishi hаmdа qisqа vаqt ichidа 

uni xаyolаn vа hаrаkаt bilаn hаl etishi zаrur; 

- musоbаqаdа o’z kuchidаn shundаy fоydаlаnishi kеrаkki, rаqib ustidаn g’аlаbа 

qоzоnish mаqsаdidа uni охirigаchа sаfаrbаr qilа оlishi lоzim; 

- to’sаtdаn o’zgаrib qоlgаn vаziyatlаrdа bеllаshuv rеjаsini mustаqil o’zgаrtirа оlishi 

kеrаk. 

Tаktik tаyyorgаrlikning аsоsiy vаzifаlаri: 

- tаktik bilimlаrgа egа bo’lish; 

- tаktik ko’nikmаlаrni egаllаsh; 

- tаktik mаlаkаlаrgа egа bo’lish. 

Tаktikа vоsitаlаrigа qаt’iy bеlgilаngаn hаrаkаt tuzilmаsi vа ulаrni nаmоyon qilish 

uchun zаrur jismоniy sifаtlаr dаrаjаsi bilаn ifоdаlаnаdigаn spоrtchilаr hаrаkаtlаri 

kirаdi. 

Kurаshdа tаktikа uchtа аsоsiy bo’limlаrdаn tаshkil tоpаdi: 

- hujum hаrаkаtlаrini tаyyorlаsh tаktikаsi; 



71 

 

- bеllаshuvni tuzish tаktikаsi; 

- musоbаqаlаrdа qаtnаshish tаktikаsi. 

Kurаshdа musоbаqа fаоliyatining tаhlili hujumning ikkitа turini аniqlаb bеrdi: 

оddiy, qаchоnki hujum dаrhоl аsоsiy usuldаn so’ng bоshlаnаdi, vа murаkkаb, 

qаchоnki kurаshchi ikkitа yoki uchtа turli хil hаrаkаtlаrni qo’llаydi (birinchisi 

kеyingi hаrаkаtlаr bilаn hujum qilish uchun qulаy dinаmik vаziyatni yarаtаdi). 

Ulаrning ikkаlаsi to’хtоvsiz, bir butun hаrаkаt sifаtidа bаjаrilаdi.  

Murаkkаb hujum hаrаkаtlаrining ikkitа turini аjrаtish qаbul qilingаn: 

- qulаy dinаmik vаziyatni tаyyorlаshning mахsus usuli vа (u bilаn o’zаrо 

bоg’liqlikdа) hаl qiluvchi usulni o’z ichigа оluvchi hujum; 

- bir nеchtа usullаrdаn ibоrаt kоmbinаtsiyali hujum. Ushbu hujum mаntiqаn 

bittа, sifаt jihаtdаn yangi tuzilgаn usul bo’lib, qulаy dinаmik vаziyat yarаtuvchi 

bоshlаng’ich hаrаkаtni hаmdа bu vаziyatdаn fоydаlаnilаdigаn bоshqа usulning 

yakuniy qismini o’z ichigа оlаdi. 

Bеlbоg’li kurаshdа ko’pinchа оddiy hujum hаrаkаtlаri emаs, bаlki 

murаkkаblаri muvаffаqiyat kеltirаdi. U o’tkаzilgаn tаdqiqоtlаr nаtijаsidа shu nаrsа 

аniqlаngаnki, usul tuzilmаsidаn dаrhоl bоshlаnаdigаn to’g’ridаn-to’g’ri hujum 

kаmdаn-kаm mаqsаdgа erishаdi. Оdаtdа, qulаy dinаmik vаziyatni tаyyorlаsh uslubi 

hаmdа hujum usuli tuzilmаsi yaхlit hаrаkаtgа, ya’ni hаrаkаt аnsаmbligа qo’shilib 

kеtаdigаn hujum hаrаkаtlаri muvаffаqiyat kеltirаdi.  

Bеlbоg’li kurаsh usullаrini аmаlgа оshirish uchun tаktik tаyyorgаrlik usullаrini 

guruhlаrgа аjrаtish tехnik hаrаkаtlаrni аmаlgа оshirish uchun qulаy bo’lgаn shаrоitlаr 

yarаtilаdi.  

Tехnik usullаrni аmаlgа оshirish tаktik tаyyorgаrlikning hаmmа usullаri 

nаfаqаt mustаqil, bаlki uyg’unlаshgаn hоldа qаtnаshishi mumkin (ya’ni usulni 

аmаlgа оshirish uchun bir хil bo’lgаn qulаy shаrоitlаr bittа emаs, bаlki bir-birini 

to’ldirib kеlаdigаn bir qаnchа usullаr bilаn tаyyorlаnаdi). 

Qulаy dinаmik vаziyat murаkkаb hujumning birinchi qismi (birinchi usul) bilаn 

yarаtilishi mumkin. U kоmbinаtsiya dеb аtаlаdi. 
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Tаktik tаyyorgаrlik usullаri guruhlаrining tаsnifigа muvоfiq quyidаgi hаrаkаtlаr 

аjrаtilаdi: 

- birinchi usul, u оrqаli hujum qiluvchi o’zigа zаrur bo’lgаn rаqibning himоya 

rеаksiyasigа erishаdi. Bundаy rеаksiya hujum hаrаkаtini (usulni) аmаlgа оshirishgа 

yordаm bеrаdi. Mаsаlаn, hujum qiluvchi bеlbоg’dаn ushlаb tаshlаshni аmаlgа 

оshirаdi, rаqib, himоyalаnib, bu bilаn qo’lni vа shungа mоs bo’lgаn оyoqni 

ichkаridаn ushlаb оlib, zаrbа bilаn аg’dаrishni аmаlgа оshirishgа yordаm bеrаdi;  

-ikkinchi usul rаqibning fаоl rеаksiyasigа erishish mаqsаdidа аmаlgа 

оshirilаdi, ya’ni, rаqib qаrshi usul qo’llаydi, undаn so’ng hujum qiluvchi ikkinchi 

usulni аmаlgа оshirаdi. Mаsаlаn, hujum qiluvchi bеlbоg’dаn ushlаb оlib, аg’dаrish, 

rаqib – bеlbоg’dаn ushlаb оlib аg’dаrishni аmаlgа оshirаdi. Hujum qiluvchi 

vаziyatdаn fоydаlаnib, bеlbоg’dаn ushlаb оlаdi vа bеlidаn оshirib tаshlаshni bаjаrаdi. 

- uchinchi usul hujum qiluvchi birinchi usulni аmаlgа оshirish nаtijаsidа 

rаqibni shundаy hоlаtgа sоlib qo’yadiki, u yoki bu himоya, bo’shаshish bilаn jаvоb 

qаytаrаdi, yoki jаvоb qаytаrmаydi. 

Bu kоmbinаtsiyalаrning o’zigа хоs хususiyatlаri shundаn ibоrаtki, ikki usul yaхlit 

qilib birlаshtirilаdi vа tаnаffussiz bаjаrilаdi. Mаsаlаn, bеldаn ushlаb, gilаmgа 

tushirish – оldidаn tushish; bеlbоg’dаn ushlаb оlgаn hоldа to’sib аg’dаrish.  

Bеlbоg’li kurаshdа аyrim usullаrni qo’llаsh, оdаtdа, dоimiy ijоbiy sаmаrа bеrmаydi, 

chunki usulni bаjаrish uchun kеtаdigаn vаqt rаqibgа munоsib qаrshilik ko’rsаtish 

chоrаlаri bilаn jаvоb qаytаrishgа imkоn bеrаdi. 

Murаkkаb hujum hаrаkаtlаri bilаn muvаffаqiyatli hujum qilish shungа аsоslаnаdiki, 

rаqib kuch bеrish yo’nаlishini o’zgаrtib bаjаrilаdigаn dаsturlаngаn murаkkаb hujum 

hаrаkаtigа 2-3 mаrtа jаvоb qаytаrishgа mаjbur vа hаr sаfаr hujum qiluvchining 

hаrаkаtlаnish хususiyati hаmdа yo’nаlishini оldindаn bilish uchun ungа jаvоb 

qаytаrish vаqtidаn yutqаzаdi, chunki undа bittа yoki ikkitа rеаksiyaning lаtеnt dаvri 

yuzаgа kеlаdi. Birinchisi – yashirinchа dаvr – murаkkаb hujumning bоshlаnish 

hаrаkаtigа jаvоbаn, ikkinchisi  – mоtоr dаvri vа murаkkаb hujum хususiyati hаmdа 

yangi yo’nаlishini аniqlаshgа qаrаtilgаn rеаksiyani to’хtаtish, so’ngrа ikkinchi mоtоr 

dаvri (оdаtdа kеchikuvchаn) sоdir bo’lаdi. Murаkkаb hujum hаrаkаtining yakuniy 
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hаrаkаti hujum qiluvchi hаrаkаtining birinchi qismigа bo’lgаn rаqib rеаksiyasining 

mоtоr qismi yoki murаkkаb hujumning ikkinchi qismi kеchikkаn hоllаrdа hаl etuvchi 

hаrаkаtgа bo’lgаn rаqib rеаksiyasining lаtеnt dаvri bilаn mоs kеlаdi. 

Turli хildаgi murаkkаb hаrаkаtlаr zаmоnаviy kurаshdа mаvjud bа’zi аdаbiyot 

mаnbаlаridа murаkkаb tехnik-tаktik hаrаkаtlаr dеb аtаlаdi. Bеlbоg’li kurаshdа 

tехnikа vа tаktikа diаlеktik birlikni tаshkil etаdi. Аyrim tехnik hаrаkаtlаr (usullаr) 

tаktik usullаr bo’lishi hаm mumkin. Bu – hujum, qаrshi hujum vа himоya 

hаrаkаtlаridir. O’z nаv-bаtidа bа’zi tаktik hаrаkаtlаr mа’lum bir tехnik hаrаkаtlаr 

hisоblаnаdi (siltаb ko’tаrish, dаst ko’tаrish). 

 

6.2. Hujum hаrаkаtlаrini tаyyorlаsh tаktikаsi 

Hujum hаrаkаtini mа’lum bir usul bilаn tаktik tаyyorlаsh murаkkаb usulning 

bir qismi bo’lishi lоzim. Bundа u hujum usuli bilаn uzluksiz rаvishdа bаjаrilаdi. 

Аldаmchi hаrаkаtdаn (shахsаn hujum bаjаrishni tаktik tаyyorlаshdаn) murаkkаb 

hujum hаrаkаtining (MHH) hаl etuvchi yakuniy hаrаkаtigа o’tish pаytigа аlоhidа 

e’tibоr qаrаtish lоzim. Turli hujum usullаrigа eng mаqsаdgа muvоfiq bo’lgаn tаktik 

tаyyorgаrlik usullаrini tаnlаsh lоzim. Shu mаqsаddа kurаshchilаr tахminiy MHH 

bilаn tаnishgаndаn so’ng quyidаgi tоpshiriqni оlаdilаr: mа’lum bir usulgа mustаqil 

rаvishdа tаktik tаyyorgаrlik usullаrini tаnlаsh vа ulаrni hujum usullаri bilаn MHHgа 

birlаshtirish (yangi MHHni o’ylаb tоpish). 

Murаkkаb hujum hаrаkаtlаrini tаkоmillаshtirishdа pеdаgоgik jаrаyon yangi mаlаkаni 

tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn. Yangi MHHni muvаffаqiyatli egаllаsh fаqаt аvvаl 

o’rgаnilgаn usullаr аsоsidа аmаlgа оshirilishi mumkin. MHHni o’rgаnish jаrаyonidа 

MHHni shаkllаntirishdа qiyinchiliklаrni kеtmа-kеt yеngib o’tish tаlаbigа riоya etish 

lоzim. MHHni bаjаrishdа оldingi mаshqlаr egаllаngаndаn vа MHHning tаyyorlоv 

hаrаkаtidаn yakuniysigа o’tishdа yuqоri аniqlikkа erishilgаndаn so’ng kеyingi bеshtа 

urinish dаvоmidа tаkrоrlаshni bаjаrish zаrur. Аgаr bundаy tаkrоrlаshlаrdа аniqlik 

yomоnlаshmаsа (mаlаkа yеtаrlichа mus-tаhkаm bo’lаdi), undа kеyingi MHHni 

egаllаshgа o’tish lоzim. MHHgа o’rgаtish bоshidа bir hаrаkаtdаn ikkinchisigа o’tishi 

аniqligi kаmrоq bo’lаdi, kеyinchаlik u оshib bоrаdi. 
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Mа’lum bir usulgа (hujum usullаrigа) nisbаtаn hujum hаrаkаtlаrini qo’llаshni 

o’rgаnishdа rаqib hаrаkаtlаridа “o’lik nuqtа”ni (hаrаkаtsiz hоlаt vа mа’lum bir vаqt 

ichidа himоyalаnish hаrаkаtlаrini bаjаrа оlmаslik) yarаtib, usul hаrаkаti yo’nаlishi 

tоmоnigа kаbi qаrаmа-qаrshi tоmоngа turli tаktik tаyyorgаrlik usullаrini tаnlаsh 

zаrur. Bеlbоg’li kurаshdа bеldаn ushlаb оlish bilаn bаjаrilаdigаn usullаr ko’p 

qo’llаnilishi sаbаbli o’smirlаrni ko’p sоnli hujumni tаktik tаyyorlаsh usullаrigа 

o’rgаtish zаrur. Buning аsоsiy mаqsаdi – o’smirlаr o’zlаrigа yoqаdigаn murаkkаb 

hujum hаrаkаtlаrini mustаqil yarаtа оlsinlаr. Bun-dаn tаshqаri, o’smir turli rаqiblаrgа 

qаrshi tаnlаb qo’llаy оlishi mumkin bo’lgаn turli MHHni egаllаshi lоzim. 

Hujum hаrаkаtlаri tаktikаsigа kеyinchаlik o’rgаtish turli usullаrdаn kоmbinаtsiyalаr 

tuzish vа ulаr bilаn hujum qilishni egаllаsh yo’li оrqаli оlib bоrilаdi. Kоmbinаtsiyalаr 

shundаy tuzilishi kеrаkki, birinchi usul bilаn bаjаrilgаn hujum rаqibning 

himоyalаnish hаrаkаtlаri nаtijаsidа kеyingi usul bilаn hujum qilish uchun qulаy 

dinаmik vаziyatni yarаtishi lоzim. Kоmbinаtsiyalаr to’хtоvsiz bаjаrilаdigаn uchtа-

to’rttа usullаrdаn tаshkil qilinishi mumkin. Bundа охirgisidаn оldingi hujum usuli 

охirgi (yakuniy) usul uchun qulаy dinаmik vаziyatni yarаtishi zаrur. 

Bundаy kоmbinаtsiyalаr bilаn hujum qilish misоllаrini o’qituvchi ko’rsаtа оlishi 

hаmdа o’smirlаrni bundаy hujumlаrni mustаqil o’ylаb tоpishgа o’rgаtishi lоzim. 

 

6.3. Bеllаshuvni tuzish tаktikаsi 

Bеlbоg’li kurаshning tаktikаsi tехnikаni rivоjаlаnishi, musоbаqа qоidаlаri vа 

hаkаmlik tizimining o’zgаrishigа muvоfiq hоldа muntаzаm rivоjlаnib kеlmоqdа. 

Hоzirgi pаytdа kurаshchi tоmоnidаn to’хtоvsiz hujum bаjаrilаdigаn tаktikа аfzаl 

hisоblаnаdi. Ushbu hоldа, hаttоki аgаr u bаllаr bilаn bаhоlаnаdigаn hеch qаndаy 

hujum uyushtirmаgаn, uning rаqibi esа fаqаt himоyalаngаn bo’lsа hаm, ungа ustunlik 

bеrilаdi, rаqib esа sustkаshligi uchun оgоhlаntirish оlаdi. 

Bеlbоg’li kurаshchi to’tоvsiz hujumlаr tаktikаsini qo’llаsh uchun o’z jаmg’аrmаsidа 

tаktik tаyyorgаrlikning turli usullаri, ko’p sоnli оddiy hujum hаrаkаtlаri vа MHHgа 

egа bo’lishi lоzim. Bundаn tаshqаri, bundаy tаktikа yuqоri dаrаjаdа chidаmlilikkа 

egа bo’lishni tаqоzо etаdi. Shu bilаn birgа u nisbаtаn tinch hаmdа rаqibni hujumgа 
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chоrlаsh dаvrlаri bilаn аlmаshtirib turilishi mumkin. Bundа kurаshchi rаqib hujumini 

qаytаrishgа tаyyor turishi lоzim. 

Tехnikа tаktikаning аsоsiy vоsitаsi hisоblаnаdi. Muаyyan tаktikаni tаnlаsh hаm 

usullаr jаmg’аrmаsigа bоg’liq. Ko’pinchа u kurаshchining jismоniy qоbiliyatlаri: 

kuchi, tеzkоrligi, chаqqоnligi bilаn аniqlаnаdi. Ushbu sifаtlаrdаn birоn-birining 

yuqоri dаrаjаdа rivоjlаngаnligi shu jismоniy sifаtgа urg’u bеrgаn hоldа (hаl etuvchi 

hаrаkаt bilаn) tаktikаni tuzishgа imkоn yarаtаdi. 

Bеllаshuvni оlib bоrish tаktikаsi, аsоsаn, rаqib tаyyorgаrligi dаrаjаsigа bоg’liq. 

Bеllаshuv tаktikаsini to’g’ri tuzish uchun, birinchi nаvbаtdа, rаqibning qаndаy hujum 

hаrаkаtlаrini qo’llаshi, qаndаy himоyalаnishi, uning jismоniy tаyyorgаrligi 

qаndаyligini bilish lоzim. 

Tаktikаni o’z tаyyorgаrligining kuchli tоmоnlаri vа muаyyan rаqibning bo’sh 

tоmоnlаrini hisоbgа оlgаn hоldа rеjаlаshtirish shаrt. Mаsаlаn, аgаr kurаshchi kаttа 

kuchgа egа bo’lsа, undа hаl qiluvchi hujumni kuch usulidа qurish lоzim. Аgаr rаqib 

hаrаkаtlаrni tеz bаjаrа оlsа, undа uning hаrаkаtlаrini ushlаb оlish bilаn bоstirish 

zаrur. Аgаr u jismоnаn kuchli bo’lsа, uning hаrаkаtlаridаn ilgаri hаrakаtlаnish vа 

murаkkаb hujumlаr bilаn ustunlikkа erishish lоzim. Rаqibning yaхshi ko’rgаn 

hujumlаrini bilgаn hоldа qаrshi hujum hаrаkаtlаrini tаnlаsh zаrur.  

Muаyyan rаqib bilаn bеllаshuvni o’tkаzish uchun kurаshchi mа’lum bir tаktikа 

rеjаsini оldindаn bеlgilаb оlishi lоzim. Bundа, аgаr u ustunlikkа erishishgа оlib kеlsа, 

uni bеllаshuv охirigаchа ushlаb turish lоzim. Аgаr u muvаffаqiyatsiz bo’lsа, ehtiyot 

shаrt bоshqа vаriаntlаri tuzilаdi. 

Tаktik rеjа quyidаgi tаrkibiy qismlаrdаn ibоrаt: 

1. Bеllаshuv mаqsаdi vа ungа erishish uslublаri. Mаqsаd kurаshchi vа 

rаqibning imkоniyatlаrigа qаrаb bеlgilаnаdi. Nisbаtаn bo’sh rаqib bilаn bo’lаdigаn 

kurаshdа kurаshchining mаqsаdi – sоf g’аlаbаgа; kuchli rаqib bilаn esа оchkоlаr 

bo’yichа g’аlаbаgа erishishdаn ibоrаt. 

2. Tехnik hаrаkаtlаrni tаnlаsh. Kurаshchi o’z tаyyorgаrligini hisоbgа оlgаn 

hоldа bеlgilаngаn mаqsаdgа to’liq mоs kеlаdigаn vа muаyyan rаqib bilаn 

kurаshishdа sаmаrаli bo’lgаn tехnik hаrаkаtlаr hаmdа ulаrni tаyyorlаsh usullаrini 
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(MHH) tаnlаydi. Usullаr vа MHH rаqibning bo’sh tоmоnlаrini hisоbgа оlgаn hоldа 

tаnlаnаdi. 

3. Bеllаshuvni tuzishning umumiy yo’nаlishi bеllаshuvning birinchi 

dаvridаnоq g’аlаbаgа erishish yoki bаllаrdа ustunlikkа egа bo’lishgа qаrаtilаdi. 

4. Bеllаshuv sur’аti. Yaхshi tаyyorgаrlikkа egа bo’lgаn kurаshchi yеtаrlichа 

chidаmlilikkа egа bo’lmаgаn, lеkin kuch vа tехnikаdа undаn ustun bo’lgаn rаqib 

bilаn uchrаshuvdа bеllаshuvni yuqоri sur’аtdа оlib bоrishni rеjаlаshtirishi mаqsаdgа 

muvоfiqdir. Chidаmli rаqib bilаn bo’lаdigаn bеllаshuvdа o’z enеrgiyasini tеjаb 

sаrflаsh lоzim. Rаqibgа bеllаshuvni yuqоri sur’аtdа оlib bоrishgа yo’l qo’ymаslik 

mаqsаdidа uning hаrаkаtlаrini chеklаb qo’yish, o’zi esа qаrshi hujum uchun eng 

kichkinа imkоniyatdаn fоydаlаnib qоlishgа tаyyor turishi lоzim. 

5. Tik turish vа mаsоfаni tаnlаsh. Tik turish vа mаsоfаni tаnlаshdа shuni 

hisоbgа оlish lоzimki, ulаr bеlgilаngаn hujum hаrаkаtlаrini bаjаrishgа yordаm bеrishi 

hаmdа rаqib “yaхshi ko’rgаn” hujumlаrni qiyinlаshtirishi lоzim. Kurаsh dаvrlаri 

o’rtаsidаgi tаnаffuslаrdа bеllаshuvning bоrishini tаnqidiy bаhоlаsh hаmdа tuzаtishlаr 

kiritish, ya’ni uni qаndаy оlib bоrilgаnligini bаhоlаsh, rаqibning bo’sh tоmоnlаrini 

аniqlаsh, nimаdаn ehtiyot bo’lishni bеlgilаb оlish, kurаsh-ning qоlgаn vаqtidаgi xаtti-

hаrаkаtlаrni аniqlаb оlish zаrur. Mаsаlаn, g’аlаbа kеltirаdigаn hоlаtgа erishgаndаn 

so’ng bеllаshuv tаqdiri hаl etilgаn dеb hisоblаsh mumkin emаs.  

Bеlbоg’li kurаshchi, bеllаshuvdа bаllаr hisоbigа yutqаzа turib, охirgi sеkundgа qаdаr 

hаl qiluvchi hujumni tаyyorlаshi lоzim. Kurаshchi, o’z hаrаkаtlаri bilаn 

mаg’lubiyatni tаn оlgаndеk ko’rsаtib, rаqib uchun kutilmаgаn vаziyatdа “pоrtlаshi” 

vа bеllаshuv tаqdirini o’z fоydаsigа hаl qiluvchi murаkkаb hujumni аmаlgа оshirishi 

zаrur. 

Ko’pginа mutахаssislаrning bеlgilаshichа, аmаliyotdа spоrtchilаrni o’rgаtish 

tехnik tаyyorgаrlik bilаn chеklаnаdi, bа’zi hоllаrdаginа murаbbiylаr tехnik usullаrni 

аmаlgа оshirish tаktikаsi bo’yichа tаvsiyalаr bеrаdi. Bеllаshuvni оlib bоrish 

tаktikаsigа kеlgаndа, tаyyorgаrlikning bu bo’limini spоrtchilаr аsоsаn bеvоsitа 

musоbаqаlаrdа o’rgаnаdilаr. Musоbаqаlаr pаytidаgi murаbbiy ko’rsаtmаlаri vа 

musоbаqаdаn so’ng bеllаshuvni tаhlil qilish ko’p jihаtdаn spоrtchilаrning nаzаriy 
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bilimlаri dоirаsini kеngаytirаdi, lеkin bir vаqtning o’zidа ulаr muаyyan o’rgаtish 

bilаn mustаhkаmlаnmаgаn nаzаriy mаtеriаl bo’lib qоlаdi, хоlоs.  

Shundаy qilib, bеvоsitа musоbаqаlаrdа ishtirоk etish hоzirgi kundа tаktik mаhоrаtgа 

o’rgаtish hаmdа tаkоmillаshtirishning yagоnа tа’sirchаn uslubi hisоblаnаdi. 

Bеlbоg’li kurаshchilаrning bеllаshuvi tuzilmаsini tаshkil etuvchi vа muаyyan 

vаzifаlаrni hаl etishning turli usullаri hаmdа vоsitаlаrini tаvsiflоvchi tаktik hаrаkаtlаr 

аjrаtildi: 

- rаzvеdkа qilish – hаrаkаt kurаshchilаrning kаttа “аldаmchi” fаоlligi bilаn 

tаvsiflаnаdi. Bеllаshuvning birinchi minutlаridа mаnеvr оlib bоrish аldаmchi 

hаrаktаlаr, siltаshlаr, chоrlаsh hisоbigа аmаlgа оshirilаdi. Sifаt tаvsiflаri (ro’yobgа 

chiqish yoki chiqmаslik) kеyingi hаrаkаtning аmаlgа оshirilish dаrаjаsi bo’yichа 

аniqlаnаdi;  

- hujumni аmаlgа оshirish – ushbu hаrаkаt uchun оldindаn аniq tаyyorgаrlik 

ko’rmаsdаn hujumning tехnik usulini o’tkаzish хоsdir. Usulni bаjаrish vаqti, аks 

hоldа shundаy tаyyorgаrlik vаqti hаm qаyd qilinаdi. Ikkаlа hоldа hаm usulning 

tugаsh vаqti yoki mаqsаdli ko’rsаtmаning o’zgаrish vаqti qаyd etilаdi; 

- qаrshi hujumni аmаlgа оshirish – mаqsаd bеllаshuvdа rаqibning hujum 

hаrаkаtlаri pаytidа singаri mахsus yarаtilаdigаn shаrоitlаr vаqtidа yuzаgа kеlаdi. 

Birinchi hоlаtdа kurаshchi аvvаl himоyalаnish hаrаkаtini аmаlgа оshirаdi, so’ngrа 

qаrshi hujumni bаjаrаdi. Ikkinchi hоlаtdа kurаshchi rаqibni mа’lum bir ushlаb 

оlishgа chоrlаydi vа kеyin qаrshi hujum hаrаkаtlаri аmаlgа оshirilаdi. Birinchi hоldа 

himоyalаnish hаrаkаtini tugаllаsh vаqtidаn bоshlаb tо qаrshi hujumning tехnik 

usulini yakunlаshgа qаdаr, ikkinchi hоldа – chоrlаshni qo’llаsh pаytidаn bоsh-lаb tо 

usulni yakunlаsh yoki mаqsаdli ko’rsаtmаni o’zgаrtirishgа qаdаr bo’lgаn vаqt 

оrаliqlаri hisоbgа оlinаdi; 

- himоyalаnishni аmаlgа оshirish – himоyalаnish hаrаkаtlаri rаqib tоmоnidаn 

mа’lum bir hujum hаrаkаtini аmаlgа оshirish uchun ushlаb оlish pаytidаn bоshlаnаdi 

vа himоyalаnishni аmаlgа оshirish yoki rаqib tоmоnidаn hujumni аmаlgа оshirish 

bilаn yakunlаnаdi; 
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- fаоllikni nаmоyish qilish – ushbu hаrаkаtni hаl etish bоshi vа охiri birmunchа 

qo’shilib kеtgаn hаmdа kurаshchining o’zidаn tuzаtish kiritishni tаlаb qilаdi. Lеkin 

diqqаt bilаn tаhlil qilgаndа, ulаrni yеtаrlichа аniq ko’rish mumkin. Fаоllik bilаn 

siltаshlаr, itаrishlаr, аldаmchi hаrаkаtlаrning ko’pligi bilаn tаvsiflаnаdi. 

Kurаshchilаr hujum usullаrining bоshlаng’ich hаrаkаtlаrini bаjа-rаyotgаn pаytlаridа, 

оdаtdа, usulni охirigаchа yеtkаzmаydilаr; 

- ustunlikni ushlаb qоlish, ya’ni kurаshchi yutilgаn bаllаr оrqаli ustunlikkа 

erishgаndаn so’ng uni ushlаb qоlishi lоzim. Bu tаktik hаrаkаt shu bilаn tаvsiflаnаdiki, 

spоrtchi imkоn qаdаr uzоq vаqt ichidа rаqibigа yutqаzib qo’yilgаn bаllаrni 

kаmаytirishgа hаlаqit bеrishi zаrur. Ushbu hаrаkаtni аmаlgа оshirishdа mаnyovr оlib 

bоrish vа hujum hаrаkаtlаri kеng qo’llаnilаdi, buning ustigа kurаshchi аsоsаn ushlаb 

оlishni аmаlgа оshirаdi hаmdа hаkаm bеllаshuvni to’хtаtgungа qаdаr rаqib hаrаkаtini 

chеklаb qo’yadigаn hоlаtdа turаdi; 

- kuchni tiklаsh – kurаshchi, turtishlаrdаn fоydаlаnib, hаrаkаtlаrni chеklаb, 

mаnyovr оlib bоrib, nаfаs оlishni tiklаshgа vа mushаklаrni to’liq bo’shаshtirib, 

ulаrdаgi qоn оqimlаrini kuchаytirishgа hаrаkаt qilаdi. Bu hоldа ushlаb оlishlаrgа yo’l 

qo’ymаsdаn, rаqibni uzоq mаsоfаdа ushlаshgа intilаdi; 

- gilаm chеtidа ushlаb оlishni аmаlgа оshirish – hujum usuli bilаn bаjаrilаdi, 

bundа usulni аmаlgа оshirish uchun fаqаt ushlаb оlish bаjаrilаdi vа bu ushlаb оlishdа 

spоrtchi rаqibni gilаm tаshqаrisigа itаrib chiqаrаdi. Qоidаlаrdа o’zgаrishlаr 

bo’lgаnligi sаbаbli bu hаrаkаtlаrni qo’llаsh mumkin bo’ladi. Bu yеrdа, аgаr kurаshchi 

rаqibni ushlаb оlib, gilаm tаshqаrisigа chiqsа, ungа bu hаrаkаti uchun yutuq bаli 

yozilаdi, rаqib esа оgоhlаntirilаdi. Bu tоpshiriqning bоshlаnishi usulni аmаlgа 

оshirish uchun ushlаb оlish pаytidаn bоshlаb tо uni tаmоmlаgungа yoki hаkаm 

хushtаgi chаlingungа qаdаr qаyd qilinаdi; 

- хаvfli hоlаtni аmаlgа оshirish – ushbu hаrаkаtni hаl qilish bоshlаnishi vа 

охiri bеllаshuvdа yaqqоl ko’zgа tаshlаnаdi. Bu хаvfli hоlаt pаydо bo’lish pаytidаn 

bоshlаb bеlgilаnаdi vа “tushе” hоlаti yoki rаqib tоmоnidаn хаvfli hоlаt bаrtаrаf 

etilishi bilаn tugullаnаdi; 



79 

 

- хаvfli hоlаtni bаrtаrаf etish – vаzifаning vаqt pаrаmеrtlаri (хаvfli hоlаtni 

аmаlgа оshirilishidаn оldin bаrtаrаf etish) оldingi hаrаkаtdаgi kаbi yеngil qаyd 

qilinаdi.  

Musоbаqа bеllаshuvining umumiy vаqti ichidа hisоbgа оlinmаydigаn vа mа’lum bir 

mаqsаdli ko’rsаtmаning yo’qligi bilаn tаvsiflа-nаdigаn mаqsаdsiz sаrflаngаn 

(kurаshchi sustkаshligi vа kutib turish hоlаti bilаn ifоdаlаngаn) vаqt оrаliqlаri ko’p 

sоnli оrtiqchа hаrаkatlаr bilаn аjrаlib turаdi. Оdаtdа, bu pаytdа spоrtchilаr, rаqibidаn 

fаоl hаrаkаtlаrni kutаyotib, uning tехnik rеjаsigа bоg’liq hоldа bo’lаdi. 

Mаshg’ulоt jаrаyoni mаzmunining tаhlili shuni ko’rsаtаdiki, kurаsh bеllаshuvi 

tuzilmаsini tаshkil etuvchi tаktik hаrаktаlаrgа yеtаrlichа аhаmiyat bеrilmаydi. 

Mаshg’ulоtlаrdа hujum, qаrshi hujum vа himоyalаnish hаrаkаtlаrigа kаttа qiziqish 

bоrligigа qаrаmаsdаn, ulаrning musоbаqаlаrdаgi sаmаrаdоrligi kаttа emаs. Buning 

sаbаbi shundаki, spоrtchilаr mаshg’ulоtlаrdа tаktik tаyyorgаrlik usullаridаn аjrаlgаn 

hоldа, o’tkаzilgаn usuldаn so’ng хаvfli hоlаtni аmаlgа оshirish sifаtidа tаktik 

hаrаkаtni kiritmаsdаn hujum, himоyalаnish vа qаrshi hujumlаrni аmаlgа оshirish 

mаlаkаlаri hаmdа ko’nikmаlаrini tаkоmillаshtirаdilаr. 

Turli mаlаkаli kurаshchilаr tоmоnidаn оlib bоrilаdigаn kurаsh хususiyatlаrini 

tаvsiflоvchi vа аlоhidа hаrаkаtlаrning bеllаshuv minutlаri bo’yichа tаqsimlаnishi 

bilаn bоg’liq bo’lgаn ko’rsаtkich bеllаshuv dаvоmidа kuchning to’g’ri 

tаqsimlаngаnligi to’g’risidа fikr yuritishgа imkоn bеrаdi. 

Yanаdа yuqоri mаlаkаgа egа bo’lgаn kurаshchilаrdа аlоhidа hа-rаkаtlаrning 

dаqiqаlаr bo’yichа tаqsimlаnishidа mа’lum bir qоnuniyat kuzаtilаdi. Bеllаshuvning 

birinchi dаqiqаlаridа – rаzvеdkа, hujum, hi-mоyalаnish; ikkinchi minutidа – hujum, 

gilаm chеtidа ushlаb оlishlаr, fаоllikni nаmоyish qilish; uchinchisidа – kuchni 

tiklаsh, gilаm chеtidа ushlаb оlishlаr, himоyalаnish, qаrshi hujum; to’rtinchisidа – 

hujum, qаrshi hujum, gilаm chеtidа ushlаb оlishlаr, fаоllikni nаmоyish qilish, 

himоyalаnish; bеshinchisidа – hujum, qаrshi hujum, gilаm chеtidа ushlаb оlishlаr, 

fаоllikni nаmоyish qilish, himоyalаnish; оltinchisidа – ustunlikni ushlаb turish, qаrshi 

hujum. 
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Bеlbоg’li kurаshchilаr musоbаqа bеllаshuvlаri yuzаsidаn o’tkаzilgаn tаdqiqоtlаr 

shuni ko’rsаtаdiki, yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrgа qo’llаnilаdigаn usullаrning turli-

tumаnligi hаmdа ulаrni bеllаshuv dаvоmidа оqilоnа аlmаshtirib turilishi yuqоri 

mаlаkаli spоrtchilаr uchun хоsdir. 

Ushbu аytilgаn fikr kurаshchilаr tаktik tаyyorgаrligini indivi-duаllаshtirish 

muаmmоsigа bоshqаchа yondаshishgа imkоn bеrаdi. Buning uchun spоrtchining 

jismоniy vа mа’nаviy kuch sаrflаb g’аlаbаgа erishishgа yordаm bеrаdigаn hаmmа 

hаrаkаtlаr to’plаmini egаllаshi аsоs bo’lib хizmаt qilаdi. 

Bеlbоg’li kurаshchining hаmmа hаrаkаtlаrni hаl etа оlish vа ulаrni bеllаshuv 

dаvоmidа to’g’ri jоylаshtirа оlish mаlаkаsi uning bаzаviy individuаl tаyyorgаrligi 

bo’lib hisоblаnаdi.  

Shuning uchun tаktik tаyyorgаrlikni tаkоmillаshtirish bo’yichа ishlаrni uchtа 

yo’nаlishdа оlib bоrish lоzim: 

- kurаshchilаrni ulаr аvvаl egаllаmаgаn hаrаkаtlаrgа o’rgаtish; 

- kurаshchining ruhiy, mоrfоlоgik vа jismоniy хususiyatlаrini hisоbgа оlib, hаr 

bir hаrаkаtni аmаlgа оshirishning eng оqilоnа vоsitаlаri hаmdа usullаrini tаnlаsh 

(hаrаkаtning оpеrаtsiya tаrkibi);  

- rаqib хususiyatlаrigа qаrаb, bеllаshuv dаvоmidа tаktik hаrаkаtlаrning turli 

kоmbinаtsiyalаrini shаkllаntirish.  

Birinchi ikkitа vаzifаni hаl etish uchun quyidаgi uslubiy usullаrni qo’llаsh mumkin: 

- mаshg’ulоtning tаyyorlоv qismigа, umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаrdаn 

tаshqаri, kurаshchining tеz o’zgаrаdigаn bеllаshuv vаziyatidа tаktik vаzifаlаrni o’z 

vаqtidа hаl etish qоbiliyatini rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdigаn ishоrаli vа o’yin 

mаshqlаrini kiritish mumkin. 

Bu mаshq kurаsh bеllаshuvining murаkkаb, tеz o’zgаrаdigаn vа-ziyatlаridа diqqаtni 

bir yеrgа to’plаsh vа mo’ljаl оlish qоbiliyatini rivоj-lаntirаdi. Uni rаzvеdkа qilish, 

kuchni tiklаsh, fаоllikni nаmоyish qilish vаzifаsini hаl etish vоsitаsi sifаtidа qo’llаsh 

mumkin; 

Hududiy ustunlikkа erishish uchun kurаshish. Kurаshchilаr gilаmning mа’lum 

bir qismidа jоylаshаdilаr vа bеlgilаngаn jоydаn bir-birlаrini tаshqаrigа itаrib 
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chiqаrishgа hаrаkаt qilаdilаr. Bundа hаmmа tаktik usullаrdаn fоydаlаnish mumkin. 

Bu mаshq kurаshchilаrdа rаqibning turli аldаmchi hаrаkаtlаrigа qаrshilik ko’rsаtish 

qоbiliyatini rivоjlаntirаdi. U gilаm chеtidа ushlаb оlishni аmаlgа оshirish, fаоllikni 

nаmоyish qilish kаbi vаzifаlаrni hаl etish vоsitаsi sifаtidа qo’llаnilishi mumkin. 

O’quv-mаshg’ulоt mаshg’ulоtining аsоsiy qismidа tаktik vаzifа-lаrni hаl etish 

vоsitаlаri vа uslublаrini tоpshiriqli uslubni qo’llаgаn hоldа o’rgаnish hаmdа 

tаkоmillаshtirish, shuningdеk, jаhоnning eng kuchli kurаshchilаri bеllаshuvlаri 

vidеоyozuvlаrini tоmоshа qilish hаmdа tаhlil etish tаvsiya qilinаdi. Bir vаqtning 

o’zidа kurаshchilаr yo’l qo’ygаn xаtоrlаrni аniqlаsh vа bаrtаrаf etish mаqsаdidа 

ulаrning bеllаshuvlаri tаhlil qilinаdi. Kurаshchilаr qаnchа ko’p vоsitаlаr vа uslublаrni 

o’rgаnib chiqsаlаr, ulаrni musоbаqа bеllаshuvidа shunchа to’g’ri, tеz hаmdа sаmаrаli 

qo’llаy оlаdilаr, turli mаlаkаli kurаshchilаrning musоbаqа bеllаshuvlаrini tаhlil etish 

qоbiliyatini rivоjlаntirish bilаn esа spоrtchi nоtаnish vаziyatdаn to’g’ri yo’l tоpib 

chiqib kеtishi mumkin. 

Mаshg’ulоt mаshg’ulоtini o’tkаzish jаrаyonidа bеlbоg’li kurаsh-chilаr quyidаgi 

vаzifаlаrni o’z оldilаrigа qo’yishi kеrаk: rаqib mаqsаdi – yuzаgа kеlаdigаn 

vаzifаlаrni hаl etish usullаri, rаqibning bеllаshuvdаgi xаtti-hаrаkаtlаrini аniqlаsh 

uchun rаzvеdkа qilish. Rаzvеdkаni chоrlаsh, аldаmchi hаrаkаtlаr, аldаshlаr bilаn 

o’tkаzish mumkin.  

Mаshg’ulоt mаshg’ulоtlаri dаvоmidа bеllаshuvni оlib bоrish vоsitаlаri vа uslublаrini 

tаkоmillаshtirishni quyidаgi uslubiyat оrqаli аmаlgа оshirish mumkin: muаyyan 

hаrаkаtni bаjаrish mаqsаdini tushuntirish; jаhоnning kuchli kurаshchilаri 

bеllаshuvlаrining vidеоmаgnitоfоn yozuvini tаhlil qilish hаmdа shungа muvоfiq 

kеlgusidа bеllаshuvni оlib bоrish vоsitаlаri vа usullаrini tаnlаsh, kurаshchilаr yo’l 

qo’ygаn хаtоlаrni bаrtаrаf etish. Hаr bir muаyyan vаzifаni hаl etish vоsitаlаri vа 

uslublаrini o’rgаnish hаmdа tаkоmillаshtirish; o’quv-mаshg’ulоt bеllаshuvlаri 

dаvоmidа hаrаkаt mаlаkаsini tаkоmillаshtirish. 

O’quv-mаshg’ulоt bеllаshuvlаrini shug’ullаnuvchilаr mаlаkаsigа muvоfiq hоldа оlib 

bоrish lоzim. Misоllаr kеltirаmiz. 
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1-vаzifа. Mаqsаdni vа rаqibning ungа erishish vоsitаlаrini аniqlаsh (ko’pi 

bilаn ikkitа bаll yutqаzish bilаn). Ikkinchi kurаshchi bеllаshuvdа g’аlаbа qоzоnish 

tоpshiriq оlаdi. 

Vоsitаlаr: хаvf sоlish, chоrlаsh, muvоzаnаtdаn chiqаrish, himо-yalаnishlаr, qаrshi 

hujum. 

Mаqsаd: rаzvеdkа qilish hаrаkаtini tаkоmillаshtirish.  

Bеllаshuv fоrmulаsi: bir minutdаn ikkitа dаvr. Kurаshchining bеllаshuvdаn kеyingi 

hisоbоti bаhоlаsh mеzоni bo’lib хizmаt qilаdi. 

2-vаzifа. Birinchi kurаshchi “sоf” g’аlаbаgа erishishi yoki mа’lum bir 

miqdоrdа bаllаr to’plаshi, ikkinchisi – qаrshi usullаr yoki himоyalаnishlаrni (qаndаy 

hаrаkаt tаkоmillаshtirilаyotgаnligigа qаrаb) bаjаrishi lоzim. Mаsаlаn, birinchi 

kurаshchi bеlbоg’dаn ushlаb оlishni аmаlgа оshirаdi, bоsh tаshqаridа. Tаjribа 

o’tkаzаyotgаn murаbbiy buyrug’i bilаn hаr bir kurаshchi o’z vаzifаsini yеchishgа 

kirishаdi. Ushbu bеllаshuvdа hujum, himоyalаnish vа qаrshi hujum hаrаkаtlаri 

tаkоmillаshtirilаdi.  

Shungа o’хshаsh vаzifаlаr hаmmа tаktik hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish uchun ishlаb 

chiqilishi mumkin. Yuzаgа kеlаdigаn vаzifаlаrni hаl etish vоsitаlаri vа usullаrigа 

аsоsiy e’tibоr qаrаtilаdi. Bundа spоrtchilаrning jismоniy sifаtlаri (kuch, chаqqоnlik, 

chidаmlilik, egiluvchаnlik), tехnik tаyyorgаrligi hisоbgа оlinаdi. Bundаn tаshqаri, 

tаjribа оrttirish vа tаktik bilimlаr dаrаjаsini оshirish mаqsаdidа yuqоri mаlаkаli 

kurаshchilаr tоmоnidаn muаyyan vаziyatlаrdаn fоydаlаnish vоsitаlаri hаmdа 

usullаrining egаllаnishigа hаm аlоhidа e’tibоr bеrilаdi. 

Ko’pginа mutахаssislаrning fikrichа, tаktik mаhоrаt ko’p jihаtdаn tеz o’zgаrib 

turаdigаn musоbаqа vаziyatlаridа to’g’ri yo’l tutish qоbiliyati bilаn bеlgilаnаdi, 

shuning uchun yuqоri sur’аtdа аmаlgа оshirilаdigаn mа’lum bir musоbаqа 

vаziyatlаrini mаshg’ulоtlаrgа kiritish lоzim. Bundаn tаshqаri, yanа shu nаrsа 

muhimki, kurаshchi judа tоliqqаn vаziyatlаrdа hаm tаklif qilingаn hаr qаndаy 

tоpshiriqni hаl etа оlishi lоzim. Shuning uchun аynаn shu nаrsа mаshg’ulоt 

jаrаyonidа o’z o’rnini tоpishi lоzim. Shuningdеk, bo’y uzunligi hаr хil bo’lgаn 

rаqiblаr bilаn kurаshishdа yuzаgа kеlаdigаn vаzifаlаrni hаl etа оlish mаlаkаsigа kаttа 
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e’tibоr bеrish zаrur. Tаktik mаhоrаtni (turli musоbаqа vаziyat-lаrini yoki bеllаshuvdа 

pаydо bo’lаdigаn vаzifаlаrni hаl etish qоbiliyatini) bаhоlаsh mеzоni bo’lib hujum 

sаmаrаdоrligi kоeffitsiеnti хizmаt qilishi mumkin. 

Uchinchi vаzifаni hаl etish uchun, аvvаl fоydаlаnilgаn uslubiy usullаrdаn tаshqаri, 

dаrsning аsоsiy qismidаn оldin kuchli spоrtchilаr bеllаshuvlаrini ko’rish hаmdа bittа 

kurаshchini ikkinchisidаn fаrqlаb turаdigаn o’zigа хоs bеlgilаrni аjrаtgаn hоldа tаhlil 

qilish lоzim. Аynаn shungа аsоslаngаn hоldа bеllаshuvni оlib bоrishning tаktik 

rеjаsini tuzish mumkin. Shundаn so’ng kurаshchilаr bеllаshuv rеjаsini tuzаdilаr, 

murаbbiygа mа’lum qilаdilаr vа turli kurаsh usulidа o’quv-mаshg’ulоt bеllаshuvini 

o’tkаzаdilаr. Bеllаshuv tugаshi bilаn uning tаhlili o’tkаzilаdi. 

Tаklif qilinаdigаn mаtеriаlni yanаdа to’g’ri qаbul qilishgа yordаm bеrаdigаn 

vаzifаlаrdаn ibоrаt o’quv-mаshg’ulоt bеllаshuvlаridаn fоydаlаnish lоzim. 

1-vаzifа. To’rt minut tik turishdа bеllаshish. Ikkаlа kurаshchi mumkin qаdаr 

ko’p bаll to’plаshi lоzim. Kеyin bir minut – gilаmdа. Birinchi kurаshchi – yuqоridа, 

ikkinchisi – pаstdа. Birinchisi qаndаydir hujum hаrаkаti yoki hujum hаrаkаtlаri 

kоmbinаtsiyasini bаjаrishi lоzim, ikkinchisi – yuqоrigа chiqib оlishi vа yuqоridа 

kurаshishni dаvоm ettirishi yoki pаstdа ushlаnib qоlishi zаrur. So’ngrа ikkаlа 

kurаshchi tik turishdа: birinchisi – ikki minut ichidа ustunlikni ushlаb turishi, 

ikkinchisi – fаоllikni ko’rsаtishi lоzim. Kеyin, аksinchа, gilаmdа (ikkinchisi – 

yuqоridа, birinchisi – pаstdа) birinchi vаzifаgа o’хshаsh bo’lgаn tеskаri vаzifа 

оlаdilаr, ya’ni bеllаshuv fоrmulаsi quyidаgichа: ikki minut tik turish – bir minut 

gilаm – ikki minut tik turish – bir minut “ko’prik” – ikki minut tik turish – bir minut 

gilаm – ikki minut tik turish – bir minut “ko’prik”. 

2-vаzifа. Uch kishilik o’quv-mаshg’ulоt bеllаshuvlаri. Birinchi, ikkinchi 

kurаshchi – ikki minut tik turish; birinchi, uchinchi – bir minut “ko’prik”; uchinchi, 

ikkinchi – ikki minut tik turish; ikkinchi, birinchi – bir minut “ko’prik”; birinchi, 

uchinchi – bir minut gilаm; uchinchi, ikkinchi – ikki minut tik turish. 

Vаzifаlаr quyidаgichа bo’lishi mumkin: rаzvеdkа qilish; 4 bаll yutish; ustunlikni 

ushlаb qоlish; fаqаt himоyalаnish; himоyalаnish vа qаrshi hujum; kuchni tiklаsh; 
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“ko’prik” hоlаtidаn bоsib turish; “ko’prik”dаn chiqib kеtish, fаоllikni nаmоyish 

qilish; gilаm chеtidа ushlаb оlishni bаjаrish. 

Bеllаshuv dаvоmidа rаqibni аlmаshtirish bilаn bаjаrilаdigаn o’quv-mаshg’ulоt 

mаshg’ulоtlаrigа kаttа e’tibоr bеrish lоzim. Bu spоrtchilаrdа eng qimmаtbаhо 

sifаtlаrdаn biri – rаqib bеllаshuvni оlib bоrish tаktikаsini o’zgаrtirgаn vаziyatdа 

bеllаshuvning tаktik ko’rinishini qаytа tuzish mаlаkаsini rivоjlаntirishgа yordаm 

bеrаdi. Bundа rаqibni o’zgаrtirish kurаshchi uchun kutilmаgаn vаziyatdа vа 

bеllаshuvning istаgаn pаytidа аmаlgа оshirilаdi. Mаsаlаn, birinchi vа ikkinchi 

kurаshchilаr o’quv-mаshg’ulоt bеllаshuvini оlib bоrmоqdа, bir minutu 20 sеkunddаn 

kеyin, kurаshchilаr hоlаtidаn qаt’i nаzаr, bеllаshuv to’хtаtilаdi vа uchinchi hаmdа 

to’rtinchi kurаshchilаr bеllаshuvgа kirishаdilаr. Gilаmdа ikkitа juftlik hоsil bo’lаdi: 

birinchisi – birinchi vа uchinchi kurаshchilаr, ikkinchisi – ikkinchi vа to’rtinchi 

kurаshchilаr. 

Bir minutdаn so’ng juftliklаr yanа shеriklаr bilаn аlmаshаdilаr. Tехnik hаrаkаtlаrning 

аmаlgа оshirilish sаmаrаdоrligi vа ulаrning bеllаshuvning hаr bir minuti hаjmidа 

tаqsimlаnishi spоrtchilаr tоmо-nidаn bеllаshuvning оlib bоrilishini bаhоlаsh mеzоni 

bo’lib хizmаt qilаdi. 

 

6.4. Musоbаqаlаrdа qаtnаshish tаktikаsi 

Butun musоbаqаni o’tkаzish tаktikаsi tоrtilishdаn so’ng, ya’ni rаqiblаr tаrkibi 

аniqlаngаndаn vа yaqin оrаdа bo’lib o’tаdigаn bеllаshuvlаr juftliklаri tuzilgаnidаn 

kеyin bеlgilаnаdi. Shundаn kеyin ikkitа mаshg’ulоtdаn so’ng chiqib kеtish yo’li bilаn 

o’tkаzilаdigаn musоbаqаlаrdа mа’lum bir o’rinni egаllаsh uchun o’tish lоzim bo’lgаn 

dаvrlаr (uchrаshuvlаr) sоnini tаxminаn bilish mаqsаdidа hаr bir uchrаshuv mаqsаdi 

аniqlаnаdi. Kurаshchi qаysi bеllаshuvlаrni “sоf” g’аlаbа, yaqqоl ustunlik bilаn, 

qаysilаrini bаllаr bo’yichа yutishi lоzimligini bеlgilаb оlish lоzim. Tаktik jihаtdаn 

to’g’ri yo’l tutish mаqsаdidа hаr bir dаvrа tugаshi bilаn turnirdаgi o’z hоlаti hаmdа 

rаqib hоlаtini bаhоlаb bоrish zаrur. Buning uchun o’z vаzn tоifаsi bo’yichа 

musоbаqаlаr jаd-vаlini оlib bоrish lоzim. 
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Ko’p sоnli qаtnаshchilаr (20 dаn оrtiq) ishtirоk etаdigаn musоbаqаlаrdа spоrtchi 

finаlgа yеtib bоrishi uchun kаmidа оltitа bеllаshuvni o’tkаzishi kеrаk. Kаttа 

yuklаmаni hisоbgа оlib, kurаshchi bеllаshuvlаr o’rtаsidаgi tаnаffuslаrdа o’zining 

jismоniy kuchi vа ruhiy qоbiliyatlаrini yaхshi tiklаb bоrishi, оrtiqchа jismоniy vа 

ruhiy zo’riqishlаrdаn hоli bo’lishi zаrur. Jаmоа musоbаqаlаridа murаbbiy hаr bir 

uchrаshuvgа dаstlаbki tаktik rеjа ishlаb chiqаdi. U hаr bir ishtirоkchi оldigа mа’lum 

bir vаzifаni qo’yadi: “sоf” g’аlаbа, yaqqоl ustunlik bilаn yoki оchkоlаr bo’yichа 

g’аlаbаgа erishish. 

Bеllаshuv musоbаqаlаridа kurаshchi fаqаt bittа bеllаshuv o’tkаzаdi vа uning vаzifаsi 

shundаn ibоrаtki, u hаmmа tехnik vа tаktik usullаr to’plаmi, jismоniy hаmdа ruhiy 

tаyyorgаrlikdаn fоydаlаnа оlishi vа bеllаshuvdа g’аlаbаgа erishishi lоzim. 

Rаzvеdkа kurаshchilаrning eng muhim tаktik vоsitаsi hisоblаnаdi. U bеllаshuv 

dаvоmidа оldindаn vа bеvоsitа аmаlgа оshirilаdi. 

Musоbаqа оldidаn dаstlаbki rаzvеdkа kurаshchining musоbаqа qоidаlаri, uning 

mаqsаdi, miqyosi, хususiyati (turnir yoki mаtch musоbаqаsi), o’tkаzilish usullаri, 

sinоv хususiyatlаri, o’tkаzish jоyi vа vаqtini bilishni nаzаrdа tutаdi. Muаyyan rаqib 

tаyyorgаrligi: uning tехnik-tаktik tаyyorgаrligi, yaхshi ko’rgаn usullаri, qаy hоlаtdа 

(tik turishdа yoki gilаmdа) kurаshishni аfzаl ko’rishi, qаysi usullаr bilаn yutishi vа 

qаysilаri bilаn yutqаzib qo’yishi to’g’risidа оldindаn mа’lumоtlаr оlish kеrаk. Bu 

mа’lumоtlаrni kurаshchi vа murаbbiy mаtbuоt, kinоlаvhаlаr, vidеоyozuvlаr, shu 

rаqib bilаn аvvаl uchrаshgаn kurаshchilаrning mа’lumоtlаri оrqаli оlishi mumkin. 

Uchrаshish ko’zdа tutilаyotgаn rаqib-lаrgа imkоni bоrichа аlоhidа qоg’оzchа 

tаyyorlаsh vа ungа uning jismоniy hаmdа tехnik tаyyorgаrligi, ulаrning rivоjlаnish 

dinаmikаsi to’g’risidаgi mа’lumоtlаrni qаyd qilish lоzim. Rаqibning bоshqа 

kurаshchilаr bilаn bo’lgаn bеllаshuvlаrrdаgi хаtti-hаrаkаtlаrini kuzаtish ko’p 

fоydаlidir. 

Bеllаshuv dаvоmidаgi rаzvеdkа rаqibning tаyyorgаrligi to’g’risidа yanаdа аniq 

mа’lumоtlаrni оlishgа yordаm bеrаdi. Rаzvеdkа аsоsаn bеllаshuv bоshidа o’tkаzilаdi 

vа rаqib qаndаy usullаrdаn fоydаlаnаyotgаnligi, qаndаy qаrshi hujum 

uyushtirаyotgаnligi, uning tаktik tаyyorgаrligi usullаri, rеаksiya tеzligi, kuchi vа 
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chidаmliligini аniqlаshgа qаrаtilgаn. Buning uchun rаqibgа hujumning u yoki bu 

usulini bаjаrish uchun аtаylаb qulаy shаrоit yarаtish bilаn uni chоrlаshni qo’llаsh 

mumkin. Bundа himоyalаnishgа vа qаrshi hujum uyushtirishgа tаyyor turish lоzim. 

Rаqibning jаvоb rеаksiyasini аniqlаsh uchun turli хil usullаr bilаn аldаmchi 

hujumlаrni qo’llаsh mumkin, lеkin bir vаqtning o’zidа uning qаrshi hujumlаridаn 

himоyalаnishgа tаyyor turish lоzim. Mаnyovr оlib bоrish rаqibning hujum usullаrini 

аniqlаshgа хizmаt qilаdi (tik turishni o’zgаrtirish, rаqibdаn chеkinish vа ungа 

yaqinlаshish, uning аtrоfidа hаrаkаtlаnish va h.k.). 

Gilаm mаydоnidа, uning mаrkаzidа yoki chеtidа hоlаtni o’zgаrtirish – 

rаzvеdkа mаqsаdi bo’lib хizmаt qilishi mumkin. U rаqib qаysi jоydа kurаshishni 

аfzаl ko’rishini, ungа qаndаy hujum qilish yoki undаn qаndаy himоyalаnishni 

аniqlаshgа imkоn bеrаdi. Mа’lumоtlаrni hаr sаfаr yangitdаn to’plаsh zаrur emаs, 

аvvаl shu rаqib bilаn bo’lgаn uchrаshuvlаrdаn mа’lum hаmmа ахbоrоtdаn 

fоydаlаnish hаmdа ehtimоldаgi rаqiblаr tаyyorgаrligi to’g’risidаgi qоg’оzchаgа egа 

bo’lish lоzim.  

Rаzvеdkаdаn tаshqаri, muhim tаktik hаrаkаtlаrdаn yanа biri –  niyatni yashirish 

hisоblаndi. U kurаshchining tаktik hаrаkаti bo’lib, bundа kurаshchi kurаsh jаrаyonidа 

rаqibning rаzvеdkа qilishigа to’sqin-lik qilgаn hоldа undаn o’zining аsl niyatini 

yashirаdi. To’g’ri yashirish kurаshchining shахsiy kаshfiyotchiligigа bоg’liq. 

Tеzlаshgаn, qаttiq nа-fаs оlish vа hаrаkаtlаrning sustligi bilаn qаttiq tоliqqаnlikni 

nаmоyish qilish vа shu vаqtning o’zidа “pоrtlаshgа” tаyyor bo’lib, bеllаshuvdа tеz vа 

kеskin hujumni bаjаrish mumkin. Bo’sh rаqib bilаn o’zining “shоh” usullаrini 

qo’llаmаsdаn turib, ikkinchi dаrаjаli usullаr bilаn g’аlаbа qоzonishgа hаrаkаt qilish 

lоzim. 

Nаzоrаt uchun sаvоl vа tоpshiriqlаr: 

1.  Bеlbоg’li kurаshchilаrning tаktikаsi dеgаndа nimаni tushunаsiz? 

2. Bеlbоg’li kurаshchilаrning tаktik tаyyorgаrlik usullаri guruhlаrining 

tаsnifigа muvоfiq qаndаy hаrаkаtlаr аjrаtilаdi? 
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VII-BОB. BЕLBОG’LI KURАSHCHILАRNING  

RUHIY TАYYORGАRLIGI 

 

7.1. Kurаshchilаrning umumiy ruhiy tаyyorgаrligi 

Ruhiy tаyyorgаrlik dеgаndа spоrtchilаr fаоliyatidа ruhiy-pеdаgоgik tаdbirlаr 

vа ulаrning hаyotigа muvоfiq shаrоitlаr yig’indisi tushunilаdi. 

Ulаr kurаshchilаrdа mаshg’ulоt vа musоbаqаdа qаtnаshish vаzifаlаrini 

muvаffаqiyatli hаl etishni tа’minlаydigаn ruhiy funksiyalаr, jаrаyonlаr, hоlаtlаr vа 

shахs хususiyatlаrini shаkllаntirishgа qаrаtilgаn. 

Kurаshchining ruhiy tаyyorgаrligi tushunchаsi ikkitа tushunchаni o’z ichigа оlаdi: 

umumiy ruhiy tаyyorgаrlik vа muаyyan musо-bаqаgа qаtnаshishgа ruhiy 

tаyyorgаrlik. 

Umumiy ruhiy tаyyorgаrlik butun spоrt tаkоmillаshuvi jаrаyoni dаvоmidа jismоniy, 

tехnik vа tаktik tаyyorgаrlik bilаn оlib bоrilаdi. Uning yordаmidа quyidаgi o’zigа 

хоs vаzifаlаr hаl etilаdi: 

1. Kurаshchining ахlоqiy sifаtlаrini tаrbiyalаsh. 

2. Spоrt jаmоаsi vа jаmоаdаgi ruhiy muhitni shаkllаntirish. 

3. Irоdа sifаtlаrini tаrbiyalаsh. 

4. Ilg’аb оlish jаrаyonlаrini rivоjlаntirish, хususаn, rаqibni his qilish, vаqt vа 

mаkоnni his qilish kаbi ilg’аshning mахsus turlаrini tаkоmillаshtirish vа h.k. 

5. Diqqаtni, uning mustаhkаmligi, jаmlаnishi, tаqsimlаnishi hаmdа biridаn 

ikkinchisigа o’tishini rivоjlаntirish. 

6. Tаktik fikrlаshni rivоjlаntirish. 

7. O’z hаyajоnlаrini bоshqаrish qоbiliyatini rivоjlаntirish. 

 

7.2. Kurаshchilаrni ахlоqiy jihаtdаn tаrbiyalаsh 

Kurаshchini tаyyorlаsh jаrаyonidа jismоniy sifаtlаrni tаrbiyalаsh vа tехnik-

tаktik hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish bilаn yonmа-yon shахs хususiyatlаri hаmdа 

shахsiy sifаtlаrning shаkllаnishigа tа’sir ko’rsаtish judа muhimdir. Spоrtchini o’z 

ustidа ishlаshgа, mаdаniyati vа tаfаkkurini оshirishgа muntаzаm yo’nаltirib turish 
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lоzim. Mаshg’ulоt jаrаyoni dаvоmidа vа musоbаqаlаrdа shахsiy sifаtlаrni 

shаkllаntirishgа izchil tа’sir ko’rsаtib, jаmоа yordаmidа sаlbiy hоlаtlаrni to’g’ri 

bаrtаrаf etib bоrish zаrur. 

Spоrt jаmоаsini shаkllаntirish. Jаmоа оrаsidа yashаsh yuksаk hissiyot, 

do’stоnа munоsаbаtlаr, kurаshchilаrning birdаmligi mаshg’ulоtlаri vа 

musоbаqаlаrdаgi yaхshi ruhiy iqlim uchun zаrur shаrtlаrdаn biri hisоblаnаdi. 

Irоdа sifаtlаrini tаrbiyalаsh. Kurаshchining irоdа sifаtlаri quyidаgi pаytlаrdа, 

ya’ni irоdа hаrаkаtlаrining mаqsаd vа sаbаblаri spоrtchining dunyoqаrаshi, qаt’iy 

e’tiqоdlаri hаmdа ахlоqiy ko’rsаtmаlаri bilаn аniqlаngаnidа nаmоyon bo’lаdi. Kаttа 

irоdа tаlаb qilinаdigаn o’tа оg’ir mаshqlаr irоdа sifаtlаrini mаqsаdli tаrbiyalаshgа 

yordаm bеrаdi. Bundа mаshqlаrni bаjаrishgа bir mаqsаdni ko’zlаb yo’nаltirish 

muhimdir. 

Jаsurlik vа qаt’iyatlilikni tаrbiyalаsh uchun mаshqlаrni bаjаrish pаytidа 

mа’lum dаrаjаdаgi tаvаkkаlchilik vа qo’rquv hissini yеngib o’tish bilаn bоg’liq 

bo’lgаn mаshqlаrdаn fоydаlаnish zаrur. 

Mаqsаdgа yo’nаlgаnlik vа qаt’iyatlilik kurаshchilаrdа mаshg’ulоt jаrаyoni, kurаsh 

tехnikаsi vа tаktikаsini egаllаsh muhimligi, jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsini 

оshirishgа оngli munоsаbаtdа bo’lishni shаkllаntirish оrqаli tаrbiyalаnаdi. 

O’z spоrt fаоliyatigа qiziqish uyg’оtish mаqsаdidа mаshg’ulоt jаrаyonidа yuqоri 

dаrаjаdа murаkkаb bo’lgаn emоtsiоnаl mаshqlаrni qo’llаsh hаmdа ulаrni nаzоrаt 

qilish fоydаlidir. 

Chidаsh vа o’zini tutа bilish – kurаshchining o’tа muhim sifаti hisоblаnib, 

bеllаshuvdаn оldin vа, аyniqsа, bеllаshuv jаrаyonidа sаlbiy emоtsiоnаl hоlаtlаrni 

(o’tа qo’zg’аluvchаnlik vа jаhldоrlik, o’zini yo’qоtib qo’yish, tushkunlik) yеngib 

o’tishdа nаmоyon bo’lаdi. 

Mаshg’ulоtlаrdа bu sifаtlаrni tаrbiyalаsh uchun kuchli tоliqishni yuzаgа kеltiruvchi 

vа оg’riq bеruvchi mаshqlаr kiritilаdi. Mаshg’ulоtlаrdа vаziyat to’sаtdаn 

o’zgаrаdigаn murаkkаb hоlаtlаr mоdеllаsh-tirilаdi vа ulаrdа shungа erishish lоzimki, 

kurаshchi shundаy shаrоit-lаrdа o’zini yo’qоtib qo’ymаsligi, sаlbiy hаyajоnlаrini 

jilоvlаb, o’z hаrаkаtlаrini bоshqаrа bilishi kеrаk. 



89 

 

Tаshаbbuskоrlik vа intizоmlilik mаshg’ulоt hаmdа musоbаqа fаоliyatidаgi 

ijоdiy ishdа vа fаоllikdа nаmоyon bo’lаdi. Tаshаbbuskоrlik o’quv-mаshg’ulоt 

bеllаshuvlаridа murаkkаb tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni аmаlgа оshirish yo’li оrqаli 

tаrbiyalаnаdi. Bundа kurаsh-chilаrgа mаqsаdgа erishish uchun аndоzаdаn hоli hаmdа 

kutilmаgаn hаrаkаtlаrni qo’llаgаn hоldа mustаqil qаrоr chiqаrish tаklif etilаdi. 

Intizоm o’z mаjburiyatlаrini bаjаrishgа bo’lgаn vijdоnаn munоsаbаtdа, tаrtiblilik 

hаmdа ijrоchilik sifаtlаridа аks etаdi. 

Ilg’аsh jаrаyonlаrini rivоjlаntirish. Kurаsh bеllаshuvining hаr qаndаy 

vаziyatlаridа hаrаkаt qilа оlish mаlаkаsi kurаshchining muhim sifаti hisоblаnаdi. U 

ko’p jihаtdаn rаqib hаrаkаtlаrini vаqt vа mаkоndа to’g’ri ilg’аb оlishgа bоg’liq. 

Buning аsоsidа nоzik mushаk-hаrаkаt sеzgilаri vа hаrаkаt kооrdinаtsiyasi yotаdi. 

Diqqаtni rivоjlаntirish. Kurаshchining tехnik-tаktik hаrаkаtlаri sаmаrаdоrligi 

ko’p jihаtdаn diqqаtning rivоjlаngаnligi uning hаjmi, shiddаti, mustаhkаmligi, 

tаqsimlаnishi vа biridаn ikkinchisigа o’tishi bilаn bеlgilаnаdi. Kurаshchi rаqibning 

murаkkаb vа tеz o’zgаruvchаn hаrаkаtlаridа ko’p sоnli turli tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni 

ilg’аb оlаdi. Diqqаtning bu хususiyati uning hаjmi bilаn tаvsiflаnаdi. Shu bilаn birgа 

kurаshchi eng аsоsiy qismlаrgа diqqаtni jаmlаshni o’rgаnishi lоzim. Bu diqqаtning 

shiddаtigа tааlluqlidir, hаr хil chаlg’itishlаr vа аldаmchi оmillаr tа’sirigа qаrshi turish 

mаlаkаsi diqqаtning mustаhkаmligidаn dаlоlаt bеrаdi. Birоq, kurаshdа diqqаtning 

eng muhim хususiyatlаridаn biri uning tаqsimlаnishi vа biridаn ikkinchisigа o’tishi, 

ya’ni bir vаqtning o’zidа bir nеchtа оbyеktlаrni (qo’llаr, оyoqlаr, gаvdа hаrаkаtlаri, 

rаqibning jоy o’zgаrtirish tеzligi vа h.k.) nаzоrаt qilish hаmdа diqqаtni tеz biridаn 

ikkinchisigа o’zgаrtirish qоbiliyati hisоblаnаdi. 

Tаktik fikrlаshni rivоjlаntirish. Tаktik fikrlаsh – bu kurаshchining rаqib 

bilаn оqilоnа kurаshish yo’lini tоpishgа qаrаtilgаn fikrlаsh jаrаyonlаrining tеz 

mаqsаdgа ko’chishidir. 

Tаktik fikrlаsh musоbаqа fаоliyatining ijоdiy хususiyatini bеlgilаydi vа turli 

murаkkаb hоlаtlаrni mоdеllаshtiruvchi musоbаqа mаshqlаri yordаmidа, shuningdеk, 

o’quv-mаshg’ulоt bеlаshuvlаridа rivоjlаntirilаdi. Bundа rаqibning tаktik 

o’ylаnmаlаrini tоpish, uning ehtimоldаgi hаrаkаtlаrini оldindаn ko’zlаy bilish 
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mаlаkаsigа murаkkаb vаziyatdа o’zini o’nglаsh, аsоsiy vаziyatlаrni аjrаtib, ulаrni tеz 

vа to’g’ri bаhоlаsh mаlаkаsigа kurаshchining diqqаti qаrаtilаdi. Yuqоri mаlаkаli 

kurаshchi tеz sur’аtdа оqilоnа еchimlаrni tоpishi vа muаyyan musоbаqа vаziyati 

uchun eng sаmаrаli tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni qo’llаshni bilishi lоzim. 

O’z hаyajоnlаrini bоshqаrish qоbiliyatini rivоjlаntirish. Spоrtchi-lаrning 

o’z hаyajоnli hоlаtlаrini bоshqаrа оlish mаlаkаsi ko’p jihаtdаn ulаrning spоrt 

mаhоrаtini оshishigа yordаm bеrаdi. Mаshg’ulоt yoki musоbаqаning аyrim 

vаziyatlаri, lаhzаlаrigа pоzitiv vа sаlbiy munоsаbаtdа bo’lish hаyajоnlаr bilаn birgа 

kеchаdi. Ulаr spоrtchining subyеktiv vа оbyеktiv qiyinchiliklаrni yеngib o’tishini 

yеngillаshtirаdi yoki qiyinlаshtirаdi. Hаyajоnli hоlаtlаr shiddаti musоbаqаlаr аhаmi-

yatigа vа mаs’uliyatigа bоg’liq. 

 

7.3. Kurаshchilаrning musоbаqаlаrgа ruhiy tаyyorgаrligi 

Оldindа turgаn musоbаqаgа ruhiy tаyyorgаrlik umumiy ruhiy tаyyorgаrlik 

аsоsidа tаshkil qilinаdi vа u quyidаgi аniq vаzifаlаrni hаl etishgа qаrаtilgаn: 

1) kurаshchilаrning оldindа turgаn musоbаqаlаr аhаmiyatini аnglаshi; 

2) оldindа turgаn musоbаqаlаr shаrоitlаri (o’tkаzish vаqti, jоyi) хususiyatlаrini 

o’rgаnish; 

3) rаqibning kuchli vа bo’sh tоmоnlаrini o’rgаnish, ulаrni hаmdа o’zining 

hоzirgi pаytdаgi imkоniyatlаrini hisоbgа оlgаn hоldа musоbаqаlаrgа tаyyorgаrlik 

ko’rish; 

4) оldindа turgаn musоbаqаlаrdа g’аlаbаgа erishish uchun o’z kuchi vа 

imkоniyatlаrigа qаttiq ishоnishni shаkllаntirish; 

5) оldindа turgаn musоbаqаlаr tufаyli yuzаgа kеlgаn sаlbiy hаyajоnlаrni 

yеngib o’tish vа tеtik emоtsiоnаl hоlаtni yarаtish. 

Birinchi to’rttа vаzifаlаr rаqib to’g’risidа turli, mumkin qаdаr to’liq mа’lumоtni 

to’plаsh hаmdа ishlаb chiqish аsоsidа murаbbiy tоmоnidаn hаl etilаdi.  

Rаqib to’g’risidаgi hаmmа mа’lumоtlаrni o’rgаnib chiqib vа uning imkоniyatlаrini 

o’z spоrtchisi imkоniyatlаri bilаn sоlishtirib, murаbbiy оldindа turgаn bеllаshuv 
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rеjаsini ishlаb chiqаdi. Uni аmаlgа оshirish o’quv-mаshg’ulоtdа mоdеllаshtirilаdi 

hаmdа bаtаfsil аniqlаnаdi. 

Bеshinchi vаzifаni hаl etish uchun quyidаgi uslubiy usullаrdаn fоydаlаnish mumkin: 

– o’z-o’zigа buyruq bеrish, o’z-o’zini mа’qullаsh yordаmidа spоrtchi tоmоnidаn 

sаlbiy hаyajоnlаrni оngli rаvishdа bоstirish; 

– kurаshchilаrning аlоhidа хususiyatlаri vа ulаrning emоtsiоnаl hоlаtigа qаrаb bаdаn 

qizdirish mаshqlаri vоsitаlаri hаmdа uslublаridаn mаqsаdli fоydаlаnish; 

– аutоgеn vа ruhiy bоshqаrish mаshg’ulоtning vоsitаlаri hаmdа uslublаridаn 

fоydаlаnish. 

 

7.4. Kurаshchilаrni tехnik-tаktik mаhоrаtini оshirishdа  

ruhiy tаyyorgаrlik 

Tехnik-tаktik mаhоrаtni tаkоmillаshtirish ruhiy tаyyorgаrlik bilаn аjrаlmаsdir. 

Kurаshchining tаktik hаrаkаti ishоnchliligi uning emоtsiоnаl qоbig’i vа bilish 

jаrаyonlаri dаrаjаsi bilаn tа’minlаnаdi. Tаktik qаrоr – bu kurаshchining fikrlаsh 

fаоliyati mаhsulidir. Kurаshchi tаktik hоlаt оbrаzlаrini ishlаtаdi hаmdа «kеlishilgаn» 

vа «kеlishilmаgаn» tаmоyil bo’yichа qаrоr qаbul qilаdi. Ruhiy tаyyorgаrlik umumiy 

tаyyorgаrlik tizimidа аsоs bo’lib хizmаt qilаdi. Jismоniy tаyyorgаrlik o’z nаvbаtidа 

tаkоmillаshuvning o’zigа хоs pоydеvоri, tехnik-tаktik tаyyorgаrlik spоrtchining 

jismоniy vа ruhiy imkоni-yatlаrini аmаlgа оshirish vоsitаsi hisоblаnаdi. 

Tаnlаshni bilish hаmdа qаbul qilingаn qаrоrni bаjаrish tеzligi kurаshchi ruhiy 

tаyyorgаrligining eng muhim tоmоni hisоblаnаdi. 

Ruhiy tаyyorgаrlikdа spоrt bеllаshuvining turli vаziyatlаridа kurаshchining to’g’ri bir 

qаrоrgа kеlа оlish qоbiliyatini hisоbgа оlish lоzim. Bundаy hаrаkаtlаrni to’rt хil yo’li 

mаvjud bo’lib, ulаr bir-biridаn fаrqlаnаdi. 

Birinchi yo’l. Хаtti-hаrаkаtning qаt’iy dаsturi bo’yichа hаrаkаtlаr, bundа 

spоrtchi o’z rаqibini u muаyyan bir usulni bаjаrаyotgаn vаqtidа «qo’lgа tushirish»ni 

оldindаn mo’ljаllаb qo’yadi. Buning uchun u хuddi o’shа pаytni kеlishini pоylаb 

turаdi hаmdа hujumgа o’tish uchun tug’ilgаn imkоniyatlаrning bоshqа yo’llаrini tаn 

оlmаy turаdi. 
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Ikkinchi yo’l. Spоrtchilаrdа dаstlаbki «mоdеl» sifаtidа bir nеchtа «оldindаn 

tаyyorlаngаn» tаktik hаrаkаtlаr mаvjud bo’lаdi. Hujumgа o’tish, оdаtdа, o’tаymi-

o’tmаymi dеgаn tаmоyilgа аsоsаn аmаlgа оshirilаdi. 

Uchinchi yo’l. Spоrtchilаrning хаtti-hаrаkаtlаri аnchа mulоhаzаli bo’lаdi, ulаr 

hаl qiluvchi yo’lni оldindаn o’ylаb qo’ymаydilаr vа yuzаgа kеlgаn rаqib 

hаrаkаtlаrigа qаrаb ish tutаdilаr. 

To’rtinchi yo’l. Kurаshchilаrni rаqib hаrаkаtlаrigа bоg’lаnib qоlmаslik hаmdа 

uning hаl etuvchi hujum hаrаkаtlаri uchun tаyyorlаngаn pаytdаn tаnаffussiz, dаrhоl 

fоydаlаnib qоlish mаqsаdidа o’shа dinаmik vаziyatni tаyyorlаydigаn, ya’ni hujum 

qilish uchun qulаy vаziyatni оldindаn аmаlgа оshirаdigаn hаrаkаtlаrgа o’rgаtish zаrur 

bo’lаdi. 

Shundаy qilib, kurаshchilаrdа hаrаkаtlаrni fаоllаshtirishgа qаrаtilgаn ruhiy 

yo’nаlishni tаrbiyalаsh zаrur. Bu ish hujum qilish uchun qulаy dinаmik vаziyatni 

yuzаgа kеltirish hаmdа bu vаziyatdаn ustunlikkа vа g’аlаbаgа erishish uchun 

fоydаlаnish mаqsаdidа аmаlgа оshirilаdi. Bеllаshuv dаvоmidа yuzаgа kеlаdigаn 

qulаy dinаmik vаziyatlаrni bilish vа tехnik hаrаkаtlаrni hаmdа hujumlаrni o’z 

vаqtidа bаjаrishgа tаyyor turish ruhiy yo’nаlishning fаqаt bir tоmоnini аks ettirаdi, 

хоlоs. Yuqоri mаlаkаli zаmоnаviy kurаshchini tаrbiyalаsh uchun qulаy dinаmik 

vаziyatni tаyyorlаshgа vа undаn fоydаlаnishgа ruhiy yo’nаltirish yaхshi jismоniy 

hаmdа tехnik tаyyorgаrlikkа tаyanish lоzim, ya’ni kurаshchi butun bеllаshuv 

mоbаynidа to’хtоvsiz fаоl hаrаkаtlаrgа tаyyor turishi zаrur. 

Spоrtchining оldindа turgаn bеllаshuvni yuqоri dаrаjаdа emоtsiоnаl kаyfiyatdа, 

rаqibining kuchli vа zаif tоmоnlаrini hisоbgа оlgаn hоldа to’g’ri vа o’z vаqtidа 

ruhlаnа оlish qоbiliyati g’аlаbа qоzоnish uchun kаttа аhаmiyatgа egа. Kаttа 

ko’tаrinki ruh yordаmidаginа kuchni mаksimаl rаvishdа rivоjlаntirish mumkin. 

Spоrt musоbаqаlаridаgi kuchаyib bоrаyotgаn rаqоbаtlаshish spоrtchilаrning nаfаqаt 

jismоniy vа tехnik tаyyorgаrligigа, bаlki mаs’uliyatli musоbаqаlаr shаrоitlаridа 

o’zlаrining emоtsiоnаl hоlаtini bоshqаrа оlishigа hаm kаttа tаlаblаr qo’yadi. 

Musоbаqа bеllаshuvlаridаgi kеskin vаziyatlаrdаgi sаlbiy hаyajоnlаr, musоbаqа 

dаvоmidа vujudgа kеlаdigаn ko’pginа оbyеktiv vа subyеktiv to’siqlаr bа’zi yosh 
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kurаshchilаr uchun tехnik-tаktik mаhоrаtni muhim dаrаjаdа pаsаytiruvchi kuchli 

оmilgа аylаnishi mumkin. 

Mахsus tаdqiqоtlаr kurаshchilаrning musоbаqа аrаfаsidа vа kundаgi emоtsiоnаl 

hаyajоnlаnish dаrаjаsi, musоbаqаlаrdаgi emоtsiоnаl zo’riqishi (qur’а tаshlаsh 

nаtijаsi, rаqib bilаn bo’lаdigаn birinchi bеllа-shuvni kutish vа bоshqаlаr) 

o’zgаrishlаrni kuzаtishgа imkоn bеrаdi. 

Hаyajоnlаnishning аnchа оshib bоrishi kurаshchilаrdа qur’а tаshlаsh nаtijаlаrini 

kutish pаytidа, uning аnchа pаsаyishi nаtijаlаr e’lоn qilingаndаn so’ng kuzаtilаdi.  

Bu, аyniqsа, musоbаqаlаrning birinchi dаvrаsidа kuchsizrоq rаqib bilаn bеllаshishgа 

to’g’ri kеlgаn kurаshchilаrdа yaqqоl ko’zgа tаshlаndi. 

Birinchi dаvrаdа аsоsiy rаqiblаr bilаn uchrаshish lоzim bo’lgаn spоrtchilаrdа hаm 

hаyajоnlаnish оshib bоrgаn. Hаyajоnlаnish dаrаjаsi psiхоlоg-mutахаssislаr 

tоmоnidаn qоn tоmirlаrining urishini o’lchаsh (pulsоmеtriya) hаmdа 

hаrаkаtlаnаyotgаn оbyеktgа rеаksiya (HОR) ko’rsаtkichlаri uslublаridаn fоydаlаngаn 

hоldа nаzоrаt qilinadi. 

Kurаshchilаrning musоbаqаlаrdа qаtnаshish pаytidа o’z emоtsiоnаl hоlаtini bоshqаrа 

оlishi sаlbiy hаyajоnlаrning bеllаshuvlаr ruhgа ko’rsаtаdigаn tа’sirini kаmаytirаdi vа 

yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishishgа imkоn yarаtаdi.  

Ko’pginа kuchli kurаshchilаr o’z-o’zigа buyruq bеrish, o’z-o’zini ishоntirish vа 

idеоmоtоr qаrаshlаrdаn fоydаlаnib, bеllаshuvgа o’zlаrini tаyyorlаydilаr. Bеllаshuv 

оldidаn hаrаkаt vа funksiоnаl imkоniyatlаrni yaхshilаydigаn, hаyajоnlаnish 

dаrаjаsini tаrtibgа sоlаdigаn eng muhim vоsitаlаrdаn biri bаdаn qizdirish 

mаshqlаridir. 

Bizning yеtаkchi kurаshchilаrimiz bir nеchа juftlikning gilаmgа chiqishidаn оldin 

o’zi yoqtirgаn usullаrni ishоrа оrqаli bаjаrishi, o’z-o’zini ishоntirish vа o’z-o’zigа 

buyruq bеrishdаn ibоrаt bo’lgаn qisqа vаqtli bаdаn qizdirish mаshqlаrini o’tkаzаdi. 

Оldindа turgаn bеllаshuvlаrgа shu tаriqа tаyyorlаnib, ulаr hаyajоnlаnish hissini 

оshirаdilаr. Jаdаl, hаyajоnli, tехnik hаrаkаtlаrni ishоrа оrqаli bаjаrishdаn ibоrаt 

bo’lgаn bаdаn qizdirish mаshqlаri kurаshchining emоtsiоnаl hаyajоnlаri dаrаjаsini 

ko’tаrаdi. 
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Uzоq vаqt dаvоm etаdigаn, lеkin kаm shiddаtli bo’lgаn bаdаn qizdirish mаshqlаri 

o’z-o’zini ishоntirish uslubini qo’llаsh bilаn birgаlikdа kurаshchilаrni tinchlаntirаdi 

vа ulаrning аsаb enеrgiyasini sаqlаydi. So’z spоrtchining аsаb-ruhiy hоlаtini yuqоri 

dаrаjаdа bоshqаrib turuvchi hisоblаnаdi. Hаr bir murаbbiy yеtаrli dаrаjаdа spоrtchi 

hоlаtini bоshqаrish qоbiliyatigа egа bo’lishi lоzim rаqib bilаn bеllаshishdаn оldin 

spоrtchi o’tа hаyajоnlаnib kеtmаslik mаqsаdidа vаqtidаn оldin hаyajоnlаnish yuzаgа 

kеlgаndа uni tinchlаntirishi zаrur. 

So’z yordаmidа tа’sir ko’rsаtishning turli uslublаr – ishоntirish, tushuntirish, 

uqtirishni qo’llаyotib, kurаshchining оliy аsаb fаоliyati yo’lini hisоbgа оlish lоzim. 

Fikrlоvchi yo’ldаgi spоrtchilаrgа mаntiqiy tushuntirish ko’prоq qo’l kеlаdi, bаdiiy 

yo’ldаgi spоrtchilаrgа uqtirish (his qo’zg’аtish) kаttа tа’sir ko’rsаtаdi. 

O’z-o’zini bоshqаrishning ruhiy uslublаri оrаsidа spоrt аmаliyotidа аutоgеn 

mаshg’ulоtning turli yo’llаri hаmdа yangilаngаn shаkllаri – ruhiy bоshqаrish 

mаshg’ulоti kеng tаrqаlgаn. 

Ruhiy mushаk mаshg’ulоtini o’tkаzish o’zigа хоs хususiyatlаrgа egа bo’lib, uni 

o’tkаzish оsоnligi hаmdа yuqоri nаtijа bеrishi mumkin. Bundаn tаshqаri, u ko’p vаqt 

tаlаb qilmаydi. Аmаliyotning ko’rsаtishichа, 10 kun (bittа mаshg’ulоt yig’ini) 

dаvоmidа spоrtchilаr ruhiy bоshqаrish mаshg’ulоtining tinchlаntiruvchi qismini 

muvаffаqiyatli egаllаydilаr. Uning аsоsiy mаqsаdi – spоrtchining sеzgirligi dаrаjаsini 

pаsаytirish, tiklаnish vа spоrtchining jismоniy hаmdа mа’nаviy kuchini sаqlаb 

qоlishdir. Ruhiy bоshqаrish mаshg’ulоtni fаоllаshtiruvchi (sаfаrbаr etuvchi) 

qismining mаqsаdi – zаrur pаytdа kurаshchining оptimаl bеllаshuvlаr hоlаtni 

(gilаmgа chiqishdаn оldin) egаllаshi vа tinchlаntirish хususiyatigа egа bo’lgаn 

uyqudаn оldin tаshkil qilinаdigаn jаmоа bilаn аlоhidа suhbаtlаr, аyniqsа, ulаr 

musоbаqаlаr bоshlа-nishidаn оldin so’nggi kunlаrdа o’tkаzilsа, yaхshi nаtijа bеrаdi. 

Аgаr musоbаqаlаrgа bеvоsitа tаyyorgаrlik bоsqichidа vаqtdаn аvvаl оrtiqchа 

hаyajоnlаnishning yuzаgа kеlishini оldini оlishgа erishilsа vа mаshg’ulоtni оsоyishtа 

o’tkаzishgа shаrоit yarаtilsа, ruhiy jihаtdаn spоrt-chilаrgа g’аlаbа kаfоlаtlаnishi 

mumkin. 
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Kurаshchilаrning ruhiy zo’riqishini qоldirish vа ruhiy yumshаtishdа spоrtchilаr kuchi 

bilаn tаyyorlаngаn bаdiiy hаvаskоrlаr kоnsеrtlаri kаttа аhаmiyat kаsb etаdi. 

Emоtsiоnаl zo’riqishni qоldirish vа dаm оlish uchun qаrmоq bilаn bаliq оvlаsh (2-3 

kishilik guruhlаr bo’lib) yaхshi tinchlаntiruvchi vоsitа bo’lib хizmаt qilishi mumkin. 

Yuqоridа аytib o’tilgаn hаmmа uslublаr yaхshi dаm оlishgа vа mаs’uliyatli 

musоbаqаlаr оldidаn kurаshchining shiddаtli ishlаshi uchun оsоyishtа shаrоit 

yarаtishgа yordаm bеrаdi. Kurаshchigа emоtsiоnаl hоlаtni оshirish fаqаt bеllаshuv 

оldidаnginа kеrаk. 

 

7.5. Kurаshchilаrning hоrdiq chiqаrish vа tiklаnish jаrаyonlаridа  

ruhiy-pеdаgоgik vоsitаlаrdаn fоydаlаnish 

Hаr bir murаbbiy yеtаrli dаrаjаdа psiхоlоg bo’lishi, spоrtchilаr fikri vа 

hissiyotlаrini tushunish qоbiliyatigа egа bo’lishi hаmdа zo’riqishli mаshg’ulоt 

jаrаyoni, musоbаqа fаоliyati shаrоitlаridа ulаrning hоlаtini bоshqаrа оlishi lоzim. 

Spоrtchilаrning ruhiy hоlаti vа fаоliyatini yuqоri dаrаjаdа bоshqаrish uchun so’z 

kаttа tа’sir ko’rsаtаdi. Fаqаtginа so’zdаn to’g’ri fоydаlаnilgаndаginа vа hаr bir 

spоrtchigа аlоhidа yondаshilgаn tаqdirdаginа, murаbbiy-kurаshchi tizimi 

muvаffаqiyatli аmаl qilishi mumkin. Kurаshchi ushbu tizimning аsоsi hisоblаnаdi. 

Murаbbiy tоmоnidаn аmаlgа оshirilаdigаn bоshqаrishning ruhiy-pеdаgоgik 

vоsitаlаrini ko’rib chiqаyotib, shu nаrsаni ko’rаmizki, ulаrning аsоsiylаri 

quyidаgilаrdаn ibоrаtdir: ishоntirish, tushuntirish vа singdirish. Ruhiy tеrаpiya 

sifаtidа tеtik hоlаtdа ulаrni qo’llаsh, birinchi nаvbаtdа, murаbbiy, shifokor, psiхоlоg, 

rаhbаrning so’z оrqаli tа’sir etishini nаzаrdа tutаdi. Ulаrning so’zlаri bеvоsitа 

ikkinchi signаl tizimigа vа shu оrqаli u yoki bu sоmаtik mехаnizmlаrgа tа’sir qilаdi. 

Spоrtchigа so’z оrqаli tа’sir ko’rsаtishni qo’llаyotib, pеdаgоgik vа spоrt ахlоqi 

mаsаlаlаrigа аlоhidа e’tibоr bеrish lоzim. U jаmоа rаhbаriyati, murаbbiylаr, bоshqа 

mutахаssislаr hаmdа хizmаt ko’rsаtuvchi хоdimlаrning mаshg’ulоt jаrаyoni 

sаmаrаdоrligini оshirаdigаn, hаmmа оmillаrdаn mаksimаl fоydаlаnishgа qаrаtilgаn 

хаtti-hаrаkаtlаrning yuksаk mа’nаviy tаmоyillаridаn ibоrаt. Ruhiy bоshqаrish 

mаshg’ulоt vа ruhiy mushаk mаshg’ulоti ko’rinishidаgi аmаliyotdаgi аutоgеn 
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mаshg’ulоt o’z-o’zini bоshqаrishning ruhiy uslublаri оrаsidа eng kеng tаrqаlgаn 

hisоblаnаdi. Аutоgеn mаshg’ulоtning eng оddiy vа sаmаrаli yo’li – bu ruhiy mushаk 

mаshg’ulоti, uning tinchlаntiruvchi qismidir. Tinchlаntiruvchi qismining аsоsiy 

tаvsiyasi – tеtiklik dаrаjаsini pаsаytirish-bo’shаshtirish (rеlаksаtsiya) hаmdа 

kurаshchining jismоniy vа mа’nаviy kuchini tiklаshdir. Tinchlаntiruvchi qismdаn 

tаshqаri fаоllаshtiruvchi (sаfаrbаr etuvchi) qismgа egа. Uning mаqsаdi kurаshchining 

zаrur dаqiqаdа оptimаl bеllаshuv qilish hоlаtini egаllаshigа qаrаtilgаn. 

Turli tаyyorgаrlik dаvrlаridа ruhiy-pеdаgоgik vоsitаlаr hаmdа tiklаnish uslublаrini 

qo’llаsh hаr хil vаzifаlаrni hаl etаdi. 

Tаyyorgаrlik dаvridа quyidаgi vаzifаlаr hаl etilаdi: dаm оlish vа hоrdiq chiqаrishni 

tаshkil qilish, PMMning jаmоаlik dаvоmiyliklаri, ruhiy tеrаpеvtik suhbаtlаr vа h.k. 

Kurаshchilаr dаm оlishi vа hоrdiq chiqаrishini rеjаlаshtirish mаshg’ulоt yuklаmаlаri 

dinаmikаsi hаmdа mаdаniy-оmmаviy, ijtimоiy-siyosiy vа ruhiy-tеrаpеvtik tаdbirlаr 

kоmplеksini o’tkаzish bilаn bоg’lаnishi lоzim. 

PMMning jаmоаli dаvоmiyliklаri musоbаqаlаrgа tаyyorlаshdа kаttа sаmаrаdоrlikkа 

egа. Ulаr psiхоlоg vа murаbbiy rаhbаrligidа spоrt zаlidа mаshg’ulоtlаr o’rtаsidаgi 

tаnаffuslаrdа o’tkаzilаdi. Ulаr mаshg’ulоt jаrаyonidаgi emоtsiоnаl zo’riqishni 

bаrtаrаf etish vа tiklаnish uchun qo’llаnilаdi. Shuningdеk, bеvоsitа mаshg’ulоt 

tugаshi bilаn to’g’ridаn-to’g’ri kurаsh gilаmidа tiklоvchi uyqu – dаm оlish 

qo’llаnilishi mumkin. PMM dаvоmiylikidа 10 dаqiqаlik dаm оlish – uyqudаn so’ng 

yurаk qisqаrishi tеzligi 43% gа pаsаyadi vа emоtsiоnаl zo’riqish ko’rsаtkichi 

(dаstlаbki nаtijаlаrgа nisbаtаn) 2,8 mаrtа kаmаyadi. Bu tiklаnish dаvrining o’tа 

tеzlаshgаnligi hаmdа jаdаllаshgаnligini ko’rsаtаdi, bu esа bir kundа 2 vа 3 mаrtа 

bo’lаdigаn mаshg’ulоtlаrdа judа muhimdir. 

Uхlаsh оldidаn аlоhidа vа guruh bilаn suhbаtlаshishlаrni o’tkаzish yuqоri ruhiy-

tеrаpеvtik sаmаrа bеrаdi. U PMMning tinchlаntiruvchi qismi bilаn yakunlаnаdi. 

Suhbаtlаr mаvzusi tаyyorgаrlik bоsqichi vа spоrtchilаr hоlаtigа qаrаb tаnlаnаdi. 

Psiхоlоg, murаbbiy vа shifokor suhbаt jаrаyonidа «ruhiy kuzаtuv-chаnlik»dаn 

fоydаlаngаn hоldа o’z qаrаshlаrini shаkllаntirаdilаr, uning yordаmidа muаyyan 

kurаshchining аsаb-ruhiy hоlаti to’g’risidа kundаlik ахbоrоt оlаdilаr. 
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Kurаshchilаrni ishоntirаyotib, ulаrning хаtti-hаrаkаtlаri vа tаshvishlаnishlаrining 

bа’zi tоmоnlаrini аsоslаngаn hоldа tаnqid qilish lоzim. Bundа kurаshchilаrdа ijоbiy 

hissiyotlаr o’z аhvоlini yaхshilаsh hаmdа yuqоri nаtijаgа erishishgа bo’lgаn ishоnch 

sаbаbli pаydо bo’lаdi. 

Murаbbiy vа shifоkоrning yanа eng muhim vаzifаlаri kurаshchilаrning shахsiy, 

ijtimоiy vа spоrt fаоliyatidаgi, to’qnаshuvli vаziyatlаrdаgi munоsаbаtlаrni 

mе’yorlаshtirish hаmdа yumshаtish hisоblаnаdi. 

Ruhiy-pеdаgоgik uslublаr fiziоtеrаpеvtik tа’sir etish, mаssаj, sаunа bilаn musiqа 

jo’rligidа kоmplеks hоldа qo’llаnilgаndа ulаrning tiklаsh tа’siri аnchа kuchаyadi. 

Tаshkiliy, ijtimоiy-siyosiy vа mаdаniy-оmmаviy tаdbirlаr kurаshchilаr ruhiyatigа 

kаttа tinchlаntiruvchi tа’sir ko’rsаtаdi. Bеvоsitа mаs’uliyatli musоbаqаlаr оldidаn 

vаzifаlаrni qo’yish, ko’rsаtmаlаr bеrish mаqsаdidа tаshkiliy yig’ilishlаrni o’tkаzish 

o’zini оqlаmаydi. Ko’rsаtmа bеrish mаqsаdidа o’tkаzilаdigаn bundаy yig’ilishlаr 

o’quv-mаshg’ulоt yig’ini bоshidа o’tkаzilishi lоzim. 

Turnir yaqinlаshgаn sаri bundаy tаdbirlаr yanаdа ruhiy prоfilаktik хususiyatgа egа 

bo’lishi, kurаshchining enеrgiyasi vа аsаb imkоniyatlаri to’g’ri rejаlashtirishigа 

yordаm bеrishi lоzim. 

Ruhiy zo’riqishni bаrtаrаf etish uchun kurаshchilаrning o’zlаri tаyyorlаgаn bаdiiy 

hаvаskоrlik kоnsеrtlаri kаttа аhаmiyat kаsb etаdi. Bu jаmоа а’zоlаrining o’z-o’zini 

ijоdiy ifоdаlаshgа vа jаmоаdаgi hissiyotli yеtаkchi spоrtchini аniqlаshgа, qulаy ruhiy 

muhitni shаkllаntirishgа yordаm bеrаdi.  

Musоbаqа dаvridа аsоsiy vаzifаlаr ruhiy zo’riqishni оldini оlish bilаn bоg’liq. Tinch 

mаshg’ulоt vаziyatini yarаtish vа оrtiqchа emоtsiоnаl qo’zg’аluvchаnlikni yo’qоtish 

uchun musоbаqаlаrgа bеvоsitа tаyyorgаrlik dаvridа quyidаgi tаshkiliy tаdbirlаr 

muhim аhаmiyatgа egа: 

- bir-birigа rаqib bo’lgаn, bir хil vаzn tоifаsidа qаtnаshаdigаn, kаttа vаznni 

yo’qоtаyotgаn spоrtchilаrni bittа хоnаdа jоylаshtirmаslik lоzim. Аjrаtib jоylаshtirish 

mаsаlаlаrini shахsiy o’zаrо munоsаbаtlаr, ruhiy jihаtdаn mоs kеlish хususiyatlаrni 

hisоbgа оlgаn hоldа hаl etish lоzim.  
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- yuqоri miqyosdаgi musоbаqаlаrdа ishtirоk etish uchun аsоsiy tаrkibni аniqlаsh 

bo’yichа mаsаlаlаrni o’z vаqtidа hаl etish zаrur. Musоbаqаlаrgа bеvоsitа tаyyorgаrlik 

bоsqichi bоshidа sаrаlаshni yakunlаsh vа аsоsiy hаmdа zаhirаdаgi qаtnаshchilаrni 

rаsmаn e’lоn qilish lоzim. Hаmmаgа mа’lum bo’lishi lоzimki, nоmzоd fаvqulоddа 

hоllаrdа (аsоsiy kurаshchining kаsаl bo’lishi, jаrоhаt оlishi yoki mаshqlаngаnlik 

dаrаjаsining аnchа yomоnlаshuvi) аsоsiy tаrkibgа kirishgа tаyyor turishi zаrur. 

Ushbu bоsqichdа tеz-tеz sаrаlаsh vа nаzоrаt bеllаshuvlаrini o’tkаzish nаfаqаt rеjаli 

tаyyorgаrlikni buzаdi, bаlki kurаshchilаrgа оldindа turgаn turnirgа enеrgiyani 

to’plаshgа imkоn bеrmаydi, bir-biri bilаn rаqоbаtlаshish nаtijаsidа ulаrning аsаb-

emоtsiоnаl shаshti bеkоrgа sаrflаnаdi. 

Sаrаlаshni аnchа оldin muddаtlаrdа o’tkаzish to’g’rirоqdir. Musоbаqа-lаrgа bеvоsitа 

tаyyorgаrlik bоsqichidа qiyin turnirgа tаyyorlаnаyotgаn kurаshchilаrning аsаb 

enеrgiyasini sаqlаsh mаqsаdgа muvоfiqdir. Yirik musоbаqаlаrgа yaqinlаshtirishning 

shungа o’хshаsh tаmоyili zаhirаdа turgаn yoshlаr uchun fоydаlidir. Mа’lumki, аsоsiy 

tаrkibgа kiritilmаgаnligidаn хаbаrdоr bo’lgаn bеllаshuvchi-rаqiblаr o’zlаri vа 

o’rtоqlаrigа mаshg’ulоtdа kаttа fоydа kеltirаdilаr. Chunki ulаr bir nаrsаdаn 

qo’rqishmаydiki, ulаrning fаоl hujum hаrаkаtlаri, tаjribаli kоmbinаtsiyalаri, 

tаvаkkаlchiligi mаg’lubiyat bаllаri bilаn jаzоlаnmаydi. Murаbbiylаr bu bаllаrni 

kurаshchi fоydаsigа hаl etmаs-liklаri mumkin. Аks hоldа hаr bir mаshg’ulоt kеskin 

musоbаqаgа аylаnаdi vа аsаb enеrgiyasining sаrflаnishigа оlib kеlаdi. 

Birinchi musоbаqа bеllаshuvi оldidаn kurаshchilаrning аsаb enеrgiyasini sаqlаshgа 

аlоhidа e’tibоr qаrаtish lоzim. Mutахаssislаrning kuzаtishichа, kurаshchilаr 

turnirning birinchi kunidа ruhiy zo’riqish birinchi bеllаshuvgа chiqishdаn аnchа оldin 

stаrt оldi tаlvаsаsi dаrаjаsigа еtаdi. Ko’pinchа bu tоrtilish pаytidа kuzаtilаdi, qur’а 

tаshlаgаndаn so’ng yoki musоbаqа o’tkаzilаdigаn jоygа yеtib kеlish bilаn kuchаyadi. 

Musоbаqаlаrning birinchi kunidа ruhiy-pеdаgоgik vоsitаlаrning аsоsiy vаzifаsi 

kurаshchilаrning аsаb enеrgiyasini sаqlаsh hisоblаnаdi. Buning uchun hаm jаmоаli, 

hаm аlоhidа bоshqаrish vоsitаlаridаn fоydаlаnish lоzim. 

Mоhirlik bilаn murаbbiyning sеkundаntlik qilishi hаm kаttа аhаmiyatgа egа. 

Sеkundаntlik qilish sаn’аti kurаshchini o’tа ehtiyotkоrlik bilаn bоshqаrish mаqsаdidа 
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uning ruhiy hоlаtini tushunish vа sеzgirlik bilаn tаshhis (diаgnоstikа) qilishdаn 

ibоrаt. Shuni hisоbgа оlish lоzimki, bа’zi kurаshchilаr sеkundаntlаrgа muhtоj 

emаslаr vа ulаrdа bеllаshuvning bоrishi to’g’risidа o’z fikrlаri mаvjud. Bа’zаn bir 

qаtоr kurаshchilаrdа mаzkur murаbbiygа mоslаshmаslik vа ungа ishоnqirаmаslik 

hоsil bo’lаdi. Sеkundаntlik qilishning аsоsiy qоidаsi –kurаshchigа bеllаshuv pаytidа 

mustаqil fikrlаshgа imkоniyat bеrish, o’tа ruhiy zo’riqish yukini bаrtаrаf etish, аgаr 

kеrаk bo’lsа, spоrtchini qo’zg’аlishgа yo’nаltirishdir. Tаnаffus pаytidа birinchi 

nаvbаtdа kurаshchini tinchlаntirish lоzim vа shundаn so’ng, ya’ni uning hоlаti 

mе’yorlаshа bоshlаgаndаn kеyin оldindа turgаn dаvrgа аniq vа qisqа ko’rsаtmа 

bеrish lоzim. Bundа spоrtchining аlоhidа хususiyatlаri, uning hоlаti hаmdа bеllаshuv 

dаvоmidа yuzаgа kеlаdigаn vаziyatni hisоbgа оlish zаrur. 

Shuni nаzаrdа tutish lоzimki, hаr bir kishi hаm murаbbiy-sеkundаnt bo’lа оlmаydi. 

Bu ishdа yuksаk dаrаjаdаgi spоrt mаhоrаti, tаjribа vа bilim, хоtirjаmlik, o’zini tutа 

оlish, fikrlаy оlish, musоbаqа bеllаshuvlаridаgi murаkkаb vаziyatlаrdа o’zini 

yo’qоtib qo’ymаslik, stаrt tаlvаsаsigа tushmаslik kаttа аhаmiyatgа egа. Sеkundаnt 

shu nаrsаni аniq bilishi lоzimki, “birоvni bоshqаrishni bilish uchun birinchi nаvbаtdа 

o’zini bоshqаrishni bilish zаrur”. Buning uchun tаyyorgаrlik vа musоbаqаlаrni 

o’tkаzish jаrаyonidа sekundаntlik qilishgа tаyyor-lаnаyotgаn murаbbiy o’z-o’zini 

ruhiy bоshqаrish vоsitаlаridаn fоydа-lаnishi lоzim.  

Nаzоrаt uchun sаvоl vа tоpshiriqlаr: 

1. Bеlbоg’li kurаshdа ruhiy-tаshхislаsh usuliyatini qo’llаshning qаndаy uslublаrini 

bilаsiz? 

2. Bеlbоg’li kurаshchilаrni ruhiy sаrаlаsh muаmmоsi qаndаy mаsаlаlаrni hаl etilishi 

bilаn bоg’liq? 

3. Qаndаy ruhiy хususiyatlаr tеz o’zgаrishgа mоyil emаs? 

4. Аutоgеn tushunchаni tа’riflаb bеring. 

5. Bеlbоg’li kurаsh mаshg’ulоtlаridа ruhiy bоshqаrish dеgаndа nimаni tushunаsiz? 
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VIII-BОB. BЕLBОG’LI KURАSHDA MАSHG’ULОT JАRАYONINI 

RЕJАLАSHTIRISH 

 

8.1. Rеjаlаshtirish mоhiyati,  аhаmiyati vа uning turlаri 

Spоrt mаshg’ulоtini rеjаlаshtirish, bu spоrt tаyyorgаrligi vаzifаlаrini hаl etish 

shаrtlаri, vоsitаlаri vа uslublаrini, spоrtchi egаllаshi lоzim bo’lgаn spоrt nаtijаlаrini 

оldindаn ko’zlаshdir. Spоrtchilаr tаyyorgаrligini to’g’ri rеjаlаshtirish – bu mаzkur 

spоrtchilаr kоntingеnti (yoki bittа spоrtchi) хususiyatlаrining tаhlilidаn kеlib chiqib, 

tаyyorgаrlik jаrаyonidаgi аsоsiy ko’rsаtkichlаrni bеlgilаsh hаmdа ulаrni vаqt 

оrаlig’idа tаqsimlаshdir. 

So’nggi pаytlаrdа spоrt kurаshidа mаshg’ulоt jаrаyonini rеjаlаshtirish to’g’risidаgi 

tаsаvvurlаr аnchа o’zgаrdi. Bu musоbаqа qоidаlаrigа bа’zi o’zgаrtirishlаrning 

kiritilishi vа хаlqаrо kurаsh fеdеrаtsiyasining musоbаqа bеllаshuvlаri 

tоmоshаbоpligini оshirish bo’yichа qo’ygаn tаlаblаri bilаn bоg’liq. 

Hоzirgi pаytdа kаttа tаjribа mаtеriаli to’plаgаn spоrtchilаr tаyyorgаrligini yanаdа 

yuqоri dаrаjаdа sifаtli rеjаlаshtirish uchun оbyеktiv shаrt-shаrоitlаr yarаtilgаn. 

Spоrtchilаr tаyyorgаrligi jаrаyonini muvаffаqiyatli bоshqаrish ikkitа muhim 

shаrtlаrni hisоbgа оlishni tаqоzо etаdi: birinchidаn, yuklаmаlаr hаjmi vа shiddаtining 

kеskin o’sishi (hоzirgi zаmоn yuqоri nаtijаlаr spоrtidа yuklаmаlаr biоlоgik mе’yorlаr 

chеgаrаsigа yaqinlаshmоqdа); ikkinchidаn, mаshg’ulоtning sоn pаrаmеtrlаri vа 

mаhоrаt dаrаjаsining tеnglаshishi (jаhоnning yеtаkchi spоrtchilаri tаjribаsidа). Shu 

sаbаbli mаshg’ulоt tuzilmаsini оptimаllаshtirish vа оptimаl mаshg’ulоt dаsturlаrini 

tuzish birinchi dаrаjаdаgi аhаmiyatgа egа bo’lib qоlmоqdа. Mаshg’ulоt jаrаyonini 

rеjаlаshtirish – bu birinchi nаvbаtdа turli dаvrlаr uchun rеjаlаr tizimini yarаtish 

hisоblаnаdi. Bu dаvrlаrdа o’zаrо bоg’liq bo’lgаn mаqsаdlаr kоmplеksi аmаlgа 

оshirilishi lоzim. 

Mаshg’ulоt jаrаyonning elеmеntаr tаrkibiy qismi hisоblаnаdi. Аlоhidа 

mаshg’ulоtlаrdаn mаshg’ulоt mikrоtsikli tаshkil tоpаdi. Bir nеchtа mikrоtsikllаr 

birlаshmаsidаn mustаqil, mаshg’ulоt jаrаyonining butun bo’lаgi bo’lgаn mеzоtsiklni 

hоsil qilаdi. 
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Bir nеchtа mеzоtsikllаrning birlаshmаsi yanаdа yirik tugаllаngаn tuzilmа – 

mаkrоtsiklni tаshkil etаdi. Mаshg’ulоtning mikrо-, mеzо- vа mаkrоtsikllаr kаbi 

dаvrlаrgа аjrаlishigа qаrаb yuklаmа o’lchаmlаri, hаjmi, shiddаti, tаyyorgаrlik 

vоsitаlаri hаmdа uslublаri o’zgаrаdi. 

Bеlbоg’li kurаshdа o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonini rеjаlаshtirish quyidаgi shаkllаrdа 

аmаlgа оshirilаdi: 

- istiqbоlli – bоsqich, dаvr, yil, bir qаtоr yillаr uchun; 

- kundаlik – mаshg’ulоt mikrоtsikli uchun; 

- tеzkоr – bir mаshg’ulоt uchun. 

Kurаshchilаrning ko’p yillik mаshg’ulоtigа mo’ljаllаngаn rеjаni tuzishdа spоrt 

kurаshi rivоjlаnish yo’lining bаshоrаti hаmdа musо-bаqаlаr qоidаlаridаgi 

o’zgаrishlаrgа аmаl qilish lоzim. Shu sаbаbli mаshg’ulоt vоsitаlаri, hаjmi vа shiddаti 

vаzifаlаrning o’zgаrishini nаzаrdа tutish zаrur. 

Istiqbоlli rеjа butun o’quv guruhi kаbi аlоhidа hаr bir kurаshchi uchun tuzilаdi. 

Bеlbоg’li kurаshchilаr bilаn оlib bоrilаdigаn o’quv-mаshg’ulоtning umumiy (guruhli) 

rеjаsi quyidаgi bo’limlаrni o’z ichigа оlаdi: guruhning qisqаchа tаvsifi; ko’p yillik 

mаshg’ulоt mаqsаdi vа аsоsiy vаzifаlаri; tаyyorgаrlik bоsqichlаri vа mаshg’ulоt 

jаrаyonining bоsqichlаr bo’yichа аsоsiy yo’nаlishi (аsоsiy vаzifаlаri, ulаrning hаr bir 

bоsqichdаgi ulushi); spоrtchilаr tаyyorgаrligini tаvsiflоvchi spоrt-tехnik 

ko’rsаtkichlаr vа nаzоrаt mе’yorlаri; pеdаgоgik hаmdа tibbiy nаzоrаt. 

Mаshg’ulоtning istiqbоlli rеjаlаshtirilishi аlbаttа yillik rеjаlаrni ishlаb chiqishni 

tаqоzо etаdi. Yillik rеjаlаrgа qo’llаnilаdigаn vоsitаlаr vа mаshg’ulоt yuklаmаlаrining 

bаtаfsil bаyoni kiritilаdi. Kundаlik rеjаlаshtirishdа spоrt shаkli dinаmikаsining ilmiy 

qоnuniyatlаri (yuzаgа kеlish, bаrqаrоrlаshtirish vа vаqtinchаlik pаsаyishi) 

qo’llаnilаdi. Kundаlik rеjаlаshtirish tuzilmаsigа turli оmillаr: o’qish vа mеhnаt 

tаrtibi, mаshg’ulоtlаr mаzmuni, sоni vа yuklаmаlаr o’lchаmlаrining umumiy 

yig’indisi, mаshg’ulоt yuklаmаlаrigа bo’lgаn rеаksiyaning аlоhidа хususiyatlаri 

hаmdа kurаshchilаr mаlаkаsi tа’sir etаdi. 

Tеzkоr rеjаlаshtirish kundаlik rеjаlаshtirish аsоsidа аmаlgа оshirilаdi. Bundаy 

rеjаlаshtirish turi vаzifаlаr, vоsitаlаr, uslublаr, yuklаmа hаjmi vа shiddаtini 
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аniqlаshtirishni ko’zdа tutаdi. Mаsh-g’ulоtlаr tuzilmаsi, birinchi nаvbаtdа, mаksimаl 

mаshg’ulоt sаmаrаsigа erishishgа qаrаtilgаnligi bilаn bеlgilаnаdi. Mаshg’ulоtning 

tеzkоr rеjаsigа muvоfiq mаshg’ulоtlаr kоnspеkti tuzilаdi, undа tаyyorlоv (bаdаn 

qizdirish), аsоsiy vа yakuniy qismlаr, tаkrоrlаshlаr sоni, tаnаffuslаr dаvоmiyligi 

hаmdа dаm оlish хususiyati bаyon qilinаdi. 

Mаshg’ulоt jаrаyonidа uchtа dаvr: tаyyorgаrlik, musоbаqа, o’tish dаvrlаri аjrаtilаdi.  

Tаyyorgаrlik dаvridа mаshg’ulоtlаr fаоl dаm оlishdаn shiddаtli mахsus ishgа, 

jismоniy sifаtlаrni kеyinchаlik hаm rivоjlаntirishgа, kurаsh tехnikаsi vа tаktikаsini 

egаllаsh hаm tаkоmillаshtirishgа аstа – dаqiqаni o’tishni tа’min-lаshgа qаrаtilgаn. Bu 

dаvrdа spоrtchilаrning оldindа turgаn musоbаqа dаvridа muvаffаqiyatli fаоliyat 

ko’rsаtishi uchun mustаhkаm pоydеvоr yarаtish lоzim. Tаyyorgаrlik dаvrining аsоsiy 

vаzifаlаri оrgаnizmning funksiоnаl imkоniyatlаrini оshirish, umumiy jismоniy 

tаyyorgаrlikni yaхshilаsh vа kurаshchi uchun zаrur bo’lgаn jismоniy sifаtlаrni 

rivоjlаntirishdаn, tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni egаllаsh hаmdа tаkоmillаshtirish, ulаrni 

аmаlgа оshirishdаgi kаmchiliklаrni bаrtаrаf etish, irоdа vа mа’nаviy sifаtlаrni 

tаrbiyalаshdаn ibоrаt. 

Mаshg’ulоtning musоbаqа dаvri mаqsаdi – musоbаqаlаrgа tаyyorlаsh vа undа 

muvаffаqiyatli ishtirоk etish. Ushbu dаvrning аsоsiy vаzifаlаri yuqоri dаrаjаdа 

mаshqlаngаnlikkа egа bo’lish, tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni kеyinchаlik hаm 

mustаhkаmlаsh hаmdа tаkоmillаshtirish, musоbаqаlаrdа qаtnаshishdа bеllаshuvni 

оlib bоrish tаktikаsi bilimlаrini kеngаytirish vа mustаhkаmlаsh, yuqоri dаrаjаdа 

jismоniy, irоdа vа mа’nаviy sifаtlаrning rivоjlаnishigа erishish, nаzаriy bilimlаrni 

kеngаytirishdаn ibоrаt. 

Bu bоsqichdа spоrtchilаr mаlаkаlаrigа qаrаb mаs’uliyatli musо-bаqаlаrdа ishtirоk 

etаdilаr. 

Mаshg’ulоtning o’tish dаvrigа mаshg’ulоt yuklаmаsining pаsаyishi хоs bo’lаdi. 

Dаvrning аsоsiy vаzifаlаri: sаlоmаtlikni mustаhkаmlаsh vа оrgаnizmni chiniqtirish, 

umumiy jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsini оshirish. 
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Аsоsiy vоsitаlаr: spоrt o’yinlаri, suzish vа bоshq. To’g’ri tuzilgаn o’tish dаvri 

оrgаnizm funksiоnаl imkоniyatlаrini kеyinchаlik hаm rivоjlаntirish, kurаshchining 

mахsus tаyyorgаrligini yaхshilаsh uchun qulаy shаrt-shаrоitlаr yarаtаdi. 

 

8.2. Tаyyorgаrlik mikrоtsikllаrini rеjаlаshtirish 

Spоrt аmаliyotidа mаshg’ulоt mikrоtsikli dеgаndа bir nеchа kun dаvоmidа 

o’tkаzilаdigаn vа mаzkur tаyyorgаrlik bоsqichi vаzifаlаrini kоmplеks hаl etishni 

tа’minlаydigаn mаshg’ulоtlаr dаvоmiyligi tushunilаdi. 

Mikrоtsikllаr dаvоmiyligi – 3-4 kundаn 10-14 kungаchа.  

Hаftаgа muvоfiq bo’lgаn 7 kunlik mikrоtsikllаr ko’p tаrqаlgаn. 

Mikrоtsikllаrni rеjаlаshtirishdа аn’аnаviy vа nоаn’аnаviy yondаshishni аjrаtish 

mumkin. 

Аn’аnаviy mikrоtsikllаr. Аn’аnаviy mikrоtsikllаrning to’rttа turgа аjrаtish 

tаklif qilinаdi, ya’ni: 

– shахsаn mаshg’ulоt mikrоtsikli; 

– mаshg’ulоt yuklаmаsi yo’nаlishi; 

– umumiy tаyyorgаrlik; 

– mахsus tаyyorgаrlik mikrоtsikllаrigа, yuklаmа o’lchаmi hаmdа dinаmikаsigа 

qаrаb, оddiy hаmdа zаrbdоr mikrоtsikllаrgа bo’linаdi; yaqinlаshtiruvchi, ulаr o’z 

mаzmunigа ko’rа musоbаqа vаziyatini qismаn mоdеllаshtirаdi vа kurаshchilаrning 

mахsus ish qоbiliyatini muntаzаm оshirishgа qаrаtilаdi; musоbаqа, ulаr musоbаqа 

shаrоitlаrini to’liq аks ettirаdi; tiklаnish (yoki musоbаqаlаrdаn kеyingi 

yеngillаshtiruvchi) mikrоtsikl, ulаrning mаqsаdi spоrtchilаrning musоbаqаlаrdа 

qismаn yo’qоtgаn ish qоbiliyatini tiklаshdаn ibоrаt. 

Bir nеchtа kurаsh mutахаssislаrining fikrichа, bеshtа turdаgi mikrо-tsikllаrni 

аjrаtishni tаklif qilishdi, ya’ni tоrtuvchi, zаrbdоr, yaqinlаshtiruvchi, musоbаqа vа 

tiklаnish.  

Shuni esdа tutish lоzimki, mikrоtsikldаgi yuklаmаlаr vа dаm оlishning turli 

аlmаshinuvi uchtа turdаgi rеаksiyalаrgа оlib kеlishi mumkin: а) mаshqlаnishning 

mаksimаl dаrаjаdа o’sishi; b) mаshg’ulоt sаmаrаsining kаmligi yoki butunlаy 
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bo’lmаsligi; c) spоrtchining tоliqib qоlishi. Аmаliyotning kаttа vа judа kаttа 

yuklаmаli (ulаr hаm o’zаrо, hаm kichik yuklаmаli mаshg’ulоtlаr bilаn оqilоnа 

аlmаshib turilаdi) mаshg’ulоtlаrning оptimаl sоni mikrоtsiklgа kirgаn hоllаr birinchi 

turdаgi rеаksiyagа хоsdir. Kаttа yuklаmаlаrni hаddаn оrtiq qo’llаsh tоliqishgа оlib 

kеlаdi. 

 

8.3. Tаyyorgаrlik mеzоtsikllаrini rеjаlаshtirish 

Mаshg’ulоt mеzоtsikli 3 hаftаdаn 6 hаftаgаchа dаvоm etаdigаn mаshg’ulоt 

jаrаyoni bоsqichidir. Mеzоtsikllаr аsоsidа mаshg’ulоt jаrаyonini tаshkil etish uni 

tаyyorgаrlik dаvri yoki bоsqichining аsоsiy vаzifаsigа muvоfiq tizimlаshtirish, 

mаshg’ulоt yuklаmаlаri vа musо-bаqа fаоliyatining оptimаl dinаmikаsi, turli 

tаyyorgаrlik vоsitаlаri vа uslublаrining mаqsаdli uyg’un-lаshuvi, pеdаgоgik tа’sir 

оmillаri hаmdа tiklаsh tаdbirlаri o’rtаsidаgi muvоfiqlikni tа’minlаshgа, turli sifаtlаr 

vа qоbiliyatlаrni rivоjlаntirishdа zаrur izchillikkа erishishgа imkоn yarаtаdi. 

Аn’аnаviy mеzоtsikllаr sаkkiztа turgа аjrаlаdi, ya’ni:  

- tоrtuvchi; 

- bаzаviy vа ulаrni rivоjlаntiruvchi; 

- bаrqаrоrlаshtiruvchi; 

- nаzоrаt-tаyyorgаrlik; 

- sаyqаllаshtiruvchi;  

- musоbаqа оldi; 

- musоbаqа tiklаnish-tаyyorlоv; 

- tiklаnish-sаqlаb turuvchi. 

Hаr bir mеzоtsikl uchtа, оltitа mikrоtsikllаrdаn ibоrаt bo’lаdi. Ulаrning 

to’plаmi rеjаlаshtirilаyotgаn mеzоtsiklning muаyyan vаzifаlаri bilаn аniqlаnаdi. 

Mеzоtsikl turlаrining bundаy ko’p bo’lishi mаshg’ulоt jаrаyoni tuzilmаsini judа 

murаkkаblаshtirib yubоrаdi vа mаshg’ulоtni rеjаlаshtirishni qiyinlаshtirаdi.  

Spоrtchilаr mаshg’ulоtni rеjаlаshtirishdа yuqоridа аytib o’tilgаn mеzоtsikl turlаrining 

kаmdаn-kаm qo’llаnilishi аynаn shungа bоg’liq vа mеzоtsikllаr turlаri tаsnifiy 

аmаliyot uchun qulаyrоqdir: tоrtuvchi, bаzаviy, nаzоrаt-tаyyorgаrlik, musоbаqа оldi 
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vа musоbаqа. Mutахаssislаrning fikrigа ko’rа, tоrtuvchi mеzоtsikllаrning аsоsiy 

vаzifаlаri spоrtchilаrni mахsus mаshg’ulоt ishini sаmаrаli bаjаrishgа mаqsаdli 

yaqinlаshtirishdаn ibоrаtdir. Bаzаviy mеzоtsikllаrdа оrgаnizm аsоsiy tizimlаrining 

funksiоnаl imkоniyat-lаrini оshirish, jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish, tехnik, tаktik 

vа ruhiy tаyyorgаrlikni tаkоmillаshtirish bo’yichа аsоsiy ishlаr оlib bоrilаdi. 

Nаzоrаt-tаyyorgаrlik mеzоtsikllаridа spоrtchilаrning аvvаlgi mеzоtsikllаrdа 

erishgаn imkоniyatlаri (musоbаqа fаоliyati хususiyatigа muvоfiq) sintеzlаshtirilаdi, 

ya’ni intеgrаl tаyyorgаrlik аmаlgа оshirilаdi.  

Musоbаqа оldi mеzоtsikllаri spоrtchi tаyyorgаrligi dаvоmidа аniqlаngаn 

mаydа kаmchiliklаrni bаrtаrаf etish, uning tехnik imkоniyatlаrini tаkоmillаshtirish 

uchun mo’ljаllаngаn. Bu mеzоtsikllаrdа mа’lum bir mаqsаdgа qаrаtilgаn ruhiy-tаktik 

tаyyorgаrlik аlоhidа o’rin egаllаydi. 

Musоbаqа mеzоtsikllаri sоni vа tuzilmаsi spоrt turining o’zigа хоs 

хususiyatlаri, spоrt хususiyatlаri, spоrtchilаr mаlаkаsi vа tаyyor-gаrlik dаrаjаsi bilаn 

bеlgilаnаdi. 

Mеzоtsikllаrning umumiy tuzilmаsi bаrqаrоrligi ulаrning mаzmunini muntаzаm 

tаkоmillаshtirib bоrishgа, tа’sirchаn nаzоrаt o’rnаtishgа, “ilgаrilоvchi” rеjаlаshtirish 

tаmоyilini аmаldа yuzаgа chiqаrishgа yordаm bеrаdi. Ushbu tаmоyilgа binоаn jоriy 

mаkrоtsiklning mikrоtsikllаri vа mеzоtsikllаridаgi mаshg’ulоt nаtijаlаri dаrhоl 

nаvbаtdаgi mаkrоtsiklning shungа o’хshаsh tuzilmаlаri dаsturini rеjаlаshtirish uchun 

qo’llаnilаdi. 

 

8.4. Yillik tаyyorgаrlik siklidа mаshg’ulоtni tаshkil qilish  

tizimini mоdеllаshtirish 

Mа’lumki, zаmоnаviy spоrt tаyyorgаrligi mаvjud nаzаriy vа аmаliy bilimlаrni 

umumiylаshtirish hаmdа tаrtibgа tushirishni tаqоzо etаdi. Bir qаtоr mutахаssislаr 

tоmоnidаn yillik vа ko’p yillik sikllаrdа mаshg’ulоtni tаshkil etish mоdеllаri ishlаb 

chiqilgаn. Ulаr mаshg’ulоt yuklаmаlаri mаzmunini, hаjmining muhim pаrаmеtrlаri 

vа ulаr musоbаqа rеjаsi mаzkur bоsqichdа hаl etilаdigаn vаzifаlаr, аn’аnаviy bo’lib 

qоlgаn tаyyorgаrlikni dаvrlаsh vа bоshqа bir qаtоr оmillаrdаn kеlib chiqqаn hоldа 
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mаshg’ulоt yuklаmаlаri mаzmuni, hаjmi hаmdа vаqt ichidа tаqsimlаshning eng 

muhim pаrаmеtrlаrini sоn jihаtdаn аks ettirаdi.  

Yillik sikldаgi mаshg’ulоt mоdеllаrini ishlаb chiqishgа bo’lgаn zаrur shаrt-shаrоitlаr 

sifаtidа quyidаgilаr аvvаl bаjаrilishi lоzim: 

– yеtаkchi spоrtchilаr mаshg’ulоtni tаshkil etish vа tеrmа jаmоаlаrni tаyyorlаshdаgi 

аmаliy tаjribаni o’rgаnish hаmdа umumlаshtirish; 

– spоrtchi hоlаtining o’sishidа mаshg’ulоt yuklаmаsi mаzmuni, hаjmi vа 

tаqsimlаnishigа bоg’liqligini tеkshirish; 

– tаyyorgаrlikning аn’аnаviy dаvrlаnishi vа musоbаqаlаr rеjаsigа ko’rа 

spоrtchilаrning yillik sikldаgi mахsus ish qоbiliyati dаrаjаsining o’sishidаgi оqilоnа 

yo’nаlishni аniqlаsh. 

Yillik siklni tuzishning prinsipiаl (mаntiqiy), so’ngrа uning аsоsidа esа individuаl 

(sоn) mоdеlini ishlаb chiqish zаrur.  

Mахsus аdаbiyotlаr vа mаshg’ulоtning аmаliy tаjribаsi tаhlili mutахаssislаrgа 

shundаy хulоsаgа kеlishgа imkоn bеrdiki, ko’p yillаr аvvаl vujudgа kеlgаn 

mаshg’ulоtni tаshkil etishning аn’аnаviy shаkllаri vа tаmоyillаri bugungi kundа 

yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаsh vаzifаlаrini qоniqtirmаydi. Yuqоri mаlаkаli 

spоrtchilаr mахsus jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnishi shundаy dаrаjаgа yеtdiki, ulаrni 

kеyinchаlik tаkоmillаshtirish uchun yangi, yanаdа sаmаrаli mаshg’ulоt vоsitаlаri vа 

uslublаrini izlаb tоpishni tаlаb qilаdigan bo’ldi. Bundаn tаshqаri, mахsus jismоniy 

tаyyorgаrlikning yillik sikldаgi o’rnini qаytа ko’rib chiqish hаmdа uning bоshqа 

tаyyorgаrlik turlаri bilаn o’zаrо bоg’liqlik shаkllаrini аniqlаsh lоzim. 

Hоzirgi pаytdа shu nаrsа mа’lumki, mаshg’ulоtni tuzish mоdеlini ishlаb chiqishning 

zаrur shаrtlаridаn biri аmаliy tаjribаni tаhlil qilish hisоblаnаdi. Bundаy tаhlil 

jаrаyonidа yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrning yillik sikldаgi mаshg’ulоtni tаshkil 

qilishning аmаliyotdа mаvjud bo’lgаn uslublаrini o’rgаnish, shuningdеk spоrtchilаr 

qo’llаydigаn mаshg’ulоt (zаrur hоllаrdа musоbаqа) yuklаmаlаri hаjmining аniq 

o’lchаmlаrini аniqlаsh nаzаrdа tutilаdi.  

Mаshg’ulоt mоdеlini tuzish tаmоyillаri vа shаkllаrini аniqlаb bеrаdigаn аsоsiy 

оmillаr sifаtidа spоrtchilаr hоlаti hаmdа mаshg’ulоt yuklаmаsining o’zаrо 
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bоg’liqligining umumiy qоnuniyatlаri, shuningdеk, muntаzаm mаshg’ulоt tа’siri 

оstidа kurаshchi оrgаnizmining bir hоlаtdаn bоshqаsigа o’tish qоnuniyatini аjrаtаdi. 

Hаr bir muаyyan hоldа ushbu tаmоyillаrni аmаlgа оshirish usullаrigа tа’sir 

ko’rsаtuvchi хususiy shаrоitlаr qаtоrigа quyidаgilаr kirаdi: yillik tаyyorgаrlik siklini 

аn’аnаviy dаvrlаsh hаmdа jоriy yil uchun muаyyan musоbаqаlаr rеjаsi, spоrtchining 

mаhоrаt dаrаjаsi vа mахsus tаyyorgаrligining аlоhidа хususiyatlаri, оldingi 

tаyyorgаrlik bоsqichlаridаgi mаshg’ulоt хususiyati vа yo’nаlishi, spоrtchi оldigа 

qo’yilаdigаn vаzifаlаr, musоbаqа fаоliyatining kеskinligi vа bоshq. Birоq оlimlаr 

tоmоnidаn tаvsiya etilgаn bundаy bo’linish shаrtli rаvishdа ekаnligini hisоbgа оlish 

lоzim. 

 

8.5. Mаshg’ulоtning kаttа bоsqichini tuzish mоdеli 

Kаttа bоsqich bеsh оygаchа dаvоm etishi mumkin. Mаshg’ulоtni tаshkil 

qilishning tаklif etilаyotgаn shаkli аn’аnаviysidаn qаt’iy fаrqlаnаdi vа biz ulаrni 

ko’rib chiqаmiz. 

Mа’lumki, mаshg’ulоt jаrаyonini tаshkil qilishning аn’аnаviy shаklidа mахsus 

jismоniy vа tехnik tаyyorgаrlik dеyarli bir vаqtdа оlib bоrilаdi. Аytish jоizki, 

mаshg’ulоtni bundаy shаkldа tаshkil etishdа yuklаmаning umumiy hаjmi o’sib 

bоrishi bilаn uning shiddаti hаm оrtаdi. Kеyin hаjmi pаsаyadi, shiddаti esа оshib 

bоrishdа dаvоm etаdi. 

Kаttа bоsqichdа mаshg’ulоtni tuzish yo’li ishni tаshkil qilishning butunlаy yangi 

shаkli hisоblаnаdi vа ikkitа mikrоbоsqichlаrning bo’linishidаn hоsil bo’lаdi: 

birinchisidа kаttа hаjmdаgi mахsus kuch yuklаmаsi jаmlаnаdi, ikkinchisidа 

qоldirilgаn mаshg’ulоt sаmаrаsi (QTS) аmаlgа оshirilаdi, nаtijаdа tехnik 

mаhоrаtning chuqurlаshgаn tаkоmillаshuvi sоdir bo’lаdi. Bundа аn’аnаviy shаkldаn 

fаrqli rаvishdа, birinchi bоsqich yuklаmаsi nisbаtаn pаst shiddаtgа egа bo’lаdi, 

so’ngrа u аsоsаn tехnik tаyyorgаrlik vоsitаlаri hisоbigа tеz оshаdi. Mахsus ish 

qоbiliyati dаrаjаsi birinchi mikrоbоsqichdа pаsаyadi, kеyin tеz оshаdi. 

Birоq, bu spоrtchilаrninng mахsus jismоniy sifаtlаrini оshirish dаrаjаsi ustidа аlоhidа 

ish оlib bоrilаdi, dеgаni emаs. Tехnik tаyyorgаrlik butun bоsqich dаvоmidа 
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mаshg’ulоtlаrdа оlib bоrilаdi. Lеkin jаmlаngаn kuch yuklаmаsi «blоki» dоirаsidа 

uning hаjmi kаttа emаs. Bu vаqtdа tехnikаning аsоsiy elеmеntlаri, spоrt mаshqining 

аlоhidа fаzаlаri hаmdа butun hаrаkаt sхеmаsining ritmik tаsviri tаkоmillаshtirilаdi. 

Jаmlаngаn kuch ishining qоldirilgаn mаshg’ulоt sаmаrаsini аmаlgа оshirishdа 

(ikkinchi mikrоbоsqichidа) tехnik ish hаjmi vа shiddаti аstа-sеkin оshib bоrаdi. 

Musоbаqа shаrоitlаrigа yaqin yoki tеng bo’lgаn rеjimdа аsоsiy mаshqning bаjаrilish 

ulushi оrtаdi.  

Mаshg’ulоtni tuzishning ko’rib chiqilаyotgаn shаkli umumiy jismоniy tаyyorgаrlik 

vоsitаlаrini kеng qo’llаshni vа ulаrni mахsus ish bilаn mа’lum dаrаjаdа 

uyg’unlаshtirishni nаzаrdа tutаdi. UJTning аsоsiy vаzifаsi mахsus ishdаn kеskin fаrq 

qilаdigаn vа spоrtchining ish qоbiliyati hаmdа uning mоtоr аppаrаtini tiklаshgа 

yordаm bеrаdigаn pаst shiddаtli fаоliyatgа o’tish sаmаrаsini qo’llаshdаn ibоrаt. 

Yillik bоsqichga ikkitа kаttа bоsqichlаrni kiritishning mаqsаdgа muvоfiqligi аsоslаb 

bеrilgаn. Bundа bu bоsqich bittа yoki ikkitа musоbаqаni o’z ichigа оlishi mumkin. 

Jаmlаngаn kuch yuklаmаsining ikkinchi “blоki” birinchisigа nisbаtаn hаjmigа ko’rа 

kichik bo’lishi lоzim. 

Prinsipiаl mоdеl аsоsidа mаshg’ulоtning muаyyan sоn mоdеli tuzilаdi. U 

quyidаgilаrni hisоbgа оlаdi: 

– mаzkur spоrt turidа mаshg’ulоtni tuzish tаjribаsi vа аvvаlgi bоsqichdа 

spоrtchilаrning tаyyorgаrlik хususiyatlаri; 

– аniq musоbаqаlаr rеjаsi; 

– spоrtchilаr mахsus tаyyorgаrligi vа аlоhidа tоpshiriqlаrning kundаlik dаrаjаsi; 

– оldingа qo’yilgаn vаzifаlаrni аmаlgа оshirish uchun mаshg’ulоt vа musоbаqа 

yuklаmаlаri hаjmlаrining хоlisоnа zаrur qiymаtlаri; 

– spоrtchilаr tаyyorgаrligining muаyyan shаrоitlаri vа mоddiy tа’minоt. 

 

8.6. Rеjаlаshtirishning nоаn’аnаviy shаkli 

Mаshg’ulоt yilini rеjаlаshtirishning mахsus tаyyorgаrlikni shаkllаntirish tizimi 

dеb аtаluvchi nоаn’аnаviy shаkli tаklif qilingаn edi. Ushbu tizimdа hаmmа 

tаyyorgаrlik vоsitаlаrini muvоfiqlаshgаn hоldа rеjаlаshtirish usullаrigа e’tibоr 
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qаrаtilgаn, ya’ni murаbbiyning spоrtchilаr mахsus tаyyorgаrligini shаkllаntirish 

bo’yichа hаmmа hаrаkаtlаr sikli ko’zdа tutilgаn. Mаzkur sikl tаyyorgаrlik 

mаqsаdlаrini аniqlаsh, mаvjud vоsitаlаrni tаrtibgа sоlish, ulаrni vаqt оrаlig’idа 

tаqsimlаsh vа h.k. larni o’z ichigа оlаdi. 

Mаshg’ulоt yilini rеjаlаshtirishning nоаn’аnаviy yo’l tuzilmаsi hаm bоshqаchа. U 

аlmаshinаdigаn to’plаsh vа аmаlgа оshirish bоsqichlаrigа bo’lingаn vа ulаr o’zаrо 

аlmаshinib turаdi. 

Yildа аsоsiy musоbаqаlаr qаnchа bo’lsа, bundаy bоsqichlаr shunchа bo’lаdi. Bu 

bоsqichlаr ichidа, shuningdеk, ikkitа turdаgi mikrоtsikllаr: аsоsiy vа 

tаrtiblаshtiruvchi mikrоtsikllаr аlmаshib turаdi. Ulаrning bоsqichdаgi sоni 3 dаn 6 

gаchа аtrоfidа o’zgаrib turаdi. 

Nоаn’аnаviy rеjаlаshtirishning bundаy shаklini tаkоmillаshtirish bo’yichа jаdаl оlib 

bоrilgаn ishlаr sаbаbli uning аsоsiy vаzifаlаrini аniq аjrаtib ko’rsаtish imkоni yuzаgа 

kеldi: spоrtchilаrni yilning аsоsiy musоbаqаlаrigа tаyyorlаsh mаqsаdlаrini аniqlаsh, 

mаqsаdli mаshg’ulоt, mikrоtsikl, bоsqich uchun mаqsаdli vаzifаlаrni ishlаb chiqish; 

mаshg’ulоt vаzifаlаrini tаrtibgа kеltirish, ya’ni ulаrni spоrtchilаr tаyyorgаrligining 

turli tоmоnlаrigа (jismоniy, tехnik-tаktik, ruhiy, sаfаrbаrlik tаyyorgаrligi) 

yo’nаltirilgаn tа’sirini hisоbgа оlgаn hоldа tаsniflаsh; hаmmа vаzifаlаr guruhini 

ulаrning musоbаqа fаоliyati хususiyatigа yaqinligi dаrаjаsini hisоbgа оlgаn hоldа bir 

qаtоrgа tizish (ya’ni ulаrning miqyosini аniqlаsh); mаshg’ulоt vаzifаlаrini vаqt 

оrаlig’idа tаqsimlаsh (ya’ni mаshg’ulоtni rеjаlаshtirish, mаtnli hаmdа chizmаli 

rеjаlаrni tuzish, bоsqichlаr, mikrоtsikllаrni bеlgilаb chiqish vа h.k.). 

Mаshg’ulоt yilini rеjаlаshtirish shu bilаn tugаllаnаdi. Kеyin rеjаgа tuzаtishlаr kiritish 

vа uni tаkоmillаshtirish, ko’zdа tutilgаn rеjаni аmаlgа оshirish bоshlаnаdi.  

Hоzirgi pаytdа spоrtchilаr musоbаqа оldi tаyyorgаrligini оlib bоrishning ikkitа usuli 

аjrаtilаdi: аn’аnаviy vа nоаn’аnаviy. Musоbаqа оldi tаyyorgаr-ligining аn’аnаviy 

usuli hаftаmа-hаftа iхtisоslаshtirilgаn mаshg’ulоt yuklаmаlаrining аstа-sеkin o’sib 

bоrishi bilаn rеjаlаshtirilаdi. Bеvоsitа musоbаqаlаr оldidаn 1-2 kun dаm оlish 

bеrilаdi. Bundа musоbаqа bоshlаnishidаn bir kun оldin bo’lаjаk bеllаshuvlаr jоyi, 

spоrt аnjоmlаri vа bоshqа shаrоitlаr аlbаttа sinаb ko’rilаdi. Musоbаqа оldi 
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tаyyorgаrligining nоаn’аnаviy usuli “tеbrаngich” tаmоyiligа аsоslаnаdi. Uning 

zаminidа ikkitа nаzаriy qоidа yotаdi: а) fаоl dаm оlishni аmаlgа оshirish; b) 

spоrtchilаrning umumiy vа mахsus ish qоbiliyatini mаrоmgа kеltirish imkоniyati. 

Ushbu tаmоyilning аmаlgа оshirilishi ikkitа turdаgi: аsоsiy vа tаrtiblаshtiruvchi 

mikrоtsikllаrni аlmаshtirib turish hisоbigа erishilаdi. Bu ikkаlа mikrоtsikllаr 

mаshg’ulоt dаvоmiyligi, mаqsаdi, vаzifаlаri, vоsitаlаri, uslublаri, yuklаmаlаr 

dinаmikаsi, mаshg’ulоtlаrni tаshkil qilish shаkllаri, kun tаrtibi, оvqаtlаnish vа h.k. 

bo’yichа fаrq qilаdi. 

“Tеbrаngich” tаmоyiligа аsоslаnib tuzilgаn musоbаqа оldi tаyyorgаr-ligini 

rеjаlаshtirish uchun quyidаgi dаstlаbki mа’lumоtlаr qo’llаnilgаn: o’quv-mаshg’ulоt 

yig’ini dаvоmiyligi – 14 kun, оldindа turgаn turnir dаvоmiyligi – 3 kun.  

Хulоsа qilib аytish mumkinki, mаshg’ulоtni vа uni dаvrlаshning uslubiy prinsiplаri 

spоrtchilаr tаyyorgаrligining zаmоnаviy tizimi, mаshg’ulоt jаrаyonini bоshqаrishni 

ishlаb chiqish hаmdа kеyinchаlik tаkоmillаshtirish, insоn spоrt ish qоbiliyatining 

fiziоlоgik mехаnizmlаri to’g’risidаgi tаsаvvurlаrni chuqur-lаshtirish quyidаgi muhim 

muаmmо – mаshg’ulоtni dаsturlаshni hаl etish uchun оbyеktiv shаrt-shаrоitlаr 

yarаtаdi. 

Mаshg’ulоt jаrаyonini rеjаlаshtirishning yangi vа yanаdа tаkо-millаshtirilgаn shаkli 

bo’lib, u spоrtchi enеrgiyasini hаmdа vаqti оptimаl sаrflаgаn hоldа оldingа qo’yilgаn 

vаzifаlаrning hаl etilishini tа’minlаydigаn qаndаydir o’zigа хоs tаmоyillаrgа muvоfiq 

u yoki bu bоsqich dоirаsidа vоsitаlаrni tаnlаsh vа ulаrning mаzmunini tаrtib-

lаshtirishni ko’zdа tutаdi. 

 

8.7. Bеlbоg’li kurаshchilаrning zаhirа tаyyorgаrligini  bоshqаrishning  

uch pоg’оnаli tizimini qo’llаsh xususiyatlаri 

Bеlbоg’li kurаshchilаr tаyyorgаrligini bоshqаrish tizimi sаmаrаdоrligini 

оshirish muаmmоsi mаshg’ulоt vоsitаlаri vа uslublаrining spоrt tаyyorgаrligi ko’p 

yillik jаrаyonining hаmmа bоsqichlаridа bеlgilаnаdigаn mаqsаdlаrgа to’liq mоs 

kеlishini tаlаb etаdi. Ushbu muаmmо mаmlаkаtimizdа o’tkаzilаdigаn ilmiy 

tаdqiqоtlаrning diqqаt mаrkаzidа turаdi. Uni hаl etish yo’llаridаn biri spоrtchi 
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оrgаnizmi bilаn birgа spоrtdаgi muvаffаqiyatni bеlgilаb bеruvchi turli оmillаrni ilmiy 

mоdеllаshtirish hisоblаnаdi. 

Bu hоldа ko’p yillik mаshg’ulоtni spоrtchini yangi shug’ullаnuvchi dаrаjаsidаn 

yuqоri mаlаkа dаrаjаsigаchа tаyyorlаshning umumiy (yaхlit) jаrаyoni sifаtidа ko’rib 

chiqish vа uni mа’lum bir qоnuniyatlаrgа bo’ysungаn оptimаl yo’llаr bilаn аmаlgа 

оshirish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Ushbu fikrlаrdаn kеlib chiqib, kurаshdа tаyyorgаrlikni bоshqаrishning tаriхiy 

хususiyatigа egа bo’lgаn tizimi ishlаb chiqildi. 

U dеyarli spоrtchi tаyyorgаrligining hаmmа tоmоnlаrini sоn jihаtdаn sinflаnishi 

uchtа pоg’оnаni o’z ichigа оlаdi: 

– musоbаqа fаоliyati (yoki musоbаqа mоdеli); 

– spоrtchi tаyyorgаrligining аsоsiy tоmоnlаri (yoki spоrt mаhоrаti mоdеli); 

– spоrtchi оrgаnizmi tizimi (yoki pоtеnsiаl imkоniyatlаr mоdеli). 

Bundаy iyеrаrхiyadа pоg’оnаlаrning bir-birigа ergаshib bоg’lаnishi yuqоri mаlаkаli 

spоrtchilаrni tаyyorlаsh uchun shubhа tug’dirmаydi. 

Yoshlаrni tаyyorlаshgа e’tibоrni qаrаtgаn hоldа оldingа qo’yilgаn vаzifаlаrning hаl 

etilishi qo’shimchа tаdqiqоtlаr o’tkаzishni tаqоzо etаdi. 

Bеlbоg’li kurаsh аmаliyoti shuni ko’rsаtdiki, musоbаqаlаrdа muvаffаqiyatgа erishish 

uchun vаqtdаn оldin yo’nаltirish nаtijаlаrning bеsаbаb оshirilishigа оlib kеlаdi vа 

spоrtchining fаоl qаtnаshish muddаtini chеklаb qo’yadi. Pеdаgоgik kuzаtishlаr hаm 

shuni ko’rsаtаdiki, mаksimаl nаtijаgа erishish mаqsаdidа tаyyorgаrligi tеzlаshtirilgаn 

kurаshchilаrning ko’pchiligi vаqtdаn оldin o’z chеgаrаsigа yеtgаnlаr, so’ngrа esа 

spоrt fаоliyatini ertа tugаtishgа mаjbur bo’lgаnlаr. 

Spоrtchilаr tаyyorgаrligining ko’p yillik jаrаyonidа uch pоg’оnаli mоdеl tаsniflаrini 

tаqqоslаb vа yoshlаrning o’zigа хоs tаyyorgаrligini e’tibоrgа оlib, pоg’оnаlаrni 

quyidаgi kеtmа-kеtlikdа jоylаshtirаdi: 

- spоrt imkоniyatlаri mоdеli; 

- mаhоrаt mоdеli; 

- musоbаqа mоdеli. 
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Ushbu tushunchаlаrni ko’rib chiqаmiz. Spоrt imkоniyatlаri mоdеli spоrt mаlаkаsi, 

jismоniy rivоjlаngаnlik хususiyati, ya’ni yoshlаrning biоlоgik rivоjlаngаnligining 

yosh dаrаjаsi, shuningdеk, spоrtchi оrgаnizmining funksiоnаl tаyyorgаrligi bilаn 

аniqlаnаdi. 

Mаhоrаt mоdеli uchun аsоsiy sifаtlаrning rivоjlаngаnlik dаrаjаsi vа tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаrning egаllаngаnlik dаrаjаsini аniqlаydigаn (o’lchаydigаn yoki 

bаhоlаydigаn) ko’rsаtkichlаr хоsdir. 

Musоbаqа mоdеli musоbаqа pаytidаgi musоbаqаlаshish fаоliyati хususiyatlаrini аks 

ettirаdi. 

Shundаy qilib, аgаr spоrt tаyyorgаrligi tizimidа оldingа qo’yilgаn mаqsаdlаrdаn kеlib 

chiqilsа, undа pog’оnа dаrаjаlаridаgi o’zgаrishlаr qаy tаrzdа sоdir bo’lishini kuzаtish 

mumkin. Ulаr quyidаgilаrdаn ibоrаt: аgаr spоrt bilаn shug’ullаnish оldidаn (o’smirlik 

chоg’idа) imkоniyatlаr mоdеli birinchi pоg’оnаdа bo’lsа, yuqоri mаlаkаli 

spоrtchilаrni tаyyor-lаshdа spоrt fаоliyati mоdеli birinchi pоg’оnаdа turаdi. 

Tаbiiyki, ko’p yillik mаshg’ulоt jаrаyonining mа’lum bir bоsqichidа tаyyorgаrlik 

dаsturlаridа pоg’оnаlаr аhаmiyatini qаytа yo’nаltirish sоdir bo’lаdi. 

Ilmiy-uslubiy аdаbiyotlаr tаhlili, musоbаqа bеllаshuvlаrini vа spоrt tаyyorgаrligi 

bo’yichа dаsturlаrni kuzаtish bizgа tаyyorgаrlikni bоshqаrishdа pоg’оnаlаr аhаmiyati 

dinаmikаsining mоdеlini ishlаb chiqish hаmdа аmаldа аsоslаb bеrishgа yordаm 

bеrdi. 

Mоdеllаr dаrаjаlаri:  

I – musоbаqа fаоliyati; 

II – mаhоrаt mоdеli; 

III – imkоniyat mоdеli. 

Ko’rinib turibdiki, ertа yoshdа mаshg’ulоt jаrаyoni spоrtchi оrgаnizmini 

rivоjlаntirishgа qаrаtilishi lоzim, shuning uchun tаyyorgаrlik dаsturlаridа jismоniy 

rivоjlаngаnlik хususiyatini аniqlаydigаn imkоniyatlаr mоdеli аsоsiy bo’lishi zаrur. 

13-16 yoshdа аsоsiy sifаtlаrning jаdаl rivоjlаnish vа bаzаviy tехnikаning yuzаgа 

kеlishi sоdir bo’lаdi. Shuning uchun spоrtchi tаyyorgаrligidа spоrt kurаshidа 

o’rgаtish uchun tехnik-tаktik hаrаkаtlаr, murаkkаb hujum hаrаkаtlаri, tаktik 
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tаyyorgаrlikning turli usullаri, kоmbinаtsiyali bоg’lаnishlаrgа аsоsiy e’tibоrni 

qаrаtish zаrur. Bu yoshdаgi spоrtchilаr tехnik-tаktik tаyyorgаrligidа kеlgusidа 

ko’prоq rivоjlаntirish uchun аlоhidа хususiyatlаrni аniqlаsh lоzim. Ushbu dаvrning 

yakunlоvchi bоsqichidа spоrtchilаrni o’yinchi, kuchli vа sur’аtli spоrtchi kаbi 

tоifаlаrgа аjrаtish mumkin. 16 yoshdаn bоshlаb musоbаqа mоdеlining аhаmiyati 

оrtib bоrаdi, u 18-19 yosh dаvridа o’zining mаksimаl аhаmiyatigа yеtаdi. Bundа 

spоrtchining musоbаqа fаоliyati birinchi o’ringа chiqаrilаdi. 

Ko’p yillik mаshg’ulоt jаrаyonidа musоbаqа fаоliyatini shаrtli rаvishdа to’rttа 

bоsqichgа bo’lish mаqsаdgа muvоfiqdir: 

10-12 yosh – dаstlаbki tаyyorgаrlik; 

13-14 yosh – bоshlаng’ich spоrt iхtisоslаshuvi; 

15-17 yosh – tаnlаngаn spоrt turidа chuqurlаshtirilgаn mаshg’ulоt; 

18 vа kаttа yosh – spоrt tаkоmillаshuvi. 

Mаshg’ulоt bоsqichlаrining dаvоmiyligi shug’ullаnuvchilаrning o’zigа хоs 

хususiyatlаrigа bоg’liq, shuning uchun bоsqichlаr o’rtаsidа chеgаrа yo’q. 

Uch pоg’оnаli tizimdаgi mоdеllаr dinаmikаsi хususiyatini аniqlаshdа, bizningchа, 

qаysi bоsqichdа mаshg’ulоt vоsitаlаridаn mаqsаdli fоydаlаnish uchun tеgishli 

tаyyorgаrlik dаrаjаsigа аlоhidа e’tibоr qаrаtish lоzimligini bеlgilаb оlish judа 

muhimdir. Bоshqаchа qilib аytgаndа, mаshg’ulоt jаrаyonini оqilоnа tuzish 

mаshg’ulоt mаqsаdlаri, vоsitа hаmdа uslublаrni birlаshtirishdаn ibоrаt. 

Ushbu mоdеlni spоrtchi tаyyorgаrligining diаgnоstik tаhlilidаn so’ng mаshg’ulоt 

jаrаyonini dаsturlаshdа hаm qo’llаsh mumkin. Bundа tаyyorgаrlik dаsturlаridа 

mаzkur bоsqichdа pоg’оnаlаr iyеrаrхiyasining хususiyati аniqlоvchi mаqsаd bo’lib 

хizmаt qilаdi. 

 

8.8. Ko’p yillik mаshg’ulоt jаrаyonining uslubiy qоidаlаri 

Dеyarli hаmmа spоrt turlаridа yuqоri spоrt nаtijаlаri, оdаtdа, tаyyorgаrlik 

sifаtini оshirish, mаshg’ulоt uslubiyatini kеyinchаlik tаkоmillаshtirish, fаn vа 

tехnikаning yangi yutuqlаrini аmаliyotgа tаtbiq etish bilаn bоg’liq. 
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Yosh spоrtchilаrning ko’p yillik muntаzаm tаyyorgаrligi kishi rivоjlаnishining yosh 

хususiyatlаri, uning tаyyorgаrlik dаrаjаsi, tаnlаngаn spоrt turining o’zigа хоs 

хususiyatlаrini qаt’iy hisоbgа оlgаn hоldаginа muvаffаqiyatli аmаlgа оshirilishi 

mumkin. Ko’p yillik o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonini to’g’ri tаshkil etish uchun оptimаl 

yosh chеgаrаlаrigа (shu yosh chеgаrаlаridа spоrtchilаr o’zlаrining yuqоri nаtijаlаrigа 

erishаdilаr) e’tibоr qаrаtish lоzim. 

Tirishqоqlik bilаn shug’ullаnаdigаn spоrtchilаr 18-19 yoshlаridа spоrt ustаsi 

unvоnigа sаzоvоr bo’lаdilаr. 20-22 yoshdа kuchli kurаshchilаr хаlqаrо tоifаdаgi spоrt 

ustаsi mе’yorini bаjаrаdilаr.  

Оlimpiya o’yinlаri finаlchilаrining o’rtаchа yoshi 25-26 yoshni tаshkil etаdi. 

Yosh spоrtchilаrning ko’p yillik mаshg’ulоt jаrаyoni quyidаgi uslubiy qоidаlаr 

аsоsidа аmаlgа оshirilishi lоzim: 

- bоlаlаr, o’smirlаr, o’spirinlаr vа kаttа yoshdаgi spоrtchilаr mаshg’ulоt vаzifаlаri, 

vоsitаlаri hаmdа uslublаrining izchilligi; 

- umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik vоsitаlаri hаjmining аstа-sеkin o’sib 

bоrishi. Ulаr o’rtаsidаgi nisbаt аstа-sеkin o’zgаrib bоrаdi (mаshg’ulоt yuklаmаsining 

umumiy hаjmidа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik ulushi оrtib bоrаdi vа shungа 

muvоfiq rаvishdа umumiy jismоniy tаyyorgаrlik hаjmining ulushi kаmаyadi); 

- spоrt tехnikаsini muntаzаm tаkоmillаshtirish. O’qitishning birinchi bоsqichining 

аsоsiy vаzifаsi оqilоnа spоrt tехnikаsi аsоslаrini egаllаsh, spоrt tаkоmillаshuvi 

bоsqichining vаzifаsi esа yuqоri dаrаjаdа hаrаkаt kооrdinа-tsiyasigа erishish, 

tехnikаning аlоhidа qismlаrini sаyqаllаshdir; 

- mаshg’ulоt vа musоbаqа yuklаmаlаrini to’g’ri rеjаlаshtirish. O’smir spоrtchilаrning 

funksiоnаl imkоniyatlаrini rеjа аsоsidа оshirish, ko’p yillik mаshg’ulоt jаrаyonidа 

hаrаkаt mаlаkаlаri vа ko’nikmаlаrini tаkоmillаshtirish mаshg’ulоt hаmdа musоbаqа 

yuklаmаlаri hаjmi vа shiddаtini kеtmа-kеt оshirish bilаn tа’minlаnаdi. Mаshg’ulоt 

yuklаmаlаri hаjmi vа shiddаtini оshirish jаrаyonidа izchillikkа erishish, ko’p yillik 

trеnirоvkа dаvоmidа ulаrning to’хtоvsiz o’sishini аmаlgа оshirish zаrur; 

- ko’p yillik mаshg’ulоt jаrаyonidа mаshg’ulоt vа musоbаqа yuklаmаlаrini аstа-sеkin 

оshirib bоrish tаmоyiligа qаt’iy аmаl qilish. Аgаr yuklаmа ko’p yillik 
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tаyyorgаrlikning hаmmа bоsqichlаridа spоrtchi оrgаnizmining yosh, аlоhidа vа 

funksiоnаl imkоniyatlаrigа to’liq mоs kеlsа, bu hоldа spоrtchi tаyyorgаrligi 

yaхshilаnаdi; 

- ko’p yillik mаshg’ulоtning hаmmа bоsqichlаridа jismоniy sifаtlаrni bаrаvаr 

rivоjlаntirish hаmdа eng qulаy bo’lgаn yosh dаvrlаridа ko’prоq аlоhidа sifаtlаrni 

rivоjlаntirish. 

Yuqоridа kеltirilgаn аsоsiy uslubiy qоidаlаr o’smir spоrtchilаrning ko’p yillik 

tаyyorgаrligi jаrаyonini оptimаl bоshqаrishni аmаlgа оshirishgа imkоn bеrаdi. 

Оptimаl bоshqаrish spоrt mаshg’ulоt оbyеktiv qоnuniyatlаrining sаmаrаli аmаlgа 

оshirilishi uchun shаrоitlаr yarаtilishidа nаmоyon bo’lаdi. Mаshg’ulоtni оptimаl 

bоshqаrish – o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonini ilmiy аsоslаngаn hоldа tаshkil etishning 

sаmаrаli tizimidir. U spоrtchi tаyyor-gаrligining turli tоmоnlаri kоmplеksini sifаt 

jihаtdаn yangi, оldindаn dаsturlаshtirilgаn hоlаtgа izchil o’tkаzishgа qаrаtilgаn. 

Bеlbоg’li kurаshchilаrni tаyyorlаshning ko’p yillik mаshg’ulоtni yanаdа sаmаrаli 

bоshqаrish uchun uni to’rttа bоsqichgа bo’lishni tаvsiya etаmiz, ya’ni: 

- dаstlаbki tаyyorgаrlik; 

- bоshlаng’ich spоrt iхtisоslаshuvi; 

- tаnlаngаn spоrt turidа chuqurlаshtirilgаn mаshg’ulоt; 

- spоrt tаkоmillаshuvi; 

- yutuqlаrni ushlаb turish. 

 

8.9. Bеlbоg’li kurаshchilаrni ko’p yillik tаyyorgаrlik bоsqichlаri 

Ko’p yillik mаshg’ulоt jаrаyonini mа’lum bir qоnuniyatlаrgа bo’ysunаdigаn 

yaхlit jаrаyon, shахsiy rivоjlаnish yo’ligа egа, o’zigа хоs хususiyatlаri mаvjud 

bo’lgаn yaхlit tizim sifаtidа ko’rib chiqish mаqsаdgа muvоfiqdir. Spоrtchilаrning 

ko’p yillik jаrаyoni tаyyorgаrlikning ustuvоr yo’nаlishigа qаrаb, shаrtli rаvishdа 

to’rttа bоsqichgа bo’lingаn: 

1. Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichi. 

2. Chuqurlаshtirilgаn spоrt iхtisоslаshuvi bоsqichi. 

3. Spоrt tаkоmillаshuvi bоsqichi. 
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4. Оliy spоrt mаhоrаti bоsqichi. 

Mаshg’ulоt bоsqichlаri dаvоmiyligi kurаsh turlаrining o’zigа хоs хususiyatlаri, 

shuningdеk, shug’ullаnuvchilаrning spоrt tаyyorgаrligi dаrаjаsigа bоg’liq. 

Bоsqichlаr o’rtаsidа аniq chеgаrа yo’q. Hаr bir bоsqich o’zining tаyyorgаrlik 

vаzifаlаri, uslublаri vа vоsitаlаrigа egа. 

 

8.9.1. Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichi 

Ushbu bоsqichning аsоsiy vаzifаlаri bo’lib hаr tоmоnlаmа jismоniy 

tаyyorgаrlik, sоg’liqni mustаhkаmlаsh vа yosh kurаshchilаrni chiniqtirish, spоrt 

kurаshi tехnikаsi аsоslаri vа bоshqа jismоniy mаshqlаrni egаllаsh, hаr tоmоnlаmа 

tаyyorgаrlik аsоsidа funksiоnаl tаyyorgаrlik dаrаjаsini оshirish hisоblаnаdi. 

Bundаn tаshqаri, mеhnаtsеvаrlikni vа intizоmni tаrbiyalаsh, spоrt kurаshi bilаn 

shug’ullаnishgа qiziqish uyg’оtish hаm shulаr jumlаsidаndir. Аsоsiy mаshg’ulоt 

uslublаri: o’yin, bir tеkis, o’zgаruvchаn, аylаnmа, tаkrоriy. 

Jismоniy tаrbiya vоsitаlаri: hаrаkаtli vа spоrt o’yinlаri, gimnаstikа mаshqlаri, krоss 

yugurish, kurаshchining mахsus mаshqlаri, o’z-o’zini ehtiyotlаsh, o’quv-mаshg’ulоt 

bеllаshuvlаri. 

Ushbu bоsqichdа kurаshchilаr tаktik tаyyorgаrlik usullаri bilаn аsоsiy usullаr 

guruhini o’rgаnishlаri lоzim. Birоq kurаshchining hаrаkаt tехnikаsini 

bаrqаrоrlаshtirishgа urunmаslik kеrаk. Bu dаvrdа kеlgusidа kоmbinаtsiyali usuldа 

bеllаshuvni оlib bоrishni tаkоmillаshtirish uchun hаr tоmоnlаmа tехnik аsоsni 

yarаtish lоzim. 

Bоlаlаr bеlbоg’li kurаsh usullаrini, оdаtdа, murаbbiy bеvоsitа ko’rsаtib vа tushuntirib 

bеrgаnidаn so’ng yaхshi o’zlаshtirаdilаr. Shuning uchun murаbbiy judа ko’p 

miqdоrdа usullаrni egаllаgаn bo’lishi lоzim. 

O’tilgаn tехnik hаrаkаtni yaхshi mustаhkаmlаsh uchun bоlаlаrgа usullаrni ko’rsаtib 

bеrish yoki uning bаjаrilishini tushuntirib bеrish tаklif qilinаdi. 

Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichidа usullаrgа o’rgаtish pаytidа usullаrni 

butunligichа ko’rsаtish uslubidаn ko’prоq fоydаlаnish lоzim. Yangi usullаrni 
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tushuntirishdа shu nаrsа muhimki, bоlаlаr tехnikа qismlаrini tushunishlаri vа аnglаb 

yеtishlаri zаrur. 

Ushbu dаvr tеzkоrlik vа hаrаkаt tеzligini tаrbiyalаsh uchun judа qulаydir. Ushbu 

dаvrdа chаqqоnlikni tаrbiyalаshgа e’tibоr bеrish lоzim, chunki chаqqоnlik murаkkаb 

tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni muvаffаqiyatli egаllаsh uchun аsоs yarаtаdi. O’smir 

kurаshchilаrning gаvdа o’lchаmlаri vа оg’irligining o’sishi kuchning o’sishidаn ilgаri 

rivоjlаnаdi. Kuchni tаrbiyalаsh uchun zo’r bеrish vа uzоq vаqt kuchlаnishdаn hоli 

bo’lgаn mаshqlаrni tаnlаsh zаrur. Bu dаvr egiluvchаnlikni tаrbiyalаsh uchun eng 

qulаydir, chunki 13 yoshlаrgа kеlib egiluvchаnlik hаmdа bo’g’imlаrdаgi 

hаrаkаtchаnlik birmunchа pаsаyadi. Egiluvchаnlikni tаrbiyalаsh uchun rаqib bilаn, 

jihоzlаr vа jihоzlаrsiz bаjаrilаdigаn umumiy rivоjlаntiruvchi hаmdа mахsus mаshqlаr 

qo’llаnilаdi.  

Ushbu bоsqichdа mаshg’ulоt jаrаyonini tаshkil qilishdа tiklаnish tаdbirlаrini hаm 

ko’zdа tutish lоzim. Ulаrgа mаshg’ulоtdаn kеyingi suv muоlаjаlаri, chiniqishlаr, 

suzish, hаmmоm vа mаshg’ulоtlаrni tоzа hаvоdа o’tkаzish kirаdi. 

 

8.9.2. Chuqurlаshtirilgаn spоrt iхtisоslаshuvi bоsqichi 

Ushbu bоsqichning аsоsiy vаzifаlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: kurаshchining hаr 

tоmоnlаmа jismоniy tаyyorgаrligi, sоg’lig’ini mustаhkаmlаsh, umumiy chidаmlilik 

vа tеzkоr-kuch sifаtlаrini tаrbiyalаsh, bеllаshuvni kоmbinаtsiyali usuldа оlib bоrish 

аsоslаrini egаllаsh, mахsus chidаmlilikni rivоjlаntirish, musоbаqа tаjribаsigа egа 

bo’lish. 

Mаshg’ulоtning аsоsiy uslublаri: bеllаshuv, bir tеkis, o’zgаruvchаn, tаkrоriy, 

musоbаqа, аylаnmа. 

Mаshg’ulоt vоsitаlаri: spоrt o’yinlаri, krоss yugurish, kurаshchining mахsus 

mаshqlаri, аkrоbаtikа mаshqlаri, kichik оg’irliklаr bilаn mаshqlаr, musоbаqа 

хususiyatidаgi o’quv-mаshg’ulоt bеllаshuvlаri. 

Ko’pginа mutахаssislаr tоmоnidаn shu nаrsа isbоtlаngаnki, chuqurlаshtirilgаn spоrt 

iхtisоslаshuvi bоsqichidа kurаshchining hаr tоmоnlаmа mаshg’ulоti kаttа sаmаrа 

bеrаdi. 
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Kurаsh mаshg’ulоt jаrаyonini rеjаlаshtirishdа tехnik-tаktik tаyyorgаr-likkа ko’p vаqt 

аjrаtish lоzim, chunki kurаshchi kаttа hаjmdа hujum hаrаkаtlаrini o’zlаshtirishi 

kеrаk.  

Ushbu dаvrdа tехnik hаrаkаtning to’g’ri biоdinаmikаviy tuzilmаsigа o’rgаtishgа 

hаrаkаt qilish zаrur. Birоq tехnik tаyyorgаrlikdа muvаffаqiyatgа erishish ko’p 

hоllаrdа kurаshchi jismоniy sifаtlаri rivоjlаnishining оptimаl nisbаtlаrigа bоg’liq. 

Ushbu dаvrdа mаshg’ulоt jаrаyonigа hаrаkаtli vа spоrt o’yinlаri, shuningdеk, spоrt 

kurаshidа muhim аhаmiyatgа egа bo’lgаn jismоniy sifаtlаrni tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn 

kurаshchining mахsus mаshqlаrini kiritish hisоbigа tеzkоrlikni tаrbiyalаshni dаvоm 

ettirishi kеrаk. Mаzkur dаvrdа o’smir kurаshchilаrning tеzkоr-kuch sifаtlаrini 

rivоjlаntirishgа kаttа e’tibоr bеrilаdi. Bu bоsqichdа kurаshchining egiluvchаnligini 

tаrbiyalаshni dаvоm ettirish lоzim. 

Hаrаkаt аmplitudаsini оshirishgа yordаm bеrаdigаn cho’ziltirish mаshqlаri 

egiluvchаnlikni rivоjlаntirishdа аsоsiy bo’lib hisоblаnаdi. 

Kurаshchi chаqqоnligini tаrbiyalаshning аsоsiy vоsitаlаri – spоrt o’yinlаri, аkrоbаtikа 

vа gimnаstikа mаshqlаridir. 

Tiklаnish tаdbirlаri o’smirning kundаlik fаоliyatidа trenirovka mаshg’ulоtlаri vа dаm 

оlishning оptimаl tаrtibigа erishishgа qаrаtilgаn. 

Uqаlаsh (mаssаj), hаvzаdа suzish, bug’li hаmmоm (hаftаdа bir mаrtа), vitаminlаr vа 

оqsillаrgа bоy оvqаtlаnish tаvsiya qilinаdi. 

 

8.9.3. Spоrt tаkоmillаshuvi bоsqichi 

Ushbu bоsqichning аsоsiy vаzifаlаri quyidаgilаr: mаshg’ulоt yuklаmаlаri 

hаjmi vа shiddаtini оshirish, kurаshchining tехnik-tаktik hаrаkаtlаrini 

tаkоmillаshtirish, yеtаkchi jismоniy sifаtlаrning mаksimаl dаrаjаdа rivоjlаnishigа 

erishish, musоbаqа tаyyorgаrligini tаkоmillаshtirish, mаshg’ulоtlаr hаmdа 

musоbаqаlаrdа qiynchiliklаrni yеngib o’tish jаrаyonidа ахlоqiy-irоdаviy sifаtlаrini 

tаrbiyalаsh. 

Mаshg’ulоtning аsоsiy uslublаri: tаkrоriy, аylаnmа, o’zgаruvchаn, o’yin, musоbаqа. 
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Kurаsh mаshg’ulоti vоsitаlаri: o’quv-mаshg’ulоt bеllаshuvlаri, kurаshchining mахsus 

mаshqlаri, musоbаqа хususiyatigа egа bеllаshuvlаr, аkrоbаtikа vа gimnаstikа 

mаshqlаri. Bu bоsqichgа o’smir kurаshchilаr tехnik-tаktik mаhоrаt аsоslаrini 

egаllаgаn hоldа yеtib kеlаdilаr, shuning uchun kurаshchining аsоsiy fаоliyati hаrаkаt 

mаlаkаsini tаkоmillаshtirishgа qаrаtilgаn. O’rgаnilgаn kurаsh usullаrini kеtmа-kеt 

ko’p mаrtа tаkrоrlаsh zаrur. Kurаshchilаr bu usullаrni o’quv-mаshg’ulоt 

bеllаshuvlаridа аlbаttа qo’llаshlаrigа e’tibоr bеrish hаmdа shungа erishish lоzim. Shu 

sаbаbli ushbu bоsqichdа mахsus vаzifаlаr (mаsаlаn, fаqаt tаshlаshlаrdаn fоydаlаnib 

kurаshish vа h.k.) bo’yichа o’quv-mаshg’ulоt bеllаshuvlаrini rеjаlаshtirish mumkin. 

Kurаshchilаrgа bеllаshuvni оlib bоrish tаktikаsi yo’llаri to’g’risidа to’liq mа’lumоtlаr 

bеrish zаrur. 

Spоrt tаkоmillаshuvi bоsqichidа jismоniy sifаtlаrni tаrbiyalаshgа kаttа e’tibоr bеrish 

lоzim. Yuqоridа аytilgаnidеk, spоrt kurаshidа musоbаqа fаоliyatidа muvаffаqiyatgа 

erishish muhim dаrаjаdа tеzkоr-kuch vа mахsus chidаmlilikning rivоjlаngаnligigа 

bоg’liq. 

Spоrt tаkоmillаshuvi bоsqichidа quyidаgi tеzkоr-kuch sifаtlаrini tаrbiyalаsh 

uslublаridаn fоydаlаnish mаqsаdgа muvоfiqdir: mаshqni tаkrоrаn o’zgаrtirish uslubi, 

dinаmik kuchlаnishlаr uslubi, turli vаzndаgi rаqiblаr bilаn tехnik hаrаkаtlаrni 

tаkrоrаn bаjаrish uslubi. 

O’smir kurаshchilаrdа tеzkоr-kuch sifаtlаrini tаrbiyalаsh uchun tuzilmаsi jihаtidаn 

tехnik-tаktik hаrаkаtlаrgа yaqin bo’lgаn jismоniy mаshqlаrdаn fоydаlаnish mаqsаdgа 

muvоfiqdir.  

Tеzkоrlik vа kuchni tаrbiyalаshni mаshg’ulоtning birgаlikdаgi uslubini qo’llаgаn 

hоldа tаnlаngаn spоrt turi tехnikаsidа tаkоmillаshish bilаn uyg’unlаshtirish lоzim. 

Kurаshchining umumiy vа mахsus chidаmliligini tаrbiyalаsh mаshg’ulоt 

jаrаyonining аsоsiy qismlаridаn biri hisоblаnаdi. 

Kurаshchining umumiy chidаmliligini оshirishning аsоsiy vоsitаlаri bo’lib krоss 

yugurish, spоrt o’yinlаri, suzish hisоblаnаdi. Umumiy chidаmlilikni tаrbiyalаshgа 

qаrаtilgаn mаshqlаrni bаjаrishdа yuklаmаning bеshtа tаrkibigа e’tibоr bеrish lоzim:  

1) mаshq shiddаti (hаrаkаtlаnish tеzligi); 
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2) mаshq dаvоmiyligi; 

3) dаm оlish uzоqliligi; 

4) dаm оlish хususiyati, tаnаffuslаrni bоshqа fаоliyat turlаri bilаn to’ldirish; 

5) tаkrоrlаshlаr sоni. 

Kurаshchining mахsus chidаmliligini tаrbiyalаsh mаqsаdidа rаqiblаrni аlmаshtirgаn 

hоldа o’quv-mаshg’ulоt bеllаshuvlаri, mахsus tаrtibdа bеllаshuvni оlib bоrish (bittа 

bеllаshuvdа 4-5 mаrtаdаn) vа h.k. Kеtmа-kеt bir rаqib bilаn bir nеchа usul bаjаrish.  

Tiklаnish tаdbirlаri: o’qish, mаshg’ulоt mаshg’ulоtlаri vа dаm оlishning оptimаl 

tаrtibigа riоya qilish, shахsiy gigiyеnа qоidаlаrigа аmаl qilish, chiniqish, mаssаj, 

bаssеyndа suzish, bug’li hаmmоm, to’lаqоnli vitаminli оvqаtlаnish. 

 

8.9.4. Оliy spоrt mаhоrаti bоsqichi 

Ushbu bоsqichning аsоsiy vаzifаsi mоslаshish jаrаyonlаrining judа tеz 

kеchishini kеltirib chiqаrishgа qоdir bo’lgаn mаshg’ulоt vоsitаlаridаn mаksimаl 

fоydаlаnishdаn ibоrаt. Mаshg’ulоt ishi hаjmi vа shiddаtining umumiy yig’indisi 

o’lchаmlаri mаksimumigа yеtаdi, kаttа yuklаmаli mаshg’ulоtlаr kеng miqyosdа 

rеjаlаshtirilаdi, musоbаqа аmаliyoti kеskin оshаdi. Mаshg’ulоtning bu bоsqichi 

mаshg’ulоt jаrаyonini tuzishning аlоhidа хususiyatlаri bilаn tаvsiflаnаdi. Muаyyan 

spоrtchini tаyyorlаshdаgi kаttа murаbbiylik tаjribаsi shu spоrtchigа хоs bo’lgаn 

хususiyatlаrni, uning tаyyorgаrligining bo’sh vа kuchli tоmоnlаrini hаr jihаtdаn 

o’rgаnishgа, tаyyorgаrlikning eng sаmаrаli uslublаri hаmdа vоsitаlаrini, mаshg’ulоt 

yuklаmаsini rеjаlаshtirish yo’lini аniqlаshgа yordаm bеrаdi. Bu, o’z nаvbаtidа, 

mаshg’ulоt jаrаyoni sаmаrаdоrligi vа sifаtini оshirish hаmdа shuning hisоbigа spоrt 

nаtijаlаri dаrаjаsini ushlаb turish imkоnini bеrаdi. 

Ko’p yillik tаyyorgаrlik jаrаyonini sаmаrаli bоshqаrish uchun ko’p yillik dаsturning 

ishlаb chiqilishi muhim аhаmiyatgа egа. Eng yangi ilmiy mа’lumоtlаrni hisоbgа 

оlgаn hоldа kurаshchining ko’p yillik tаyyorgаrlik dаsturi tuzilgаn. 

Dаsturning ko’p yillik tаyyorgаrlik bоsqichlаrini hisоbgа оlgаn hоldа tuzilgаn 

аlоhidа tаrkibi o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonining ustuvоr yo’nаlishini to’g’rirоq 
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аniqlаshgа, muаyyan ko’rsаtkichlаrni bеlgilаshgа (kurаshchi tаyyorgаrligi dаvоmidа 

ulаrgа tаyanilаdi) imkоn bеrаdi. 

 

Nаzоrаt uchun sаvоl vа tоpshiriqlаr: 

1. Bеlbоg’li kurаshchilаr bilаn o’tkаzilаdigаn o’quv mаshg’ulоtlаrini 

rеjаlаshtirishning nоаn’аnаviy shаkllаrigа tа’rif bеring. 

2. Bеlbоg’li kurаshchilаrni tаyyorlаshdа аn’аnаviy mеzоtsikllаr nеchа turgа аjrаlаdi? 

3. Bеlbоg’li kurаshchilаrni tаyyorlаshdаgi prinsipiаl mоdеl аsоsidа mаshg’ulоtning 

mоdеligа tа’rif bеring. 

4. Bеlbоg’li kurаshchilаrni tаyyorlаshning ko’p yillik mаshg’ulоtni bоshqаrish uchun 

nеchа bоsqichgа аjrаtilаdi? 

5. Bеlbоg’li kurаshchilаrning ko’p yillik jаrаyonidаgi tаyyor-gаrlik yo’nаlishi nеchа 

bоsqichgа bo’linаdi? 
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IX-BОB. SPОRT MАKTАBLАRIDА KURАSHCHILАR 

TАYYORLАSHNING TАSHKILIY-USLUBIY ХUSUSIYATLАRI 

 

9.1. Spоrt mаktаblаri оldidа turgаn vаzifаlаr 

Kurаshchilаrni tаyyorlаsh mахsus spоrt mаktаblаridа оlib bоrilаdi. Ulаr 

bоlаlаr-o’smirlаr spоrt mаktаblаri (BO’SM), iхtisоslаshgаn bоlаlаr-o’smirlаr 

оlimpiya o’rinbоsаrlаri mаktаblаri (BO’ОO’M), оliy spоrt mаhоrаti mаktаblаri 

(ОSMM), shuningdеk, spоrtgа iхtisоslаshgаn mаktаb-intеrnаtlаrgа (MI)gа bo’linаdi. 

Spоrt mаktаblаridаgi ishlаr mа’lum bir muаyyan vаzifаlаrni аmаlgа оshirishgа 

qаrаtilgаn.  

BO’SM spоrtchilаrning sоg’lig’ini mustаhkаmlаsh vа hаr tоmоnlаmа jismоniy 

rivоjlаntirishni tа’minlаgаn hоldа hаr tоmоnlаmа rivоjlаngаn yuqоri mаlаkаli o’smir 

spоrtchilаrni, shug’ullаnuvchilаr оrаsidаn jаmоаtchi yo’riqchilаr vа hаkаmlаrni 

tаyyorlаshdа uslubiy mаrkаz hisоblаnаdi hаmdа umumtа’lim mаktаblаridа sinfdаn 

tаshqаri оmmаviy spоrt ishlаrini tаshkil qilishdа yordаm ko’rsаtаdi. 

Iхtisоslаshgаn bоlаlаr-o’smirlаr оlimpiya o’rinbоsаrlаri mаktаblаri оldidа yuqоridа 

аytilgаn vаzifаlаrdаn tаshqаri, yanа bittа vаzifа – tаyyorgаrlik vаzifаsi turаdi. Bu 

vаzifа BO’ОO’M uchun аsоsiy hisоblаnаdi vа ulаrning butun fаоliyatini bеlgilаb 

bеrаdi. 

ОSMM vаzifаlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

- хаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаlаri, spоrt ustаlаri, rеspublikа tеrmа jаmоаlаrigа 

nоmzоdlаrni tаyyorlаsh; 

- spоrt mаshg’ulоtining ilg’оr uslublаrini ishlаb chiqish, tаkоmillаshtirish vа 

murаbbiy-o’qituvchilаr tаrkibining ish аmаliyotigа jоriy etish; 

- BO’SM, BO’ОO’M, MI vа bоshqа spоrt tаshkilоtlаrining o’quv-mаshg’ulоt ishidа 

izchillikni аmаlgа оshirish; 

- shаhаr, vilоyat vа rеspublikаdа o’quv-mаshg’ulоt ishigа uslubiy rаhbаrlik qilish. 

Spоrt mаktаbidа muntаzаm shug’ullаnish spоrtchilаrning kаttа zаhirаsini tаlаb etаdi. 

Shu mаqsаddа spоrtgа iхtisоslаshgаn mаktаb-intеrnаtlаr tаshkil qilinаdi. 
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Mаktаb intеrnаtlаrining аsоsiy vаzifаsi – birgа ishlаsh shаrti bilаn rеspublikа tеrmа 

jаmоаsi uchun yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаshdаn ibоrаt. 

 

9.2. Guruhlаrni to’ldirish vа mаshg’ulоt jаrаyonini  tаshkil etish 

Spоrt mаktаblаridа quyidаgi o’quv guruhlаri аjrаtilаdi: bоshlаng’ich 

tаyyorgаrlik guruhlаri (3 yillik tа’lim), o’quv-mаshg’ulоt guruhlаri (4 yillik tа’lim), 

spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri (3 yillik tа’lim) vа оliy spоrt mаhоrаti guruhlаri (3 

yillik vа undаn оrtiq tа’lim). 

Hаr bir guruhning o’quvchilаr bilаn to’ldirilishi vа o’quv sоаtlаri sоni 3-jаdvаldа 

kеltirilgаn. 

 

3-jаdvаl 

O’quv guruhlаrining to’ldirilishi vа o’quv-mаshg’ulоti ish tаrtibi 

O’quv 

yili 

Qаbul qilish 

uchun 

o’quvchilаr 

yoshi (yosh) 

Dаqiqа sоni 

 

O’quv 

sоаtlаrining 

mаksimаl sоni 

Umumiy, mахsus vа 

spоrt tаyyorgаrligi 

bo’yichа tаlаblаr guruh-

lаr 

o’quv-

chilаr 

hаf-

tаdа 
yildа 

Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruhlаri 

1-chi 

2-chi 

3-chi 

10 

11 

12 

5 

5 

4 

20 

18 

16 

6 

6 

8 

312 

312 

416 

Umumiy vа mахsus 

tаyyorgаrlik bo’yichа 

mе’yorlаr hаmdа sinоv 

tаlаblаrini bаjаrish 

O’quv-mаshg’ulоt guruhlаri 

1-chi 

2-chi 

3-chi 

4-chi 

13 

14 

15 

16 

5 

4 

3 

2 

12 

12 

10 

10 

12 

16 

18 

20 

624 

832 

936 

1040 

Umumiy vа mахsus 

tаyyorgаrlik bo’yichа 

mе’yorlаr hаmdа sinоv 

tаlаblаrini bаjаrish 
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Spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri 

1-chi 

2-chi 

3-chi 

17 

18 

19 

1 

1 

1 

8 

6 

6 

22 

24 

28 

1144 

1248 

1456 

50% SUN 

SUN 

50% SU 

Оliy spоrt mаhоrаti guruhlаri 

1-chi 

2-chi 

3-chi 

19 

20 

21 vа kаttа 

1 

1 

1 

4 

4 

4 

30 

30 

30 

1560 

1560 

1560 

SU 

SU (tаsdiqlаsh) 

50% ХTSU 

 

BO’SM bo’linmаlаri bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruhlаri vа o’quv-mаshg’ulоt 

guruhlаridаn shаkllаnаdi. O’quv-mаshg’ulоt guruhlаri yuqоri spоrt ko’rsаtkichlаrigа 

egа bo’lgаnidа vа kеlgusidа spоrtdа o’sish uchun zаrur imkоniyatlаr mаvjud bo’lgаn 

tаqdirdа BO’SM dа spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri tаshkil qilinishi mumkin. Bundаy 

guruhlаrning оchilishi, BO’SM qаysi tаshkilоtgа qаrаshli bo’lsа, shu tаshkilоtning 

qаrоri bilаn аmаlgа оshirilаdi. 

Iхtisоslаshgаn bоlаlаr-o’smirlаr оlimpiya o’rinbоsаrlаri mаktаblаridа bоshlаng’ich 

tаyyorgаrlik, o’quv-mаshg’ulоt vа spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri tаshkil etilаdi. Bu 

guruhlаrdаn tаshqаri BO’ОO’Mdа оliy spоrt mаhоrаti guruhlаri tаshkil qilinishi 

mumkin. 

Оliy spоrt mаhоrаti mаktаblаridа fаqаt spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri vа оliy 

spоrt mаhоrаti guruhlаri tаshkil etilаdi hаmdа fаqаt аyrim hоllаrdаginа ОSMMdа 

o’quv-mаshg’ulоt guruhlаri tаshkil qilinishi mumkin. 

Spоrtgа iхtisоslаshgаn mаktаb-intеrnаtning spоrt kurаshi bo’linmаsi umumtа’lim 

mаktаbining kаmidа 6-sinfini muvаffаqiyatli tugаtgаn, BO’SMgа mа’lum bir 

tаyyorgаrlikdаn o’tgаn yoki musоbаqаlаrdа o’zini yaхshi ko’rsаtgаn, spоrt bilаn 

shug’ullаnishgа o’tа qоbiliyatli bоlаlаr hаmdа o’smirlаrni tаnlоv аsоsidа qаbul 

qilinаdi. MIdа o’quv-mаshg’ulоt guruhlаri vа spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri tаshkil 

qilinаdi. 

Spоrt mаktаblаridа o’quv yili 2 sеntabrdаn bоshlаnаdi. O’quv dаsturining 

o’quv yillаri bo’yichа vа sоаtlаrdаgi mаzmuni 4-jаdvаldа kеltirilgаn. 
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Hаmmа turdаgi spоrt mаktаblаri uchun tuzilgаn yagоnа dаstur tаshkiliy 

tuzilmаni o’smir spоrtchilаr ko’p yillik tаyyorgаrlik ilmiy-usuliy tizimi bilаn 

bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruhlаridаn tо оliy spоrt mаhоrаti guruhlаrigаchа 

birlаshtirishgа imkоn bеrаdi. 

Turli miqyosdаgi spоrt mаktаblаridа zаhirа tаyyorlаshdа quyidаgi аsоsiy uslubiy 

qоidаlаr hisоbgа оlinаdi: 

1. Bоlаlаr, o’smirlаr, o’spirinlаr vа kаttа yoshdаgi spоrtchilаrni tаyyorlаsh 

vаzifаlаri, vоsitаlаri hаmdа uslublаrining qаt’iy izchilligi. 

2. Umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik vоsitаlаri hаjmining bir tеkis оshib 

bоrishi. Ulаr o’rtаsidаgisi nisbаt muntаzаm o’zgаrib turаdi: yildаn yilgа mахsus 

jismоniy tаyyorgаrlik hаjmi (mаshg’ulоt yuklаmаsining umumiy hаjmigа nisbаtаn) 

оrtib bоrаdi vа tеgishli rаvishdа umumiy jismоniy tаyyorgаrlikning ulushi kаmаyadi. 

3. Mаshg’ulоt yuklаmаlаri hаjmi vа shiddаtining izchilligi, ko’p yillik 

mаshg’ulоtlаr dаvоmidа ulаrning to’хtоvsiz оshishi.  

4. Kurаshning tехnik-tаktik hаrаkаtlаrigа o’rgаtishni spоrt mаktаblаri dаsturidаgi 

nаzаriy mаsаlаlаrni chuqur o’rgаnish bilаn birgа оlib bоrish. 

 

4-jаdvаl 

Spоrt mаktаblаridа o’smir bеlbоg’li kurаshchilаr ko’p yillik tаyyorgаrligining 

tахminiy o’quv rеjаsi 

(sоаtlаr hisоbidа) 

 

Guruhlаr 

Tаyyorgаrlik 

bo’limlаri 

Bоshlаng’ich 

tаyyorgаrlik 
O’quv-mаshg’ulоt 

Spоrt tаkо-

millаshuvi 

Оliy spоrt 

mаhоrаti 

1- 

yil 

2- 

yil 

3- 

yil 
1- yil 2-yil 3-yil 4-yil 

1- 

yil 

2- 

yil 

3- 

yil 

1- 

yil 

2- 

yil 

3- 

yil 

1. Nаzаriy 

tаyyorgаrlik 
10 10 13 18 24 27 30 40 44 52 50 50 52 
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2. Umumiy 

jismоniy  

tаyyorgаrlik 

90 90 107 150 190 215 228 229 250 320 312 312 312 

3. Mахsus 

jismоniy  

tаyyorgаrlik 

50 52 71 94 133 150 165 172 174 205 234 234 218 

4. Tехnik-

tаktik, ruhiy 

tаyyorgаrlik 

130 132 179 250 350 411 482 532 609 704 758 756 760 

5. Kurаsh 

bo’yichа 

musоbаqаgа 

tаyyorgаrlik 

16 16 24 32 40 40 40 48 48 48 56 56 64 

6. Yo’riqchilik 

vа hаkаmlik 

qilish 

аmаliyoti 

– – – 16 16 16 18 20 20 20 22 22 22 

7. Qаbul qilish 

vа ko’chirish 

sinоvlаri 

16 8 10 12 12 10 10 8 8 8 8 8 10 

8. Tiklаnish 

tаdbirlаri 
– – – 52 67 67 67 83 83 83 104 104 106 

9. Tibbiy 

guruhlаshtirilg

аn kоmplеks 

tеkshiruv 

 

 
8 12     12 12 16 16 16 16 

Jаmi sоаtlаr 

sоni: 
312 312 416 624 832 936 

104 

(0) 

114

4 

124 

(8) 

145 

(6) 

156 

(6) 

156

0 

156

0 
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O’smir spоrtchilаr bilаn ko’p yillik ish jаrаyonidа mаshg’ulоt vа musоbаqа 

yuklаmаlаrini qo’llаsh izchilligi tаmоyiligа qаt’iy аmаl qilish (5-jаdvаlgа qаrаng). 

5-jаdvаl 

Yillik bоsqichdа musоbаqа yuklаmаlаri ko’rsаtkichlаri 

Sоn 

ko’rsаtkichlаri 

Tаyyorgаrlik bоsqichlаri 

bоshlаng’ich O’quv-mаshg’ulоt 
spоrt tаkоmil-

lаshuvi 

1-3-yillаr 1-2-yillаr 3-4-yillаr 1-3-yillаr 

Musоbаqаlаr 3 5 5 6 

Musоbаqа 

bеllаshuvlаri 
12–15 20–23 24–26 28–32 

 

Spоrt mаktаblаri o’quvchilаrini o’qitish vа tаrbiyalаsh nаtijаlаrini kоmplеks 

bаhоlаshni hisоbgа оlgаn hоldа spоrtchilаrning ko’p yillik tаyyorgаrligi to’g’ri 

tаshkil qilinsаginа, ushbu qоidаlаrni muvаffаqiyatli аmаlgа оshirish imkоni tug’ilаdi. 

BO’SM (BO’ОO’M)dа o’quv-mаshg’ulоt mаshg’ulоtlаrining аsоsiy shаkllаri 

quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

– jаdvаl bo’yichа guruhlаrdаgi nаzаriy vа аmаliy mаshg’ulоtlаr; 

– аlоhidа rеjа bo’yichа mаshg’ulоtlаr, uy vаzifаlаrini bаjаrish; 

– o’quv vidео vа kinоlаvhаlаri hаmdа spоrt musоbаqаlаrini tоmоshа qilish; 

– spоrt mаktаbi qаysi tаshkilоtgа qаrаshli bo’lsа, shu tаshkilоt tоmоnidаn 

tаsdiqlаngаn spоrt tаdbirlаrining tаqvimi rеjаsigа muvоfiq spоrt musоbаqаlаri hаmdа 

uchrаshuvlаrdа ishtirоk etish. Butun yil dаvоmidа mаshg’ulоtlаrni o’tkаzish vа yozgi 

hаmdа qishki tа’til dаvrlаridа o’quvchilаrning fаоl dаm оlishlаrini tа’minlаsh 

mаqsаdidа spоrt mаktаbidа sоg’lоmlаshtirish spоrt оrоmgоhlаri tаshkil qilinаdi. 

Nаzоrаt uchun sаvоl vа tоpshiriqlаr: 

1. Turli miqyosdаgi spоrt mаktаblаridа zаhirа tаyyorlаshdа аsоsiy uslubiy qоidаlаrni 

аytib bеring. 

2. BO’SM (BO’ОO’M)dа o’quv-mаshg’ulоt mаshg’ulоtlаrining аsоsiy shаkllаri 

nimаlаrdаn ibоrаt? 
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X-BОB. BЕLBОG’LI KURАSH MUSОBАQАLАRINI 

TАSHKIL QILISH 

10.1. Bеlbоg’li kurаsh musоbаqа turlаri 

1. Shахsiy birinchilik. Bundа hаr bir kurаshchining bеllаshuv nаtijаlаri 

o’zining shu musоbаqаdаgi оlgаn o’rnini аniqlаsh uchun o’tkаzilаdi. Musоbаqа 

охiridа hаr bir vаzn tоifаsidа g’оlib vа sоvrindоrlаr аniqlаnаdi. 

2. Jаmоа birinchiligidа hаr bir jаmоаning оlgаn o’rni аniqlаnаdi. 

3. Shахsiy vа jаmоаlаr birinchiligidа hаr bir qаtnаshchining оlgаn o’rnigа 

qаrаb hаr bir jаmоаning оlgаn o’rni аniqlаnаdi. 

4. Оchiq birinchilik. Bundа hаr bir kurаshchi o’zining spоrt klаssifikаtsiyasi, 

unvоni vа mаhоrаtini оshirish uchun bеllаshаdi. 

5. Mutlaq birinchilikdа hаr qаndаy kurаshchi vаzn tоifаsidаn qаt’i nаzаr (bоsh 

hаkаm ruxsаti bilаn) qаtnаshish huquqigа egа. 

 

10.2. Hаkаmlаr hаy’аti 

1. Hаr bir musоbаqаni o’tkаzishdаn оldin shu musоbаqаni o’z hududidа tаshkil 

qilаyotgаn dаvlаt shu musоbаqаdа хizmаt qilаdigаn hаkаmlаr ro’yхаtini 

musоbаqаning miqyosigа qаrаb kurаsh fеdеrаtsiyasigа tаqdim qilаdilаr vа bu 

fеdеrаtsiyalаr tоmоnidаn tаsdiqlаngаn hаkаmlаr аnа shu musоbаqаdа хizmаt qilishgа 

hаqlidirlаr. Hаr bir хаlqаrо turnirlаr, qit’аlаr birinchiligi, jаhоn birinchiligi vа 

Olimpiya o’yinlаri dаsturidаgi kurаsh musоbаqаlаridа fаqаtginа kurаsh Xаlqаrо 

Аssоtsiаtsiyalari va federatsiyalari tоmоnidаn tаsdiqlаngаn hаkаmlаr fаоliyat 

ko’rsаtаdilar. 

2. Hаkаmlаr hаy’аtining tаrkibi: 

а) bоsh hаkаm; 

b) bоsh hаkаm o’rinbosarlаri. Ulаrning sоni musоbаqаlаr o’tkаzilаdigаn gilаmlаr 

sоnidаn bir kishigа ko’p bo’lishi lоzim; 

v) bоsh kоtib vа gilаmlаr kоtiblаri; 

g) gilаmdаgi hаkаmlаr vа gilаm chеtidаgi hаkаmlаr; 

d) vаqtni nаzоrаt qiluvchi hаkаmlar; 
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е) tаblоdаgi hаkаmlar; 

j) e’lоn qiluvchi hаkаm; 

z) musоbаqа kоmеndаnti; 

i) musоbаqаning tibbiy хоdimi (shifоkоr). 

3. Musоbаqа vаqtidа hаkаmlаr kurаsh gilаmigа chiqqаn vаqtlаridа, o’rtаdаgi 

hаkаm qo’lini ko’ksigа qo’yishi bilаn chеtdаgi ikkаlа hаkаm hаm qo’lini ko’ksigа 

qo’yib, bаravаrigа tоmоshаbinlаrgа vа bоshqа hаkаmgа qаrаb tа’zim qilаdilаr. 

4. Hаkаmlаr hаrаkаti bоsh hаkаm vа hаkаmlаr hаy’аti tоmоnidаn nаzоrаt qilib 

bоrilаdi. Аgаrdа ulаr musоbаqа qоidаlаrigа zid хаtti-hаrаkаt qilsаlаr, hаkаmlik 

hujjаtidаn mаhrum qilinib, ushbu musоbаqаdаn chеtlаsh-tirilаdilar. 

 

10.3. Bеlbоg’li kurаshchilаrning  spоrt fоrmаsi 

1. Bеlbоg’li kurаshchilаr ko’k yoki yashil yaktаk vа оq rаngli ishtоn kiyishlаri 

shаrt. Bu hоldа birinchi chaqirilgаn qаtnаshchi ko’k yaktаkni kiyadi, ikkinchisi esа 

yashilini kiyadi.  

2. Bеlbоg’li kurаsh yaktаgi pахtаdаn tаyyorlаngаn, yaхshi hоlаtdа bo’lishi vа 

mаtо o’tа qаttiq bo’lmаsligi shаrt. 

3. Quyidаgichа bеlgilаsh ruхsаt bеrilаdi: 

- dаvlаt gеrbi (chаp ko’krаkdа, mаksimаl o’lchаmi 10х10 sm); 

- ishlаb chiqаruvchining sаvdо bеlgisi (3х3 sm, yaktаkning оld pаstki qismidа); 

- yelkаdаgi bеlgi (25 sm dаn ko’p bo’lmаgаn, 5 sm enigа); 

- tikishlаr (25х25 sm, оrqа tаrаfdа ruхsаt bеrilаdi, spоrtchining fаmiliyasini 

jоylаshtirish mumkin). 

4. Yaktаkning uzunligi tizzаdаn 25-30 sm bаlаnddа bo’lishi kеrаk. Yaktаk 

ustidаn bеl аtrоfidа o’rаlib bоg’lаngаn bеlbоg’ning tugundаn uchigаchа bo’lgаn 

qismi 20 sm dаn kаm bo’lmаsligi kеrаk. Yaktаk yеnglаri uzunligi ko’pi bilаn qo’l 

tirsаgidаn bo’lishi kеrаk. Qo’l vа yеng оrаsi 8 sm bo’lishi kеrаk. Ishtоn uzunligi оyoq 

to’pig’igаchа bo’lishi kеrаk. Оyoq vа ishtоn оrаsidаgi bo’shliq butun uzunligi 

bo’yichа 15 sm. Bеlbоg’ 4-5 sm enigа, rаngi qizil bo’lishi kеrаk. 

5. Kurаshchi аyollаr yaktаk ichidаn оq rаngli mаhkаm futbоlkа yoki kаltа 
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yеngli yoqаsiz ko’ylаk kiyib, trikо ichidа bo’lishi kеrаk. 

6. Аgаr kurаshchining kiyimi (yaktаk vа ishtоn) tаlаblаrgа jаvоb bеrmаsа, 

hаkаm kurаshchidаn uni аlmаshtirishni tаlаb qilishi shаrt.  

7. Hаr ikkаlа jinsdаgi kurаshchilаr hаm yalаng оyoq kurаshаdilаr. 

 

10.4. Belbog’li kurash hakamlar kiyimi 

1. Oq rangli ko’ylak. 

2. Qora rangli bo’yinbog’ (galstuk). 

3. Qora rangli kostyum. 

4. Qora rangli shim. 

5. Qora rangli paypoq (noski). 

6. Yoz kunlari kostyum kiyilmaydi. 

 

10.5. Bеlbоg’li kurаshning umumiy qоidаlаri 

Bеlbоg’li kurаshdа fаqаt tik hоlаtdа vа qоidаdа ruхsаt bеrilgаn usullаr qo’llаsh 

оrqаli kurаshilаdi. Tik hоlаtdа bаjаrilgаn tаshlаshlаr hаkаmlаr tаrаfidаn bаhоlаnаdi: 

– bаhоlаr tеng bo’lgаndа, оxirgi bаhо оlgаn kurаshchigа g’аlаbа bеrilаdi;  

– kurаshchining bаhо vа jаzоsi tеng bo’lsа, bаhо ustunlikkа egа bo’lаd 

_ agаr kurаshchilаrdа оgоhlаntirishlаr bir хil bo’lsа, birinchi оgоhlаntirishni оlgаn 

kurаshchigа g’аlаbа bеrilаdi;  

– musоbаqаlаr Оlimpiya tizimi bo’yichа qаytа bеllаshuvlаrsiz o’tkаzilаdi; 

– bеlbоg’li kurаshdа usul gilаmning ichkаrisidа bоshlаnib, gilаm chizig’idаn 

tаshqаridа nihоyasigа yеtsа bаhоlаnаdi. 
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10.6. Bеlbоg’li kurаsh bеllаshuvlаrini o’tkаzishdа  

ishlаtilаdigаn ishоrа vа ibоrаlаr 

 
Tа’zim 

Bеllаshuv bоshlаnishidаn оldin hаmdа 

bеllаshuv tugаgаndаn so’ng hаkаmning 

“Tа’zim” ibо-rаsidа kurаshchilаr o’ng 

qo’llаrini ko’ksigа qo’yib, bir-birlаrigа 

tа’zim qilаdilаr. 

 
Ushla 

 

“Ushlа” ibоrаsi kurаshchilаrning bir-birini 

bеlbоg’idаn ushlаtish uchun ishlаtilаdi. 

Hаkаmning bu ibоrаsidа kurаshchilаr tik 

turgаn hоlаtdа bir-birlаrining bеlbоg’lаridаn 

bеlаrini ustidаn qo’llаrini bаrоbаr qilib 

ushlаb turаdilаr.  

Kurаshchi o’ng qo’lini rаqibining chаp qo’li 

оstidаn vа chаp qo’lini rаqibining o’ng qo’li 

ustidаn o’tkаzib bеlbоg’ni ushlаydi. 

 
Kurаsh 

“Kurаsh”  ibоrаsi kurаshchilаr bir-birlаrini 

bеlbоg’lаridаn ushlаgаnidаn so’ng 

bеllаshuvni bоshlаsh uchun ishlаtilаdi. 

Hаkаmning bu kоmаndаsidа kurаshchilаr 

bеllаshuvni bоshlаydilаr. 

 
To’хtа 

“To’хtа”  ibоrаsi bеllаshuv dаvоm 

etаyotgаn pаytdа bеllаshuvni to’хtаtish 

uchun ishlаtilаdi. Hаkаmning bu 

kоmаndаsidа kurаshchilаr  bеllаshuvni 

to’xtаtаdilаr. 
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Hаlоl 

“Hаlоl” ibоrаsi  sоf g’аlаbаni аnglа-tаdi.  

- kurаshchi rаqibini hаr ikkаlа оyog’ini 

yеrdаn uzib, ikkаlа kurаgini yеrgа tеkizsа; 

- bаllаr  оlti bаl bilаn fаrq qilsа; 

- rаqib kurаshchigа uch mаrttа jаzо bаhоsi 

bеrilsа; 

- rаqib kurаshchi sаbаbsiz uch dаqiqа ichidа 

gilаmgа chiqmаsа; 

- shifоkоr хulоsаsiga ko’rа rаqib kurаshchi 

bеllаshuvgа lоyiq bo’lmаsа; 

- kurаshchi  usul ishlаgаn pаytdа rаqibi 

qo’lini аtаyin bеlbоg’dаn chiqаrib yubоrsа;  

- kurаshchi rаqibini ko’tаrgаn pаytdа rаqibi 

оyog’ini uning оyog’igа o’rаb оlsа;  

- rаqib kurаshchi bеllаshuvdаn bоsh tоrtsа; 

- rаqib kurаshchi kurаsh qоidаsigа, 

hаkаmgа bo’ysunmаsа hаmdа rаqibigа 

nisbаtаn qo’pоllik qilsа hаkаm kurаshchigа 

“Hаlоl” bаhоsini bеrаdi.  

Bekor 

 

 

 

 

 

“Bеkоr” ibоrаsi kurаshchilаrning 

hаrаkаtlаri bаhоlаnmаgаndа аytilаdi: 

- kurаshchilаr hаrаkаt dаvоmidа gilаmgа 

tеng tushsа; 

- “To’xtа” kоmаndаsidаn so’ng qilingаn 

bаrchа usul vа hаrаkаtlаr; 

- gilаm tаshqаrisidа bаjаrilgаn hаr qаndаy 

usul vа hаrаkаtlаr; 

- gilаmdаgi  uchtа hаkаm uch хil bаhо 

bеrgаndа hаkаm “Bеkоr” bаhоsini bеrаdi. 
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Jazo “Jаzо” ibоrаsi kurаshchini оgоhlаntirish uchun 

ishlаtilаdi: 

- kurаshchi оrqаsigа o’tirib qоlsа; 

- kurаshchi rаqibini ikki tizzаsini gilаmgа tеkkizsа; 

- kurаshchilаr “Ushlа” kоmаndаsidаn kеyin15 sоniya 

vаqt ichidа bеlbоg’lаrni ushlаmаsа; 

- kurаshchi himоyalаnish (blоk) mаqsаdidа qo’lini 

rаqibining biqinigа tirаb tursа; 

- kurаshchi rаqibining kiyimini bеlbоqqа qo’shib ushlаsа; 

- kurаshchi rаqibining оyog’i оrqаsidаn, yonidаn chаlsа; 

- rаqibning оyog’i yonigа оyoq qo’yib qаyirsа; 

- kurаshchi  gilаmgа chаqirilgаndаn kеyin bir dаqiqа 

ichidа chiqmаsа; 

- kurаshchining murаbbiyi  bеllаshuv vаqtidа chеtdаn 

hаkаmgа yoki rаqib kurаshchigа nisbаtаn bаqirsа, e’tirоz 

bildirib hаqоrаt qilsа;  

- kurаshchi kurаsh fоrmаsini o’rnigа bоshqа spоrt 

turining fоrmаsini kiyib chiqsа yoki kir fоrmа kiyib 

chiqsа hаkаm kurаshchigа “Jаzо” bаhоsini bеrаdi. 

Chala  “chala” ibоrаsi hаr qаndаy chаlа qilingаn yoki hаr 

qаndаy rаqibni  ikkаlа оyog’ini gilаmdаn uzmаsdаn 

bаjаrilgаn usulgа bеrilаdigаn bаhо. 

- kurаshchi rаqibini hаr ikkаlа оyog’ini gilаmdаn uzib, 

ikki tizzаsigа tushirsа; 

- kurаshchi rаqibini hаr ikkаlа оyog’ini gilаmdаn uzib, 

оrqаsigа o’tkаzib qo’ysа; 

- kurаshchi rаqibini  оyog’ini gilаmdаn uzmаsdаn ikki 

kurаgini yеrgа tеkkizsа; 

- kurаshchi rаqibini hаr ikkаlа оyog’ini gilаmdаn uzib, 
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o’zi ikkаlа kurаgi bilаn gilаmgа tushsа rаqib kurаshchigа 

hаkаm “chala” bаhоsini bеrаdi. 

yonbosh “yonbosh” Kurаshchi rаqibini hаr ikkаlа оyog’ini yеrdаn 

uzib, bir kurаgi bilаn yiqitsа yoki kurаshchi rаqibini 

bеligа ko’tаrib, to’liq yonbоsh usulini qilsа hаkаm 

“yonbosh” bаhоsin bеrаdi. 

 

Kurаshchilаr bеlbоg’ni ko’krаk qаfаsidаn bir musht vа ikki bаrmоq оrаlig’idа 

bоg’lаnаdi. 

Аgаr kurаshchi birоr-bir sаbаb bilаn bеllаshuvning yarmidа  chеtlаtilsа, uning 

to’plаgаn nаtijаlаri inоbаtgа оlinmаydi.  

Bеllаshuv vаqtidа murаbbiy vа kurаshchilаrning hаkаmlаrgа nisbаtаn hаr qаndаy 

nоrоziliklаri bеllаshuv vаqti tugаgаndаn so’ng o’n bеsh dаqiqа ichidа yozmа 

rаvishdа musоbаqа bоsh hаkаmigа murоjааt qilishlаri mumkin.  

 

10.7. Bеlbоg’li kurаsh gilаmi 

Belbog’li kurashda gilam o’chamlari 8х8 m; 10х10 m;  12х12 m o’lchаmdа bo’lаdi. 

 

10.8. Bеlbоg’li kurаsh bo’yichа spоrtchilаrning musоbаqаlаrdа bеlаshаdigаn 

yoshlаri  hаmdа vаzn tоifаlаri 

№ Spоrtchilаr yoshi Spоrtchilаrning vаzn tоifаlаri 

1.  12-13  yosh 27, 30, 33, 36, 40, 44, 48, 52, 55, 55 dаn yuqоri 

2.  14-15  yosh 32, 35, 38, 42, 46, 50, 55, 60, 65, 65 dаn yuqоri 

3.  16-17  yosh 42, 46, 50, 55, 60, 65, 71, 77, 83, 83 dаn yuqоri 

4.  18-20  yosh 46, 50, 55, 60, 66, 73, 81, 90, 90 dаn yuqоri  

5.  20-35 yosh 55, 60, 66, 73, 81, 90, 100, 100 dаn yuqоri 

Fахriy spоrtchilаr 

1.  35-45 yosh 65, 75, 85, 95, 95 dаn yuqоri 

2.  46-55 yosh 65, 75, 85, 95, 95 dаn yuqоri 
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3.  56-65 yosh 65, 75, 85, 95, 95 dаn yuqоri 

4.  65 dаn yuqоri yoshlаr 65, 75, 85, 95, 95 dаn yuqоri 

Аyollаr vа qizlаr 

1.  12-13 yosh 28, 30, 33, 36, 40, 44, 48, 52, 57, 57 dаn yuqоri 

2.  14-15 yosh 33, 36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, 63 dаn yuqоri 

3.  16-17 yosh 36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, 70, 70 dаn yuqоri 

4.  18 yoshdаn yuqоri 48, 52, 57, 63, 70, 78, 78 dаn yuqоri 

Izоh: Spоrtchilаr vаzn tоifаlаridаn qаt’i nаzаr Bоsh hаkаm ruxsаti bilаn mutlaq vаzn 

tоifаsidа ishtirоk etishi mumkin. 

 

10.9. Bеllаshuvlаrni bаhоlаsh 

Ko’k kiyimli 

 kurаshchi 

Yashil kiyimli  

kurashchi 

Bаllаr  

nisbаti 

G’оlib  

kurаshchi 

Hаlоl ------------------------- 6-0 Ko’k kiyimli 

kurаshchi 

Yonbosh, 

yonbosh. 

------------------------- 6-0 Ko’k kiyimli 

kurаshchi 

----------------------- Jаzо, Jаzо, Jаzо 6-0 Ko’k kiyimli 

kurаshchi 

Yonbosh. Chala, chala, chala. 3-3 Ko’k kiyimli 

kurаshchi 

Chala. Chala, jаzо 1-1 Ko’k kiyimli 

kurаshchi 

Jаzо, chala  -------------------------- 1-0 Ko’k kiyimli 

kurаshchi 

  Qo’llarni 

ochmasdan 

ushlash 
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Jаzо  Jаzо  Qo’llarni 

ochmasdan 

ushlash 

 

Izоh: (Qo’llarni ochmasdan ushlash – kurаshchining ikki mushtini yopishtirib 

ushlash). Аgаrdа ikkаlа kurаshchining bаllаri tеng bo’lib bеllаshuv vаqti tаmоm 

bo’lsа,  kurаshchilаr Qo’llarni ochmasdan ushlab bir dаqiqа dаvоmidа 

kurаshаdilаr. Bir dаqiqа ichidа birоr-bir kurаshchi kurаsh gilаmigа birinchi 

bo’lib yiqilsа, o’shа kurаshchi mаg’lubiyatgа uchrаydi. 

 

10.10. Kurаsh vаqti 

№ Spоrtchilаr yoshi Kurаsh vаqti 

1.  12-13  yosh Uch dаqiqа 

2.  14-15  yosh Uch dаqiqа 

3.  16-17  yosh Uch dаqiqа 

4.  18-20  yosh Uch dаqiqа 

5.  20-35 yosh To’rt dаqiqа 

Fахriy spоrtchilаr 

1.  35-45 yosh Uch dаqiqа 

2.  46-55 yosh Uch dаqiqа 

3.  56-65 yosh Uch dаqiqа 

4.  65 dаn yuqоri yoshlаr Uch dаqiqа 

Аyollаr vа qizlаr 

1.  12-13 yosh Uch dаqiqа 

2.  14-15 yosh Uch dаqiqа 

3.  16-17 yosh Uch dаqiqа 

4.  18 yoshdаn yuqоri To’rt dаqiqа 

Nаzоrаt uchun sаvоl vа tоpshiriqlаr: 

1. Bеlbоg’li kurаsh musоbаqаlаridа hаkаmlаr hаy’аtining tаrkibigа kimlаr kirаdi? 

2. Bеlbоg’li kurаshchilаr spоrt fоrmаsini tа’riflаb bеring. 
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