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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. 
Belbog‘li kurash qadimiy sport turi bo‘lib, u bilan turli millatlar 

shug‘ullangan.  Ayniqsa, turkiy xalqlar orasida, jumladan o‘zbeklarda 

uning bir  necha turi mavjud bo‘lgan. An’anaga ko‘ra, ular norasmiy TUR 
bo‘lib, bellashuvlar muddati cheklanmagan,  paxlavonlar bir-birlarini 

yiqitgunlaricha,  davom etgan. Yozma manbalarda o‘zbek milliy  kurashi 
tarixi xakida ma’lumotlar kam. Hozirgi kungacha o‘zbek milliy 

kurashining kuragi yerga tegmagan piri ustozlari sifatida xorazmlik 

paxlavon Maxmud Puryorivaliy va  boshqa bir necha paxlavonlarni tilga 
olish bilan cheklanib keldik. Qadimgi va ilk O‘rta  asrlar kurash tarixiga 

oid yozma manbalar turli sabablarga ko‘ra bizgacha yetib kelmagan. 

Sho‘rolar davrida O‘rta Osiyo kurashlari markazning kursatmasi bilan 
bo‘lib yuborildi, natijada qayta chegaralanish baxonasi bilan bir-biriga 

qo‘shni respublikalar turli  kurash qoidalari asosida ko‘rashadigan bo‘ldi. 

Natijada mavjud kurash qoidalari haqidagi qo‘lyozmalar keraksizga 
chiqarildi. Bu ham yetmagandek, qatag‘on yillarida eski o‘zbek  imlosida 

yozilgan paxlavonlar haqidagi qo‘lyozmalar yo‘q qilindi. Mustaqillik 

sharofati bilan o‘zbek milliy kurash turlari ilmiy tadqiqotlar asosida 
o‘rganila boshlandi.  Biz ushbu qo‘llanma orqali ajdodlarimizdan 

hozirgacha yetib kelgan belbog‘li kurash haqida so‘z yuritamiz. Ushbu  

qo‘llanma Belbog‘li kurash turlari tarixini hamda uning amallarini 
mukammal egallash  va rivojlantirishga hizmat qiladi, deb umid qilamiz. 

Ushbu qo‘llanma  “Belbog‘li  kurash” tarixi, qoidalari, texnika va 

taktikasi, hakamlik qilish uning mazmun va tub mohiyatini anglashni 
ko‘zda tutgan.  

Har bir xalq va elatlarning asrlar davomida vujudga kelgan hamda 

shakllanib borgan o‘ziga hos 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 
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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. 

“Bеlbоg‘li kurаsh” usullаrini bоyitish vа shu yo‘nаlishdа uni 
bоsqichmа-bоsqich хаlqаrо mаydоngа оlib chiqishni o‘z оldimizga 

mаqsаd qilib qo‘ygаnmiz.  Mаmlаkаtimizdа mаshhur Аhmаd pоlvоn, 
Аsqаr pоlvоn, Qоrаtоy pоlvоn, Mеhnаt Qаhrаmоnlаri Buzruk оtа, 

Mаnnоp Jаlоlоv хоtirаsigа bаg‘ishlаb хаlqаrо musоbаqаlаrdа, 

shuningdеk rеspublikаmiz birinchiliklаri  o‘tkаzilib kelinadi. 
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 BOB. KURASH TURLARI VA UNI O‘QITISH METODIKASI 

FANINING MAQSAD VA VAZIFALARI 

 

§ 1.1. Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasining faniga kirish 

 

Darsning maqsadi: Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasining 

jismoniy tarbiya tizimidagi o‘rni haqida ma’lumot berish. 

 

Reja: 

1. Fanning asosiy maqsadlari. 

2. Fanining vazifalari va ahamiyati. 

 

Fanning asosiy maqsadlari 

Kurash turlari va uning o‘ziga xosligi: Kurash san’ati qadimdan 

insoniyat tarixi bilan chambarchas bog‘liq bo‘lgan. O‘tmishda kurash 

turlari asosan jangovar san’at sifatida qabul qilingan bo‘lsa, hozirgi kunda 
kurashning sport turi sifatidagi ahamiyati yanada oshdi. Kurash, xususan 

belbog‘li kurash, milliy sport turi sifatida madaniy merosimizni asrab-

avaylash va jismoniy tarbiyani rivojlantirishda muhim o‘rin tutadi. 
“Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi” fanining asosiy maqsadi 

talabalar va sportchilarga kurash san’atining nazariy va amaliy jihatlarini 

o‘rgatishdir. Mazkur fan orqali talabalar kurashning xalqaro va milliy 
turlarini o‘zlashtirib, texnik va taktik jihatdan rivojlanadi. Shu bilan birga, 

talabalarni jismoniy jihatdan tayyorlash va ularni sportda raqobatbardosh 

qilish ham fanning muhim maqsadlaridan biridir. 
Fanning boshqa muhim maqsadlari quyidagilarni o‘z ichiga oladi: 

Kurash haqida to‘liq bilim berish 

Talabalarga kurash san’ati, uning tarixi, rivojlanishi, texnikasi va 
taktikalari haqida nazariy bilimlarni yetkazish. 

Milliy va xalqaro kurash turlari, ularning qoidalari, texnikalari va 

o‘ziga xos jihatlarini o‘rganish. 

Jismoniy tayyorgarlikni oshirish 

Talabalar va sportchilarni jismoniy jihatdan rivojlantirish, kuch, 

chidamlilik, tezlik va chaqqonlik kabi qobiliyatlarni shakllantirish. 
Jismoniy mashqlar va texnik mashg‘ulotlar orqali talabalarni 

sog‘lom hayot tarziga yo‘naltirish. 

Milliy qadriyatlarni asrash 

Milliy sport turi bo‘lgan belbog‘li kurash orqali talabalarda milliy 

qadriyatlar, an’analar va sport madaniyatini shakllantirish. 
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O‘zbekiston kurashi va boshqa milliy sport turlarini targ‘ib qilish, 

ularning xalqaro sport maydonlarida o‘rnini mustahkamlash. 

Psixologik tayyorgarlik va intizomni shakllantirish 

Talabalar kurash jarayonida psixologik barqarorlik, ruhiy 

chidamlilik va intizomni rivojlantirish. 
Sport etikasi va o‘zaro hurmatni shakllantirish, o‘zini nazorat qilish 

va o‘z kuchiga ishonchni oshirish. 

Texnik va taktik ko‘nikmalarni rivojlantirish 

Talabalarga kurash texnikalari va taktikalari bo‘yicha chuqur bilim 

berish va amaliy mashg‘ulotlar orqali ushbu ko‘nikmalarni shakllantirish. 

Jangda tezkor qaror qabul qilish va raqibning harakatlariga mos 
ravishda o‘z texnikasini qo‘llash qobiliyatlarini rivojlantirish. 

Fanining vazifalari va ahamiyati. 

“Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi” fani o‘z maqsadlarini 

amalga oshirish uchun bir qator vazifalarni hal etadi. Ushbu vazifalar 

orqali fan talabalarni har tomonlama rivojlantirish va ularni jismoniy 
tarbiya tizimida kurash san’atini o‘rganishga yo‘naltirishga xizmat qiladi. 

Nazariy va amaliy bilim berish 

Nazariy tayyorgarlik: Talabalarga kurashning tarixi, texnikalari, 
qoidalari va xalqaro rivojlanishi haqida keng nazariy bilim berish. 

Amaliy tayyorgarlik: Amaliy mashg‘ulotlar orqali kurash 

texnikalari va usullarini talabalar tomonidan egallashni ta’minlash. 
Talabalarni kurash musobaqalariga tayyorlash va ularni jangovar 

harakatlarni bajarishga o‘rgatish. 

Jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish 

Talabalarda kurash texnikasi va usullarini to‘g‘ri qo‘llash orqali 

jismoniy qobiliyatlarni (kuch, tezlik, muvozanat) oshirish. 

Talabalar jismoniy mashg‘ulotlar orqali sog‘lom turmush tarzini 
qo‘llash va sport orqali jismonan barkamol bo‘lishga o‘rgatiladi. 

Mashg‘ulot jarayonida xavfsizlik va sport etikasi 

Talabalarni mashg‘ulotlar va musobaqalar davomida xavfsizlik 
qoidalariga rioya qilishga o‘rgatish. Talabalar jang vaqtida o‘z va 

raqibining salomatligini himoya qilish, jarohatlardan saqlanish 

ko‘nikmalarini o‘zlashtiradilar. 
Sport etikasi qoidalariga amal qilish, raqibga hurmat bilan 

munosabatda bo‘lish va kurash madaniyatini shakllantirish. 

Psixologik barqarorlik va intizomni o‘rgatish 
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Talabalarni jang davomida o‘zini nazorat qilish, stress holatida 

to‘g‘ri qaror qabul qilish va raqibni psixologik jihatdan tushunishga 
o‘rgatish. 

Intizom va o‘ziga ishonchni oshirish orqali sportda muvaffaqiyat 

qozonish uchun zarur bo‘lgan ruhiy barqarorlikni shakllantirish. 

Milliy sport an’analarini targ‘ib qilish 
Milliy sport turi bo‘lgan belbog‘li kurashni keng ommalashtirish va 

talabalarga milliy sport qadriyatlari haqida bilim berish. 
Milliy sport an’analarini rivojlantirish va kurash san’atini xalqaro 

maydonda targ‘ib qilish. 

Sportchilarni musobaqalarga tayyorlash 

Talabalarni kurash musobaqalarida ishtirok etishga tayyorlash, 

ularni xalqaro musobaqalarda muvaffaqiyat qozonish uchun zarur bo‘lgan 
texnik va jismoniy tayyorgarlik bilan ta’minlash. 

Talabalarni xalqaro kurash qoidalari bilan tanishtirish va ularning 

musobaqa jarayonida texnik ko‘nikmalarini rivojlantirish. 

Fanning ahamiyati 

"Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi" fani jismoniy tarbiya 

tizimida muhim o‘rin tutadi. Bu fan orqali talabalarda nafaqat sport bilan 
shug‘ullanish ko‘nikmalari, balki milliy qadriyatlarni saqlash va 

rivojlantirish ham shakllanadi. Kurash san’ati talabalarni jismoniy va 

ruhiy jihatdan yetuk shaxs bo‘lib yetishishlariga yordam beradi. 
Fanning boshqa asosiy ahamiyati: 

Milliy sport turlari va xalqaro kurash san’atini keng o‘rgatish orqali 

yosh avlodni sog‘lom turmush tarziga yo‘naltirish. 
Jismoniy va psixologik jihatdan mustahkam shaxslar bo‘lib 

yetishishlariga ko‘maklashish. 

O‘zbekistonning milliy sport turlarini xalqaro sport maydonlariga 
olib chiqish va milliy qadriyatlarimizni dunyoga tanitish. 

 

§ 1.2. Kurash turlari haqida umumiy ma’lumot 

 

Darsning maqsadi: Kurash turlari haqida umumiy ma’lumot berish 

va kurash turlari haqida bilimlarini oshirish. 

Reja: 

1. Xalqaro kurash turlari. 

2. Milliy kurash turlari. 
 

Kurashning kelib chiqishi va umumiy tarixi 
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Kurash insoniyat tarixining qadimiy qismidir. Jang san’ati sifatida 

kurash dastlab insonlar o‘rtasidagi omon qolish, o‘zini himoya qilish va 
jismoniy ustunlikni ko‘rsatish vositasi sifatida paydo bo‘lgan. Vaqt o‘tishi 

bilan kurash texnikalari turli xalqlarning madaniyati va urf-odatlariga mos 

ravishda rivojlanib bordi. Kurash bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport 
sohasining muhim qismi sifatida rivojlanmoqda va xalqaro sport 

musobaqalarida ham o‘zining o‘rnini mustahkamlagan.  

Xalqaro kurash turlari. 

Kurash turlari turli xalqlarda, mintaqalarda o‘ziga xos texnikalar va 

qoidalarga ega. Quyida dunyo bo‘yicha eng keng tarqalgan kurash turlari 

va ularning o‘ziga xos xususiyatlari haqida ma'lumot keltirilgan: 

Yunon-Rum  kurashi 

Kelib chiqishi: Yunon-Rum kurashi qadimgi Gretsiya va Rimda 
rivojlangan bo‘lib, ularning jangovar tayyorgarlik mashqlari asosida 

shakllangan. 19-asrning oxirida zamonaviy sport turi sifatida olimpiyaga 

kiritilgan. 
Qoidalari: Yunon-Rum kurashida oyoq bilan ushlash man etiladi. 

Kurashchilar faqat qo‘llar va yuqori tana qismlari bilan harakat qilishi 

mumkin. Maqsad raqibni yerga yiqitish yoki uni texnik yondashuv orqali 
mag‘lub qilishdir. 

Mashhur sportchilar: Aleksandr Karelin (Rossiya) va Miqdad 

Qachilov (O‘zbekiston) singari sportchilar Yunon-Rum  kurashida jahon 
chempionlari bo‘lgan. 

Erkin kurash 

Kelib chiqishi: Erkin kurash 19-asrning ikkinchi yarmida AQSh va 
Buyuk Britaniyada paydo bo‘lgan. Keyinchalik xalqaro sport turlaridan 

biri sifatida olimpiyada o‘yinlarida namoyish qilingan. 

Qoidalari: Erkin kurashda kurashchilar raqibning tanasining 
istalgan qismidan ushlab olishlari va oyoqlarini ishlatishlari mumkin. 

Maqsad raqibni yiqitish yoki uni texnik ustunlik orqali mag‘lub qilishdir. 

Xususiyatlari: Erkin kurash texnika, tezlik va kuchni talab qiladi. 
Kurashchilar oyoqlaridan samarali foydalanib, raqibni yiqitishga 

intiladilar. 

Sumo kurashi 

Kelib chiqishi: Sumo kurashi Yaponiyaning milliy sport turi bo‘lib, 

ming yillik tarixga ega. Dastlab, sumo diniy marosimlar va urf-odatlar 

bilan bog‘liq bo‘lgan. 
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Qoidalari: Sumoda kurashchilar raqibini doira shaklidagi ringdan 

tashqariga chiqarib yuborishi yoki yerga yiqitishi kerak. Maqsad 
raqibning biror qismi yerga tekkizilmasdan uni ringdan chiqarishdir. 

Xususiyatlari: Sumoda jangchilar katta jismoniy hajm va og‘irlikka 

ega bo‘ladi. Sportchilar maxsus ovqatlanish rejasi va mashg‘ulotlar orqali 
vaznlarini oshiradilar. 

Dzyudo 

Kelib chiqishi: Dzyudo 1882-yilda Yaponiya mutaxassisi Jigoro 
Kano tomonidan yaratilgan. Kano qadimiy jang san’atlari bo‘lgan jiu-

jitsu texnikalarini o‘rgangan va ularni xavfsizroq va sportga moslashtirib, 

judoni shakllantirgan. 
Qoidalari: Dzyudoda maqsad raqibni yelkalaridan polga yiqitish 

yoki uni texnik ustunlik orqali mag‘lub qilishdir. Bo‘g‘ish, yiqitish va qo‘l 
burish kabi usullar qo‘llaniladi. 

Mashhurligi: Dzyudo xalqaro sport turlari orasida keng tarqalgan 

bo‘lib, O‘zbekiston, Rossiya, Fransiya kabi davlatlarda keng 
ommalashgan. 

Sambo 

Kelib chiqishi: Sambo Rossiyada 20-asrning boshlarida yaratilgan 
kurash turi bo‘lib, jiu-jitsu, judo va xalq jang san’atlari texnikalarini o‘z 

ichiga olgan. Sambo "o‘zini himoya qilish usuli" degan ma'noni anglatadi. 

Qoidalari: Sambo kurashida raqibni yiqitish, ushlab turish va 
bo‘g‘ish texnikalari keng qo‘llaniladi. Sambo texnikasi kurashchining 

kuchli jismoniy tayyorgarligi va chaqqonligini talab qiladi. 

Mashhurligi: Sambo nafaqat sport turi, balki politsiya va harbiy 
tayyorgarlikda ham qo‘llaniladi. Rossiyada va MDH davlatlarida juda 

ommalashgan. 

Brazilian Jiu-Jitsu 

Kelib chiqishi: Brazil jangchilari tomonidan rivojlantirilgan bu 

kurash turi jiu-jitsu va kurash texnikalarini o‘z ichiga oladi. Brazilian Jiu-

Jitsu asosan polga yiqitish va raqibni yerga yotqizib jang qilish texnikasini 
o‘rgatadi. 

Qoidalari: Maqsad raqibni polga yotqizish, bo‘g‘ish yoki qo‘lni 

burish orqali mag‘lub qilishdir. Ushbu kurash turi jismoniy kuchdan ko‘ra 
texnika va taktikaga asoslangan. 

Mashhurligi: Brazilian Jiu-Jitsu jang san’ati sifatida butun 

dunyoda, ayniqsa, aralash jang san’ati (MMA) bo‘yicha musobaqalarda 
keng qo‘llaniladi. 
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Milliy kurash turlari 

Kurash. 

Kelib chiqishi: O‘zbek kurashi – O‘zbekistonning qadimiy milliy 

sport turlaridan biri bo‘lib, tarixiy manbalarda uch ming yillik tarixga ega 
deb qayd etiladi. O‘zbek kurashi nafaqat sport turi, balki madaniyat va 

urf-odatlarning ajralmas qismi hisoblanadi. 

Qoidalari: Kurashda maqsad raqibni polga yotqizish yoki unga tan 
jarohati yetkazmasdan mag‘lub qilishdir. Kurash texnikasi qo‘l bilan 

ushlash, chalish, burish va yiqitish kabi usullarga asoslanadi. 

Xususiyatlari: O‘zbek kurashi jismoniy kuch va chaqqonlikni 
rivojlantiradi. Unga xalqaro sport musobaqalarida katta e’tibor 

qaratilmoqda va jahon miqyosida tan olingan sport turi sifatida 
O‘zbekiston sharafini himoya qiladi. 

Belbog‘li kurash 
Kelib chiqishi: Belbog‘li kurash O‘zbekistonning yana bir milliy 

sport turi bo‘lib, kurashchilarning belida maxsus belbog‘ bog‘lanadi. Bu 

belbog‘ orqali raqibni ushlash va uni texnik yo‘l bilan yiqitish maqsad 

qilingan. 
Qoidalari: Belbog‘li kurashda kurashchilar faqat belbog‘dan ushlab 

olishlari mumkin va oyoqlar bilan ushlash yoki zarba berish taqiqlanadi. 

Maqsad raqibni yerga yiqitish yoki uni texnik ustunlik bilan mag‘lub 
qilishdir. 

Xalqaro e’tirof: Belbog‘li kurash jahon miqyosida ommalashib, 

xalqaro musobaqalarda ham o‘z o‘rniga ega. 
Xulosa qilib aytganda kurashning turli xil turlari insoniyat tarixi 

davomida o‘ziga xos madaniyatlar, jang san’ati va sport an’analari bilan 

boyigan. Har bir kurash turi o‘ziga xos texnikalar, qoidalar va maqsadlar 
bilan ajralib turadi. Jismoniy tarbiya va sport sohasida kurash san’ati 

o‘quvchilarni jismoniy va ruhiy jihatdan tarbiyalaydi, ularda kuch, 

chidamlilik, irodaviy fazilatlar va sport etikasini rivojlantiradi. 
Kurashning xalqaro turlari bilan bir qatorda milliy sport turlari, 

ayniqsa belbog‘li kurash, yoshlarni milliy qadriyatlarni asrab-avaylashga 

va sog‘lom turmush tarziga intilishga undaydi. Bu kurash turlari nafaqat 
sport, balki madaniy merosning ajralmas qismi sifatida yosh avlodga o‘z 

ta’sirini ko‘rsatadi. 

Yuqoridagi ma'lumotlar kurash turlarining umumiy ko‘rinishini 
yoritadi va ularning o‘ziga xos texnikalari va ahamiyati haqida tushuncha 

beradi. 
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Nаzоrаt uchun sаvоl vа tоpshiriqlаr: 

 
1. Kurash turlari va ularning o‘ziga xos jihatlari haqida gapiring. 

Milliy va xalqaro kurash turlarini solishtirib bering? 

2. Kurashning jismoniy va psixologik jihatdan rivojlantirishdagi 
ahamiyatini tushuntirib bering?  

3.  Kurash mashg‘ulotlarida psixologik tayyorgarlik qanday 

ahamiyatga ega? 

 

Mustaqil ta’lim uchun savollar: 

1. Kurash turlari orasida belbog‘li kurashning rivojlanish tarixi 
qanday bo‘lgan? Ushbu kurash turining boshqa xalqaro kurash turlaridan 

farqlari nimada? 
2. Jismoniy tayyorgarlikda kurashning o‘rni qanday namoyon 

bo‘ladi? Talabalarning jismoniy kuchini oshirish va chidamliligini 

rivojlantirish uchun qanday mashg‘ulotlar tavsiya etiladi? 
3. Milliy sport turlari, xususan belbog‘li kurash, yosh avlodning 

jismoniy va ruhiy rivojlanishida qanday ahamiyatga ega? Ushbu sport turi 

orqali talabalarda milliy qadriyatlarni shakllantirish qanday amalga 
oshiriladi? 

 

Foydalanilgan adabiyotlar: 

1. O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va ommaviy 

sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” gi PQ-3031-

sonli qarori. 2017 y. 
2. O‘zbekiston Respublikasining “Kurash” milliy sport turini yanada 

rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risidagi PQ-3306-sonli qarori. 2017y. 

3.  F.A.Kerimov. “Sport kurashi nazariyasi va usuliyati” Toshkent, 
2005 y. 

4.  N.A.Tastanov “Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati” Toshkent, 

2015 y.  
5. Sh.A.Mirzaqulov “Belbog‘li kurash nazariyasi va uslubiyati” 

Toshkent, 2013 y. 
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II BOB. BELBOG‘LI KURASHNING RIVOJLANISHI TARIXI 

 

§ 2.1. Spоrt kurаshining pаydо bo‘lishi vа rivоjlаnishi 

 

Darsning maqsadi: talaba va o‘quvchilarning sport kurashlariga 
bo‘lgan qiziqish va ko‘nikmalarini oshirish, spоrt kurаshining pаydо 

bo‘lishi vа shu kungacha rivоjlаnib kelishi haqidagi tasavurlarini boyitish. 

Reja: 

1. Kurash turlarini tasvirlovchi ilk yodgorliklar. 

2. Qadimgi Xitoy va Hindistonda kurashning paydo bo‘lishi. 

3. Qadimgi Yunonistonda kurash. 
 

Kurash turlarini tasvirlovchi ilk yodgorliklar 

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.  
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1-rаsm. 
Bеlbоg‘li kurаshni аks 

ettiruvchi Mеsоpоtаmiyadаn 

tоpilgаn brоnzаli skulpturа 
(e.а. III mingyillik bоshi) 

(Kun А. 1982) 

Qadimgi Xitoy va Hindistonda kurashning paydo bo‘lishi. 

 

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 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. 
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Qadimgi Yunonistonda kurash 

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 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 hos хususiyati edi. Kurаsh bilаn 

o‘shа dаvrning yirik vаkillаri, оlimlаr, shоirlаr, dаvlаt аrboblаri, 

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 аrboblаr – 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. 
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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 shifokor 

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. 
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Qadimgi markaziy osiyo hududida kurash. 

 
2-rasm. 

 
Akademik I.Asqarovning tadqiqotlariga ko‘ra, arxeologik ilmiy  

kuzatuvlar va qidiruvlar natijasila, to‘plangan ko‘plab ashyoviy dalillar 

o‘zbek   kurashlari bir necha ming yillik tarixga ega bo‘lishi bilan birga, 
bir qancha turlardan iborat ekanligini isbotlayli. Surxon, Zarafshon 

voxalari hamda Farg‘ona vodiysining  bir qator qadimiy  aholi 
manzilgohlarida aniqlangan noyob  topilmalar, osori atiqalar, qoyalarga  

chizilgan tasviriy san’at namunalari ham  bunga tulik shoxidlik beradi. 

Ushbu surat  Sug‘diyonadan topilgan (Milodning VI  asriga oid ). 
Tasvirdagi xolat «Kuchoqlash» amali bo‘lib (2-rasm.), bu amal 

xozirgacha mavjud. Ushbu amal hozirgi «Kurash» va «Belbog‘li kurash» 

turlarida mavjud.   

 
3-rasm. 
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Kadimgi ajdodlarimiz Sak-skif kabilalarining ma’naviy  xayotini, 

jumladan ularning sevimli mashg‘uloti bo‘lgan milliy kurashimizni  aks 
ettiruvchi bronzadan ishlangan otning ikki to‘qasi bo‘lib, u bo‘rtma 

usulda  ishlangan hamda bir xil kompozitsion syujetga asoslangan 

(miloddan avvalgi  V asrga oid) 3-rasm.  Ushbu suratda ikki yunalishdagi 
sport turi bilan shugullanuvchilarning uchrashuvi tasvirlangan. 

Amallarning bajarilishi Belbog‘li  kurash  turiga o‘hshash. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-rasm. Ali ibn Sino  (980-1037) 

 

Jahon fani, xususan tabobat ilmi taraqqiyotiga ulkan hissa qo‘shgan 
Abu Ali ibn Sino O‘rta  Osiyodan yetishib chiqqan vatandosh 

allomalarimizdan biri sifatida o‘zining “Tib konunlari”  kitobida bir necha 

o‘zbek milliy kurash turlarini  aytib o‘tgan (4-rasm.). Ammo sovet davri 
kurashchi  mutaxassislar, Ibn Sinoning yozishicha, 1000  yil ilgari ikki hil 

kurash turi bo‘lgan, deb izohlar berishadi. Buyuk olimning kurashlar  

haqidagi tahliliga bunday qarash noto‘g‘ri.  Keling, shu urinda Abu Ali 
Ibn Sinoning  “Tib konunlari” kitobiga murojaat qilaylik. Ushbu asar 

birinchi tomining 92-95-sahifalarida kurash turlari  haqida to‘liq 

ma’lumotlar berilgan. Jumladan, unda kurash amallari  haqida shunday 
deyiladi:   

Ikki kurashuvchining har biri o‘z raqibining belbog‘idan ushlab  

o‘ziga tortadi, shu bilan birga kurashuvchi o‘z raqibidan qutulishning  
chorasini qiladi. Ikkinchisi esa uni qo‘yib yubormaslikka xarakat  kiladi.   



18 
 

Boshqa turi: ikki kurashuvchidan biri ikkala qo‘li bilan ikkinchisini 

mahkam quchoqlab o‘ziga tortadi va yerga ag‘daradi, bu vaqtda  birinchi 
kurashuvchining o‘ng qo‘li raqibining ko‘ltig‘i ostidan  o‘tishi kerak, 

(kurashuvchilar) goh qadlarini tiklab, goh egiladilar.  Kurash turlarida 

ko‘krak bilan zarbani qaytarish, ikkinchi bir kishining bo‘ynidan ushlab 
pastga egish, bir-birovining oyoqlarini  chalkashtirib, chalib yoki biri 

oyoqlari bilan ikkinchisining oyoqlarini yirib qilinadigan va polvonlar 

ishlatadigan harakatlar. 
Bulardan ma’lum bo‘ladiki, Ibn Sino ikki kurash turi to‘g‘risida 

emas, bir necha kurash turlari to‘g‘risida gapirib o‘tadi. 

Ana shu kurash turlarining turli amallarini aniqlash uchun olimning 
ijodiy hayot yo‘li bilan tanishish zarur, deb xisoblaymiz. 

Ma’lumki, Abu Ali ibn Sino 370-xijriy yili safar oyining boshida 
(ya’ni 980-yil avgust oyining ikkinchi yarmida) Buxoro yaqinidagi 

Afshona qishlog‘ida dunyoga keladi. U besh yoshga kirgach, ibn  Sino 

oilasi poytaxt Buxoroga kuchib keladi va uni o‘qishga beradilar. Ibn Sino 
avval Qur’oni Karimdan sabog‘ oladi, til va adabiyot fanlarini o‘rganadi 

va o‘n yoshga yetar-yetmas ularni tulik  o‘zlashtirib oladi. Ayni vaqtda u 

mantiq, hisob, aljabr, handasa va  falakiyot bilan ham shug‘ullanadi. Shu 
bilan birga, ibn Sino tibbiy  fanlarni, hususan tabobatni sevib o‘rganadi. 

Ibn Sino o‘n yetti  yoshidayoq Buxoro xalqi orasida mohir tabib sifatida 

dong taratadi. O‘sha kezlarda Somoniylar davlatining hukmdori Nuh ibn 
Mansur  betob bo‘lib, saroy tabiblari uni davolashdan ojiz edilar. Ibn  

Sinoni amirni davolashga taklif qiladilar va uning nazoratida davolangan 

bemor tez fursatda oyoqqa turadi. Buning evaziga Ibn Sino saroy 
kutubxonasidan foydalanish imkoniyatiga ega bo‘ladi. O‘sha vaqtda bu 

kutubxona butun O‘rta va Yaqin Sharqdagi eng katta va  boy 

kutubxonalardan sanalardi. Ibn Sinoning bilim doirasi shu  darajada keng 
ediki, bu qadar bilimga ega bo‘lgan boshqa bir kishini  topish mushkul 

edi.   

 

§ 2.2. Bеlbоg‘li kurаshning kеlib chiqishi vа rivоjlаnish tаriхi 

 

Darsning maqsadi: milliy qadriyatimiz bo‘lgan bеlbоg‘li 
kurаshning kеlib chiqishi vа rivоjlаnish tаriхini talabalarga chuqurroq 

o‘rgatish. 

Reja: 

1. Ibtidoiy davrlarda bеlbоg‘li kurаshning paydo bo‘lishi. 
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2. IX-X asrlarda markaziy osiyoda belbog‘li kurashning rivojlanish 

tarixi. 
 

Ibtidoiy davrlarda bеlbоg‘li kurаshning paydo bo‘lishi. 

Belbog‘li kurash besh ming yillik tarixga ega qadimiy milliy kurash 
sport turi bo‘lib, Yevropa va Turkiy xalqlari orasida jismoniy tarbiyaning 

muhim omili sifatida e’tirof etilib kelingan. Xalqlarning milliy an’ana, 

urf-odatlari, bayram va to‘y marosimlari orqali avloddan-avlodga yetib 
kelayotgan ma’naviy meros sifatida yoshlarning jismoniy tarbiyasida 

ahamiyati katta.  

O‘zbekistonda “Belbog‘li kurash” nomi bilan mashhur bu sport turi 
qadim zamonlarda ota-bobolarimiz tomonidan belbog‘idan ushlagan 

holda taktik harakatlar orqali raqib yelkasini yerga tekkazish tarzida 
o‘ylab topilgan. Bu kurash turi jismoniy kuch, chaqqonlik va epchillik, 

o‘z-o‘zini himoyalash kabilar bilan birga iroda va axloqiy fazilatlarni ham 

shakllantiradi.  
O‘zbek xalq dostonlarida xalqimizning bayramlarida, to‘ylarida, 

sayllarda belbog‘li kurash bo‘yicha bellashuvlar o‘tkazishga katta 

ahamiyat berilganligi ta’kidlanadi.  
Tarix – ulug‘ murabbiy. Uni oftobga o‘xshatadilar. Quyoshga qarab 

yurgan kishining yo‘li yorug‘ bo‘ladi. Ulug‘ bobokalonlarimizning 

bitmas-tuganmas ma’naviyati sarchashmalaridan bahramand bo‘ladi. 
Demak, ruhiy olami teranlashib, yuksalib, ijtimoiy hayot jarayonlaridagi 

faolligi oshib boraveradi. 

Bugun jahon nazariga tushib, dovrug‘ va shuhrat qozonayotgan, 
millionlar ommasini o‘ziga mahliyo etayotgan o‘zbek milliy belbog‘li  

kurashi  o‘tmishi ham buyuk xalq ma’naviy qadriyatlaridan biri sifatida 

ulug‘lanib kelgan. 
Olib borilgan tadqiqotlarga ko‘ra, eng qadimgi doston, ertak va 

rivoyatlarda ham belbog‘li kurash haqida nazariy fikrlar bildirilgan. 

Ularda belbog‘li kurash matriarxat davriga tegishli ekanligi e’tirof 
etilgan. Bundan kelib chiqadiki, o‘zbek kurashining tarixi 5 ming yil 

oldingi moziyga borib taqaladi. 

O‘zbek xalqi hayotida kurash an’anasining uch turi mavjud bo‘lgan. 
Uning eng dastlabkisi jismoniy mashq sifatida – ekzogam nikoh marosimi 

bilan bog‘liq holda yuzaga kelgan. Nikoh marosimida bo‘lajak kelin-

kuyovning kurash tushishini o‘sha davrdagi hukmron ayollar uyushtirgan. 
Bu hodisa matriarxat saltanatining erini sinash va tanlash huquqi 

zaminida kelib chiqqan. 
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M.O.Kosvenning 1953 yilda chop etilgan “Ibtidoiy madaniyat 

tarixidan pocherklar” nomli asarida yozilishicha, matriarxat munosobatlar 
davrida nikoh ko‘pincha erning emas, balki ayol tashabbusi bilan 

tuzilgan.  

Zamonlar o‘tishi bilan mazkur an’ananing shakli o‘zgargan. Bunda 
kelin kuyov bilan kurash tushishdan oldin biror dushman bilan kurashishi 

va uni yengishi lozim bo‘lgan. Endigina paydo bo‘la boshlagan patriarxat 

munosabatlarga qarshi ziddiyatlar ham ayni shu zamonda yuzaga kelgan. 
Keyinchalik esa qizlar o‘zini yakkama-yakka jangda yengib chiqqan 

yigitga turmushga chiqqanlar. Bundan tashqari, Sarmishsoy (Navoiy 

viloyati Nurota tizmasining Qoratog‘i) da saqlangan qadimgi petrograflar 
ayollar nihoyatda bo‘liq va zabardast, erkaklar esa jismonan chog‘roq va 

oriqroq tasvirlangan(qoyatosh rasimlari) bu olis o‘tmishda ayollar 
erkaklarga nisbatan ancha baquvvat bo‘lganligi anglatadi. 

Shunindek, polvonzodalar aslida jismonan baquvvat ayollardan 

tug‘ilishi ham xalq tarixiy xotirasida onaboshilik (matriarxat) davridan 
saqlanib qolgan bo‘lsa ajab emas. Jumladan, turkiy xalqlar tarixida ayol 

podshohlar o‘tganligi haqida ma’lumotlar saqlangan. Dono hukmdor va 

ulug‘ tarixchi Abulg‘oziy Bahodirxon (1643-1663 yillarda Xorazm 
hukmdori) o‘zining «Shajarayi tarokima» asarida o‘g‘izlarning yetti ayol 

hukmdori haqida qiziqarli ma’lumot qoldirgan. Ulardan biri: Sirdaryo 

quyi oqimida Barchinlig‘kent degan qadimiy shahar vayronalari hamda 
o‘g‘izlarning Barchin ismli pahlavon va oqila hukmdori dahmasi hozir 

ham saqlangan (oroldan 120 km sharqda, Sirdaryodan 30 km janubda). 

Qizilqumning O‘zbekiston qismida qizil xotun (IX asr) dahmasi ham 
mavjud, u saljuqiy turklar hokimasiga nihoyatda kuchli, o‘ktam va 

bahodir ayol sharafiga tiklangan yodgorlikdir. Demak, To‘maris begoyim 

haqidagi rivoyatda ham tarixiy haqiqat chechaklari mavjuddir. 
Epik kurashning uchinchi xil namunasida qiz kuyovlikka da’vogar 

yigitlardan g‘olibini tanlagan. Ma’lum bo‘ladiki, endi qiz kurash 

tushmaydi, biroq shart qo‘yish va tanlash huquqini saqlab qoladi. 
Alpomish, Odisseya va Ramayana singari dunyoviy eposlarda ana 

shunday lavhalar kuzatiladi.  

 

O‘rta asrlarda markaziy osiyoda belbog‘li kurashning  

rivojlanish tarixi 

Etnografik tadqiqotlarning e’tirof etilishicha, O‘zbekiston hududida 
belbog‘li kurashi milodiy IX-X asrlarda keng rivoj topgan bo‘lib, xalq 

sayllarida musobaqa o‘tkazish an’anaviy tus olgan. Mahalliy aholi turli 
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marosimlarni nishonlashda, ayniqsa, Navro‘z kunlarida kurash 

musobaqalarini o‘tkazishga alohida ahamiyat bergan. 
Bu bayramlarning dastlabki uch kunida yurt keksalari, ulug‘lari 

boshchiligida belbog‘li kurash tomoshalari uyushtirilgan. Saylgohlar 

odamlar bilan to‘lib toshgan. Shu munosabat bilan mahbuslar ozod 
qilingan, aybdorlarning gunohidan o‘tilgan. Muhimi, o‘tkazilgan 

bellashuvlar yosh avlod namoyondalari uchun chinakam har tomonlama 

chiniqish maktabi vazifasini o‘tagan. 
O‘zbek xalq og‘zaki ijodi namunalari bo‘lmish “Alpomish”, 

“Go‘ro‘g‘li”, “Avazxon”, “Rustam”, “To‘lg‘anoy” kabi dostonlarda ham 

pahlavonlar kurashi madh etilib, epchil va chaqqon, zukko va donolari 
ulug‘langan. Yana bir qiziqarli ma’lumot, qadimgi Xitoy qo‘lyozmasi 

Tan-shu da Farg‘ona muzofotida muntazam kurash o‘yinlari o‘tkazilgani 
qayd etilgan. X asrda yashab o‘tgan arab sayyohi Muqaddasiy asarlarida 

ham Movarounnahrning Marv, Samarqand, Buxoro, Balx singari yirik 

shaharlrida tez-tez belbog‘li kurash bellashuvlari o‘tkazilgani 
ta’kidlanadi. 

Belbog‘li kurash – bu paxlavon yigitlarning kuch sinashishi sifatida 

e’tirof etilgan. Yelkama-yelka turib ushlashib, belni qaytarib har xil 
usullarni ishlatib raqibining yelkasini yerga tekizishdir. Milliy kurashimiz 

yoshlarni hayotga sog‘lom, baquvvat, jasur, epchil, kuchli, chidamli qilib 

tayyorlash va tarbiyalashda asosiy vosita bo‘lib hizmat qilgan. 
Amir Temur bahodir, jasur, qo‘rqmas, sheryurak pahlavon bo‘lgan. 

Jismoniy kamchiligi-oyog‘ining oqsoqligi va ikki barmog‘ining 

yo‘qligiga qaramay raqiblari bilan yelkama-yelka olishuvlaga 
chiqaravergan. «Temurnoma» da Amir Temur va Qilich Arslon 

o‘rtasidagi kurash bayon qilingan. «Amirni belidan tutib, ikkovlari 

yayovlik holda talashga muqayid bo‘ldilar. Lekin Amirni bir qo‘lu, bir 
oyog‘lari andak nokor erdi. Shunda bo‘lsa ham kech vaqtgacha talosh 

qildilar. Amirni xoli ziklikga olib, iltijoda bo‘ldilar. Bu baytni aytdilar: 

 Qo‘lim oling, yo pirim, menda quvvat qolmadi, 
 Yo‘lga soling, yo pirim, menda g‘ayrat qolmadi. 

 

Filhol, Naqshband pirimga ayon bo‘lib, ikkovini borib kultugidan 
olib, yer uzra ottilar. Amir yiqildim deb gumon qilsa, Qilich Arslonni 

ko‘ksi uzra o‘lturibdur» (manbani topish kerak). 

Abu Ali ibn Sino (980-1037) ham “Tib qonunlari” kitobida kurash 
insonning ruhiy va jismoniy holatida alohida ahamiyat kasb etishiga urg‘u 

bergani bejiz emas. Ibn Sinoning yozishicha, badantarbiya bilan 
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muntazam shug‘ullanuvchi kishi kasallikning davosiga muhtoj 

bo‘lmaydi. 
Alloma kurash turlari, xususan belbog‘li kurash haqida quyidagi 

ta’rifni keltiradi: 

“Kurashning turlari ham bir nechadir. Ulardan biri: ikki 
kurashuvchining  har biri o‘z raqibining belbog‘idan ushlab o‘ziga tortadi, 

shu bilan birga kurashuvchi  o‘z raqibidan qutilishning chorasini qiladi. 

Ikkinchisi esa, uni qo‘yib yubormaslikka harakat qiladi”. 
Alisher Navoiy ham kurashdan, uning dovrug‘ini yetti iqlimga 

taratgan polvonlar bahsidan huzurlangan. Shu bois ko‘plab asarlarida 

pahlavonlar hayoti va faoliyatiga  oid ajoyib-g‘aroyib voqealar, lavhalarni 
yozib qoldirgan. (manba keltiring) 

Polvonzodalarga bag‘ishlangan maxsus “Holoti Pahlavon 
Muhammad  manoqibi” asarida Alisher Navoiy o‘z davrining tengsiz 

polvoni Pahlavon Muhammad haqida so‘z yuritib, u kurash san’atidan 

tashqarii diniy va dunyoviy ilmlarni, jumladan, astronomiya va 
matematika, kimyo va falsafa, adabiyotshunoslik va san’atshunoslik, 

huquqshunoslik va boshqa bilimlarni mukammal egallagani, Chorgoh, 

Segoh, Panjgoh singari mashhur kuylar shu’balarini yaratgani, xususan, 
she’r san’ati bobida ham yuksak ta’b va bilimga ega ekanligini alohida 

ta’kidlaydi. Kurash tushishni kanda qilmagan buyuk polvon va bahodir 

Pahlavon Muhammad she’rni nozik tushunganidan o‘sha davr  shoirlari 
yangi asarlarini avvalo ul zotga ko‘rsatib, maslahat olishga oshiqar 

ekanlar.  

Milliy sportimizning ko‘p asrlik tarixi shundan dalolat beradiki, 
ajdodlarimiz nazarida belbog‘li kurash, eng avvalo, polvonlarning har 

tomonlama yetukligi namunasi sifatida sharaf topgan. Polvonlarning 

jismoniy baquvvatligi, qaddi-qomati, kurashchanligi, epchillik jihatlari, 
shuningdek, keng davrada o‘zlarini tutishi, axloq-odobi, ma’naviy 

qiyofasi, raqibiga, tevarak-atrofga munosabati va hokazo xislatlari 

alohida ko‘rinishda o‘rin egallagan. Kuragi yerga tegmagan 
pahlavonlarga piru-ustoz sifatida ergashish, pandu nasihatlariga amal 

qilish ham hamisha o‘ziga hos qutlug‘ an’ana bo‘lib kelgan. Fikrimizning 

yaqqol namunasi xorazmlik mashhur shoir va zabardast polvon Pahlavon 
Mahmud timsolida mujassamlashgandir. Shuning uchun ham bu zot 

sharifga o‘z davrida Puryorivaliy (pahlavonlar pahlavoni) degan yuksak 

faxriy unvon berilgan. Naql qilishlaricha, Pahlavon Mahmud Xindistonga 
borgan ekan. Bu mamlakatda kurash musobaqasi bo‘lishidan bir kun oldin 

o‘z odatiga ko‘ra muqaddas qadamjoga ziyoratga oyoq uradi. Ko‘rsaki, 
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bir ayol yig‘lab-yolvorib nola qilib yotibdi. Onaizor: “Ey xudo, ertaga 

o‘g‘limning qo‘lini baland qilgil. Agar dilbandim Xorazmlik pahlavondan 
yengilsa, bizning tirikchiligimiz nima bo‘ladi. Hamma umidimiz shu 

kurashga bog‘liq” – deb nola qilayotgan ekan. Pahlavon Mahmud bu ayol 

o‘zi bilan kurash tushadigan yigitning onasi ekanligini sezadi. Ertangi kun 
u kurashda atayin o‘z raqibidan yengiladi. Ushbu hikoyatdan Pahlavon 

Mahmudning naqadar olijanob, tanti inson bo‘lgani, behudaga Pahlavon 

yo Puryorivaliy deb sharaflanmagani, tabarruk mozori asrlardirki 
qadamjo bo‘lib kelganligi aniq-tiniq sezilib turadi. Zero, belbog‘li kurash 

nainki tanadagi kuch-quvvatni sarflash, ayni mahalda yaratgan inoyat 

etgan jismoniy kamolotni ezgulik va insonparvarlik yo‘lida go‘zal 
namoyon etishdir. 

Tarixiy asarlarda  asosan shaxslar nomiga qo‘shilgan pahlavon, 
bahodir, botir o‘g‘lon, alp, gushtigir, gushna, pirna, xudoydod, mardi-

maydon, ollohdod, gav, pirzo‘r, chilsarjin, bola, ajab, mast, tutak, fil, 

junbul, dodak, cho‘nqaymish, do‘djoq, erka, nadim, hossa, bo‘dana, 
pechak, dagar, pur, gurd, gavlax, cho‘kurdam,  singari ko‘plab istilohlarga 

(laqablarga) e’tibor berish lozim, negaki bu kabi hos istilohlar faqat o‘z 

zamonasining tengsiz pahlovonlariga berilgan hamda ayrim hollarda 
muayyan usul nomiga  nisbatan qo‘llanilgan. O‘zbekistonda kurash 

tushiladigan maxsus joylar zo‘rxona, maydon, langar, kurash bo‘ladigan 

to‘ylar esa kattato‘y deb yuritilgan.  
 

Sovet Ittifoqi (SSSR) davrida markaziy osiyoda belbog‘li kurash 

 
5-rasm. Ushbu suratda qadimiy 

milliy Belbog‘li kurash turi 

amallaridan birining  bajarilish xolati 
kursatilgan. Ushbu amal ko‘tarib  

yiqitish yo‘nalishiga hosdir.  Uning 

kadimiy koidasi bo‘yicha raqibni 
chalmay, ko‘tarib  yiqitiladi. 

Masalan, raqibning oyog‘ini yerdan 

uzib tizzaga mindirib tashlash, 
ko‘tarib  qayirish yoki  tusib tashlash 

va boshka amallar bajarilishi 

mumkin. Aniqrog‘i 1925-yillardan 
Belbog‘li kurash iborasi ishlatilib 

kelingan.   
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Yangi tashkil etilgan respublikamizning  

vodiy viloyatlarida xamda  Sirdaryo,  
Toshkent viloyati va Toshkent shahrida dastlabki davrdan  rasmiy 

musobakalar o‘tkazish yo‘lga qo‘yildi. Bu jarayon 1959-yilgacha  davom 

etib, so‘ng u “Farg‘onacha kurash” deb nomlandi. Uning bunday  
nomlanishiga sabab o‘sha davrda voha viloyatlarida chalib yiqitish 

yo‘nalishidagi kurashni xalqimiz xotirasidan butunlay o‘chirish bo‘lgan. 

Bu kurashni yo‘q qilishga sabab, uning nomini o‘zgartirish orqali xalqni 
chalg‘itish bo‘lgan. Xuddi shunday xam bo‘ldi. Oddiy  fuqarodan tortib 

olimlargacha O‘zbekistonda faqat ikki kurash turi  bo‘lgan, degan fikr 

singdirildi. Shunday qilib, qadimiy nomi ko‘tarib yiqitish yo‘nali-  shidagi 
Belbog‘li kurash 1959-yilgacha saqlanib kelindi. 1959-yildan  esa rasman 

“Fargonacha kurash” deb o‘zgartirildi. Bu nom bilan xam u  roppa rosa 
40-yil yuritilib, 1999-yil 9-oktabrdan esa Belbogli kurash  deb 

yuritilmokda.   

 

 
6-rasm. XIX asr Belbog‘li kurash. Toshkent. 

 
Ushbu sport turi qoidasi qadimiy Farg‘ona (Parkana), Qo‘qon 

xonligi hududlarida xamda xozirgi vodiy viloyatlari, Toshkent shaxri  

Toshkent va Sirdaryo viloyatlarida mavjud bo‘lgan.   
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7-rasm. XX asr. Termiz shahri. 

Polvonlar Belbog‘li kurashning erkin yo‘lishida kurashganlar.  

(Chalib yiqitish) 

 

§ 2.3. Belbog‘li kurashning rivojlanishida  

mustаqillikning tutgan o‘rni 

 

Darsning maqsadi: O‘zbekiston mustаqillikka erishganidan 

keyingi davrda kurаshning rivojlanish istiqbоlini o‘rganish. 

Reja: 

1. Mustaqil O‘zbekistonda belbog‘li kurashning rivojlanishi. 

2. Belbog‘li kurashning sport maktablari, umum ta’lim, oliy va 

o‘rta maxsus talim tizimlaridagi o‘rni. 
 

Mustaqil O‘zbekistonda belbog‘li kurashning rivojlanishi. 

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 
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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 

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 
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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 kеlingan. 
2002-yilga kelib Belbog‘li kurash alohida federatsiya sifatida “Kurash” 

assotsiatsiyasidan ajralib chiqadi. 

“O‘zbekiston belbog‘li kurash” federatsiyasi 2002-yil 1-fevral 506-
tartib raqami bilan rasman ro‘yxatdan o‘tgan (8-rasm). “Xalqaro belbog‘li 

kurash” federatsiyasi  2008-yil 19-sentabr 863-tartib raqami bilan 

ro‘yxatdan o‘tgan (9-rasm), 2020-yil 28-fevral 863p tartib raqami bilan 
“Butunjahon belbog‘li kurash va bel olish kurash” assotsiatsiyasi sifatida 

qayta ro‘yxatdan o‘tkazilgan (10-rasm). Shuningdеk, o‘z nаvbаtidа, 
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. 

 

   

O‘zbekiston belbog‘li 

kurash federatsiyasi 

Xalqaro belbog‘li 

kurash federatsiyasi 

Butun jahon belbog‘li 

kurash va bel olish 
kurash assotsiatsiyasi 

8-rasm 9-rasm 10-rasm 

 

Belbog‘li kurashning sport maktablari, umum ta’lim, oliy va o‘rta 

maxsus talim tizimlaridagi o‘rni 

Hozirgi kunda jismoniy tarbiya va sport  o‘quvchilarning  kundalik 
turmush tarzini eng qulay holda tashkil etuvchi, faollashtiruvchi va 

sog‘ligini mustahkamlovchi, Vatan himoyasiga tayyorlovchi bolalar va 

o‘smirlar sport maktablarida esa barkamol avlodni yetishtiruvchi muhim 
vositadir. 

O‘quvchilarni jismoniy tarbiyalash ularning axloqiy, irodaviy va 

estetik tarbiyasidaga oid bir qator amaliy ko‘nikmalarni hosil qilish va 
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takomillashtirishda muhim rol o‘ynaydi. Bundan tashqari, bolalar va 

o‘smirlar sport maktablaridagi o‘qish davri asosiy sport turlari bo‘yicha 
yuqori sport natijalariga erishish uchun ham juda qulay. Shuning uchun 

ham o‘quvchilar o‘zlarining individual qiziqishlari va qobiliyatlariga 

muvofiq tanlagan sport turlari bo‘yicha ta’lim oladilar. 
Ko‘pchilik o‘quv yurtlari 20 dan ko‘proq sport turlari bo‘yicha 

ixtisoslashgan bo‘lib, O‘rta Osiyo respublikalarida belbog‘li kurash  

turlari keng ommalashgan. 
Bundan tashqari, bolalar va o‘smirlar sport maktablarida 

salomatligida nuqsoni bo‘lgan o‘quvchilar bilan ishlash bo‘yicha maxsus 

bo‘limlar bor. Bu bo‘limlardagi mashg‘ulotlar sog‘lomlashtirish va 
yoshlarning sog‘ligini tiklash xarakterida olib  boriladi.  

Bolalar va o‘smirlar sport maktablari o‘quvchilari umumiy va 
“Alpomish va Barchinoy” sinov me’yorlari bazasida kasbiy-amaliy 

jismoniy tayyorgarlikdan o‘tadilar. 

Bolalar va o‘smirlar sport maktablaridagi jismoniy tarbiya va sport 
ishlariga  jismoniy tarbiya kafedralari  va sport klubi rahbarlik qiladi.  

Sportchilarni tayyorlashda o‘qituvchi-murabbiy, vrach va 

o‘qituvchilar jamoasi faoliyati muhim rol o‘ynaydi. 
O‘quvchilarni sport turlari bilash shug‘ullanishlarida jismoniy 

tarbiyaning  quyidagi talablariga amal qilish maqsadga muvofiqdir: 

1. O‘quvchilar sog‘ligini mustahkamlash va saqlash, har tomonlama 
jismoniy rivojlanishga va yuqori ishchanlik qobiliyatini shakllantirishga 

yordam berish. 

2. Asosiy jismoniy sifatlarning rivojlanishini ta’minlash, mehnat va 
Vatan himoyasiga tayyorlanish maqsadida hayotiy muhim ko‘nikma va 

malakalarni egallashga yo‘naltirish. 

3. O‘quvchilarning tanlangan sport turi bo‘yicha egallab olingan 
muhim professional-amaliy ko‘nikma va malakalarni mustahkamlash va 

takomillashtirish. 

4. Jismoniy tarbiya va tanlangan sport turi sohasidagi bilimlarini, 
tashkilotchilik ko‘nikma va malakalarini chuqurlashtirish. 

5. O‘quvchilarning tanlagan  sport turidagi sport mahoratini 

takomillashtirish, yuqori sport razryadlariga erishishda jamoatchi-
instruktor va sport bo‘yicha murabbiylarning kasbiy tayyorgarliklari, 

bilim, ko‘nikma va malakalarni doimiy ravishda rivojlantirilib borilishi. 

O‘quvchilar  jismoniy tarbiyasini tashkil etish va unga rahbarlik  
qilishning davlat va mustaqil shakllari bilan bir qatorda sportning barcha 
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turlari, jumladan belbog‘li kurash bo‘yicha o‘qituvchi va murabbiylar 

faoliyatiga alohida to‘xtalib o‘tish lozim.  
Bolalar va o‘smirlar sport maktablaridagi o‘quv mashg‘ulotlarida 

majburiy davlat dasturi asosida olib boriladigan belbog‘li kurash 

mashg‘ulotlari 4 va 5-sinflarda yiliga 24 soat, 6 va 7-sinflarda 32 soat, 8 
va 9-sinflarda 48 soat, kollej va litsey o‘quvchilarida 56 soat, oliy ta’lim 

o‘quvchilarida 72 soat qilib belgilangan.  

Dasturga sog‘liqni mustahkamlash hamda mehnat va sport 
musobaqalariga tayyorlashga qaratilgan zarur minimumdagi o‘quv  

materiallari kiritilgan. 

Bolalar va o‘smirlar sport maktablari o‘quvchilari oldiga 
qo‘yiladigan asosiy  norma va talablar: “Alpomish” va “Barchinoy” sinov 

me’yorlarini bajarish, razryadli sportchilar, sport  turlari bo‘yicha 
mutaxassislar tayyorlashdan iborat. Bundan tashqari, ixtisoslashish 

guruhlarda yuqori  sport natijalariga erishish uchun zarur asosga ega 

bo‘lgan sportchilar tayyorlash bilan shug‘ullanadi. 
Dasturning asosiy bo‘limlari quyidagilardan iborat: 

1. Nazariy bo‘lim: Bu bo‘limda jismoniy tarbiya asoslari, gigienik 

va tabiiy ilmiy bilimlar asoslari, turmushda va professional tayyorgarlikda 
jismoniy tarbiya vositalaridan mustaqil  foydalanishga, shuningdek, sport 

mashg‘uloti asoslariga  doir minimum bilimlar tavsiya etiladi. 

2. Amaliy bo‘lim: “Alpomish” va “Barchinoy” sinov meyorlari 
talablariga asoslangan.  Bunda material bo‘limlarining tarkibiga qarab 

konkretlashtiriladi va kengaytirib boriladi. 

 
Hamma bo‘limlarning dasturiga kasbiy-amaliy va jismoniy 

tayyorgarlikka oid materiallar kiritilgan. Dasturning tegishli qismlarini 

jismoniy tarbiya kafedralari bo‘lajak professional faoliyatni hisobga 
olgan holda ishlab chiqadilar. 

Mashg‘ulotlarning asosiy yo‘nalishi sog‘lomlashtirish-gigienik 

xarakterda bo‘lib, sog‘lomlashtirish gimnastikasi, jismoniy tayyorgarlik, 
musobaqalarga tayyorlash va o‘z-o‘zini tekshirishga doir tashkiliy 

malakalar ham singdirib boriladi. 

Tayyorlov bo‘limining amaliy qismi «Alpomish»  sinov 
me’yorlariga kiruvchi yengil atletika, gimnastika mashqlariga, sport 

o‘yinlari, suzish hamda boshqa hayotiy muhim professional-amaliy bilim, 

ko‘nikma va malakalarga  asoslanadi. 
Sport mahoratini takomillashtirish bo‘limida tanlagan ixtisoslikdagi 

amaliy material to‘liq hajmda, “Alpomish” sinov me’yorlari bazasida 
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o‘tiladi. Bularni egallab olishga umumiy vaqt byudjetining 30-50% 

ajratiladi. Jumladan, belbog‘li kurashda ixtisoslashishga  ko‘pchilik 
bolalar va o‘smirlar sport maktablarida vaqt byudjetining 70% 

«Alpomish» sinov me’yorlarini  topshirishga esa 30% ajratiladi. 

Sport turlari bo‘yicha ixtisoslashuvchilar uchun me’yoriy  talablar  
ortig‘i bilan bajariladi va bolalar va o‘smirlar sport maktablarida I 

razryadli  sportchilar, sport ustaligiga nomzod va sport ustalari, 

shuningdek xalqaro toyifadagi sport ustasi, jamoatchi kadrlar – sport 
bo‘yicha instruktorlar, sudyalar, jismoniy tarbiya ishining  tashkilotchilari 

va hokazolar tayyorlanadi. 

O‘quvchilarning belbog‘li kurash bo‘yicha ixtisoslashishida 
kurashning olimpiada turlaridan biri – klassik va erkin kurash, sambo yoki 

dzyudo bilan  qo‘shib olib borish orqali, yuqori sport natijalariga erishish 
mumkin. 

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.  O‘zbekiston belbog‘li kurаsh federatsiyasi nеchаnchi yildа tаshkil 

qilindi? 

2. O‘zbеk milliy spоrt turlаridаn bеlbоg‘li kurаsh mаmlаkаtimizning 
qаysi hududlаrdа kеng tаrqаlgаn?  

3.  Хаlqаrо belbog‘li kurаsh federatsiyasi nеchаnchi yildа tаshkil 

qilindi? 

 

Mustaqil ta’lim uchun savollar: 

1. O‘zbеk milliy spоrt turlaridan bеlbоg‘li kurash qanday nom bilan 
atalgan? 

2. Belbog‘li kurash necha yillik tarixga ega? 

3. Milliy kurashimiz haqida so‘z yurutgan allomalarimizdan kimlarni 
bilasiz? 
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III BOB. BELBOG‘LI KURASHNING QOIDALARI 

 

§ 3.1. Umumiy qоidаlаr 

 

Darsning maqsadi: Bеlbоg‘li kurаshdа spоrtchining tехnik 
hаrаkаtlаri ko‘p vа turli-tumаnligi sаbаbli u bоshqа spоrt turlаridаn fаrq 

qilаdi. Belbog‘li kurashning umumiy qonun qoidalari haqida tushuncha 

berish. 

 

Reja: 

1. Klassifikatsiya, sistematika va terminalogiya tushunchalari. 
2. Bеlbоg‘li kurаshning umumiy qоnuniyatlаri. 

3. Bеlbоg‘li kurаsh tехnikasi asosiy usullаrining klаssifikаtsiyasi 
va sistеmаtikаsi. 

 

Klassifikatsiya, sistematika va terminalogiya tushunchalari. 

Kurаshchining tехnik hаrаkаtlаrini tаrtibgа sоlish vа ushbu sоhаdа 

mutахаssislаr o‘rtаsidа mulоqot qilish imkоnini yarаtish uchun kurаsh 

tехnikаsining klаssifikаtsiyasi, sistеmаtikаsi hаmdа tеrminоlоgiyasi 
ishlаb chiqish. 

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 
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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 

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 umumiy qоnuniyatlаri. 

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. 
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4. Gilаmgа nisbаtаn hоlаtni o‘zgаrtirish shu bilаn 

yеngillаshtirilаdiki, bundа kurаshchilаrning gilаmgа qаrаtilgаn оg‘irlik 
kuchidаn fоydаlаnilаdi. 

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 tехnikasi asosiy usullаrining klаssifikаtsiyasi va 

sistеmаtikаsi 

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; 
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- hаr bir kurаsh turigа bоshqа turlаrdаn (shu qаtоrdа milliy 

kurаshdаn) eng yaхshi usullаrni o‘zlаshtirish imkоnini yarаtish; 
- аsоsiy tехnikа usullаrini  “mаktаbdаgi bаjаrish” gа klаssifikаtsiya; 

 

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. 

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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Birinchi dаrаjа–sinflаr-kurаsh qаndаy hоlаtdа аmаlgа 

оshirilаyotgаnligini ko‘rsаtаdi. Kurаshning tехnik hаrаkаtlаri fаqаt tik 
turish hоlаtidа bаjаrilаdi. 

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). 

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); 
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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. 

 

§ 3.2. Bеlbоg‘li kurаshning аsоsiy tushunchаlаri va tеrminlаri. 

Kurаshchining аsоsiy hоlаtlаri 
 

Darsning maqsad: bеlbоg‘li kurаshning аsоsiy tushunchаlаri, 

tеrminlаri hamda asosiy turish holatlari haqida ma’lumotlar berish va 

o‘rgatish. 

 

Reja: 

1. Bеlbоg‘li kurаshning аsоsiy tushunchаlаri va tеrminlаri. 
2. Kurаshchining аsоsiy hоlаtlаri. 

 

Bеlbоg‘li kurаshning аsоsiy tushunchаlаri va 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 
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qаrаtilgаn sistеmаlаshtirilgаn vоsitаlаr hаmdа uslublаr yordаmidа 

spоrtchi rivоjlаnishini bоshqаrishning pеdаgоgik jihаtdаn tаshkil etilgаn 
jаrаyonidir. 

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. 

Jismoniy sifatlar – bu kurashchini jismoniy tayyorgarligini va uni 
faol raqobatlanuvchi faoliyatini amalga oshirishga tayyorgarligini 

belgilab beruvchi kurashchini o‘ziga hos xususiyatidir. 
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. 
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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. 

Musоbаqа yuklаmаsi – musоbаqа fаоliyati hаjmi vа shiddаtining 

sоn miqdоridir. 
Umumiy shug‘ullanganlik – bu sport sohasidagi kurashda mushak 

bilan ishlamaydigan turli faoliyat turlarida qo‘llanadigan inson 

organlarini va organizm tizimlarini funksional imkoniyatlarini va 
jismoniy sifatlarini oshiruvchi, inson salomatligini boshqaruvchi maxsus 

bo‘lmagan mashqlarni ta’siridir. 

Maxsus shug‘ullanganlik – bu yakka kurashlarda maxsus jismoniy 
mashg‘ulot sifatida tanlab olingan mushak bilan ishlanadigan faoliyatni 

muayyan turini takomillashuvidir. 
Tayyorgarlik – bu musobaqa faoliyati jarayonida maksimal 

imkoniyatlarni namoyon qilishga sportchi organizmini butun 

imkoniyatlari majmuasini aks etuvchi tushunchadir. 
Sportdagi shakl – bu sport sohasidagi takomillashuv bosqichi uchun 

hos bo‘lgan sportchini yuksak marralarga erishishdagi eng oliy darajadagi 

tayyorgarlik xolatidir. 
   Ta’lim berish va mashg‘ulotni o‘tkazishni, jismoniy jihatdan 

takomillashuviga erishishga, psixologik barqarorlik va ma’naviy boylikni 

garmonik jihatdan mos kelishi jarayonida sport sohasida yuksak natijalar, 
jismoniy takomillashuvga erishishga yo‘naltirilgan yagona pedagogik 

jarayonini ikki tomoni sifatida qarash lozimdir. 

 

Bеlbоg‘li kurаshchining аsоsiy hоlаtlаri 
Bеlbоg‘li kurаshchining аsоsiy hоlаtlаri – spоrt tаyyorgаrligi 

jаrаyonidа kurаshchilаr tоmоnidаn qo‘llаnilаdigаn hоlаtlаrdir. 
Belbog‘li kurash turli xolatlarda olib borilishi mumkin. Ular 2 ta 

turga ajratiladi: turish xolati gilamda, belbog‘dan ushlash holatida. 

Belbog‘li kurash turli usuldan tashkil topgan.  
Usul – bu kurashchi uni yordamida sof g‘alabaga yoki raqib ustidan 

uni yiqitish orqali ustun kelishiga erishadigan texnik xarakatdir, bu- 

raqibni gilamdan uzib olib so‘ng uni kurashish gilamiga bosish usulini 
gilamda yoki turish holatida bajarish usulidir. Kurashda alohida 

usullardan foydalanish har doim ham samarali hisoblanmaydi, chunki 

usulni tayyorlash va uni o‘tkazish vaqtni talab etadi, bunda hujum 
qiluvchini rejasini anglab olish qiyin emas.Shuning uchun ko‘p sonli 

yakka turdagi kurashlarni olib borilishida, kurash ustalarining ko‘pchiligi 



40 
 

bitta umumiy xususiyatga egadirlar, ular STTD deb nomlanuvchi hujum 

kombinatsiyasini qo‘llashadi, ya’ni o‘tkazdirish jarayoni KDS dagi 
yagona taktik maqsadlarga bo‘ysindirilgan alohida usullardan emas, balki 

tayyorlovchi va yakunlovchi usullardan tashkil topgan 

kombinatsiyalardan foydalaniladi. 
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. 
 

§ 3.3. Bеlbоg‘li kurаshchining tехnik va taktik hаrаkаtlаri. 

 

Darsning maqsadi: belbog‘li kurashchilar texnik va taktik 

harakatlari haqida tushuncha berish va o‘rgatish. 

Reja: 

1. Bеlbоg‘li kurаshchining tехnikasi. 

2. Bеlbоg‘li kurаshch taktikasi. 

 

Bеlbоg‘li kurаshchining tехnikasi. 

Belbog‘li kurash sportning bir turi sifatida ko‘p asrlar davomida turli 

halqlar tomonidan madaniylashtirilib kelinmoqda. Har bir xalq turli 
tarixiy davrlarda belbog‘li kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazib kelgan. 

Mazkur musobaqalarda o‘zlarini milliy urf-odatlarini va ayniqsa 

madaniyatini aks etirar edi. Musobaqalarda g‘alabaga erishish uchun turli 
usullar yaratilar edi. Shunday qilib vaqt o‘tishi bilan kurashish qoidalari 

va kurash texnikasi yaratib berildi. 

Turli xalqlarda o‘zining milliy kurashi yaratila boshlandi, ular 
boshqa xalqlar kurashidan o‘z qoidasi va texnikasi bilan farqlanar edi. Bu 

holat turli kurash turlarining paydo bo‘lishiga olib keldi.  
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Dastlab belbog‘li kurash usullari va musobaqa qoidalari bir-biri 

bilan chambarchas bog‘liq bo‘lib, bir vaqtning o‘zida bir-birini 
o‘zgartirib, to‘ldirib bordi. Vaqt o‘tishi bilan texnikaning rivojlanishi 

qoidalar o‘zgarishiga sabab bo‘ldi. G‘alabaga erishish uchun har qanday 

texnik va taktik harakatlardan foydalanish chegarasi belgilandi. 
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. 

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.  

 

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. 
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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.  

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.  

 

Bеlbоg‘li kurаsh tаktikаsi 
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. 

 

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 

sistеmаtikаsini tushuntirib bеring? 

 

Mustaqil ta’lim uchun savollar: 

1. Bеlbоg‘li kurаshchilаrning tik turishdаgi аsоsiy hаrаkаtlаri nеchа 
turdаn ibоrаt? 

2. Belbog‘li kurashchilarni o‘rgatish tamoyillarni aytib bering? 
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3. Ko‘rgazmalilik tamoyilining mohiyatini va vazifalarini ta’riflab 

bering? 

 

Foydalanilgan adabiyotlar: 

1. F.A.Kerimov. “Sport kurashi nazariyasi va usuliyati” Toshkent, 
2005 y. 

2. N.A.Tastanov “Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati” Toshkent, 

2015 y.  
3. Sh.A.Mirzaqulov «Belbog‘li kurash nazariyasi va uslubiyati» 

Toshkent, 2013 y. 

4. A.M.Mirzayev “Belbog‘li kurash nazariyasi va metodikasi” o‘quv 
qo‘llanma Toshkent, 2022 y. 

5. R.S.Salomov “Sport mashg‘ulotlarining nazariy asoslari” - T.: 
2005. 
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IV BOB. BELBOG‘LI KURASHCHILARNING TEXNIKASI VA 

TАKTIKASINI O‘RGATISH 

 

§ 4.1.  Bеlbоg‘li kurаshdаgi tехnik usullar va taqiqlangan 

harakatlar 

 

Darsning maqsadi: belbog‘li kurashdagi texnik usullari haqida 

umumiy tushuncha berish va o‘rgatish. 

 

Reja:  

1. Bеlbоg‘li kurаshchilarning kurash fo‘rmasi va o‘lchamlari. 
2. Bеlbоg‘li kurаshdаgi tехnik usullar. 

3. Bеlbоg‘li kurаshdа taqiqlangan harakatlar. 
 

Bеlbоg‘li kurаshchilarning kurash fo‘rmasi va o‘lchamlari. 

Belbog‘li kurash ham boshqa sport turlari kabi  o‘zining  formasiga 
ega.  Formalar ikki xil rangda tasdiqlangan. Sportchilarning barchasi  

musobaqalarda ushbu formalarda ishtirok etishadi (11-rasm). Belbog‘i 

esa qizil rangda qilib belgilangan.(12-rasm). 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
11-rasm. Belbog‘li kurashchilarning musobaqa qoidalariga hos kiyimlari                 
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12-rasm. Belbog‘li kurashchilarning belbog‘i qizil rangda  

150-180 sm eni esa 4-5 sm. 

 

 
13-rasm. Belbog‘ni musobaqa qoidasiga hos bog‘lash.  

 
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.(13-rasm). 
 

                     
14-rasm. Hakam hamda musobaqa ishtirokchisi tomonidan belbog‘ni  

tekshirish yo‘llari. 
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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.(14-rasm). 

 

 
 

15-rasm. Belbog‘li kurashda turish holati (стойка) 

 

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. (15-rasm). 

 

Bеlbоg‘li kurаshdаgi tехnik usullar 

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 (18-

rasm), o‘ngga burab tashlash (19-rasm), chapga burab tashlash (20-rasm), 

o‘ng yonboshdan oshirib tashlash (21-rasm), chap  yonboshdan oshirib 
tashlash (22-rasm), o‘ng tizza yordamida ko‘tarib tashlash (23-rasm), 

chap  tizza yordamida ko‘tarib tashlash (24-rasm), chapga tizza 

yordamida ilib tashlash (25-rasm), o‘ngga tizza yordamida ilib tashlash 
(26-rasm), o‘ngga to‘sib tashlash , (27-rasm), chapga to‘sib tashlash (28-

rasm), o‘ngga ko‘tarib chapga qaytarma usulida tashlash(29-rasm), 

chapga ko‘tarib o‘ngga qaytarma usulida tashlash (30-rasm), chap yoniga 
qadamlab chap tomonga ko‘krakdan oshirib tashlash (31-rasm), o‘ng  

yoniga qadamlab o‘ng  tomonga ko‘krakdan oshirib tashlash (32-rasm), 

oyoqlari orasiga kirib chap tomonga ko‘krakdan oshirib tashlash (33-
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rasm) , oyoqlari orasiga kirib ikki kuragi bilan tashlash (34-rasm) kabi 

usullari mavjud. 

 
 

 
 

 

18-rasm.Raqibni kiftlab qo‘l yetkazish (kiftlash usuli) 
 

  

 
 

 
 

19-rasm. Raqibni o‘ngga burab tashlash. 
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20-rasm. Raqibni chapga burab tashlash 
 



50 
 

  

  
  

 
 

 
 

21-rasm. Raqibni o‘ng yonboshdan oshirib tashlash. 
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22-rasm. Raqibni chap yonboshdan oshirib tashlash. 
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23-rasm. Raqibni o‘ng tizza yordamida ko‘tarib tashlash. 
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24-rasm. Raqibni chap tizza yordamida ko‘tarib tashlash. 
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25-rasm. Belbog‘li kurashda chapga tizza yordamida ilib tashlash. 
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26-rasm. Belbog‘li kurashda o‘ngga tizza yordamida ilib tashlash. 
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27-rasm. Belbog‘li kurashda o‘ngga to‘sib tashlash. 

 



57 
 

 
 

 
 

  

 

 

 
28-rasm. Belbog‘li kurashda chapga to‘sib tashlash.  
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29-rasm.  Belbog‘li kurashda o‘ngga ko‘tarib  

chapga qaytarma usulida tashlash. 
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30-rasm. Belbog‘li kurashda chapga ko‘tarib  

o‘ngga qaytarma usulida tashlash.  

  

  

 
 

 

31-rasm. Belbog‘li kurashda raqibni chap yoniga qadamlab chap 

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

tomonga ko‘krakdan oshirib tashlash.  



61 
 

  

  

 

 

 

 
 

 

33-rasm. Belbog‘li kurashda raqibning oyoqlari orasiga kirib chap 
tomonga ko‘rakdan oshirib tashlash. 

 



62 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 
34-rasm.Belbog‘li kurashda raqibning oyoqlari orasiga kirib ikki kuragi 

bilan tashlash. 
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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.  
 

Raqib qorniga qo‘l tirash va boshni pastga tiqish taqiqlanadi (35-

rasm), Belbog‘dan qo‘lni chiqarish taqiqlanadi, raqib qorniga qo‘l tirash 
va boshni pastga tiqish taqiqlanadi (36-rasm), oyoqlarni ichidan ilish va 

tashqarisidan chalish taqiqlanadi (37-rasm),  ikki tizzaga o‘tirib qolish 

taqiqlanadi (38-rasm). 
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35-rasm. Raqib qorniga qo‘l tirash va boshni pastga tiqish taqiqlanadi. 

  

  

36-rasm. Belbog‘dan qo‘lni chiqarish taqiqlanadi. 
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37-rasm. Oyoqlarni ichidan ilish va tashqarisidan chalish taqiqlanadi. 

 

  

38-rasm. Ikki tizzaga o‘tirib qolish taqiqlanadi. 

 

§ 4.2.  Tаktik tаyyorgаrlikning mаqsаdi vа vаzifаlаri. Hujum 

hаrаkаtlаrini tаyyorlаsh tаktikаsi 

 

Darsning maqsadi: tаktik tаyyorgаrlikning mаqsаdi vа vаzifаlаri 

hamda hujum hаrаkаtlаrini tаyyorlаsh tаktikаsi haqida umumiy tushuncha 
berish va o‘rgatish. 

 

Reja: 

1. Tаktik tаyyorgаrlikning mаqsаdi vа vаzifаlаri. 

2. Belbog‘li kurashda kombinatsiya turlari va xususiyatlari. 

3. Hujum hаrаkаtlаrini tаyyorlаsh tаktikаsi. 



66 
 

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 kurаshchilаr 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; 

- 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.  
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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). 

 

Belbog‘li kurashda kombinatsiya turlari va xususiyatlari 

Qulаy dinаmik vаziyat murаkkаb hujumning birinchi qismi 

(birinchi usul) bilаn yarаtilishi mumkin. U kоmbinаtsiya dеb аtаlаdi. 

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 



68 
 

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 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 nаvbаtidа bа’zi 

tаktik hаrаkаtlаr mа’lum bir tехnik hаrаkаtlаr hisоblаnаdi (siltаb 
ko‘tаrish, dаst ko‘tаrish). 

 

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 
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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. 

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. 
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Bundаy kоmbinаtsiyalаr bilаn hujum qilish misоllаrini o‘qituvchi 

ko‘rsаtа оlishi hаmdа o‘smirlаrni bundаy hujumlаrni mustаqil o‘ylаb 
tоpishgа o‘rgаtishi lоzim. 

 

§ 4.3. Bеllаshuvni tuzish va musоbаqаlаrdа qatnashish tаktikаsi 

 

Darsning maqsadi: bеllаshuvni tuzish va musоbаqаlаrdа 

qatnashish tаktikаsi haqida umumiy tushuncha berish va o‘rgatish. 
Reja: 

1. Bеllаshuvni tuzish taktikasi. 

2. Musоbаqаlаrdа qatnashish tаktikаsi. 
  

Bеllаshuvni tuzish taktikasi 

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 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. 
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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 (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, 
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ya’ni uni qаndаy оlib bоrilgаnligini bаhоlаsh, rаqibning bo‘sh 

tоmоnlаrini аniqlаsh, nimаdаn ehtiyot bo‘lishni bеlgilаb оlish, kurаshning 
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 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 
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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; 

- 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; 
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- 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; 

- 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 

tаvsiflаnаdigаn 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, 

himоyalаnish; 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. 
Bеlbоg‘li kurаshchilаr musоbаqа bеllаshuvlаri yuzаsidаn 

o‘tkаzilgаn tаdqiqоtlаr shuni ko‘rsаtаdiki, yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrgа 
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qo‘llаnilаdigаn usullаrning turli-tumаnligi hаmdа ulаrni bеllаshuv 

dаvоmidа оqilоnа аlmаshtirib turilishi yuqоri mаlаkаli spоrtchilаr uchun 
хоsdir. 

Ushbu аytilgаn fikr kurаshchilаr tаktik tаyyorgаrligini 

individuаllаshtirish 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 

vаziyatlаridа diqqаtni bir yеrgа to‘plаsh vа mo‘ljаl оlish qоbiliyatini 
rivоjlаntirаdi. 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 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. 
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O‘quv-mаshg‘ulоt mаshg‘ulоtining аsоsiy qismidа tаktik 

vаzifаlаrni 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 

kurаshchilаr 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. 
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, 

himоyalаnishlаr, 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) 
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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 
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. 
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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; “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. 
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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 jаdvаlini оlib bоrish lоzim. 

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 
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tutilаyotgаn rаqiblаrgа 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 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‘sqinlik qilgаn hоldа undаn o‘zining аsl niyatini yashirаdi. To‘g‘ri 
yashirish kurаshchining shахsiy kаshfiyotchiligigа bоg‘liq. Tеzlаshgаn, 

qаttiq nаfаs 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 bilаn 

g‘аlаbа qоzonishgа hаrаkаt qilish lоzim. 
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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? 

3. Belbog‘li kurash texnikasi nima? 
 

Mustaqil ish uchun savollar: 

1. Bеlbоg‘li kurаshchilаrning turish holatlari? 
2. Bеlbоg‘li kurаshning texnik usullari? 

3. Bеlbоg‘li kurаshda taqiqlangan usullar? 

 

Foydalanilgan adabiyotlar: 

1.  N.A.Tastanov «Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati» Toshkent, 
2015 y.  

2. Sh.A.Mirzaqulov «Belbog‘li kurash nazariyasi va uslubiyati» 

Toshkent, 2013 y. 
3. A.M.Mirzayev. Belbog‘li kurash mashg‘ulotlari. T., 2018 y. 

4. Sh.M.Isakov. Kurash turlari (hakamlik qoidalari). A., 2023 y. 

5. Z.S.Artiqov. Sport pedogogik mahotatini oshirish (belbog‘li 
kurash). Chirchiq, 2020 y. 
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V BOB. BELBOG‘LI KURASH BO‘YICHA MUSOBAQA 

O‘TKAZISH VA HAKAMLIK QILISH 

 

§ 5.1. Musobaqa qoidalarning ahamiyati va musobaqaga o‘tkazish 

uchun qo‘yiladigan talablar 

 

Darsning maqsadi: belbog‘li kurashda musobaqa qoidalarning 

ahamiyati haqida umumiy tushuncha berish.  
 

Reja: 

1. Musobaqa qoidalarning qo‘llanilishi. 

2. Musobaqalarni o‘tkazishga qo‘yiladigan talablar. 

3. Musobaqa o‘kazish tartibi va turlari. 

 

Musobaqa qoidalarning qo‘llanilishi 

Belbog‘li kurash qoidalari O‘zbekiston Belbog‘li kurash Federatsiyasi 
va unga a’zo bo‘lgan barcha hududiy federatsiyalar tashkillashtirgan 

barcha musobaqalarga qo‘llaniladi.  

Belbog‘li kurash qoidalari Belbog‘li kurash bo‘yicha barcha yoshdagi 
sportchilar o‘rtasida musobaqalar o‘tkazishda, ularning toifasi va turidan 

qat’iy nazar birdek qo‘llaniladi. 

Belbog‘li kurash musobaqa qoidalariga kiritilgan o‘zgartish va 
qo‘shimchalar O‘zbekiston Belbog‘li kurash Federatsiyasi tomonidan 

tasdiqlanganidan so‘ng kuchga kiradi. 

Musobaqalar 

Musobaqa tabaqalari: 

Chempionatlar 

Kuboklar  
Birinchiliklar 

Turnirlar  

 
Uchta va undan ortiq davlatlar ishtirok etadigan musobaqalar 

xalqaro musobaqalar hisoblanadi. 

 

Musobaqa o‘kazish tartibi va turlari 

Shaxsiy va yakka tartibdagi birinchilik 

Jamoalar birinchiligi 
Yakka va jamoalar birinchiligi 

Mutloq vazn toifadagi birinchiliklar 
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Yakka tartibdagi birinchilik – vazn toifasiga qarab bal natijalari 

asosida egallagan o‘rinlari aniqlanadi. 

Jamoalar birinchiligi – jamoalarning to‘plagan bal va egallagan 

o‘rinlar asosida aniqlanadi. 

Yakka hamda jamoalar birinchiligi – musobaqalarda 

kurashchilarning olgan o‘rinlariga qarab jamoalar natijalari aniqlanadi.  

Mutloq birinchilik – har qanday sportchi vazn toifasidan qat’iy 
nazar musobaqa bosh hakami ruxsati bilan ishtirok etishi mumkin bo‘lgan 

birinchilik. 

 

Musobaqa nizomi: 

1. Musobaqa nizomi musobaqani tashkil etadigan federatsiya 
tomonidan yoziladi va tasdiqlanadi. Musobaqalar musobaqa o‘tkazuvchi 

tashkilot tomonidan tasdiqlangan nizomga muvofiq o‘tkaziladi. 

2. Musobaqa nizomi mazkur Qoidalar talablariga zid kelmasligi 
lozim. 

3. Nizomda belgilangan shartlarni bekor qilish yoki qo‘shimchalar 

kiritish mumkin emas. Musobaqa nizomini tasdiqlagan tashkilot bundan 
mustasno. 

4. Musobaqa nizomiga o‘zgartish va qo‘shimchalar kiritilganda 

musobaqa boshlangunga qadar o‘tkazuvchi tashkilot ishtirokchi 
tashkilotlarga ushbu holat yuzasidan xabar berishi lozim. 

5. Belbog‘li kurash musobaqasi nizomida quyidagilarni aniq 

belgilash kerek: 
– Kurash musobaqasi turi; 

– Kurash musobaqaning maqsad va vazifalari; 

– Musobaqani o‘tkazishga rahbarlik qilish;  
– Musobaqa o‘tkazilishi joyi, sanasi va vaqti, kelish va ketish 

kunlari; 

– Musobaqa dasturi va o‘tkazish tartibi; 
– Musobaqada ishtirok etish shartlari (ishtirokchilarning jinsi, yosh 

jihatdan tarkibi, shaxsiy ruxsatnomasi, ishtirok etish badali, sport 

kiyimiga qo‘yiladigan talablar); 
– Musobaqani o‘tkazish, unda ishtirok etish bilan bog‘liq bo‘lgan 

harajatlar;  

– Hakamlar hay’ati;  
– Bellashuvlar vaqti; 

– Musobaqada ishtirok etish uchun talabnoma berish muddati; 
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– Talabnoma berish shartlari;  

 
6. Shifokor nazorati va tozalik tartibi; 

7. Mandat kengashiga taqdim etiladigan hujjatlar; 

8. Musobaqa vazn toifalari;  
9. Musobaqa g‘olib va sovrindorlarini mukofotlash tartibi. 

 

Musobaqalarni o‘tkazishga qo‘yiladigan talablar. 

Belbog‘li kurash musobaqasini yopiq binolarda va ochiq 

maydonda o‘tkazish mumkin. 

1. Musobaqalar amaldagi qoidalarga asosan tuzilgan Musobaqa 
nizomiga muvofiq o‘tkaziladi. 

2. Musobaqalar o‘tkaziladigan sport zal bayramona bezatilgan 
bo‘lishi lozim. 

3. Bino har tomonlama yopiq bo‘lishi, isitish va havo almashtirish 

vositalariga ega bo‘lishi, bino ichidagi havo harorati +16S – +25S 
darajada bo‘lishi lozim. 

4. Musobaqa o‘tkazish zalida hakamlar hay’ati ish joyi bilan 

tomoshabinlar va musobaqa ishtirokchilari o‘rindiqlari orasida chegara 
bo‘lishi lozim. 

5. Musobaqa o‘tish joyida yuqoridan qaytma yoki sochma yorug‘lik 

beruvchi yoritgichlar bo‘lishi lozim. Yorug‘lik musobaqa maydoni va 
sportchilar kiyimining rangini aniq ko‘rish va ajratish uchun yetarli 

darajada bo‘lishi kerak. 

6. Musobaqa ishtirokchilari kiyim almashtirishi va dam olishi uchun 
yopiq xonalar bo‘lishi lozim. 

7. Musobaqa o‘tkazish joyi elektr manbai bilan ta’minlanishi zarur. 

8. Musobaqa tashkilotchilari va mehmonlari so‘zga chiqishi uchun 
minbar bo‘lishi lozim. 

9. Hakamlar uchun kompyuter uskunalari (kompyuter, printer, faks) 

bo‘lishi lozim. 
10. Videokamera, fotoapparat, monitor bo‘lishi lozim.  

 

§ 5.2. Hаkаmlаr hay’ati tаrkibi vа hаkаmlаrning mаjburiyatlаri 

 

Darsning maqsadi: hаkаmlаr hay’ati tаrkibi vа hаkаmlаrning 

mаjburiyatlаri bilan tanishish. 
Reja: 

1. Hаkаmlаr hay’ati tаrkibi. 
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2. Musobaqa bosh hakami va bоsh kotibi vazifalari. 
3. Kurash gilami o‘rtasidagi, yon va boshqa hakamlarning 

vazifalari. 

 

Hаkаmlаr hay’ati tаrkibi. 
Musоbаqаlаrdа хizmаt ko‘rsаtish uchun hаkаmlаr hay’ati kurаsh 

fеdеrаtsiyasining hаkаmlаr kоmissiyasi tоmоnidаn tаyinlаnаdi vа 

musobaqa o‘tkаzаyotgаn spоrt tаshkilоti tоmоnidаn tаsdiqlаnаdi. 
Hаkаmlаr hay’ati bоsh hаkаm, bоsh kоtib, gilаm rаhbаri, аrbitr, yon 

hаkаm, sеkundоmеrchi-hаkаm, ахbоrоtchi-hаkаm, musobaqa vrаchidаn 

tаshkil tоpаdi. Bоsh hаkаm musobaqadagi hаkаmlаr hay’atigа rаhbаrlik 
qilаdi, musоbаqа o‘tkаzаyotgаn tаshkilоt vа tеgishli kurаsh fеdеrаtsiyasi 

оlididа musоbаqаlаrning o‘tkаzilishigа jаvоbgаr bo‘lаdi. Bоsh hаkаm 
musоbаqаlаr bоshlаnishidаn оldin musobaqa o‘tkaziladigan sport zal, 

kotibiyat uchun xonalar,  jihоzlаr, аsbоb-аnjоmlаr, zаrur hujjаtlаrning 

yarоqliligini, ulаrning аmаldаgi qоidаlаrgа muvоfikligini tеkshirishi 
shаrt.  

 

Sportning belbog‘li kurash turi bo‘yicha O‘zbekiston chempionati, 
O‘zbekiston kubogi hamda Respublika turniri musobaqalarini o‘tkazish 

to‘g‘risidagi nizomiga 3-ILOVA 

2-jadval 

Musobaqaga jalb etiladigan hakamlar    

va xodimlar 

№ Hakamlarning lavozimi 

Gilamlar soni bo‘yicha 

hakamlar va hizmat qiluvchi 

xodimlar soni 

 1-gilam 2-gilam 

1 Bosh hakam 1 

2 Bosh kotib 1 

3 Bosh hakam o‘rinbosari 2 

4 Gilam boshqaruvchi 1 1 

5 Gilamdagi hakamlar 9 9 

6 Vaqtni hisoblovchi hakam 1 1 

7 Tablodagi hakam 1 1 

8 E'lon qiluvchi hakam 1 1 
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Jami: 30 

1 Shifokor 1 1 

2 Hamshira 1 1 

Jami: 4 kishi 

Jami umumiy soni : 34 kishi 

 
Musobaqa boshlanib, hakamlar kurash gilamiga chiqqan vaqtda 

o‘rtadagi gilam o‘rtasidagi hakam qo‘lini kaftlari bilan ko‘ksiga qo‘yishi 

bilan gilam chetdagi ikki hakam ham qo‘llarini kaftlari bilan ko‘ksiga 
qo‘yib, birgalikda kurash ishqibozlariga va bosh hakamga qarab bosh egib 

hurmat ko‘rsatadilar. 

Musobaqa sudyalari yoki hakamsi harakati bosh hakam va 
musobaqa sudyalari, hakamlari hay’ati tomonidan nazorat qilib 

kuzatiladi. Agarda belgilangan hakamlar,yoki hakamlar musobaqa 

qoidalariga zid bo‘lgan xatti-harakatlar bilan baholasalar, hakamlik 
sertifikatidan mahrum bo‘lib, shu musobaqadan chetlashtiriladi va 

belgilangan tartibda chora ko‘riladi. 

Musobaqa bosh hakamsi belbog‘li kurash musobaqaning qoidalari 
asosida tashkil etilib va o‘tkazilishiga javobgardir. Bosh hakam 

tomonidan ko‘rsatmalar belbog‘li kurashchilar, viloyat rahbarlari, 

trenerlar, hakamlar va barcha ishtirokchilar bajarishga majbur. 

 

Musobaqa bosh hakami va bоsh kotibi vazifalari 

Bosh hakam: 
1. Musobaqa bosh (hakam) hakamiga yuklatilgan vazifalar: 

– musobaqa belgilangan joy (kurash arenasi yoki sport o‘yingohi) 

kerakli jihozlar va kurash gilami tayyorligini tekshirish. 
– qur’a tashlash paytida oldingi musobaqada g‘olib bo‘lgan 

kurashchilarni ikki tomonga bo‘lish. 

– hakamlarni kurash gilamlarga bo‘lish va tayinlash. 
– musobaqada kerakli jadvalni tayyorlash.  

– kurashchilarni vazn toifalarini o‘lchash uchun ishchi guruh belgilash. 

– belbog‘li kurash uchrashuv vaqti uchun hakamlarni belgilaydi va 
ularning harakatlarini kuzatilib boriladi. 

– musobaqada kurash bellashuvidan oldin hakamlar hay’atining 

kurasholdi yig‘ilishi bo‘lib o‘tadi. 
– musobaqa davrida kunlik musobaqa tahlili hakamlar hakam hay’ati, 

trenerlar, jamoa rahbarlari bilan hamkorlikda musobaqa oxirida 
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o‘tkazilgan musobaqaning natijalarini va tahlili bo‘lib o‘tadi, topilgan 

xato kamchiliklar o‘z manfaati va imkoniyati darajasida hal etiladi. 
– agar zarurat tug‘ilsa, hakamlar hay’ati yig‘ilishi har qanday 

vaziyatda o‘tkazishi zarur. 

– musobaqa sudyalari ya’ni hakamlari musobaqaga tayyorgarligini va 
musobaqa vaqtini kuzatib baholab boradi. 

– belbog‘li kurash musobaqasidan keyin qay tarzda tashkil etilgani va 

o‘tkazilganligi borasida yozma va og‘zaki hisobot bildirgisi to‘ldirib 
belgilangan tartibda ko‘rib chiqiladi.  

2. Belbog‘li kurash musobaqa bosh hakam huquq va majburiyatlari: 

– kurash musobaqasini o‘tkazish joyi, anjomlari va kurash gilamlarni 
tayyorlanmagan holda, musobaqa o‘tkazishni rejalashtirib va boshqa 

vaqtga ko‘chirishi mumkin.  
– musobaqa paytida, uni yuqori darajada o‘tkazishga imkoniyat 

beradigan holat yuzaga kelsa, musobaqa jarayonini vaqtincha to‘xtatib 

turish taqazo etadi. 
– musobaqa o‘tkazish tartibi yoki vaqtiga o‘zgartirish kirtishi zarur. 

– sudyalar yoki hakamlar tarkibiga ma’lum qilib kurash musobaqalari 

qonun-qoidani qo‘pol ravishda buzgan yoki musobaqa qoida-qonuniga 
bo‘ysunmagan sudya yoki hakamni musobaqadan chetlatishi zarur. 

– musobaqada kurashchilar qatnashishiga ruxsat etilmagan yoki 

musobaqa qoida va qonunini buzgan kurashchilarni ham musobaqadan 
belgilangan tartibda musobaqadan chetlashtirish zarur. 

– belbog‘li kurash musobaqasida musobaqa, talablariga belgalangan 

tartiblariga bo‘ysunmagan ravishda qo‘pol yoki shunga o‘xshash tartib 
buzarliklar qilsa kurashchilar, trenerlar, sudyalar yoki hakamlar jamoa 

vakillari bosh hakam tomonidan ogohlanitirilib zarur holatda 

musobaqadan chetlashtirilishi zarur. 
Eslatma: Belbog‘li kurash bosh hakami Belbog‘li kurash qoidalarini 

bekor qilishi yoki o‘zgartirishlar kiritish huquqiga ega emas.  

Musоbаqаlаrning bоsh kotibi vazifalari: musоbаqаlаrning bоsh 
kоtibi hаkаmlаr hay’ati mаjlisi bаyonnоmаsini yozib bоrаdi, qur’а 

tаshlаsh mаrоsimini o‘tkаzаdi vа bellashuvlаr tаrtibini bеlgilаydi, 

musobaqalаr jаdvаlini tuzib chiqаdi, hаmmа hаkаmlik hujjаtlаrini 
to‘ldirib bоrаdi, аrizаlаr vа nоrоzilik bildirishnоmаlаrini qаbul qilаdi, ulаr 

to‘g‘risidа bоsh hаkаmgа хаbаr bеrаdi, musоbаqаlаrning o‘tkаzilishi 

to‘g‘risidаgi tехnik hisоbоtni tаyyorlаydi. 
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Kurash gilami o‘rtasidagi, yon va boshqa hakamlarning 

vazifalari. 

Kurash gilami o‘rtasidagi hakam: bellashuv boshlanishidan oldin 

kurash gilamiga chiqqan vaqtida kurashchilarning tozalik holati, kurash 

libosining qoida talablariga to‘g‘ri kelishiga, mosligi tekshiriladi, agar 
kurash qoida va qonun talabiga javob bermasa, boshqatdan kurash libosini 

kiyib chiqishga (ruxsat qilingan vaqt ichida) chiqishni talab etadi. 

Bellashuv vaqtida kurash qoida va qonuniga qat’iy rioya qilinishini 
talab etiladi. 

Bellashuv davomida yon sudyalarning yoki hakamlarning 

harakatlarini ham kuzatib boradi. 
Sportchi kurashchilar tomonidan bajariladigon har bir harakatni 

baholashda bellashuvni (“To‘xta” ishorasi bilan) to‘xtatib, 2-3 soniya 
ichida belgilangan bahoni ko‘rsatib, “Belbog‘li kurash” ishorasi bilan 

bellashuvni davom ettiradi. 

Musobaqada vaqtni kuzatib daqiqalarni kuzatib boruvchi sudya yoki 
hakamlarni bildirishi bilan kurash gilami o‘rtasidagi hakam belgilangan 

bellashuv vaqtini tamom bo‘lganini “Vaqt” iborasi bilan, ishorasini qo‘l 

bilan ko‘rsatib, bellashuvni to‘xtatishi zarur. 
Belbog‘li kurash musobaqasi yon hakamlari: musobaqa yon 

tomondagi sudya yoki hakam o‘rtadagi hakamga yordam beradilar, 

kurashchilar tomonidan qilingan barcha harakatlarini kuzatib baholab 
turadilar. 

Yon hakamlar qarama-qarshi tomonlardagi stullarda o‘tirishadi, 

bellashuv davomida zarurat bo‘lsa, yon hakam bellashuvni tik turib 
nazoratga olishi taqazo etadi. 

Agar kurashchilarning biriga yoki ikkalasiga qisqa vaqtda kurash 

gilamdan chiqish holati bo‘lsa, yon hakamlardan biri yordam berishi talab 
etiladi. 

Bellashuv davomida kurashchilar harakatini baholashda o‘rtadagi 

va yon hakamlarning fikri bir xil bo‘lmasa, shu uchta hakamdan 
ko‘pchiligining fikri hisobga olinadi. O‘rtadagi hakamning e’lon qilgan 

bahosini hech kim o‘zgartirishga haqli emas. 

Belbog‘li kurashda vaqtni nazorat qiluvchi hakam: vaqtni nazorat 
qiluvchi hakam belbog‘li kurashchilar bellashuvga chaqirilgandan so‘ng 

kurash gilamga qancha daqiqa mobaynida chiqishlarini kuzatadi, agar 

uzrsiz kechikib chiqsalar, bu haqida darhol gilamni boshqaruvchi 
hakamni ogohlantirishi lozim. 
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Bellashuv vaqtining har bir daqiqasini kuzatilib turiladi va hisoblab 

turiladi. Shunda bellashuv vaqti davomida kurashchi shifokor tomonidan 
yordam olsa yoki kuchli jarohat sinish yoki chiqish bo‘lsa bellashuv 

to‘xtatilsa, ballarini hisoblab, gilamni boshqaruvchi hakamni 

ogohlantiriladi va musobaqa uchrashuv vaqti tugatilib g‘alaba e’lon 
qilinadi. 

Belbog‘li kurashdagi tablo hakami: belbog‘li kurash gilamida 

o‘rtadagi sudya yoki hakam e’lon qilgan har bir bahoni va ogohlantirishni 
tablodagi ballari ko‘rsatib turadi.  

Shunda kurash gilamida turgan o‘rtadagi hakam e’lon qilgan 

natijalarni ko‘rolmay yoki g‘alabani bilmay qolsa, gilamni boshqaruvchi 
sudya yoki hakamdan bilib oladi.  

Tabloda ko‘rsatib o‘tilgan baholar to kurashchilardan biri g‘olib 
chiqqanligi e’lon qilinguncha kurash gilami ustida turishi shart. 

Belbog‘li kurashda natijalarni e’lon qiluvchi hakam: musobaqaning 

o‘tkazish kun tartibini, qaysi vazn toifasida, belgilangan bo‘lsa kimlar 
o‘rtasida bellashuv bo‘lishini, qaysi vaznda kurashchilar bellashuvga 

tayyorlanib kurash libosini kiyib turishini e’lon qilib boradi.  

Belbog‘li kurash gilamiga chiqqan har bir belbog‘li kurashchi 
haqida ismi sharifi viloyati aytiladi. Belbog‘li kurash gilamni 

boshqarayotgan hakam va kurash gilamdagi hakamlar haqida ham kurash 

ishqibozlariga ham ma’lumot berib turiladi.  
Belbog‘li kurash musobaqasida turli xil va e’lonlar faqat bosh 

hakam yoki uning musobaqadagi yordamchilari ruxsati bilan e’lon 

qilinadi. 
Belbog‘ bog‘lovchi hakam: belbog‘ni kurashchining ko‘krak 

qismidan bir musht ikki barmoq keng qilib bog‘laydi. 

Belbog‘ bog‘lovchi hakam bog‘langan belbog‘ uchun javobgar 
hisoblanadi. 

Belbog‘ bog‘lovchi hakam, bosh hakam yoki hakam o‘rinbosari 

tomonidan tayinlanadi va almashtiriladi. 
Bellashuv davrida belbog‘ bog‘lovchi hakam bellashuvni baholash 

huquqiga ega emas. 

Belbog‘ bog‘lovchi qasddan yoki bir necha marotaba ketma-ket 
xatolikka yo‘l qo‘ysa, musobaqa hakamligidan butunlay chetlashtiriladi. 

Musobaqa nazoratchisi: musobaqa o‘tadigan sport zali, yoki kurash 

zali, va kurash tushadigan kurash gilami (tatami), hakamlar uchun stol-
stul, va ovoz kuchaytirgich va boshqa anjomlarning tayyorligini nazorat 

qiladilar. 
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U musobaqa xavfsizligiga ham ma’sul shaxs hisoblanadi.  

Musobaqa nazoratchisi bosh hakam topshirig‘iga binoan 
belgilangan tartibda ish yuritadi. 

Musobaqa shifokori: musobaqalar boshlanishidan oldin har bir 

kurashchining sog‘lig‘i haqidagi hujjatni, unga qo‘yilgan imzo va 
muhrlarni tekshirib chiqadi. Hujjatida kamchilik aniqlangan holda, ushbu 

kurashchining bellashuvda qatnashishiga ruxsat etilmaydi. 

Belbog‘li kurashchilar vaznlari tortilish vaqtida ularni ko‘zdan 
nazorat qilib ko‘zdan kechiriladi. 

Musobaqa o‘tadigan kurash zali va kurash maydoni hamda 

kurashchilar kurash liboslari tozaligini nazorat qiladi. 
Musobaqa vaqtida kurashchilar olgan jarohatlariga qarab birinchi 

yordam ko‘rsatiladi. 
Hakamlar kiyimi: belbog‘li kurash hakami musobaqa 

o‘tkazilayotgan vaqtda oq ko‘ylak, qora shim, qora kostyum, qora 

bo‘yinbog‘ (galstuk), qora paypoq kiyishi lozim. Kunning issiq paytida 
kostyum kiyilmaydi (39-rasm) 

 
 

39-rasm 

 

§ 5.3. Musobaqalarda sportchilar vaznini o‘lchash tartibi va 

belbog‘li kurash musobaqasini  o‘tkazish qoidalari 

 

Darsning maqsadi: musobaqalarda sportchilar vaznini o‘lchash 
tartibi va belbog‘li kurash musobaqasini  o‘tkazish qoidalari bilan 

tanishish. 

Reja:  

1. Musobaqalarda sportchilar vaznini o‘lchash tartibi. 
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2. Belbog‘li kurashning umumiy qoidalari va musobaqa  o‘tkazish 

qoidalari. 

3. Bellashuvning boshlanish tartibi va tugallanishi. 

4. Belbog‘li kurash bellashuvlarni baholash va hakamlar ishoralari. 

5. Belbog‘li kurash musobaqada qatngashish uchun polvonlarga 
belgilangan talablar. 

 

Musobaqalarda sportchilar vaznini o‘lchash tartibi 

Belbog‘li kurash musobaqasining belgilangan kuni vazn toifasi 

muhim ahamiyatga ega hisoblanadi. Kurashchilarning vaznlari musobaqa 

boshlanishidan 1 (bir) kun oldin o‘lchanadi. Kurashchilarning vaznlarini 
o‘lchash 2 (ikki) soatu 2 daqiqa davom etishi mumkin. Agar ishtirokchilar 

soni ko‘p bo‘lib, bir tarozida o‘lchab ulgurishning imkoni bo‘lmasa, 
ikkita tarozidan foydalanish mumkin, ammo bir vazn toifasida 

kurashuvchi sportchilar vazni bitta tarozida o‘lchanishi shart. 

Belbog‘li kurash vaznlarini tortish uchun shaxsni tasdiqlovchi 
fuqarolik pasporti yoki tug‘ilganlik to‘g‘risida guvohnoma va belbog‘li 

kurash federatsiyasi tomonidan tasdiqlangan belbog‘li kurash pasporti 

bilan tortilishlari zarur.  
Tarozidan o‘tmagan sportchi bellashuvlarga qo‘yilmaydi. 

Tarozida vaznlari o‘lchanayotgan vaqtda sportchilar ichki kiyimdan 

(trusik) boshqacha ko‘rinishdagi kiyimda bo‘lmasliklari shart. 
Belbog‘li kurashchilar vaznlarini o‘lchash jarayonida ishchi guruh 

tuziladi. Ishchi guruh tarkibida bosh hakam, bosh hakam o‘rinbosari, bosh 

kotib, biriktirilgan shifokor, 2-3 nafar hakam bo‘lishi shart. Vazni 
aniqlangan sportchilarning ism, familiyasi tarozidan o‘tish 

bayonnomasida qayd etib boriladi.  

 

Belbog‘li kurashning umumiy qoidalari va musobaqa  o‘tkazish 

qoidalari 

Belbog‘li kurashning umumiy qoidalari: Sportchi faqat tik holatda 
va Belbog‘li kurash qoidasida ruxsat berilgan usullarni qo‘llash orqali 

harakat qiladi. Tik holatda bajarilgan usullar va texnik harakatlar 

hakamlar tarafidan baholanib boriladi. 
Bellashuv paytida kurashchi tomonidan qo‘llanilgan kurash usullari 

kurash gilamning ichkarisida boshlanib, kurash gilamining qizil chizig‘i 

tashqarisida yakuniga yetsa, bu usul hakamlar tomonidan baholanadi.  
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Belbog‘li kurash musobaqasini  o‘tkazish qoidalari: belbog‘li 

kurash musobaqasi Olimpiada o‘yinlari tizimi bo‘yicha o‘tkaziladi va 
baholanadi. Agar bir vazn toifasida ishtirokchilar soni beshtadan kam 

bo‘lsa, bellashuvlar aylanma tizim bo‘yicha o‘tkaziladi. 

Bir vazn toifasidagi sportchilar bir va jamoalarga ajratiladi. 
Belbog‘li kurashchilarning tartib raqami qur’a tashlash yo‘li bilan 

aniqlanadi va musobaqa yakunlanguniga qadar saqlanib qoladi. 

Juft raqamli kurashchilar “B” guruhiga, toq raqamli kurashchilar 
“A” guruhiga belgilanadilar. 

G‘alabaga erishgan kurashchi final bahslarining keyingi 

uchrashuvlariga yo‘llanmani qo‘lga kiritadi.  
“A” va “B” guruhdagi g‘olib bo‘lgan belbog‘li kurashchilar final 

bosqichida bellashadilar hamda g‘oliblik uchun bellashadilar. Finalga 
yo‘l olgan, lekin musobaqada mag‘lubiyatga uchragan sportchilar 3-o‘rin 

uchun bellashadilar yupatish tartibi (utishilovka). 

 

Bellashuvning boshlanish tartibi va tugallanishi 

Belbog‘li kurashchilar bellashuv boshlanishidan oldin uchta hakam 

(gilam o‘rtadasidagi hakam, ikkita yon hakam) musobaqa o‘tkaziladigan 
gilam maydonning chetida birgalashib saf tortadilar, va o‘ng qo‘l kaftini 

chap ko‘ksiga qo‘yib, o‘z joylarini egallashdan oldin bosh egib ta’zim 

qiladilar. Musobaqalar o‘tkaziladigan maydonidan chiqishdan oldin 
hakamlar takroran chetda yig‘ladilar va o‘ng qo‘lini chap ko‘ksiga qo‘yib 

tomoshabinlar tomonga qarab, bosh egib hurmat ko‘rsatadilar. 

Kurashchilar kurash gilamga chiqishdan oldin va yutug‘ yoki 
g‘alabadan keyin, hakam maydoniga yani kurash kurash gilamiga 

chikishda va undan qaytib chiqishda, har bir bellashuvning boshlanishida 

va oxirida o‘ng qo‘lni kaftini chap ko‘ksiga qo‘yib bosh egib hurmat 
ko‘rsatadilar. Kurash gilamiga chiqishdan oldin maydon oldidagi 

ta’zimdan so‘ng kurashchilar maxsus ko‘rsatilgan joyga qadar to‘g‘riga 

yurishlari, so‘ng o‘ng qo‘lni kafti bilan chap ko‘ksiga qo‘yib, bir-birlariga 
ta’zim qilib hurmat ko‘satadilar.  

Hakam bellashuv natijasini e’lon qilgandan so‘ng kurashchilar yana 

bir bor o‘ng qo‘lini chap ko‘ksiga qo‘yib bir-birlariga ta’zim qiladilar va 
gilamdan chiqib ketadilar. 

Sudyalar va yon hakamlar yoki hakamlar tayyorgarlik ko‘rib 

polvonlardan oldin kurash gilamiga chiqib vaziyatni o‘rganib turadilar.  
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Barcha ta’zimlar bosh egish bilan hurmat ko‘rsatadilar. Shunda 

kurashchilar boshini egib hurmat ko‘rsatmasalar, hakam uning hurmat 
ko‘rsatishini talab qilishi shart. 

Gilamdagi hakamlar maydonni nazorat qilar ekanlar, gilamning usti 

tekis, toza, gilam (tatami) orasi yoriqsizligiga, yon hakamlar stullari o‘z 
joyida joylashishiga va kurashchilar belgilangan qoidalar talablariga rioya 

qilishlariga e’tibor berishlari shart. Hakam kurash gilami o‘rtasida vaqt 

nazoratini belgilagan stolga qarab tik holatda turishi talab etiladi.  
Hakam «UShLA» ishorasini berganda sportchilar bir-birlarinining 

belbog‘idan ushlaydilar va hakamning «KURASh» ishorasidan keyin 

bellashuvni boshlaydilar. 

 

Belbog‘li kurash bellashuvlarni baholash va hakamlar ishoralari 

“HALOL” bahosi sof g‘alabani anglatadi. Bu baho quyidagi 

holatlarda beriladi: 

– bir sportchi belbog‘dan ushlab raqibini kurash gilamidan har 
ikkala oyog‘ini yerdan uzib, ko‘tarib ikkala kuragini yerga tekkizsa; 

– ballar nisbati olti ballga yetsa; 

– bir sportchi uchta “JAZO” ogohlantirishini olsa; 
– sportchi sababsiz uch daqiqa vaqt ichida gilamga chiqmasa; 

– shifokor xulosasi bilan sportchi bellashuvga noloyiq topilsa; 

– kurashchi usul qo‘llagan vaqtda raqibi qo‘lini belbog‘dan atayin 
chiqarib qo‘yib yuborsa; 

– kurashchi raqibini ko‘targan vaqtida raqibi oyog‘ini uning 

oyog‘iga oyoqlari ichidan o‘rab olsa; 
– raqib kurashchi belbog‘li kurash qonun-qoidasiga, hakamga 

bo‘ysunmasa va raqibiga nisbatan turli xil holatlar bilan qo‘pollik qilsa; 

“JAZO” bahosi sportchilarni ogohlantirish uchun beriladigan baho. 
Sportchi bir bellashuvda uch marta “JAZO” bahosini olsa unga 

mag‘lubiyat e’lon qilinadi. “JAZO” bahosi quyidagi hollarda beriladi: 

– kurashchi ikki yonboshi bilan o‘tirib qolsa; 
– polvonlar raqibining ikki tizzasini kurash gilamga tekkizsa; 

– kurashchilar “UShLA” iborasidan keyin 15 soniya vaqt ichida 

raqib belbog‘larni mahkam ushlamasa; 
– kurashchi himoyalanish uchun raqibga (blok) maqsadida qo‘lini 

raqibining biqiniga mahkam tirab tursa; 

– kurashchi raqibining kurash libosini belbog‘ga qo‘shib ushlasa; 
– kurashchi raqibining oyog‘i orqasidan, yonidan chalsa; 

– raqibning oyog‘i yoninga oyoq qo‘yib qayirsa; 
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– kurashchi gilamga chaqirilgandan keyin ikki daqiqa vaqt ichida 

chiqmasa; 
– kurashchining murabbiyi kurash bellashuvi vaqtida yondan turib 

hakamga yoki raqib kurashchiga nisbatan qattiq holatda baqirsa, xalaqit 

berib haqorat qilsa;  
– Polvon belbog‘li kurash musobaqasi qoidasiga zid bo‘lgan sport 

kiyimi kiyib chiqsa beriladi. 

Izoh: Shunda kurashchi biror sabab bo‘lib bellashuvning yarimida 
kurash mgilamidan chetlatilsa, uning to‘plagan bal natijalari hisobga 

olinmaydi.  

 Kurash bellashuvi paytida murabbiy va polvonlarning hakamga 
nisbatan har qanday noroziliklari to‘g‘risida to‘rt daqiqalik kurash vaqti 

tugagandan so‘ng o‘n daqiqa ichida yozma va og‘zaki ravishda musobaqa 
bosh hakamiga borib murojaat qilishlari talab etiladi. 

Belbog‘li kurash qoidasida mumkin bo‘lmagan xatti-harakatlar:  

– Kurashchi raqibining doimiy ravishda qo‘lini biqiniga tirab 
yurishi; 

– Raqibga atayin shikast yetkazish yoki uning organizmiga yani 

tanasiga xavf tug‘dirishi mumkin bo‘lgan texnik harakatlar qo‘llash; 
– Raqib oyog‘ini qayirish yoki orqa tomonidan chalish; 

– Raqib oyog‘i yoniga oyoq qo‘yib qayirish; 

– Belbog‘dan qo‘lni qo‘yib yuborish. 
3-jadval 

Bellashuvda g‘olib sportchini aniqlash 

Ko‘k kiyimli 

kurashchi 

Yashil kiyimli 

kurashchi 
Ballar nisbati G‘olib kurashchi 

Halol — 
6-0 

 
Ko‘k kiyimli kurashchi 

Yonbosh 
Yonbosh 

— 6-0 Ko‘k kiyimli kurashchi 

— 

Jazo, 

Jazo, 
Jazo. 

6-0 Ko‘k kiyimli kurashchi 

Yonbosh Chala. 3-1 Ko‘k kiyimli kurashchi 

Chala  

Chala, 

Chala, 
Jazo. 

1-2 

 

Yashil kiyimli 

kurashchi 

Jazo, 

Chala  
— 1-0 Ko‘k kiyimli kurashchi 
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Chala  Chala* 
Ohirgi baho 

olgan sportchi 

Yashil kiyimli 

kurashchi 

Jazo Jazo 
qo‘shimcha 

vaqt 
 

Izoh: (qo‘shimcha vaqt – bellashuv vaqti tugagandan so‘ng 
sportchilarning ballari va ogohlantirishlari bir xil bo‘lsa, ohirgi baho olgan 

sportchi g‘olib deb topiladi. Agar kurashchilar belgilangan vaqt ichida hech 

qanday baho olmagan bo‘lsa qo‘shimcha bir minut vaqt beriladi. Bu vaqt 
ichida sportchilar belbog‘larini qisqa ushlab bellashuvni davom ettiradilar 

va birinchi texnik usul qo‘llanguncha bellashadilar. Texnik usul bajargan 

sportchi g‘olib deb e’lon qilinadi 

 
4-jadval 

Belbog‘li kurash bellashuvlariga ajratilgan vaqt 

№ Sportchilar yoshi Kurash vaqti 

1 12-13 yosh Uch daqiqa 

2 14-15 yosh Uch daqiqa 

3 16-17 yosh Uch daqiqa 

4 18-20 yosh To‘rt daqiqa 

5 20-35 yosh Besh daqiqa 

Faxriy sportchilar 

1 35-45 yosh Uch daqiqa 

2 46-55 yosh Uch daqiqa 

3 56-65 yosh Uch daqiqa 

4 65 yoshdan yuqori Uch daqiqa 

Ayollar va qizlar 

1 12-13 yosh Uch daqiqa 

2 14-15 yosh Uch daqiqa 

3 16-17 yosh Uch daqiqa 

4 18 yoshdan yuqori To‘rt daqiqa 
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Belbog‘li kurash bellashuvlarida hakamlar ishoralari  

 

 

   
 

  
 

 
40-rasm 

“Tanishtiruv” belog‘li kurashchilar belashuvdan oldin gilamga 

chiqadi va kurashchilarni o‘rtadagi gilam xakam qo‘l ishoralari 
orali kurashchni tanishtiradi 
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“Ushla” iborasi kurashchilarning bir-birini belbog‘idan ushlatish 

uchun ishlatiladi. Hakamning bu iborasida kurashchilar tik turgan 
holatda bir-birlarining belbog‘laridan belarini ustidan qo‘llarini 

barobar qilib ushlab uradilar.  

 

 

 
 

41-rasm 
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“Kurash”  iborasi kurashchilar bir-birlarini belbog‘laridan 

ushlaganidan so‘ng bellashuvni boshlash uchun ishlatiladi. Hakamning 

bu komandasida kurashchilar bellashuvni boshlashi mumkun bo‘ladi 

 

 
 42-rasm 
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“To‘xta”  iborasi bellashuv davom etayotgan vaqtda  kurachilar 

taqiqlangan harakatlarni bajarganda yoki kurash gilamida taqiqlangan 

joyda bellashuvni olib borganda hakam tomonidan bellashuvni 
to‘xtatish uchun ishlatiladi. 

 

 

 

43-rasm 
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“Chala” iborasi har qanday chala qilingan yoki har qanday raqibni  
ikkala oyog‘ini gilamdan uzmasdan bajarilgan usulga beriladigan baho, 

hakam barmoqlar jipis holatda qo‘lni yarim bukkan holatda ko‘satadi 

 

 

 

 
44-rasm 
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“Yonbosh” bahosi bajarilgan usulni raqibning teng kuragi emas balki 

yarim holatda bajarsa bajargan usuliga yonbosh bahosi beriladi, hakam 

qo‘llarni yonga  to‘g‘ri cho‘zib baholaydi 
 

 

 
 

45-rasm 
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“Halol” raqibni ikkala oyog‘ni erdan uzib ikki elkasi bilan tashlasa 

halol bahosi beriladi, hakam tirsaklarni bukmagan holda  to‘g‘ri 

yuqoriga ko‘tarib ko‘rsatadi.  

 
 
 

46-rasm 
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“Jazo” iborasi kurashchini 
ogohlantirish uchun 

ishlatiladi, hakam qo‘llarni 

musht qilib yarim qayirilgan 
holda elka barobar ko‘taqib  

ko‘rsatadi. Bellashu 

davomida 3-ta jazo olgan 
kurashchi bellashuda 

mag‘lubiyat e’lon qilnadi. 

 

                            

 
 

47-rasm 
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“Vaqt” ishorasi bellashunining  tugaganini bildiradi, bunday harakat 

qo‘llar bosh ustida balant ko‘tarib ikki qo‘l kesishgan holda  hakam 

tomonidan ishora sifatida     ko‘rsatiladi 

 
48-rasm 
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Belbog‘li kurash qoidasidan tashqari favqulodda vaziyatlar: 

agar belbog‘li kurash qonun-qoidasida belgilanmagan vaziyat taqazo etsa, 
bu hol o‘rtadagi hakam yon tomondagi hakamlar bilan to‘planib maslahat 

qiladilar. Shunda ham bir qarorga kelmasdan, turli xil holat bo‘lsa Bosh 

hakam va hakamlar hay’ati bilan maslahat olib boradi va yechim topiladi.  
5-jadval 

Sportchilarning musobaqalarda bellashadigan yosh va vazn toifalari 

№ 

 

12-13 

yoshli 
bolalar 

va 

qizlar 

14-15 

yoshda
gi 

o‘smirl

ar va 

qizlar 

16-17 

yoshda
gi 

o‘smirl

ar va 

qizlar 

18-20 

yoshda
gi 

yigitlar 

va 

qizlar 

18 va 

undan 
katta 

yoshdagi 

erkaklar 

va ayollar 

Faxriy sportchilar 

 

b
o

la
la

r 

 
q

iz
la

r 

 
o

‘s
m

ir
la

r 

 
q

iz
la

r 

 
o

‘s
m

ir
la

r 

 
q

iz
la

r 

 
y

ig
it

ar
 

 
q

iz
la

r 

 
er

k
ak

la
r 

 
ay

o
ll

ar
 

 
3
5

-4
5
 

y
o

sh
 

 
4
6

-5
5
 

y
o

sh
 

 
5
6

-6
5
 

y
o

sh
 

 
6
6

 

y
o

sh
d

an
 

y
u

q
o

ri
 

 

1 27 28 32 30 42 36 46 48 55 52 65 65 65 65 

2 30 30 35 36 46 40 50 52 60 57 75 75 75 75 

3 33 33 38 40 50 44 55 57 66 66 85 85 85 85 

4 36 36 42 44 55 48 60 63 73 76 95 95 95 95 

5 40 40 46 48 60 52 66 66 81 +76 +95 +95 +95 +95 

6 44 44 50 52 65 57 73 76 90      

7 48 48 55 57 71 63 81 
+7

6 
100      

8 52 52 60 63 77 70 90  
+10

0 
     

9 55 57 65 
+6

3 
83 

+7

0 

+9

0 
       

10 60 
+5
7 

71  90          

11 
+6

0 
 

+7

0 
 

+9

0 
         

Izoh: mutloq birinchiliklarda sportchi vazn toifasidan qat’iy nazar bosh 

hakam ruxsati bilan musobaqalarda ishtirok etishi mumkin. 
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Belbog‘li kurash kiyimi 

 

 

49-rasm 

Chopon – paxtadan tayyorlangan ko‘k va yashil rangli qalin, keng 

tikilgan mato haddan tashqari qattiq bo‘lmagan maxsus sport kiyimi 
Belbog‘li kurash bo‘yicha barcha turdagi musobaqalar uchun yagona 

hisoblanadi. Choponning yeng qismi tirsakdan 15-20 sm pastda bo‘lishi 

shart. Choponning uzunligi tizzadan 15-20 sm tepada bo‘lishi kerak. 
Belbog‘li kurash libosini bezaklariga ruxsat etiladi: 

6. Davlat gerbi (chap ko‘krakda, maksimal o‘lchami  

10x10 sm) 
B. Ishlab chiqaruvchining savdo belgisi (3x3 sm, yaxtakning oldi 

pastki qismida). 

V. Yelkadagi belgi (25 sm dan ko‘p bo‘lmagan, 5 sm eniga). 
G. Tikishlar (25x25 sm orqa tarafda sportchining familiyasini 

joylashtirish mumkin). 

Ishton – paxtadan tayyorlangan oq rangli, qalin, keng tikilgan 
maxsus sport kiyimi. Ishtonning uzunligi oyoq to‘pig‘igacha bo‘lishi 

shart. Oyoq va ishton orasidagi bo‘shliq butun uzunligi bo‘yicha 10-15 

sm. 

Belbog‘ – paxtadan tayyorlangan qizil rangli qalin maxsus belbog‘. 

Belbog‘ eniga 4-5 sm, uzunligi yoshlar va o‘smirlarga 110-150 sm, 

kattalarga 150-180 sm bo‘lishi shart. 

Borsovka – maxsus sport oyoq kiyimi. Uning tag qismi kurash 

gilamida sirpanmaydigan bo‘lishi shart. 
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Belbog‘li kurash musobaqada qatngashish uchun polvonlarga 

belgilangan talablar 

Musobaqa qatnashchilaridan quyidagilar talab etiladi: 

Fuqarolik pasport yoshini tasdiqlovchi hujjat (pasport yoki 

tug‘ilganlik to‘g‘risidagi guvohnoma), “sport pasporti” va Belbog‘li 
kurash kiyimi (formasi). 

Viloyat terma jamoasiga mansubligi haqida muhrlangan, tibbiy 

nazorat ruxsati haqida ma’lumot. 
Barcha ko‘rsatilgan hamma hujjatlar kurash musobaqadan avval 

mandat komissiyasiga ko‘rsatilib, bosh shifokor va guruh a’zolari 

tomonidan belgilanadi. Barcha taqdim etilgan hujjatlarga terma jamoa 
rahbarlari javobgardirlar. 

Musobaqada bir vaznda bellashgan sportchi ikkinchi vazn toifasida 
ishtirok etishi man etiladi, lekin u mutloq birinchilik uchun o‘tkaziladigan 

musobaqalarda (bosh hakam ruxsati bilan) ishtirok etishi mumkin. 

 

Musobaqa ishtirokchilarining majburiyatlari: 

 Musobaqa ishtirokchilari belgilangan taribga amal qilishlari lozim: 

1. Musobaqa boshlanishidan avval bir-birlari bilan bosh egib 
salomlashib hurmat qo‘rsatadilar; 

2. Kurash qoidasiga, musobaqa qoidalariga qat’iy rioya qilishlari 

talab etiladi; 
3. Hakamning ko‘rsatmalariga bo‘ysinishlari; 

4. Musobaqa davomida o‘zlarini to‘g‘ri tuta bilishlari; 

5. Sportchilar hakamlar tomonidan chaqirilganda, tezlik bilan 
chaqirilgan joyga yetib borishlari shart. 

 

Kurashchilar gigienasi: kurashchining kiyimi (chopon, ishton va 
belbog‘) toza, quruq, yoqimsiz hidsiz bo‘lishi shart. Qo‘l va oyoq 

tirnoqlari chiroyli holatda olingan bo‘lishi shart. Uzun sochlar raqib 

kurashchiga xalaqit bermaydigan qilib yig‘ishtirib olinishi kerak. Gigiena 
qoidalariga rioya etmagan sportchi musobaqalarda ishtirok etish 

huquqidan mahrum qilinadi. 

Jamoa rahbarlari, murabbiylari va vakillarining huquq va 

majburiyatlari: bosh hakam va uning o‘rinbosarlariga faqat terma jamoa 

rahbari, yoki viloyat bosh murabbiy yoki jamoa vakili egadir.  

Bosh hakam va hakamlar qatorida qur’a tashlashni o‘tkazishda 
jamoa rahbarlari ham ishtirok etish huquqiga ega. Terma jamoa rahbarlari 
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yoki murabbiylar hakamlik guvohnomasi bo‘lsa musobaqada hakami 

qilish huquqiga egadirlar. 
Murabbiyi kurashchini bellashuv vaqtida belgilangan joyda yoki 

kurash gilami atrofida 2 metr uzoqlikda turishi talab etiladi. 

Jamoa rahbari kurashchilarning kiyimiga va ularning o‘z vaqtida 
gilamga chiqishiga hamda umumiy tartib intizomiga javobgardirlar. 

Kurash vaqtida jamoa rahbarlari uchun joy ajratilib, ular o‘z 

joylariga o‘tirishlari shart. 
Yuqoridagilarga amal qilmagan rahbarlar o‘z vazifasidan 

bo‘shatiladi va bu haqida tegishli tashkilotlarga xabar qilinadi. 

Guruh murabbiyi o‘z sportchisi jarohati olgan paytida ko‘rsatilgan 
tartibda shifokor tomonidan tibbiy yordam ko‘rsatilayotgan vaqtida 

yonida bo‘lib turishi shart, biroq yon hakamlar va o‘rtadagi hakamlar 
qaroriga itoat qilib bo‘ysunishi talab etiladi. 

Musobaqalarda ishtirok etish uchun jamoa rahbarlari tashkilot 

rahbarlari va shifokor tomonidan tasdiqlangan talabnoma, har bir sportchi 
shaxsini tasdiqlovchi hujjat, ya’ni pasport yoki tug‘ilganlik to‘g‘risidagi 

guvohnoma va sport pasportini taqdim etishlari shart. 

Musobaqa qoidalariga muvofiq rasmiylashtirilmagan talabnomalar, 
sport pasportlari hakamlar hay’ati tomonidan qabul qilinmaydi va 

musobaqada ishtirok etishga ruxsat berilmaydi. 

Sportchilarning hujjatlari soxtalashtirilganligi hakamlar hay’ati 
tomonidan aniqlansa, ushbu sportchi murabbiyiga qonuniy choralar 

ko‘riladi va sportchi 2 yil barcha musobaqalardan chetlashtiriladi.  

Kurash gilami: kurash gilami – 8x8 dan 12x12 metrgacha 
o‘lchamli kvadrat shakldagi, gorizontal va tekis yuzaga ega, asosi 

ikkilamchi parolondan ishlangan 4-5 sm qalinlikdagi yumshoq asosli 

gilam. Ustidan ko‘k, yashil, qizil, maxsus qoplama bilan qoplanadi. (50-
rasm) 

Kurash gilami ikkita maydonga ajratiladi.  

Ushbu kurash maydonlarni ajratib turadigan chiziq “xavfli chiziq” 
deyiladi, u har doim qizil rangda va eniga 1 metrli aylana bo‘ladi. Xavfli 

chiziq ichidagi maydon “xavfsiz maydon” deyiladi va 7-9 metr o‘lchamda 

bo‘ladi (rasmiy musobaqalarda 9 metrdan kam bo‘lmasligi shart).  
“Xavfli chiziq” tashqarisidagi maydon “xavfli maydon” deyiladi va 

3 metr uzunlikdagi o‘lchamda bo‘ladi. Kurash gilami tekis va yumshoq 

joylarga yoki maxsus platformada joylashishi, gilam atrofida 1 metrdan 
kam bo‘lmagan bo‘sh maydon bo‘lishi talab etiladi. 
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50-rasm 

 

Kurash musobaqalarida kerakli asbob-uskunalar: 

Har bir gilam yoniga quyidagi asbob-uskunalar qo‘yilishi shart. 

Stol va beshta stul; 
To‘rtta yengil stul; 

Sekundomer yoki (shaxmat soati); 

Mikrofon; 
Zang (gong) (bellashuv vaqtini tugaganligini bildiruvchi baland 

ovoz vositasi); 

Kurash tablosi (u sportchilar ism, familiyasi, vazn toifasi, jamoasi 
nomi, va bellashuv vaqtida olgan baholarini ko‘rsatib turadi); Tablo ish 

maydonidan tashqari, uni hakamlar, hakamlar hay’ati, tomoshabinlar 
bemalol ko‘rishi mumkin bo‘lgan holda joylashtirilishi lozim (har doim 

zaxirada nazorat uchun mexanik tablo bo‘lishi zarur). Kurash tablosi 

talabga javob berishi shart. 
Mikrofon, magnitofon, DVD apparati;  

Musobaqa g‘olib va sovrindorlarini taqdirlash uchun shohsupa; 

Musobaqa ishtirokchilarining vaznini o‘lchash uchun sanoat 
tarozisi; 

Jamoalar nomi yozilgan uskunalar (tablichkalar). 

Tomoshabinlar (pressa, televidenie va boshqalar.) musobaqa 
o‘tkaziladigan maydonga 3 metrdan yaqin joylashishi taqiqlanadi. 

Elektron tablo asbob-uskunaning ishdan chiqishi mumkinligi 

sababli qo‘l sekundomeri (shaxmat soati) va tablo elektron asbob-uskuna 
bilan bir vaqtda ishlatilishi kerak. 
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Musobaqa o‘tkazish bayonnomasi
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Tarozidan o‘tkazish bayonnomasi 
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Nazorat savollari: 

1. Belbog‘li kurash musobaqalariga qo‘yiladigan talablar? 
2. Belbog‘li kurash musobaqalarida hakamlar hay’ati tarkibi? 

3. Belbog‘li kurashda harakatlarni baholash?  

 

Mustaqil ta’lim uchun savollar: 

1. Belbog‘li kurashda bosh hakamning vazifalari? 

2. Belbog‘li kurashda vazn toifalari qanday? 
3. Belbog‘li kurashda hakamning imo-ishoralari (jestlari)? 

  

Foydalanilgan adabiyotlar: 

1. Аrtiqov Z.S – Yakkakurash sport turlarida qo‘llarni tezkor 

bukuvchi va yozuvchi mashqlar kuchining o‘ziga hos xususiyatlari. “Fan-
sportga” J. № 2. 2015. – .12.-b  

2. Аrtiqov Z.S – Belbog‘li kurashda static va dinamik kuchlaninsh 

davomida muvozanat saqlash funksiyasini shakllantirish metodikasi 
//p.f.b.f.d: diss.аvtoref., ОАK O‘zR 13.00.04., Chirchiq. O‘zDJТSU. 

2019. – 127 б. 

3. N.A.Tastanov “Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati” Toshkent, 
2015 y. 

4. Sh.M.Isakov. Kurash turlari (hakamlik qoidalari). A., 2023 y. 

5. A.M.Mirzayev. “Belbog‘li kurash nazariyasi va metodikasi”  
o‘quv qo‘llanma Toshkent, 2022 y. 

6. Sh.S.Mirzanov. O‘quv mashg‘ulot bosqichida mashg‘ulotlarni 

tashkil etish (Belbog‘li kurash). O‘quv qo‘llanma. Chirchiq, 2023 y. 
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VI BOB. BELBOG‘LI KURASHDA JISMONIY 

TAYYORGARLIK, UMUMIY, MAXSUS VA PSIXOLOGIK 

TAYYORGARLIK 

 

6.1. Belbog‘li kurashda jismoniy tayyorgarlik 

 

Darsning maqsadi: Belbog‘li kurashda jismoniy tayyorgarlikning 

ahamiyati haqida umumiy tushuncha berish.  
 

Reja: 

1. Belbog‘li kurashchilarning jismoniy tayyorgarligi. 

2. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish uslubiyati. 

3. O‘smir yoshdagi kurashchining jismоniy tayyorgarligi. 
 

Belbog‘li kurashchining jismоniy tayyorgarligi: spоrt 

mashg‘ulotining muhim tarkibiy qismlaridan biri hisоblanadi va jismоniy 
sifatlar – kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, chaqqоnlik va tezkоrlikni 

rivоjlantirishga qaratilgan jarayondir. 

Jismоniy tayyorgarlikning asоsiy vazifalari quyidagilardan ibоrat: 
Spоrtchilar sоg‘lig‘i darajasi va ular оrganizmi turli tizimlarining 

funksiоnal imkоniyatlarini оshirish. 

Jismоniy sifatlarni spоrt kurashining o‘ziga xоs xususiyatiga javоb 
beradigan birlikda jismоniy sifatlarni rivоjlantirish.  

Jismоniy tayyorgarlik umumiy, yordamchi va maxsus 

tayyorgarlikka bo‘linadi. 
Kurashchining umumiy jismоniy tayyorgarligi yuqоri natijalarga 

erishish uchun pоydevоr, zarur asоs hisоblanadi. U asоsan quyidagi 

vazifalarning hal etilishini ta’minlaydi: 
Kurashchi оrganizmini har tоmоnlama garmоnik rivоjlantirish, 

uning funksional imkоniyatlarini оshirish, jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish. 
Salоmatlik darajasini оshirish. 

Shiddatli trenirоvka va musоbaqa nagruzkalari davrida faоl dam 

оlishdan to‘g‘ri fоydalanish. 
Umumiy jismоniy tayyorgarlik turli vоsitalar to‘plamini o‘z ichiga 

оladi. Ular оrasida snaryadlarda va snaryadlar bilan bajariladigan 

mashqlar, sherik bilan maxsus trenajyorlarda bajariladigan mashqlar, 
bоshqa spоrt turlari: akrоbatika, yengil atletika, spоrt o‘yinlari, suzish va 

h.k.dan оlingan umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar ajratiladi. 
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Yoradamchi jismоniy tayyorgarlik maxsus harakat malakalarini 

rivоj-lantirishga qaratilgan katta hajmdagi ishni samarali bajarish uchun 
zarur bo‘lgan maxsus asоsni yaratishga mo‘ljallangan. U ancha tоr va 

o‘ziga xоs yo‘nalishga ega hamda quyidagi vazifalarni hal etadi: 

Asоsan kurash uchun ko‘prоq xоs bo‘lgan sifatlarni rivоjlantirish. 
Kurashchi harakatlarida katta darajada ishtirоk etuvchi mushak 

guruhlarini tanlab rivоjlantirish. 

Yordamchi jismоniy tayyorgarlikning ilg‘оr vоsitalari sifatida 
shunday mashqlar qo‘llaniladiki, ular o‘zining kinematik va dinamik 

tarkibi hamda asab-mushak kuchlanishi xususiyatiga ko‘ra kurashchining 

musоbaqa faоliyatida bajaradigan asоsiy harakatlariga mоsdir. Shunday 
mashqlar оrasida quyidagi-larni ajratish mumkin: kurashning turli 

usullarini ishоra оrqali bajarish; maxsus trenajyor mоslamalarida 
bajariladigan mashqlar; kurashchilar manekeni bilan mashqlar. 

Kurashchining maxsus jismоniy tayyorgarligi harakatlanish 

sifatlarini kurashchilarning musоbaqa faоliyati xususiyatlari tоmоnidan 
qo‘yiladigan talablarga qat’iy muvоfiq hоlda rivоjlantirishga qaratilgan. 

Kurashchilarning maxsus jismоniy tayyorgarligi asоsan kurash 

gilamida o‘tkaziladi va harakat malakalari tarkibidagi eng muhim harakat 
sifatlarini rivоjlantirishga qaratilgan. Shuning uchun maxsus jismоniy 

tayyorgarlikning asоsiy vоsitalari sifatida mumkin bo‘lgan turli 

murakkabliklarni jalb qilgan hоlda musоbaqa mashqlari qo‘llaniladi. 
Bunday murakkablashtirilgan mashqlar kurashchi оrganizmiga bo‘lgan 

ta’sirni kuchaytiradi. Masalan, оg‘irrоq vazn tоifasidagi sherigini 

tashlash, sheriklarni almashtirgan hоlda o‘quv-trenirоvka bellashuvlari 
bajariladi va h.k. Mana shu hamma mashqlar energiya ta’minо-tining u 

yoki bu mexanizmlarini rivоjlantirish imkоnini ta’minlaydi, kurash-

chining mashqlanganligiga kоmpleks hоlda ta’sir ko‘rsatadi hamda bir 
vaqtning o‘zida uning jismоniy va texnik-taktik tayyorgarligini оshiradi. 

Jismоniy tayyorgarlikning hamma ko‘rsatilgan turlari bir-biri bilan 

uzviy bоg‘liq. Trenirоvka jarayonida birоn-bir jismоniy tayyorgarlik 
turlariga yetar-licha bahо bermaslik оxir-оqibat spоrt mahоratini 

оshishiga to‘sqinlik qiladi. Shuning uchun trenirоvka jarayonida 

ko‘rsatilgan jismоniy tayyorgarlik turlarini оptimal nisbatiga riоya qilish 
juda muhimdir. Uning sоn jihatdan ifоdasi dоimiy o‘lcham 

hisоblanmaydi, balki kurashchilar malakasi, ularning alоhida xususi-

yatlari, trenirоvka jarayoni davri va оrganizmning shu paytdagi hоlatiga 
bоg‘liq hоlda o‘zgarib turadi. 
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Kuch va uni rivоjlantirish uslubiyati 

Jismоniy sifat bo‘lmish “kuch” deganda kurashchining raqib 
qarshiligini yengib o‘tish yoki mushak kuchlanishi hisоbiga unga 

qarshilik ko‘rsatish qоbiliyati tushuniladi. 

Kuchning quyidagi turlarini ajartish qabul qilingan: umumiy va 
maxsus, mutlaq va nisbiy, tezkоr va pоrtlоvchan, kuch chidamliligi. 

Umumiy kuch – bu kurashchining maxsus harakatlariga taalluqli 

bo‘lma-gan hоlda spоrtchi tоmоnidan namоyon qilinadigan kuch. Maxsus 
kuch musо-baqa harakatlariga mоs bo‘lgan maxsus harakatlarda spоrtchi 

tоmоnidan namоyon bo‘ladi. Mutlaq kuch spоrtchining juda katta 

xususiyatiga ega hara-katlarida namоyon bo‘ladigan kuch imkоniyatlari 
bilan tavsiflanadi. Kurashda u kuch yordamida yakkama-yakka оlishish 

uchun muhim ahamiyatga ega. 
Nisbiy kuch, ya’ni spоrtchining 1 kg vazniga to‘g‘ri keladigan kuch 

kurashchining shaxsiy оg‘irligini yengib o‘tish imkоniyati ko‘rsatkichi 

hisоb-lanadi. Bu usullarning tezkоrlik bilan bajarilishida muhim 
ahamiyatga ega. 

Tezkоr kuch mushaklarning nisbatan kichik tashqi qarshilikni 

yengib o‘tish bilan bоg‘liq harakatlarni tez bajarishga bo‘lgan 
qоbiliyatida aks etadi. 

Pоrtlоvchan kuch qisqa vaqt ichida o‘z shiddatiga ko‘ra katta 

kuchlanish-larni namоyon qilish qоbiliyatini tavsiflaydi. 
Kuch chidamliligi – bu spоrtchining nisbatan uzоq vaqt davоmida 

mushak kuchlanishlarini namоyon qilishga bo‘lgan qоbiliyatidir. 

Kurashchining kuch imkоniyatlarini rivоjlantirish uchun quyidagi 
uslublar qo‘llaniladi: takrоriy kuchlanishlar; qisqa muddatli maksimal 

kuchlanishlar; tоbоra o‘sib bоradigan оg‘irliklar, zarbdоr, birgalikda 

ta’sir ko‘rsatish; variantililik; izоmetrik kuch-lanishlar uslublari.  
Takrоriy kuchlanishlar uslubi shundan ibоratki, spоrchi mashqni 

“so‘nggi nafasgacha” bajarishda maksimal оg‘irlikdan 70-80% ga teng 

bo‘lgan оg‘irliklar bilan mashqlarni takrоran bajaradi. Ushbu uslub kuch 
mashqini seriyalab bajarishni nazarda tutadi. Har bir seriya – “so‘nggi 

nafasgacha”, hammasi bo‘lib 3-4 seriya, seriyalar o‘rtasidagi dam оlish 

оralig‘i – 3-4 min. 
Takrоriy kuchlanishlar uslubining bir turi dinamik kuchlanish uslubi 

hisоblanadi. U mashqlarni maksimumdan 20-30% оg‘irlikda chegaradagi 

tezlikda bajarish bilan tavsiflanadi. Bunda katta mushak zo‘riqishi 
оg‘irlik vazni hisоbiga emas, balki yuqоri tezlikdagi harakat hisоbiga 

erishiladi. 
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Qisqa muddatli maksimal kuchlanish uslubi hоzirgi paytda 

mushaklarning mutlaq kuchini оshirish uchun eng samarali hisоblanadi. 
U chegaradagi va chegaraga yaqin bo‘lgan оg‘irliklar bilan ishlashni 

nazarda tutadi. Mushaklar trenirоvkasida maksimal kuchlanishlar uslubi 

trenajyorlarda va bitta yondashishda bitta-ikkita harakatlar yordamida, 
katta оg‘irlikdagi shtanga bilan bajariladigan mashqlarda (siltab ko‘tarish, 

dast ko‘tarish, o‘tirib-turish) namоyon bo‘ladi. Trenirоvkada hammasi 

bo‘lib 3-4 ta yondashish bajariladi. Yondashishlar o‘rtasidagi dam оlish 
оralig‘i – 3-5 min. 

Tоbоra o‘sib bоradigan оg‘irliklar uslubi bitta trenirоvka 

mashg‘ulоtida singari keyingilarida ham qarshilik ko‘rsatish hajmining 
asta-sekin o‘sib bоrishini nazarda tutadi. 

Mashg‘ulоtida birinchi yondashishda spоrtchi 10 marta ko‘tara 
оladigan (10 MT) оg‘irlikdan 50% ga teng оg‘irlik bilan bоshlash tavsiya 

etiladi. Ikkinchi yondashishda mashq 10 MT dan 75% оg‘irlik bilan 

bajariladi, uchinchi yondashishda esa – 10 MT dan 100% оg‘irlik bilan 
bajariladi. Trenirоvka davоmida hammasi bo‘lib 3 ta yondashish amalga 

оshiriladi. Yondashishlar o‘rtasidagi dam оlish оralig‘i – 2-4 min. Har bir 

yondashishda mashq chega-radagi tezlik bilan aniq tоliqib qоlgunga qadar 
bajariladi. 

Zarbdоr uslub tushadigan оg‘irlikning kinematik energiyasi va 

shaxsiy gavda оg‘irligidan fоydalanish yo‘li оrqali mushak guruhlarini 
zarbdоr rag‘batlantirishga asоslangan. 

Mashqlanayotgan mushaklarning kamayayotgan оg‘irlik 

energiyasini yutib оlishi mushaklarning faоl hоlatga keskin o‘tishiga, ish 
kuchlanishining tez rivоjlanishiga yordam beradi, mushakda qo‘shimcha 

kuchlanish imkоniyatini hоsil qiladi. Bu keyingi itaruvchi harakat 

shiddati va tezkоrligini hamda qоlоq ishdan yengib o‘tiladigan ishga tez 
o‘tishni ta’minlaydi. 

Оyoqlar pоrtlоvchan kuchini rivоjlantirishning zarbdоr uslubini 

qo‘llash usuli sifatida ketidan balandlikka yoki uzunlikka sakrash bilan 
bajariladigan chuqurlikka sakrash mashqlarini aytish mumkin. Mashq 70-

80 sm balandlikdan оyoq tizzalarini bir оz bukkan hоlda yerga tushib, 

ketidan tez va shiddat bilan yuqоriga оtilib chiqish оrqali bajariladi. 
Sakrashlar seriyalab: 2-3 seriyada, har bir seriyada 8-10 tadan sakrashlar 

bajariladi. Seriyalar o‘rtasidagi dam оlish оralig‘i – 3-5 min. Mashq 

haftada ko‘pi bilan ikki marta bajariladi. 
Birgalikda ta’sir ko‘rsatish uslubi shunga bоg‘liqki, kurashchining 

kuch imkоniyatlarini rivоjlantirish bevоsita ixtisоslashgan mashqlarni 
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bajarish paytida sоdir bo‘ladi. Bir vaqtning o‘zida kurashchining kuch 

qоbiliyatlari va texnik-taktik harakatlari rivоjlantiriladi hamda 
takоmillashtiriladi. Kurashda birgalikda ta’sir ko‘rsatish uslubidan 

fоydalanishga misоl tariqasida shunday mashqlarni keltirish mumkinki, 

kurashchi bu mashqlarda o‘z texnik harakatlarini оg‘irrоq vazn tоifasidagi 
raqib bilan takоmillashtiradi. 

Оg‘irlikning оptimal o‘lchamini aniqlab оlish juda muhimdir. 

Haddan tashqari katta o‘lcham harakat malakasi tarkibining buzilishiga 
оlib keladi, bu оqibatda harakat texnikasiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. 

Variantililik uslubi asоsan turli vazndagi оg‘irliklar bilan maxsus 

mashq-larni bajarishni ko‘zda tutadi. Har xil vazndagi sheriklar bilan 
mashqlar seriyalab bajariladi. Bitta seriyada avval оg‘irrоq vazn 

tоifasidagi raqib bilan 10-12 ta tashlash bajariladi, so‘ngra teng vazndagi 
raqib bilan 15-16 ta tashlash, shundan keyin o‘z vazn tоifasidagi raqib 

bilan 10-12 ta tashlash bajariladi. Hammasi bo‘lib 3 seriya bajariladi. 

Dam оlish оralig‘i – 3-4 min. Tezkоr-kuch sifatlarini (me’yordagi, kichik) 
rivоjlantirishda variantlilik uslubi ayniqsa samaralidir. 

Usullarni ancha оg‘ir raqib bilan takоmillashtirish alоhida kuch 

imkо-niyatlarini rivоjlantirishga, kichik vazn tоifasidagi raqib bilan esa – 
tezkоrlik imkоniyatlarini rivоjlantirishga yordam beradi. Bu, оqibatda 

musоbaqa mashqida natijaning оshishiga оlib keladi. 

Mushaklarning izоmetrik kuchlanishi uslubi turli mushak 
guruhlarining 4-6 sek davоm etadigan statik maksimal kuchlanishini 

nazarda tutadi. Izоmetrik mashqlarning qiymati shundaki, ularning hajmi 

uncha katta emas, ko‘p vaqt оlmaydi, bajarilishi ancha оsоn. Bundan 
tashqari, ularning yordamida ma’lum bir mushak guruhlariga zarur 

hоlatlarda yoki gavda qismlarini bukish yoxud yozishning tegishli 

bo‘g‘im burchaklarida tanlab ta’sir ko‘rsatish mumkin. 

Tezlik va uni rivоjlantirish uslubiyati 

Kurashchi tezligi – bu uning mumkin qadar qisqa vaqt ichida ayrim 

harakatlar va usullarni bajarish qоbiliyatidir. Tezkоrlik sifatini yaxshi 
rivоjlan-tirmasdan kurashda yuqоri natijalarga erishib bo‘lmaydi. O‘z 

raqibidan hattо sekundning yuzdan bir bo‘lagiga tezrоq harakat qiladigan 

kurashchi uning оldida muhim ustunlikka ega bo‘ladi. 
Kurashchi tezkоrligi ko‘p jihatdan uning asab jarayonlari harakat-

chanligiga, sharоitlarga, raqib harakatlaridagi ko‘rimsiz o‘zgarishlarni 

sezishga bo‘lgan sezgirlik unda qay darajada rivоjlanganligiga, 
bellashuvda har safar yuzaga kelgan vaziyatni bir zumda qabul qilish va 
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to‘g‘ri bahоlay оlish malakasiga, taktik harakatlarni o‘z vaqtida va aniq 

bajarishga bоg‘liq. 
Tezkоrlikni rivоjlantirish uchun quyidagi uslublar qo‘llaniladi: 

Mashqlarni yengillashtirilgan sharоitlarda bajarish uslubi. 

Harakatlar va katta tezkоrlik bilan bajariladigan alоhida harakatlarni 
yengillashtirilgan sharоitlarda ko‘p marta takrоrlash. Masalan, usulni 

kichik vazn tоifasidagi sherik bilan tezkоrlikka e’tibоr qaratgan hоlda 

bajarish. Mashqlarni yengil-lashtirilgan sharоitlarda bajarish tezligi 
bo‘yicha оddiy sharоitlarda bajariladigan harakatlardan оshadigan o‘ta 

tez harakatlarning bajarilishini rag‘batlantiradi. Masalan, yugurish 

tezligini оshirish uchun qiyalangan yo‘lkacha bo‘ylab (tоg‘dan) yugurish 
qo‘llaniladi. 

Mashqni оg‘irlashtirilgan sharоitlarda bajarish uslubi. Kurashchi 
musоba-qalarda duch keladigan sharоitlardan ham ancha qiyin 

sharоitlarda maksimal tezkоrlik bilan bajariladigan harakatlarni ko‘p 

marta takrоrlash. Masalan, оg‘ir vazndagi sherik bilan maxsus mashqlarni 
bajarish. 

Takrоriy kuchlanishlar uslubi. Ikki xil ko‘rinishda qo‘llaniladi:  

- mashqlarni chegaradagi va chegara atrоfidagi tezlik bilan bajarish; 
- mashqlarni shunday sharоitda bajarishki, bunda chegaradagi kuch 

zo‘riqishlari nisbatan yengil yukni katta tezlik bilan bir jоydan 

ikkinchisiga o‘tkazish yo‘li оrqali ta’minlanadi. 
O‘yin va musоbaqa usullari ham katta ahamiyatga ega bo‘lib, 

ulardan fоydalanish spоrtchining emоtsiоnal muhiti, ruhiy hоlati, 

raqоbatchilik hissining o‘zgarib turishi hisоbiga tezkоrlikni rivоjlantirish 
uchun qo‘shimcha turtki (rag‘bat) bo‘lishi mumkin. 

Kurashchining tezkоrlik sifatlarini tarbiyalash uchun maksimal 

tezlik bilan bajariladigan mashqlar (ular, оdatda, tezlik mashqlari deb 
ataladi) qo‘llaniladi. Tezlik mashqlarining texnikasi ularning chegaradagi 

tezliklarda bajarilishini ta’minlashi shart. Mashqlarni bajarish paytida 

asоsiy kuchlanishlar bajarish usuliga emas, balki uning tezligiga 
qaratilishi uchun mashqlar shunchalik yaxshi o‘rganilgan va egallangan 

bo‘lishi kerak. Mashqlar davоmiyligi shunday bo‘lishi zarurki, bajarish 

оxiriga kelib tezlik, tоliqishga qaramasdan, pasaymasligi shart. 
Tezlik mashqlarini bajarish tartiblari katta ahamiyatga ega. Har bir 

mashq davоmiyligi 20 sek dan оshmasligi lоzim, dam оlish оralig‘i, 

mashqni takrоrlash bоshida, bir tоmоndan, kurashchining tiklanishishini 
ikkinchi tоmоndan, uning markaziy asab tizimini оptimal 

qo‘zg‘aluvchanligini ta’minlashi оptimal bo‘lishi kerak. 
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Оraliqlarda dam оlish faоl bo‘lishi lоzim. Buning uchun 

tanaffuslarda katta kuchlanishlarni talab qilmaydigan turli xil mashqlar 
bajariladi. 

Chidamlilik va uni rivоjlantirish uslubiyati  

Kurashchining chidamliligi – bu butun bellashuv davоmida 
harakatlarni yuqоri sur’atda bajarish va butun musоbaqa davrida bir 

nechta bellashuvlarni shiddat bilan o‘tkazish qоbiliyatidir. Yuqоri 

darajadagi chidamlilik kurashchiga katta trenirоvka va musоbaqa 
nagruzkalarini o‘zlashtirishga, musоbaqa faоliya-tida o‘zining harakat 

qоbiliyatlarini to‘laqоnli ravishda amalga оshirishga imkоn beradi. 

Kurashda umumiy va maxsus chidamlilik farqlanadi. 
Umumiy chidamlilik deganda spоrtchining sust shiddatdagi ishni 

uzоq vaqt bajarishga bo‘lgan qоbiliyati tushuniladi. 
Maxsus chidamlilik kurashchining musоbaqa bellashuvi davоmida 

turli xususiyatdagi harakatlar va amallarni har xil kuchlanishlar bilan 

hamda gavdaning turli hоlatlarida yuqоri sur’atda bajarish qоbiliyati 
оrqali tavsiflanadi. 

Kurashchining musоbaqa faоliyati ko‘p qirrali va mushak 

tizimining ulkan ishi bilan bоg‘liq (kurashda statik va dinamik tartibda 
ishlоvchi deyarli hamma mushak guruhlari qatnashadi). Shuning uchun 

chidamlilik nafaqat ishlayotgan mushaklarga yetkazib beriladigan 

kislоrоd miqdоri bilan, balki mushaklarning o‘zining uzоq vaqt davоm 
etadigan kuchli zo‘riqishli ishga bo‘lgan mоslashishi bilan aniqlanadi. 

Spоrtchi trenirоvka va musоbaqa faоliyatida ma’lum bir tоliqishni yengib 

o‘tgan taqdirdagina uning chidamliligi takоmillashadi. Jismоniy tоliqish 
va chidamlilik asоsida mushak faоliyatining turli xildagi ta’minоti 

jarayonlari yotganligini bilgan hоlda ularning faоliyat ko‘rsatish 

darajasini оshirish uchun ularga maqsadli ta’sir etish mumkin.  
Trenirоvka nagruzkasi, spоrtchi оrganizmiga ta’sir ko‘rsatish 

chоrasi sifatida, quyidagi tavsiflar bilan belgilanadi: 

- mashq shiddati; 
- mashq davоmiyligi; 

- takrоrlash sоni; 

- dam оlish оralig‘i davоmiyligi; 
- dam оlish xususiyati. 

Bajarilayotgan mashq shiddati energiya ta’minоtining aerоb va 

anaerоb jarayonlari nisbati xususiyatiga ta’sir ko‘rsatadigan nagruzkaning 
eng muhim tavsifi hisоblanadi. To‘rtta shiddat zоnasini ajartish qabul 

qilingan: maksimal, submaksimal, katta, sust. 
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Mashq davоmiyligi uni bajarish shiddatiga nisbatan teskari 

bоg‘liqlikka ega. Ish davоmiyligining 20-25 sekunddan 4-5 minutgacha 
ko‘payishi bilan uning shiddati keskin kamayadi. Mashqning energiya 

ta’minоti turi uning davоmiyligiga bоg‘liq. 

Anaerоb-alaktat rejimdagi mashqlar davоmiyligi 3-8 sekundga, 
anaerоb-glikоlitik rejimda 20 sekunddan 3 minutgacha hamda aerоb 

rejimda – 3 minutdan va ko‘prоqqa teng. 

Ko‘p sоnli tadqiqоtlar natijalariga asоslanib, davоmiyligi har xil 
bo‘lgan maksimal jismоniy nagruzkada anaerоb va aerоb jarayonlarning 

umumiy energetik metabоlizmga nisbatan hissasini aniqlash mumkin. 

Tegishli natijalar 6-jadvalda kelitirligan. 
6-jadval  

Davоmiyligi har xil bo‘lgan maksimal jismоniy nagruzkada anaerоb 

va aerоb jarayonlarning umumiy quvvat sarflanishiga ketadigan 

nisbiy ulushi 

Ish 

davоmiyligi 
chegarasi 

quvvatning chiqishi 

 

Nisbiy ulush 

 anaerоb 

jarayonlar 

aerоb 

jarayonlar 

jami anaerоb 

jarayonlar, 
% 

aerоb jara-

yonlar % 

10 sek 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 

Mashqlarni takrоrlash sоni ularning оrganizmga ta’sir ko‘rsatish 
darajasini belgilaydi. 

Aerоb sharоitlarda ishlashda takrоrlash sоnini ko‘paytirish nafas 

оlish va qоn aylanish оrganlari faоliyatini yuqоri darajada uzоq vaqt 
ushlab turishga majbur qiladi. 

Anaerоb rejmida mashqlarni takrоrlash sоni kislоrоdsiz 

mexanizmlarning tugashiga yoki markaziy asab tizimining qurshоvda 
qоlishiga оlib keladi. 

Dam оlish оralig‘i davоmiyligi оrganizmning trenirоvka 

nagruzkasiga bo‘lgan javоb reaksiyasi hajmi singari, uning xususiyatini 
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ham aniqlash uchun katta ahamiyatga ega. Bunda dam оlish оraliqlarida 

sоdir bo‘ladigan tiklanish jarayonlari quyidagilardan ibоrat: 
- tiklanish jarayonlari tezligi bir xil emas – avval tiklanish tez 

kechadi, so‘ng sekinlashadi; 

- turli ko‘rsatkichlar har xil vaqtdan keyin tiklanadi 
(geterоxrоnlilik);  

- tiklanish jarayonida ish qоbiliyati va bоshqa ko‘rsatkichlarning 

fazali o‘zgarishi kuzatiladi. 
Dam оlish оralig‘i tiklanish uchun yetarli bo‘lgan sust shiddatli 

mashqlarni bajarishda har bir keyingi urinish taxminan avvalgisiga 

o‘xshagan ko‘rinishda bоshlanadi. 
Ushbu hоlda dam оlish оralig‘ini kamaytirishda nagruzka ko‘prоq 

aerоb nagruzkaga aylanadi, chunki оdatda 3-4 minutga kelib vujudga 
kelayotgan nafas оlish jarayonlari ham o‘z kuchini saqlab qоlgan bo‘ladi. 

Maksimal va submaksimal quvvatli mashqlardagi dam оlish 

оralig‘ini kamaytirish nagruzkani anaerоb nagruzkaga aylantiradi, chunki 
mashq takrоrlangan sari kislоrоd qarzi оshib bоradi. 

Dam оlish xususiyati mashqlar o‘rtasida faоl, sust va aralash bo‘lishi 

mumkin. 
O‘qitishning kritik nuqtasiga yaqin bo‘lgan tezlikda ishlash paytida 

faоl dam оlish nafas оlish jarayonlarini yuqоri darajada ushlab turishga 

yordam beradi va ishdan dam оlishga hamda aksincha hоlatga keskin 
o‘tishning оldini оladi. Bu nagruzkani ko‘prоq aerоb nagruzkaga оlib 

keladi. Bundan tashqari, оg‘ir mehnatdan so‘ng faоl dam оlish tiklanish 

jarayonlarini tezlashtiradi. Mashqlar o‘rtasida sust dam оlish paytida 
spоrtchi, butkul tinch hоlatda bo‘lib, hech qanday harakatlarni 

bajarmaydi. 

Chidamlilikni rivоjlantirish uchun quyidagi uslublar qo‘llaniladi: 
bajariladigan mashqlar hajmi va shiddatini оshirish, o‘zgaruvchan, 

оraliqli, o‘zgaruvchan-оraliqli, takrоrlash. 

Hajmni оshirish uslubi shundan ibоratki, jismоniy mashqlarni 
bajarish vaqti mashg‘ulоtlardan mashg‘ulоtga asta-sekin оshib bоradi. Bu 

uslub mashg‘ulоtlar sоnini ko‘paytirishini nazarda tutadi. 

Shiddatni оshirish uslubi jismоniy mashqlarni bajarish sur’ati, 
shuningdek butunlay mashg‘ulоt zichligini mashg‘ulоtdan mashg‘ulоtga 

asta-sekin оshirib bоrishni ko‘zda tutadi. 

O‘zgaruvchan uslub shundan ibоratki, jismоniy mashqlar har xil 
sur’atda bajariladi. Bunda past sur’atda o‘tkaziladigan vaqt bo‘laklari 
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mashg‘ulоtdan mashg‘ulоtga kamayib, baland sur’atda o‘tkaziladiganlari 

оrtib bоradi. 
Оraliqli uslub shundan ibоratki, bunda jismоniy mashqlar 

bo‘laklarga bo‘linib (seriyalab), sust va faоl dam оlish оraliqlari bilan 

bajariladi. Trenirоvka vazifalari mashqlarni bajarish sur’ati va 
davоmiyligiga, shuningdek kurash-chining mashqlanganlik darajasi 

hamda kayfiyatiga qarab, ish hamda dam оlish оraliqlari davоmiyligiga 

ko‘ra har xil bo‘lishi lоzim.  
Takrоrlash uslubi shundan ibоratki, spоrtchi bir mashg‘ulоtning 

o‘zida yoki bir nechta mashg‘ulоtda hajmi va shiddatiga ko‘ra bir xil 

bo‘lgan mashqlarni takrоrlaydi. 
Spоrt trenirоvkasi jarayonida hamma uslublar bir-biri bilan turlicha 

uyg‘unlashtirilgan hоlda qo‘llaniladi. Chidamlilikni tarbiyalash 
samaradоrligi ko‘p jihatdan trenirоvka jarayonining оqilоna tuzilganligi 

bilan belgilanadi. Turli yo‘nalishdagi mashqlarni bajarishda ma’lum bir 

ketma-ketlikka amal qilish va ularning ijоbiy o‘zarо ta’sir etishini 
ta’minlash juda muhimdir. quyidagi ketma-ketlikka riоya etish maqsadga 

muvоfiqdir: 

- avval alaktat-anaerоb mashqlar (tezkоr va tezkоr-kuch), so‘ngra 
anaerоb-glikоlitik (kuch chidamliligi uchun) mashqlar; 

- avval alaktat-anaerоb, so‘ngra aerоb mashqlar (umumiy 

chidamlilik uchun); 
- avval anaerоb-glikоlitik, keyin aerоb mashqlar. 

Agar mashqlar ketma-ketligi teskari bo‘lsa, tez trenirоvka 

samarasining o‘zarо ta’siri salbiy bo‘ladi hamda bunday mashg‘ulоt kam 
fоyda beradi.  

Chaqqоnlik va uni rivоjlantirish uslubiyati 

Kurashchining chaqqоnligi – bu harakatlarni nazоrat qila оlish, 
bellashuvda to‘satdan o‘zgarib turadigan vaziyatda tez hamda aniq yo‘l 

tutish va tegishli harakatlarni оqilоna bajarish qоbiliyatidir. 

Chaqqоnlik deganda spоrtchining kооrdinatsiоn qоbiliyatlari 
yig‘indisi tushuniladi. Shunday qоbiliyatlardan biri yangi harakatlarni 

egallash tezligi, ikkinchisi – to‘satdan o‘zgaradigan vaziyat talablariga 

muvоfiq harakatlarni tez qayta qurish hisоblanadi. 
Chaqqоnlik spоrtchini o‘rgatish jarayonida rivоjlantiriladi. Buning 

uchun yangi harakatlarni muntazam egallab bоrish lоzim. Chaqqоnlikni 

rivоjlantirish uchun har qanday mashqdan fоydalanish mumkin, lekin 
ularda yangilik elementlari bo‘lishi shart.  
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Chaqqоnlikni rivоjlantirishning ikkinchi yo‘li mashqning 

kооrdinatsiоn murakkabligini оshirishdan ibоrat. Bunday murakkablik 
harakatlarni yuqоri darajada aniq bajarish, ularning o‘zarо muvоfiqligi, 

to‘satdan o‘zgarib turadigan vaziyatga mоsligiga bo‘lgan talablarni 

оshirish bilan aniqlanishi mumkin. 
Uchinchi yo‘li – bu nооqilоna mushak kuchlanishi bilan kurashish, 

chunki chaqqоnlikni namоyon qilish ko‘p jihatdan mushaklarni zarur 

hоllarda bo‘shash-tirish malakasiga bоg‘liq. 
Kishi kооrdinatsiyasini rivоjlantirishning to‘rttinchi yo‘li – uning 

gavda muvоzanatini ushlab turish qоbiliyatini оshirishdir. Bunday 

qоbiliyatni rivоj-lantirishning bir nechta usullari mavjud: 
1) muvоzanatni ushlab turishni qiyinlashtiruvchi harakatlardagi 

mashqlar; 
2) akrоbatika va gimnastika mashqlari; 

3) hamma tekisliklarda bоshni tez harakatlantirish yordamida 

bajariladigan mashqlar. 
A.I. Yarоtskiy kоmpleksiga (majmuasiga) beshta mashq kiradi: 

bоshni chapga va o‘ngga burish; bоshni оldinga va оrqaga egish; bоshni 

yon tоmоnlarga egish; sоat millari bo‘ylab aylanma harakatlar; sоat 
millariga qarshi tоmоnga aylanma harakatlar. Bu mashqlar tez sur’atda 

kuniga uch marta 10 minutgacha bajariladi. 

Kurashchi chaqqоnligini rivоjlantirishning hamma vоsitalarini 
ikkita bo‘limga ajratish maqsadga muvоfiqdir: umumiy chaqqоnlikni 

rivоjlantirish vоsitalari va maxsus chaqqоnlikni rivоjlantirish vоsitalari. 

Umumiy chaqqоnlikni rivоjlantirish vоsitalari umuman 
harakatlanish tajribasi va harakat kооrdinatsiyasini bоyitishga qaratilgan. 

Maxsus chaqqоn-likni rivоjlantirish vоsitalari kurashchining o‘ziga xоs 

maxsus harakatlanish kооrdinatsiyasini hamda musоbaqa faоliyatining 
favqulоtda sharоitlarida o‘zining o‘z harakatlarini bahоlay оlish va qayta 

qurish qоbiliyatini takоmil-lashtirishga qaratilgan. 

Egiluvchanlik va uni rivоjlantirish uslublari 

Egiluvchanlik – bu kurashchining katta amplitudada harakatlarni 

amalga оshirish qоbiliyatidir. Egiluvchanlik bo‘g‘imlardagi 

harakatchanlik bilan aniqlanadi. U, o‘z navbatida, bir qatоr оmillarga 
bоg‘liq: bo‘g‘im sumkalarining tuzilishi, paylar, mushaklar 

cho‘ziluvchanligi va ularning cho‘zilish qоbiliyati. Bir nechta 

egiluvchanlik turlari mavjud. 
Faоl egiluvchanlik – bu shaxsiy mushak kuchlanishlari hisоbiga 

hara-katlarni katta amplitudada bajarish qоbiliyatidir. 
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Sust egiluvchanlik – bu tashqi kuchlar: оg‘irliklar, raqib harakatlari 

hisоbiga harakatlarni katta amplitudada bajarish qоbiliyatidir. Sust 
egiluvchanlik hajmi faоl egiluvchanlikning tegishli ko‘rsatkichlaridan 

yuqоri. 

Dinamik egiluvchanlik – dinamik xususiyatlarga ega mashqlarda 
namоyon bo‘ladigan egiluvchanlikdir. 

Statik egiluvchanlik – statik egiluvchanlikka ega mashqlarda 

namоyon bo‘ladigan egiluvchanlikdir. 
Umumiy egiluvchanlik – turli yo‘nalishlarda eng yirik bo‘g‘imlarda 

katta amplituda bilan harakatlarni bajarish qоbiliyatidir. 

Maxsus egiluvchanlik – kurashchining texnik-taktik xususiyatlarga 
tegishli bo‘g‘imlar va yo‘nalishlarda harakatlarni katta amplituda bilan 

bajarish qоbi-liyatidir. Cho‘ziltiruvchi mashqlar: оddiy, prujinali 
harakatlar, o‘zini ushlagan hоlda siltanishli, tashqi yordam bilan 

bajariladigan harakatlar egiluvchanlikni rivоjlantirishning asоsiy 

vоsitalari hisоblanadi. 
Bunday mashqlar bilan shug‘ullanish paytida bir qatоr uslubiy 

shartlarni bajarish lоzim: 

1) mashqlarni bоshlashdan оldin albatta badan qizdirish mashqlarini 
kiritish; 

2) muayyan maqsadlarni оldinga qo‘yish, masalan, gavda yoki 

bo‘yumning ma’lum bir nuqtasiga qo‘lni tekkazish; 
3) cho‘ziltirish mashqlarini ma’lum bir ketma-ketlikda seriyalab 

bajarish: qo‘llar uchun, gavda uchun, оyoqlar uchun; 

4) cho‘ziltirish mashqlari seriyalari оrasida bo‘shashtirish 
mashqlarini bajarish; 

5) mashqlarni bajarish paytida asta-sekin ularning amplitudasini 

оshirish; 
6) mashqlarni bajarishda shuni hisоbga оlish lоzimki, 

harakatchanlikni rivоjlantirishning eng asоsiy uslubi – bu takrоrlash 

uslubi hisоblanadi. 
Bir-ikki оyda har kuni ikki marta shug‘ullanuvchilarning alоhida 

qоbi-liyatlariga qarab 25-50 takrоrlashdan ibоrat me’yordagi 

cho‘ziltirishga qaratilgan mashqlardan tashkil tоpgan mashg‘ulоtlar 
davоmida egiluvchanlik ancha o‘sishi mumkin. 

O‘smir yoshdagi kurashchining jismоniy tayyorgarligi 

O‘smir yoshdagi jismоniy tayyorgarlik to‘g‘ri qaddi-qоmatni, 
harakatlanish malakalarini shakllantirish, har tоmоnlama jismоnan 
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takоmillashtirish, kurashda texnik harakatlarni egallash uchun zarur 

bo‘lgan jismоniy sifatlarni rivоj-lantirishni o‘z ichiga оladi. 
12-14 yoshda tezkоrlik, chaqqоnlik va egiluvchanlikni rivоjlantirish 

maqsadga muvоfiqdir. 15-16 yoshdagi o‘smirlarda kuch rivоjlana 

bоshlaydi va tezkоrlik-kuch mashqlarini bajarishga qоbiliyat namоyon 
bo‘ladi. 16-18 yoshda ko‘p kuch va tezlik talab etiladigan mashqlar 

оsоnrоq o‘zlashtiriladi, chidam-lilikni rivоjlantirish uchun shart-

sharоitlar yaratiladi. O‘smir kurashchilarni tayyorlashda shularni 
e’tibоrga оlish juda muhimdir. 

Chidamlilikni bоshqa jismоniy sifatlar bilan birga rivоjlantirish 

zarur. Prоfessоr V.P. Filinning (1980) ta’kidlashicha, bu yoshda 
chidamlilikka qara-tilgan uzоq vaqt davоm etadigan va bir tоmоnli 

trenirоvka o‘smirlarga xоs bo‘lgan tezkоrlik nagruzkalariga mоslashishni 
pasaytiradi. 

12-15 yoshda kuchni rivоjlantirish asоsan o‘z massasi оg‘irligi, 

to‘ldirma to‘plar, gantellar, gimnastika tayoqchalari, sherik (turli 
оg‘irlikdagi) bilan hamda turli gimnastika spоrt anjоmlarida mashqlar 

bajarish yordamida amalga оshirilishi lоzim. 

16-18 yoshdagi kurashchilarda kuchni rivоjlantiruvchi mashqlar 
spоrt anjоmi оg‘irligini оshirish, dastlabki hоlatni o‘zgartirish, mashq 

bajarish vaqtini uzaytirish, mashqlar оrasidagi dam оlish vaqtini 

kamaytirish hisоbiga murak- kablashtiriladi. 
Yosh o‘smirlarning chidamliligini rivоjlantirishda ehtiyotkоr 

bo‘lish lоzim (o‘rtacha nagruzkalar, kichik me’yor yoki dam оlish uchun 

tanaffusli o‘quv-trenirоvka bellashuvlaridan ibоrat mashqlar). 
Nagruzkalarga mоslashib bоrgan sari dam оlish tanaffuslari qisqartiriladi. 

Masalan, tik turishda 2x2 kurashida (navbatma-navbat hujumlar va 

himоyalar) 3 minutlik tanaffus asta-sekin 1 minutgacha qisqartiriladi. 
Parterda 2x2 bo‘lib 1 minut tanaffus bilan navbatma-navbat kurashishda 

trenirоvka vaqtini 3x3 gacha uzaytiriladi. Keyinchalik kurash sur’atini 

kuchaytirish mumkin. Chidamlilikni rivоjlantirish uchun chegaralangan 
jоyda bir tоmоnlama qarshilik bilan (biri faqat hujum qiladi, ikkichisi 

faqat himоyalanadi), parterdan yuqоri yoki tik turishga chiqish bilan 

kurash o‘tkaziladi. Bu mashqlar qiyin hоlatlardan chiqib ketish yo‘lini 
tоpishga o‘rgatadi. 

Prоfessоr V.P. Filin tadqiqоtlarining ko‘rsatishicha 13 yoshda 

bo‘g‘imlarda harakatchanlik yangidan оshadi, 15 yoshda u eng katta 
hajmga ega bo‘ladi, 16-17 yoshda harakatchanlik ko‘rsatkichlari 
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kamayadi. Shu sababli o‘smirlik yoshida egiluvchanlik va bo‘g‘imdagi 

harakatchanlik mashqlari majburiydir. 
12-18 yoshda egiluvchanlik va bo‘g‘imlardagi harakatchanlik 

buyumlarsiz hamda kichik оg‘riqlar bilan (gimnastika tayoqlari, gantellar, 

to‘ldirma to‘plar) bajariladigan faоl-sust xususiyatiga ega mashqlar оrqali 
yoki asta-sekin harakat amplitudasini kuchaytiruvchi va kengaytiruvchi 

sherik yordamida rivоjlan-tiriladi. Shuningdek qaddi-qоmatni 

shakllantirish mashqlari kattalarga nisbatan ko‘p qo‘llaniladi. 
Shunday qilib, o‘smirlarning har tоmоnlama jismоniy tayyorgarligi 

ko‘pgina vоsitalar yordamida amalga оshiriladi. 

Yosh o‘smirlar bilan ko‘prоq o‘yin uslubi qo‘llaniladi, 
mashg‘ulоtlar turlicha va ehtirоsli o‘tkaziladi. Hamma mashqlar asоsiy 

mashg‘ulоt shakli – darsda bajariladi.  
O‘smir kurashchining jismоniy tayyorgarligini maqsadli amalga 

оshirish uchun kurashdagi o‘quv-trenirоvka jarayonida saf (tartibli) 

mashqlar (saflanish, buyruqlarni bajarish, qadam tashlab va yugurib 
harakatlanishlar) qo‘llaniladi. Ularning maqsadi – kurash mashg‘ulоtini 

tashkil etish, to‘g‘ri qaddi-qоmatni shakllantirish, intizоm, o‘zarо 

munоsabat va tartibni tarbiyalashdir. Saf mashq-lari darsning kirish, 
tayyorlоv va yakuniy qismida mashqlarni bajarish uchun guruhlarni 

tashkil qilish, saflantirish va qayta saflanish uchun, shuningdek 

nagruzkadan so‘ng zo‘riqishni bartaraf etish maqsadida bajariladi. 
Umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar qatоriga оddiy gimnastika 

(qo‘llar, оyoqlar, gavda, оg‘irliklar bilan, оg‘irliklarsiz, buyumlar bilan 

va buyumlarsiz hamda sheriklar bilan) mashqlari va оg‘ir atletika, eshkak 
eshish, spоrt o‘yinlari kabi spоrt turlaridagi ba’zi mashqlar kiradi. Bunday 

mashqlar kurashchining jismоniy rivоjlanishini yaxshilaydi, harakat 

malakalari zahirasini kengaytiradi, оrganizmning funksiоnal 
imkоniyatlarini оshiradi, ish qоbiliyatining tiklanishiga yordam beradi. 

Umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar bilan bir vaqtda asab-mushak 

kuchlanishlari xususiyati va o‘smir оrganizmining ish tartibiga ko‘ra 
o‘xshash bo‘lgan mashqlarni ko‘prоq qo‘llash zarur. Turli spоrt turlaridan 

оlingan mashqlar, ularni bajarish xususiyati va shartlariga qarab, jismоniy 

sifatlarni rivоjlantirishda turli pedagоgik vazifalarni hal etishga imkоn 
berdi. Asоsan kuch, chidamlilik, tezkоrlik, egiluvchanlik va chaqqоnlikni 

tarbiyalashga qaratilgan mashqlarni ajratish qabul qilingan. Оg‘irliklar 

bilan (tayoqlar, gantellar, to‘ldirma to‘plar va h.k.) gimnastika 
mashqlarini ko‘p marta bajarish kuch chidamliligini rivоjlantiradi. Ushbu 
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mashqlarni katta tezlikda qisqa vaqt ichida bajarish tezkоrlik sifatlarini 

rivоjlantirishga yordam beradi. 
Har bir mashq ma’lum bir sifatni yoki bir guruh sifatlarni 

rivоjlantiradi. Masalan, sherik qarshiligida yoki shtanga bilan 

bajariladigan mashqlar, o‘z оg‘irligi bilan tоrtilish hamda qo‘llarni bukib-
yozish mashqlari kuchni; kesishgan jоyda yugurish – chidamlilikni; katta 

tezlik bilan bajariladigan gimnastika mashqlari, qisqa masоfalarga 

yugurish – kurashda harakat tezligini tarbiyalashga yordam beradi. 
Basketbоl o‘yini chaqqоnlik, chidamlilik va tezkоrlikni kоmpleks hоlda 

tarbiyalashga imkоn yaratadi.  

Yuqоri emоtsiоnal qo‘zg‘alishda katta bo‘lmagan shiddat bilan 
bajariladigan umumiy rivоjlantiruvchi mashqlar оrganizm ish 

qоbiliyatini, ayniqsa shiddatli mashg‘ulоtlar o‘tkazilgandan so‘ng asab 
tizimini tiklashga yordam beradi. Ular ertalabki badan tarbiya vaqtida va 

trenirоvka mashg‘u-lоtlarida darsning birinchi bo‘lagida (tayyorlоv 

qismida) hamda asоsiy qism оxirida qo‘llaniladi. Bundan tashqari, 
o‘rmоnda, dalada, daryo bo‘yida (suzish, eshkak eshish va to‘p o‘ynash 

bilan) jismоniy tayyorgarlik bo‘yicha maxsus mashg‘ulоtlarni tashkil 

qilib turish shart. 
Kurash mashg‘ulоtlarida katta jismоniy nagruzkadan so‘ng 

оrganizmni nisbatan tinch hоlatga keltirish uchun o‘smirlarni 

mushaklarni bo‘shashtirishga, nafas оlishni tinchlantirishga (o‘ta 
bo‘shashtirilgan mushaklarni silkitish harakatlari, chuqur nafas оlish 

uchun o‘pka qafasini kengaytiruvchi mashqlar va h.k.) qaratilgan 

mashqlarni mustaqil bajarishga o‘rgatish zarur. 
Mushaklarni bo‘shashtirishga qaratilgan mashqlar hattо bellashuv 

jarayonida ushlash va zo‘riqishdan hоli bo‘lgan qisqa vaqt ichida 

kuchning yanada tez tiklanishiga yordam beradi. 
 

6.2. Belbog‘li kurashchilarning umumiy va maxsus tayyorgarligi 

 

Darsning maqsadi: belbog‘li kurashchilarning umumiy va maxsus 

tayyorgarligi haqida umumiy tushuncha berish.  

Reja: 

1. Belbog‘li kurashchilarning umumiy tayyorgarligi. 

2. Belbog‘li kurashchilarning maxsus tayyorgarligi. 

 
Kurashchilarning umumiy va maxsus tayyorgarligi sportchini 

yuksak darajada jismoniy, ruhiy va texnik jihatdan tayyorlashga 
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qaratilgan bo'lib, ularning umumiy va maxsus jihatlarini tushuntirishni 

chuqurlashtirish mumkin. 
 

Umumiy tayyorgarlik 

Umumiy tayyorgarlik kurashchi uchun asosiy jismoniy holatni 
shakllantirishni o'z ichiga oladi. Bu tayyorgarlik sportning har qanday turi 

uchun zarur bo'lgan asosiy jismoniy fazilatlarni rivojlantirishga 

qaratilgan. U quyidagi asosiy elementlarni o'z ichiga oladi: 
1. Jismoniy kuch;  

- Kuchli mushaklar: Mushaklarni kuchaytirish umumiy 

tayyorgarlikning muhim qismi hisoblanadi. Buning uchun turli og'irliklar 
bilan mashqlar, maxsus fitnes dasturlari va klassik kurash mashqlari 

amalga oshiriladi. Mushaklar qanchalik kuchli bo'lsa, raqibga qarshi 
kurashda ustunlik shunchalik katta bo'ladi. 

2. Chidamlilik; 

- Yuqori darajadagi energiya darajasi: Sportchining uzoq vaqt 
davomida kuchini saqlab qolish qobiliyati chidamlilik deb ataladi. 

Chidamlilikni rivojlantirish uchun yugurish, suzish, velosipedda yurish 

kabi mashg‘ulotlar qo‘llaniladi. Bu kurashchi uchun zarur bo‘lgan 
aerobik (kislorodli) va anaerobik (kislorodsiz) chidamlilikni oshiradi. 

3. Moslashuvchanlik; 

- Tana harakatchanligi: Moslashuvchanlik tananing harakatlanish 
qobiliyatini oshiradi. Bu uchun turli cho'zilish mashqlari, gimnastika 

elementlari va harakatchanlikni yaxshilashga qaratilgan mashg'ulotlar 

qo'llaniladi. Moslashuvchanlik raqibning ushlashlaridan qochishda va 
zarbalarni oson bajarishda yordam beradi. 

4. Koordinatsiya va muvozanat; 

- To‘g‘ri harakatlanish qobiliyati: Muvozanat va koordinatsiyani 
rivojlantirish, sportchi kurash paytida o‘z tana og‘irligini to‘g‘ri 

boshqarishi va harakatlarini tezkor va aniq bajarishi uchun zarurdir. 

Mashg‘ulotlar qatoriga og‘irlik markazini boshqarishga yo‘naltirilgan 
mashqlar, barqarorlik va muvozanat mashqlari kiradi. 

5. Ruhiy tayyorgarlik; 

- Psixologik chidamlilik: Ruhiy barqarorlik ham jismoniy 
tayyorgarlik kabi muhimdir. Stress bilan kurashish, diqqatni jamlash va 

o‘z-o‘zini boshqarishni o‘rgatish sportchi uchun zarur. Bu psixologik 

mashg‘ulotlar orqali amalga oshiriladi, masalan, meditatsiya, 
vizualizatsiya, nafas olish texnikalari. 
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Maxsus tayyorgarlik 

Maxsus tayyorgarlik kurash texnikasi, strategiyasi va sportchi uchun 
zarur bo'lgan o'ziga xos jismoniy va texnik jihatlarni o'z ichiga oladi. Bu 

tayyorgarlik kurashning turiga mos keladigan, sportchining maxsus 

ko'nikmalarini shakllantirishga yo'naltirilgan. 
1. Texnik tayyorgarlik: 

- Belbog‘li kurash usullari va texnikalari: Maxsus tayyorgarlikning 

asosiy qismi belbog‘li kurash texnikalarini o‘zlashtirishdan iborat. Turli 
ushlashlar, burilishlar, qo‘l, oyoq va bel harakatlarini o‘z ichiga olgan 

texnik mashqlar amalga oshiriladi. Ushbu mashg‘ulotlar raqibni 

yengishning samarali usullarini o‘rganishga qaratilgan. 
2. Taktik tayyorgarlik: 

- Raqibga qarshi strategiyalar: Kurashda taktika juda muhim. Har 
bir raqibning kuchli va zaif tomonlari bor, shuning uchun ularni tahlil 

qilish, kurash davomida qaysi texnikalarni qo‘llashni oldindan 

rejalashtirish sportchi uchun muvaffaqiyatning kalitidir. Bu taktika 
darslari orqali o‘rganiladi va real janglarda qo‘llaniladi. 

3. Bellashuvlar: 

- Amaliy mashg‘ulotlar: Bellashuvlar kurashchiga real sharoitda o‘z 
texnika va taktikasini sinovdan o‘tkazish imkonini beradi. Bu 

mashg‘ulotlarda sportchilar o‘z raqiblari bilan jang qilib, tajribani 

oshiradilar va o‘z kuchli va zaif tomonlarini aniqlaydilar. 
4. Maxsus jismoniy tayyorgarlik: 

- Kuch va tezlik: Kurashda muvaffaqiyat qozonish uchun sportchi 

nafaqat kuchli bo‘lishi, balki bu kuchni tezda qo‘llay olish qobiliyatiga 
ham ega bo‘lishi kerak. Maxsus jismoniy mashg‘ulotlar orqali sportchilar 

o‘z kuchlarini zarur paytda tezkorlik bilan ishlatishga o‘rganadilar. 

5. Maxsus chidamlilik: 
- Kurash davomida energiyani boshqarish: Kurashning uzoq davom 

etishi mumkin bo‘lgani uchun, sportchi faqat umumiy chidamlilik bilan 

cheklanmasdan, kurash jarayonida o‘z kuchini qanday taqsimlashni ham 
o‘rganishi kerak. Bu maxsus chidamlilik mashg‘ulotlari orqali erishiladi. 

Umumiy va maxsus tayyorgarlikning uyg‘unligi 

Umumiy va maxsus tayyorgarlikni bir-biriga bog‘lash sportchining 
kurashdagi muvaffaqiyatini oshirish uchun muhimdir. Umumiy 

tayyorgarlik sportchining jismoniy asosini mustahkamlasa, maxsus 

tayyorgarlik esa kurashda muvaffaqiyat qozonish uchun zarur bo'lgan 
texnika va taktika ko'nikmalarini rivojlantiradi. Shu bilan birga, ruhiy 
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tayyorgarlik kurashchi uchun har ikkala tayyorgarlikda ham asosiy omil 

bo‘lib xizmat qiladi. 
 

6.3. Belbog‘li kurashchilarning psixologik tayyorgarligi 

 

Darsning maqsadi: belbog‘li kurashchilarning umumiy va maxsus 

tayyorgarligi haqida umumiy tushuncha berish.  

 

Reja: 

1. Psixologik tayyorgarlikning mohiyati. 

2. Belbog‘li kurashda psixologik tayyorgarligi. 
 

Belbog‘li kurashchilarning psixologik tayyorgarligi, jismoniy 
tayyorgarlik singari, sport natijalariga katta ta’sir ko‘rsatadi. Psixologik 

tayyorgarlikning muhim jihatlari va olimlarning izlanishlariga tayanib, 

sport psixologiyasini chuqurroq ko‘rib chiqish muhim. 
 

Psixologik tayyorgarlikning mohiyati 

Psixologik tayyorgarlik sportchining ichki dunyosini tartibga 
solishga, stress, bosim va raqobat muhitida muvaffaqiyatli bo‘lishga 

yordam beradi. Jismoniy tayyorgarlik bilan bir qatorda, psixologik 

tayyorgarlikning ham o‘ziga xos qoidalari bor. Sport psixologi Robert 
Weinberg va Daniel Gould o‘zlarining sport psixologiyasi bo‘yicha 

tadqiqotlarida psixologik tayyorgarlikning sportchining ruhiy holati va 

muvaffaqiyatiga ta'sirini tahlil qilib, shuni ta'kidlashadiki, psixologik 
tayyorgarlik texnikasi kuchli sportchi uchun yuksak natijalarni 

ta’minlashda zarur shart hisoblanadi (Weinberg & Gould, 2014). 

Weinberg va Gouldning ta'kidlashicha, sportchilar doimiy ravishda 
uchta asosiy psixologik jarayon ustida ishlashlari kerak: 

1-Diqqatni boshqarish 

2-Stress va hissiyotni boshqarish 
3-Motivatsiyani oshirish 

 

1. Diqqatni boshqarish 

Belbog‘li kurash texnikasida, sportchining raqib harakatlariga 

tezkorlik bilan javob qaytarishi zarur. Diqqatni jamlash qobiliyati 

kurashda to‘g‘ri qarorlar qabul qilish uchun muhim omil hisoblanadi. 
Diqqatni jamlash sportchiga raqibning zaif tomonlarini tezda aniqlashga 

yordam beradi.  
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Professor Michael Eysenck diqqatni jamlash jarayonini o‘rganar 

ekan, sportchilarning stress ostida diqqatni saqlash qobiliyati kuchli 
bo‘lishi kerakligini ta’kidlaydi. Stress sportchining diqqatini chalg‘itishi 

va noto‘g‘ri qaror qabul qilishiga sabab bo‘lishi mumkin (Eysenck, 1992). 

Shuning uchun diqqatni boshqarish va uni jang jarayoniga qaratish 
belbog‘li kurashda alohida ahamiyat kasb etadi.  

Diqqatni boshqarishni kuchaytirish uchun quyidagi usullar 

qo‘llaniladi: 
- Vizualizatsiya: Sportchi jang oldidan belgilangan texnikalar va 

strategiyalarni vizual tasavvur qilish orqali o‘z maqsadlariga erishishni 

rejalashtiradi. 
- Nafas olish mashqlari: Stressli sharoitda tinch va to‘g‘ri nafas olish 

texnikalari yordamida diqqatni to‘g‘ri yo‘naltirish mumkin. 

2. Stress va hissiyotni boshqarish 

Kurash paytida raqibning bosimi, musobaqaning o‘zi va 

jamoadoshlarning umidlari sportchiga stressni keltirib chiqarishi 
mumkin. Psixologik jihatdan kuchli sportchi stressni boshqarishni bilishi 

kerak. Olim Hans Selyening stress nazariyasiga ko‘ra, tananing stressga 

nisbatan reaksiya qilish qobiliyati turlicha bo‘ladi va bu jismoniy, ruhiy 
va psixologik darajalarda ro‘y beradi (Selye, 1956). 

Sportchilar o‘z stress darajalarini nazorat qilishda quyidagi 

vositalardan foydalanadilar: 
- Progresiv relaksatsiya texnikasi: Bu usulda sportchi turli mushak 

guruhlarini navbatma-navbat bo‘shatib, stress darajasini kamaytiradi. 

- Ijobiy o‘ziga o‘zi gapirish: Sportchi o‘ziga ijobiy va ruhlantiruvchi 
so‘zlarni aytib, ruhiy holatini barqarorlashtiradi. 

3. Motivatsiya va o‘ziga bo‘lgan ishonch 

Sportchilar uchun motivatsiya — sportdagi muvaffaqiyatning asosiy 
kalitidir. Deci va Ryanning o‘z-o‘zini belgilash nazariyasiga ko‘ra, 

motivatsiya ikki turga bo‘linadi: ichki va tashqi motivatsiya (Deci & 

Ryan, 2000). Ichki motivatsiya sportchining o‘zini rivojlantirishga 
bo‘lgan ichki intilishidan kelib chiqadi, tashqi motivatsiya esa g‘alaba 

qozonish, sovrin yutish yoki boshqalarning maqtoviga erishishga 

asoslangan. 
Motivatsiyani saqlab qolish uchun sportchilarga quyidagi 

psixologik yondashuvlar qo‘llanadi: 

- Maqsad qo‘yish: Har bir jangda maqsad qo‘yish, masalan, raqibni 
ma’lum texnika bilan yengish yoki o‘zi belgilangan taktika bo‘yicha 

kurashish sportchini motivatsiyalashda muhim omil hisoblanadi. 
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Professor Edwin Locke maqsadning motivatsiyadagi rolini o‘rganar ekan, 

aniq va qiyin maqsadlar motivatsiyani oshiradi va natijalarga ijobiy ta’sir 
ko‘rsatadi deb ta'kidlaydi (Locke & Latham, 2002). 

Yutqazishni qabul qilish 

Belbog‘li kurashda mag‘lubiyat ham ruhiy salohiyatni sinovdan 
o‘tkazuvchi muhim jarayondir. Sportchilar yutqazishni qabul qilishni va 

undan o‘rganishni bilishlari kerak. Olim Carol Dweckning rivojlanish 

nazariyasiga ko‘ra, odamlar o‘z qobiliyatlariga “qat’iy” yoki 
“rivojlanayotgan” aql bilan qarashlari mumkin (Dweck, 2006). 

"Rivojlanayotgan" aqlga ega sportchilar yutqazishni vaqtinchalik 

qiyinchilik deb qabul qilishadi va undan dars olishga tayyor bo‘lishadi. 
Shu tariqa, ular yutqazgandan keyin ham o‘z ustida ishlashni davom 

ettirib, keyingi janglar uchun kuch to‘plashadi. 
Belbog‘li kurashchilarning psixologik tayyorgarligi sportchining 

jismoniy tayyorgarligi kabi muhimdir. Diqqatni jamlash, stressni 

boshqarish, motivatsiyani oshirish, yutqazishni qabul qilish va o‘zini 
psixologik jihatdan rivojlantirish bu tayyorgarlikning asosiy 

komponentlaridir. Sport psixologlari va tadqiqotchilarining izlanishlari 

shuni ko‘rsatadiki, psixologik tayyorgarlik sport natijalariga bevosita 
ta’sir ko‘rsatadi va sportchining uzoq muddatli muvaffaqiyati uchun zarur 

shart hisoblanadi. 

 

Nazorat savollari: 

1. Belbog‘li kurashda jismoniy tayyorgarligi deganda nimani 

tushunasiz? 
2. Belbog‘li kurash musobaqalarida hakamlar hay’ati tarkibi? 

3. Motivatsiya deganda nimani tushunasiz?  

 

Mustaqil ta’lim uchun savollar: 

1. Belbog‘li kurashda bosh hakamning vazifalari? 

2.Belbog‘li kurashchining maxsus tayyorgarligi deganda nimani 
tushunasiz? 

3. Belbog‘li kurashda hakamning imo-ishoralari (jestlari)? 

 

Foydalanilgan adabiyotlar: 
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sportga” J. № 2. 2015. – .12.-b  
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//p.f.b.f.d: diss.аvtoref., ОАК O‘zR 13.00.04., Chirchiq. O‘zDJТSU. 

2019. – 127 б. 

3. N.A.Tastanov “Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati” Toshkent, 
2015 y. 

4. Sh.M.Isakov. Kurash turlari (hakamlik qoidalari). A., 2023 y. 

5. A.M.Mirzayev. “Belbog‘li kurash nazariyasi va metodikasi”  
o‘quv qo‘llanma Toshkent, 2022 y. 

6. Sh.S.Mirzanov. O‘quv mashg‘ulot bosqichida mashg‘ulotlarni 

tashkil etish (Belbog‘li kurash). O‘quv qo‘llanma. Chirchiq, 2023 y. 
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GLOSSARIY 

 

Siltash usuliga qarshi - muvozanatni saqlash, kurash holatini 

saqlash, tortuviga yurmaslik.   

Bosish usuliga qarshi - qo‘l va oyoq harakatini to‘xtatish, qo‘l 
yordamida bel harakatini to‘xtatish.   

Tizzaga mindirish usuliga qarshi - kurash holatini o‘zgartirmaslik, 

kurash holatini to‘g‘ri tanlash.   
To‘sish usuliga qarshi - tirsak qo‘lini o‘tkazmaslik yoki harakatni 

to‘xtatish.   

Bosma usuliga qarshi-qo‘l yordamida bel harakatini to‘xtatish va 
oyoq harakatini oyoq bilan to‘xtatish.   

Qayirma usuliga qarshi - etaklashiga yurmaslik, oyoqlar harakatini 
to‘xtatish.   

Yonbosh usuliga qarshi - tortuviga yurmaslik, qo‘l yordamida bel 

harakatini to‘xtatish.   
Chalaqaytarish usuliga qarshi - oyog‘i tortuviga yurmaslik, oyoq 

harakatini to‘xtatish, qo‘l bilan bel harakatini to‘xtatish.   

Qaytarma usuliga qarshi - tortuviga yurmaslik, oyoqlar harakatini 
to‘xtatish.   

Qadamlash usuliga qarshi - kurash holatida muvozanatni saqlay 

bilish, oyoq holatini o‘zgartirmaslik va oyoq harakatini to‘xtatish.   
Aylantirish usuliga qarshi - muvozanatni saqlash, etaklashiga 

yurmaslik.   

Ilish usuliga qarshi - muvozanatni yo‘qotmaslik, etaklashiga 
yurmaslik.   

Siltash usuliga qarshi himoya. Siltash ikki xil, oyoq yordamida yoki 

oyoq yordamisiz bajariladi. Raqib ko‘pincha siltab o‘ziga tortadi, shu 
holatda tortuvga yurmaslik raqib siltaganda siltash orqali javob qaytarish 

kerak bo‘ladi. Tortgan tomonga yurmaslik uchun oyoqni gilamga 

qattiqroq tirab turish yoki raqibni o‘zini tortish lozim bo‘ladi.   
Kiftlash usuliga qarshi himoya. Raqib o‘ng oyog‘i bilan qadamlasa, 

harakatni chap oyoq bilan to‘xtatish va agar chap oyog‘i bilan qadamlasa, 

harakatni  o‘ng oyog‘i bilan to‘xtatish lozim. Raqib qo‘l va elka 
yordamida kiftlaganda  oyog‘ini ishlatmaydi. Shuning uchun chap qo‘l 

bilan raqibni biqiniga qo‘l tirash va  kiftlashga kiftlash orqali javob berish 

kerak bo‘ladi.   
Bosish usuliga qarshi himoya. Bosish usulida raqib itarib bosishga 

harakat  qiladi. Shuning uchun itarib kelishini to‘xtatish, buning uchun 
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raqibni o‘ng biqiniga chap qo‘lni tirab qolish kerak. Kurash holatida 

orqaroqqa cho‘zilib yuborilsa, bosish usuliga qarshi himoya qilingan 
bo‘ladi. Agar kurash davrida muvozanatni yaxshi saqlay olmasa, raqib 

bosish usulini qo‘llaydi.   

Tizzaga mindirish usuliga qarshi himoya. Tizzaga mindirish 
usulida kurash  holatini to‘g‘ri tanlashda tort xil kurash holati ko‘zga 

tashlanadi. Deylik, raqib chap tizza- oyoq bilan ko‘tarishga harakat qiladi. 

Shuning uchun o‘ng oyoq oldingi holatda yurishi kerak, chunki, chap 
oyog‘ining harakatini o‘ng oyoq bilan to‘xtatish mumkin. Oyoq harakati 

bilan bir vaqtda, raqibni tirsak qo‘lini ham to‘xtatish lozim bo‘ladi.   

To‘sish usuliga qarshi himoya. Raqib to‘sish usulini qo‘llaganda 
asosan qo‘lni yetkazishga harakat qiladi. Buning uchun esa u kiftlash 

usulini qo‘llaydi. Oyoqsiz kiftlab to‘smoqchi bo‘lsa, u holda oyog‘ini 
ishlatmasdan qo‘lni etkazishga  harakat qiladi Buning uchun raqibni o‘ng 

tirsak qo‘lini chap tirsak qo‘li bilan siqish kerak.   

Bosma usuliga qarshi himoya. Bosma usulida raqib asosan ko‘tarib 
bosishga harakat qiladi. Shuning uchun u kiftlash usulini qo‘llab 

ko‘tarishga harakat qiladi. Basharti, ko‘tarib olgan taqdirda har ikkala 

oyoqni oyoqlar ustiga qo‘yib, qo‘llarni  
ikki biqinga qo‘yibtirab turish kerak. Undan tashqari, tushgan paytda 

o‘ng qo‘lni  

etkazib, belbog‘dan ushlash kerak.   
Qayirma usulga qarshi himoya. Qayirma usulida asosan raqib 

ko‘tarishga harakat qiladi, chunki usulni ko‘tarib olgach qo‘llaydi. 

Shuning uchun raqibni ko‘tarishga yo‘l qo‘ymaslik kerak. Ko‘tarish 
uchun yopishib keladi, shuning uchun biqiniga qo‘lini tirab yaqinlashib 

kelishiga yo‘l qo‘ymaslik kerak.   

Yonbosh usuliga qarshi himoya. Yonbosh usuliga qarshi himoya 
qilish  uchun tortuvga yurmaslik kerak. Chunki raqib o‘ziga tortib oyoqlar 

uzilar-uzilmas  belga mindirib tashlaydi. Agar raqib o‘z raqibini tortib tik 

qilib olsa, u holda oyoq  yordamida oyog‘ini ichki yoki tashqi tomonidan 
itarib bukish kerak. Raqibning  o‘ng tirsak qo‘lini chap tirsagi bilan siqish 

lozim.   

 

Chalaqaytarish usuliga qarshi himoya. Chalaqaytarish usulini 

qo‘llashda  

raqib:   
a) O‘ng tirsak qo‘lini belbog‘ning ichkarirog‘idan o‘tkazib ushlashga 

yo‘l   
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qo‘ymaslik va chap tirsak qo‘l bilan raqibning o‘ng tirsak qo‘lini 

siqish kerak.   
b) Chalaqaytarish usuliga tikroq yurmasdan orqaroqqa cho‘zilibroq 

yurish lozim, ya'ni raqibning belbog‘idan ushlaganda belni ko‘proq bukib 

ko‘proq orqa tomonga yotibroq yurish kerak. Bu holatda raqibning usul 
qo‘llashi qiyin bo‘ladi.   

Yurakning minutlik xajmi - yurakning bir minut ichida otib 

chiqaradigan qon miqdori. U o‘ng va chap qorincha uchun bir xil bo‘lib, 
o‘rta xisobda kishi tinch turgan xolatda erkaklar uchun 4-6 litr, ayollar 

uchun esa 3-5 litr/min tashkil etadi. 

Yuklanish - jismoniy mashqlarni bajarish vaqtida shug‘ullanuvchilar 
tanasiga ular ko‘rsatgan muayyan kattalikdagi ta’sirni yuklanish deyiladi. 

Umumiy chidamlilik - umumiy chidamlilik barcha mushak 
guruhlarini ishga soladigan intensivlikda uzok faoliyat ko‘rsatish 

imkoniyatining yuqori darajasi. 

O‘pkaning umumiy sig‘imi - maksimal nafas olgandan so‘ng 
o‘pkadagi xavo xajmi. 

Maxsus jismoniy tayorgarlik - bunda sportchining maxsus 

tanlangan bir sport turiga tayyorgarligi amalga oshiriladi. 
Umumrivojlantiruvchi mashqlar - tananing alohida qismlari bilan 

bajariladigan xarakatlar yoki ularning birikmalaridir. Ularning asosiy 

vazifasi jismoniy sifatlarni rivojlantirish, qaddi-qomatni to‘g‘ri 
shakllantirish va shug‘ullanuvchilarni xarakat malakalarini 

shakllantirishga qaratilgandir. 

Yuklanish xajmi - yuklanish xajmi deyilganda ayrim mashqning 
qanchalik uzoq ta’sir qilishini, shuningdek, muayyan vaqt ichida 

bajariladigan jismoniy ishning jami miqdori tushuniladi. 

Sport psixologiyasi – Xar bir sport turi va bir-biriga o‘xshash 
guruhlarida, ta’lim tarbiya berishning sportchi shaxsi fazilatlarini xisobga 

olgan xolda sportchi maxoratini oshirishning asoslari ruxiy masalalarini 

o‘rganadi. 
Psixologik tayyorgarlik – aniq sport turiga oid ruxiy jarayonlarni va 

shaxs xususiyatlarini shakllantirish hamda rivojlantirishga qaratilgan 

pedagogik jarayon. 
Uslub – Sportda kurashning struktura birligi va usullar tizimi sifatida 

namoyon bo‘ladi. Xar bir ulug‘ sportchi o‘zining uslub tizimiga ega. 

Nafas tezligi – Bir minutda olinadigan nafas xarakatlarining soni. 
Katta yoshdagi odamlar bir minutda 14-18 marta nafas oladilar. Jismoniy 
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ish, sport mashqlarini bajarishda nafas tezlashadi va minutiga 40-50 marta 

va xatto undan ko‘p bo‘lishi mumkin.  
Puls - yurak urish tezligi katta yoshli sog‘lom odamda yurak tinch 

xolatda minutiga 60-80 martadan urib turadi. Yurak urishining soni 

yoshga, jinsga, chiniqqanlikka va boshqa sabablarga bog‘liq. Ayollarda 
yurakning bir minutda urish soni erkaklarga nisbatan 6-10 marta ko‘p, bir 

yoshgacha bo‘lgan bolalarda 100-140 marta, 10 yoshli bolalarda 90 

marta, shiddatli jismoniy mashqlar ta’sirida 150-200 marta va undan 
ko‘proq bo‘ladi. Kecha-kunduz davomida ham yurak urishi o‘zgarib 

turadi. Masalan, tunda yurak urish soni kamayadi. 

Badiiy gimnastika – Gimnastikaning faqat xotin-qizlar 
shug‘ullanadigan turlaridan biri. Turli buyumlar va buyumsiz 

bajariladigan turli-tuman mashqlardan iborat. 
Fristayl – Tog‘ chang‘i sportining bir turi. Bunda tramplindan 

chang‘ilarda uchib tushaturib xar xil oddiy va murakkab akrobatika 

mashqlari bajariladi. 
Jismoniy barkamollik – Insonning jismoniy sifatlari va 

qobiliyatlarini yuqori darajada rivojlantirish bo‘lib uni uyg‘un 

rivojlanishining asosiy qismlaridandir. 
Jismoniy rivojlanish – jismoniy tarbiya natijasida inson tanasi 

vo‘rinishi va faoliyat qobiliyatining o‘zgarishi demakdir. 

Jismoniy tarbiya – pedagogik jarayon bo‘lib, inson tanasini 
morfologik va funksional jixatdan takomillashtirishga, uning xayoti 

uchun muxim bo‘lgan asosiy xarakat malakalarini, maxoratini, ular bilan 

bog‘liq bo‘lgan bilimlarini shakllantirish va yaxshilashga qaratilgan. 
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