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МИЛЛИЙ КУРАШНИНГ РИВОЖЛАНИШ ТАРИХИ
Узбекистонда спортнинг узига хос хусусиятларидан бири аник, ифодалашан миллий характердаги спорт турлари, а^ариш купкзри, пойга, кураш халк, уйиндари ва хоказоларнинг бирлигидир. Бу спорт турларининг хаммаси к,адим замонларда пайдо булган тарак,киётнинг хар бир тарихий боскичида турли ижтимоий возифани бажарган ва уз шаклини узгартирган. Фикримизнинг далили сифатида келинг, утмишга бир назар ташдайлик.
Александ Македонскийнинг Урта Осиёга юришлари даврида бу ерда жисмоний тарбия кенг ривожлашан эди Урта Осиёда кадимги Юионистондаги олимпияда уйинларига ухшаш хилма-хил уйиклар утказилган. Сутдиёна ва Бактрия солдатлари мавжуд булган даврдар мелоддан олдинги IV аср Урта Осиёда яшаган халкдар орасида эпчил акробат-дорбозлар жуда машхур булган.^Эпчил, жисмоний жихатдан жуда чиникдан дорбозлар, чегарикчи симбозлар Юнонистон, Византия ва эрон каби мам-дакатларга бориб, узларининг ажойиб ва хатарли уйинларини к,изикчи ва масхарабозларнинг уткир сатира ва кулги бидан сух;орилган турли цирк сахналари, у^Дек учадиган муаллакачи-лар ва киши акди бовар к,илмайдиган лахлавонларнинг уйиндари, хуккачи ва ёгоч оёкдарнинг жушк,ин рак,слар ва от уйинларни корфармонлариинг чук,ур маъноли сузлари ва байтларини созандаларнинг бу уйинларга мосланган машк,-ларини куз-куз к,илганлар. кадим замонларда жамоа жисмоний тарбия сохасида уз даврлари зиммасига маълум мажбуриятлар юкланган. Ёш к,из ва йигитлар хаётда керак б^ладшан эпчидлик, чидамлилик, чакдондик, кдгъийлик ва жасурлик каби к,обмли-ятларга эга булишларй лозим эди.
Урта Осиёда илк феодализм даврида халк, харакатлари кучайи кетганлиги сабабли бадавлат кишиларнинг усмир болалари к,идимий спарталиларда булгани сингари, сок,чилик хизматига ургатилган эди. Сосонийлар давлатида уруш ва харбий-жисмоиий     жихатдан     гайёрлаш     назарияси     ишлаб

чик,илди   ва   сарой   ахди   учун   ёзилган   "Ойиннома"   номли дидактик асарда баён к,илиыди.
"Ойиннома"да берилган маьлумотларга кура, сосонийлар даврида зодагонларнинг болалари 6 ёшгача ота-оналарининг уйида яшар, 7 ёшга етгандан кейин давлат тарбиясига утка-зилиб, хукмдорлар ихтиёрида булган махсус мактабларга жойлаштирилар ва 19 ёшга етгунга кадар ана игу мактабда тах,сил курарди\ Уз билими ва бахрдирлиги билан машхур булган кишилар ну мактабларда мураббийлик вазифасини утар эдилар. Сосонийлар мактабларда болаларни жисмоний тарбия-лаш масаласига алохида эътибор берилар эди. Улар совукда, очликка, чанк,окди:кка, огрикда чидамли булиши, тез югуриши, узокда сакраши, отга чак,к,он минигни, тез чопиши, камон ва ук,-ёй отишда, киличбозликда мулжалли, тезгир булиши, курашиш жанг усулларини яхши билиши талаб килинар эди. ^Ов к,илиш вактида   эса   етук   йигитларга   табиий   вазиятга   мослашишни
ургатар   зди-аар,   бунинг   му^имлигини  уруих   «,илиш   -гутргаеида
"Ойиннома" да ёзг^лган куйидаги кридалардан билиш мумкин.
Бобурниш ;х,изи Гулбаданбегимнинг ёзишича, хотин-кизлар хам шодлнк кунларда мардона кийимлар кийганлар ва чавандозлик, тирондозлик каби уйинларда фаол к,атнашганлар. Тилсим туйи муносабати билан туй маросимига йигилган бегимлар х,ак,ида тухтаб, подшохдтинг унг томонида зардузи курпачалардаутирган бегимларнинг исмларини муфассил ва бирма-бир санаб утиб булар мардона кийимларни киядилар ва захгиртирошлик, чавандозлик, тирондозлик каби х,ар хил хунарларга уста эдилар ва созлардан купчилигини чалар эдилар, деб ёзган эди Г'улбаданбегим.
Машхур тарихчи табарий Самарканд халкининг арабларга к,арши олиб боргап кахрамона курашини шундай таърифлайди, араблар Самарканд, халк,и билан узок, кураштандан сунг манжаник девор бузувчи х.арбий бир асбоб билан шахар деворининг бир ерини бузадилар. Деворнинг бузилган ерида араблар шахарга кирмасин учун Суад курашчиларидан бири деворнинг бузилган  жойига  келиб,  арабларга  к,арши ук уза
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бошлайди. Мардларча курашаётган бу пахдавоннинг жасурлиги кутайбанинг газаб томирларини кузгатди. Бу к.ахрамонни тириклайин кулга тушириш кийин булгани учун, уни отиб улдириш касдига тушади. Шунинг учун мерган аскарларига Сиздан кимки шу одамни отиб уАДИрса, ун минг дирхам бераман, деб ваъда к,илади ва бу нарса катта кийин ижро килинади. ХШ асрнинг бошларида, му^уллар Урта Осиё давлатларини узларига | буйсиндирганлар. Улар обод улка шахарларипи вайрон к,илиб, кишиларни узларига кул к;илади~ лар.^Урта Осиёликлар бу кулфатларга ортик, чидолмадилар, мугулларга к,арши кураш бошладилар.Машхур сарбадорлар мугулларга к,арши мардонавор кураш олиб бордилар. Хологур-лар хонадонидан булган мутул саркардаларидан Тогай сарба-дорларининг рахбари Хужа Яхёга куролии ташлаб, таслим булишни талаб килиб тубандаги шеьрий мактубни юборган еди,
Гардан бинех жафоий замон-роу сармакаш
Кори бузругро натовои дошт мустахар.
Симургвор чун натовон кард хасди Коф
Чун саьва хурд боши фуру рез боли пар
Берун кун аз думог хаёли мухолро
Мо дар сари сарат нашавад сад хазор сар
Замонанинг жафосига буйинг эг, бош тортма, улутларнинг ишини кичиклар уддалай олмайди. Семургдек узингни катта фахмлаб кухикофга талпинма, саъвадек икчкина бул ва к,анот патларингни тук. Огир хаёлни думогингдан чик,ар,йук,са бир сенинг бошинг устига юз мингларшшг боши к,аланади.
Сувсиз таслим булиш х.акидаги улътиматумга Хужа Яхё куйидаги мазмунда шеьрий жэвоб мактубинл йуллайди,
Чардон чаро нихем жафои замонро
Рози чаро шавем ба хар кори мухтасар
Семургвор зери пар орем хушку тар
Ё бомурод бар сари гардун нихем пой.
Ё мардвор дар сари химмат кунем сар
Замонанинг жафосига нега буйин эгайлик. Х,ар бир ишга нега   розибулаверарэканмиз..   Даре   ва   тогларни   ошибутамиз
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семургдек, хул-курук барчани канотимиз остига оламиз. Ё муродга етиб, оламга усгунлигимизни урнатамиз, ё булмаса химмат йулида мардона бошимизни куеи сламиз, яъни дорга тутиб берамиз.
Халк, \'з к,исматига тушган барча синовларга бардош бериб мустак,иллик ва озодлик учун тинмай жанговар кураш олиб боради. Геродот ва бошка кддимги юнон муадлифларининг асарларида Оке, яъни Амударе буйида яшовчи халкдар хакида марокди афсоналар келтирилади. Оке дарёсининг буйиданараб истилочиларнинг лашкарлари билан кушилиб, гарбий Европага етиб бориб мардонавий жанглар килган кишилар хакида хаттоки француз халкининг севимли асари, дунё маданияти хазинасининг ажойиб дурдоналаридан бири Роланд хакида куш и к номли эпосда куйланади. Бу асарнинг 238 тирадасида гузал француз ерларига Испания оркали бостириб кирган. Араб халифалигининг куп миллатли кушинлари ичида Оссиана ёки Акслана, яъни Оке дарёси буйидаги улка намлёндаларидан тузг^лган кушни борлиги таъкидданиб, у куйидагича таъриф-ланади,
Булак кушинларидан-чи унтасин тузди амир
Унда дашти беёбон Оксиана юртининг
Худога ишонмаган лаънати кабиласи
Бор эди ва уларнинг хар бирининг синаси
Пулатдан хам мустахкам, тошдан хам метин эди
Уларга на дубулга, на совут эди даркор
Уларнинг мардлигига талаба хам эди ёр
Абу Али ибн Сино одам гавдасининг мутаносиблиги ва унинг харакати механикасини урганади. У жисмоний тарбия-нинг киши организмига ижобий таъсир курсатишни назарий жихатдан исботлади ва уни к,уллаш йулларини ишлаб чикди.
Ибн Сино бадан тарбияни иккига булади. Биринчи тури, бу одамнинг иш жараёнида кидадиган харакатлари, иккинчиси эса махсус бадантарбия харакатлари. Беш жилддан иборат "Ал к,онун"да киши танаси тузилишининг тавсифи касалликлар этимологияси соглом хаёт кечириш хакида таълимот, касал-6

ликдарни табият кучдари ва дори-дармонлар билан даволашга дойр курсатмалар берилади. Ибн Синонинг профилактика га дойр курсатмалари хакидаги фикри алохида ахамиятга эга. У одамларнинг узок умр куришлари хакида гамхурлик ктслиб, уларга бутун хаёти давомида соглом яшаш ва согликни мустахкамлаш учун зарур булган режимни ургатади, У ёш ва соглом холларга мое келадиган овкат танлаб истеъмол к,илиш, меъёри билан овкдтланиш ва суюк, нарерлар истеъмол к,идиш, турар жой ва танани тоза тутиш, шунингдек жисмоний машкдарни килиш узок, умр куриш воситалари деб хисоблайди. Ибн сино турли машкдар орасида меъёри билан узок* ва тез юриш, кураш тушиш ва от минишни алохида таъкидлар эди. Ибн Синонинг фикрича, машкдардан кузда тутиладиган асосий мак,сад кон айланишини нафас олишни ва организмдаги моддалар алмашинувини яхшилашдан иборатдир. У жисмоний машкдар билан эркин ва зурикмасдан шугулланишни, бунда организмлар фаолиятида пайдо булган донланиш нафас олишни тезлаштирмаслиги ва юрак фаолиятининг кескин равишда кетмаслигига эришишни тавсия к,илади. Уша ваист-ларда ибн Сино жисмоний машкдар куллаш услубиятига дойр етарлича тугри курсатмалар бера олган эди. Жисмоний тарбиянинг микдорини белгилашга жиддий эътибор билан караш лозим. Жисмоний тарбия органларнинг турли холат-ларита караб, турлича булади. Агар органлар жуда муътадил б\'лса, улар }^чун муътадил бадан мувофик келади. Кл'чсиз органларни кувватли килмок ва зарур булса, уша органга мувофик келадиган ва максадга лойик; булган жисмоний тарбия тайинланади. Ибн Синонинг жисмоний тарбия масалалари хакидаги чукур илмий фикларини аерлар оша тарбиячилар учун дастуриламал булди. Барча мамлакатларнииг халкдари уртаеида жисмоний машкдар, айникса акробатика катта шухрат козонган эди.
Жисмоний тарбиянинг энг мураккаб машкларидан булган югуришда гоятда чидамли булиш узбек югурувчилари учун характерли    булгат    Бунинг    эркин    мисоли    шуки,    кадим
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замонларда чет элликлар билан булган к,аттик, жанглардан кейин тез югурувчи жангчи галаба хабарини жанг майдонидан уз эллатларига тез югуриб етказар эди. Бундан ташцари к,адим замонларда жанг бошланишидзн хабар топган тез юрар разветкачи уз хонини хабардор килишда марафон югуришдан фойдаланиб шахар ва водийларни босиб угар эди. Шулардан абу Мусдимнинг Бодиёлдон сам.арк,андий исмли хизматкори айникса марафон югуришида машхур булган. Абу Хафс Насафийнинг айтишича, абу Муслим улдкртандан кейин Бодиёлдон унинг жасадини душманларнинг кулига туширмас-лик учун Богдоддан Самарк,андгача факат тунларда марафон югуриб олиб келишга муваффак, б}'лган.
Сакраш машкларидан узунликка сакраш купрок, кулла-Нйлг'ан. Хдндакдардан отлар устидан ва бошк,а тусикдиклардан сакраш катта амалий а'хамиятга эга эди. Мусобак,аларда купинчва кулга килич ушлаб сакраш кенг ёйилган эди. Сувдв сузиш машклари >;ам кдр бир Урга Осиёлик жангчи учун мажбурий эди. Бу "Ойиннома", "Сиёсатнома" асарларида кайд килиб зпилган. Бобур хам бобурнома асарида узининг мохир сузувчи булганлигани шундай эслайди, уша куни мен Ганг даёсини сузиб утдим ва унинг у чеккасидан неча к,адам эканлигиии х,исоблаб чикдим. 30 к.адам масофа сузиб борган эканмаи. Шу ондаёк, яна кетимга сузиб у?з жойимга кайхйб келдим. Мен хамма дарёларни сузиб утган эдим, факат Ганг дарёси к,олган эди.
Сах,он уйини шу кадар оммабоп ва машхур булганки, бу уйинга оддий чавапдоз-навкарларгина эмас, балки лашкарбо-шилар, шохлар хам фаол к,атнашганлар. "галибларга соврин сифатида танггук ипак кийимлик" берилган. Шаркдтинг машхур шоирлари чавгон уйинидан каттик, таъсирланганлар ва илхрм-ланганлар.улар шавгон ёйинига багишлаб газал ва нафис байтлар битганлар.
Семга жавлон к,илиб, майдонда чавгон уйнамок. Манга олдинга бошимни гуй этиб, жон уйнамок,
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Бош овчулаб энг маком ат бирла к,олмон рахшидин То ишлар гобуксурин кунгилли чавгон уйнамок, Куз к,орасин уйнатур хар лахза ул м ар думки кур Х,индуийдеким зарур ойини к,алк,он уйнамок, Уйнай-уйнай алдадинг куфр ила динимни бадал Оллох-оллох булмудур, эй номусулмон уйнамок, Жавр тошин уп нари уйнаб отай дер элсари Вохки бу девонага етган не имкон уйнамок, Хар сари ишк,им югурмок, не ажабким, айб эмас Тайри уйдин чик,к,оч-ук ёйиларгахар ён уйнамок, Чарх уюн бирла олур дин нахдин элдин, вокир ул, Бу мушаъоид бирла булмас ахли ирфон уйнамок, Ваъда куп кллдинг Навоийга ва лекин уйнабон, Мунча булгай эл била, эй ахди елгон уйнамок,
■ "Бобур ном а "да хам чавгон уышт хак,ида марокли тавсилотлар берилган. Спортнинг энг огар ва хатарли турларидан булган альпинизм хам Урта сиёликларга кадимдан маълум. Кишидан умумий ва махсус жисмопий тайергарликни талаб к,илувчи альпипинизмнг куп форм.алари Урта Осиёда шаклланнган. Жумладан Урта Осиёнинг, Х,индистоннинг, Афгани стон ни нг, куллаб паст-баланд тогларидан ошиб утган, тезокдр ва шух дарёларидан уз армиясини олиб утган Бобурнинг мохг!р ва машхур альпинист б^лганлиги хакида унинг "Бобурнома" асаридаги маълумотлар далолат беради. Бобур ва унинг аскарлари к,обулга бориш учун як,ин иуд тандамокчи булиб, крсимбек деган одамнинг гапи билан Х,индикуш тоглари орк,али юрадилар. Аммо улар йулдан адашиб ва куп к,ийинчиликларга учраб, Х,индикуш оркдли Кутий деган торга етиб келишади. Х,амма, шу жумладан Бобур хам, кулига курак олиб, узига бошпана-гор к,азишта кириюзади. "кулимга курак олиб, крр узимга бир жойнамоз мшсдрри ер ясадим, корни куксимгача к,азидим, хануз ерга етмайдур эди. Харна елга панох будди, уша горда улдимдир, йигитларим, катта торга келинг, деб хар неча дедиларким, бормадим. Кунгулга келди барча 9

кишидарим корда ва буронда колса-ю, мен иссик уйда ва истирохатда ётаманми, далада одамдар ташвиш ва мащаккатда юр<:алар-у, мен катта гор ичида уйку билан форогатда ётаманми. Бу иомардлик б)'ларди, бу хамжихатликдан йирок ишдир. Мен Хар ташвиш ва машаккат булса, курайин, хар нечук эл токат ки/:иб турса турайин, бир форси маколи бор, март боёроп сураёт дустлар билан бирга улсанг-туйдир. Ушандок буронда узим казиб ясаган кор чукурда ултирдим.
Цадимий сугдиёна маркази булган Самаркандда навруз бай рамихар доим халк томошалари билан утарди. Буларда халк, саньат вакиллари, бахшилар, хонандадар, хофизлар, дорбозлар, ракдослар уз санъатини намоён килишарди. Бу байрамларда халк дорбозларининг чикиши ва, айникса, пойгани зур кизикиш билан томоша киларди. Лекин .хар бир байрам узбекча милдий курашсиз утмас эди. Байрамларда у обрули жойда утирар ва кур'аш тушишни истаган хар кишини беллашувга чакирар эди. Одатда талабгорлар куп булар эди. Баъзи вактларда асоеий полвон ва кучига кура унга муносиб ракиблар уртасидаги кураш хатто бир неча кун давом этар эди. Курашда уз ракибини еигган полвон келгуси йил голиби хггсобланар эди. "Майдондаги бир киши хам жангчи" дейишади. Бу афоризмни тушуниш учун тарихга назар ташлаш керак. Чунки кадимда давлатлар ва Кабилалар уртасидаги можаролар уларнинг вакиллари олишу-вида хал килинар эди. Халок булган жангчи куплаб кон тукилишининг олдини оларди. кабила ва давлвтдар уртасидаги можаролар вактида хар бир томой уз кушинлари орасидаги энг кучли нолвонни майдонга чикарар ва улар уртасида жанг булар эди. Удар кидич ёки найза, ей ёки камон уки билан уришишлари мумкин эди. Агар жангда бирор томон халок будмай, барча жанг куроллари яроксиз ходга келса, кул билан урмшмш бошланарди. Бу жанг вактида ракиблардан бири иккинчисини отдан тортиб тушириши ва ерга йикидганни янчиб ташлаши керак эди. Енгилган полвон кайси куглиннинг вакили булса, гпу кушин узини маглуб деб хисобдар эди. От му;:обак,адарида фойдаданиладиган агдариш отдан тортиб 10

тушириш усули ана шу кадимий урф-одатнинг окибатидир. Агар отдан тортиб туширган вактда ракиби хадок булмаса, жанг купчидикни синаш мусобакаси тарзида давом этар эди. Уз ракибини улдирган киши голиб деб тан одинар, бинобарин у уз кушинига гадаба келтирар эди.
Квинт Курций Руф грек тарихчиси Александр Македон-скийнинг кушини Урта Осиёни забт кидиш вактидг 30 баходирни асир килиб одганини ёзади. Баходирларнинг улдиридиши аник эди. Улар буни бидгандари холда узларини мардонавор тутдилар, кушик айтдилар, раксга тушдилар. Бу билан узларини улимни писанд килмасдикларини ифодада-дилар. Александр Македонский уларнинг катьийлиги ва мард-лигинй баходаб, хаётларини саклаб колди. Тарихий асосга эта булган ривоят сакланиб колган. Араблар Урта Осиёга бостириб кириб 7-8 асрлар, Самаркандга якиндашиб келдидар, аммо шахарга кира олмадилар. Шунда удар шахар деворини тешишди. Шахарга йул очилди. Лекин шахар девори тешигида бир баходир пайдо будиб, йулни тусди ва узок вакт шахарга кириш учун душманга имкои бермади - киличи билан куп душманни ер тишлатди. Шунда араб халифаси кугайба полвоннинг бошини келтирган кишйга 10000 дирхам инъом килишни эьдон кидади. Шундан сунг душманлар дезорга чигиртгадек ёпириладилар ва бу тенгсиз жангда полвон йигит мардларча жанг килиб халок булади. Афсуски, бу мард баходирнинг номи тарихда сакланмаган. Шундай булишига карамай унинг кахрамонлиги хакидаги хотира хозирга цадар халк орасида сакланиб кедган. Куриниб турибдики, хадк бахрдирлари, пахлавонлари кадим замонлардан буен катга жисмоний куч, чидамлидик, марддик ва олийжаноблик билан ажралиб турганлар. Удар Ватан химоясига отлангандар, хакикатни химоя килганлар. Хадк кахрамонлари хакддаги купгина нарсаларни биз утмиш адабиётидан билиб оламиз. Масалан, Абдулкосим Фирдавсий узининг "Шохнома" поэма-сида хадк бахрдирларини улугдайди ва хадкни чет эл бсскин-чиларига   карши   курашга   чакиради.   Утмишдаги   ва   хозирги
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кундаги полвонларнинг номи, жасорати тарих сахифаларида ва халк, х,отирасида аб<1дмй сакланади. Араб боскинчилари Урта Осиё халкдари учун харбий иш ва спортнинг ривожланишини таъкиддар, лекин чавандоз ва полвонларнинг мадорати ривожланишида давом этар эди. Гэографчи Х.В. Мексиди Самарк,андда, Балх, Турган шахарларида курбон хайит бай рами кунларида доимо кураш утказидишини ва у куп томошабинларни узига жалб х;идишини айтиб утади.
Узбек ва тожик огзаки ижодида хам миллий кураш спорти аугрисида кимматли маълумотлар бор. Б)' жанрдаги адабиёт-лардан бир курашнинг мавжудлигини эмас, балки унинг хусусиятлари, кураш гяарти ва техникаси тутрисида хам билиб оламиз. Миллий кураш эртакларда хам акс эттирилган. Масалап, "Х,асан ва Зухро" эртагида биз куйидаги сатрларни укиймиз: "орадан е'гти йил утиб кетибди, Х,асан ва Зухро анча улгайибдилар. Кунлардан бир кун Хасан болалар билан кураш тушибди ва щу зайлда бутун кишлок, болаларини енгибди. Хасан улгайиб, ёши ортиб борган сари кучи х;ам ошиб борибди. Курашда катта ёшли кишиларни хам курагини ерга тегиза бошлабди. Хасан кадди-крмати келишган йигит булиб усибди ва кишилар уни Хасан ботирнинг кураш билан ёшликдан шугулланганлиги кайд к,илинади. "Тулганой эртагида эса жанг лавхаси тасвирланади. Кукрн хони кушинлари жанг билан Урта тепага юриу к,илдилар. кукрн хони ва Урта Тепа лашкарлари бир-бирига тукнаш келгач, жангни бошламадилар, балки кдрама-карши саФ тортиб турдилар. кукрн бахддирлари олдига чикиб, уратепалик полвонларни курашга чакирдилар. Уратепа-лик полвон Оллоназар уртага беллаашувлари факат рак,иби устидан галаба к,озониш воситаси эмас, балки жангчиларга ахлокий ва эмояционал таъсир курсатганлигидан далолат беради. Полвонлар беллащуви рамзи характер эгаллар, курашувчи томондариинг жисмоний тайёргарлигини, маънавий киёфасини акс эттирар хамда жангчиларнинг жанговарлик кайфиятини кутаришга ёрдам берар эди. Хирс полвон эртагида полвонлик сифатларини шакллантиришда машк килишнинг 
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роли кайд к,илинади. "Мен хозирги ваклтача дейди эртак кахрамони - кучликда узимга тенгкеладиган ракибни учратма-дим. Ракиб билан учрашганда маглуб б^лишпи х,еч истамайман. Щунинг учун курашишни доимо машк, к,иламан. Шунинг учун курашишпи доимо машк, киламан", Булар жисмоний тарбия жисмоний тайёргарликка ёрдам берувчи муайян системадаги машкдар хакида далолат беради. Масалан, Хирс полвон кркма деб номданган усулни куллаган. Хозирги вакда хам узб^кис-тонлик курашчилар бу усулдан фойдаланадилар. Халк, огзаки ижоди асарлари орасида "Алпомиш" достони алохида урин эгаллайди. Ундаги бадиий гоя хаётий асосга эга булиб, реал тарихий вокеалар билан кушилиб кетади. Достонда полвонларнинг беллащуви, уларнинг кучлидик,чак,к,ондик, чидамди-лик, ботирлик курашиш усулдарини кудлай билиш сохасида мусобакалашуви бадиий формада тасвирланади. Жумладан, Барчинойга булган мухаббати туфайли шердил булиб кетган Алпомиш курашда кукалдошни осмонга отиб юбориб, хаммани хаяжонга солади,
Мардлар олишмайди, силтаб отади Майдон булса иш курсатиб кетади
Бул одамнинг иши кейин кетади,
Чертиб Кукалдошни кукка отади
Анча ер хавога чикиб кетади
Алпомишда тасвирланган кураш манзарасидан кура-шувчилар махсус кийим ва белбогига эга булганлигини, кураш вакт жихатидан чекланмаганини, ракибини белбогидан ушлаб олиш асосий усул хисобланганлигини куриш мумкин. Узбекдар орасида курашнинг муштлашиш, кул кисиш, оёк, чалиш каби турлари, кенг тарк,алган.
Муминжон Мухаммаджонов мемуар характеридаги "Турмущ уринишлари" номли китобида ерди халк курашни кандай севганлиги хакида шундай бир маълумот беради:
■
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Тошкент бешёгоч даха Чакар махдллада яшаб утган Ахмад пахдавон Толипбой утлинянг Урта Осиёда курашиб, йик,итган пахлавони колмаган эди. Шу вактларда 1895 йилларда бутун жахрнга машхур булган неммс паххлавойй Реппел тошкентга келиб, цмркда уз пахлавонлигини курсатиб хамма томоша-бинларни койил килиб юборар эди. Унинг огирлиги 8.5 фунт 133 кг булиб, 8 пудлик чуянни икки кули билан к,н олти пудлик чуянни кифти билан кутарар эди. Шу пахлавон Ахмад пахловонининг довругини эшитиб колиб, "у билан кураш тушмок,ка жазм килибди". {Сим йик,илса "ёнидан эллик сум беради деб", гаррон боглашибди. Уша купи циркни одам босиб кетибди. 28 ёшли Ахмад пахлавон эгнида белбог богланган як,ин йикилиб майин булса, уз гарданига деган шарт куйилди. Бир оздан сунг ичкаридан гуштларини уйнатиб савлад тукиб Реппел чик,иб кетди. Унинг белида тасма белбоги бор эди. Икки забардает пахлавон уртасида тутишиб кетдилар. Томошабин-ларнинг юраги зирк;ирраб кетди. "Ким-кимни йикитар экан" деган ташвишга нафасларини ичга ютиб тик туриб к,олдилар. Уша аснода циркда пашша учса билинар эди фак,ат ора-сира иахлавонларнинг "глх," этган товушларигина эгдитилиб к,олар эди. Орадан бир неча минут утар-утмас Ахмад пахлавоннинг "Ё Алишери худо" деган нидоси эшитилиб к,олди. Шу дам ер ларзага келгандек булди. Чархпалак булиб тушган Реппел ерда узала тушиб ётар эди. кдрсак устида кдрсак булди. к,ий-чув кутарилди. Шундан кейин Ахмад пахлавоннинг шухрати яна ортди. 1904 йили куалик гирдугим-Хзжа пахлавон Тошкентга келиб, атрофдан келиб "ман-ман" деган пахлавонларни битта куймай крйил к,илиб йик,итиб юрар эди. У узи билан тушган пахлавонларни икки силташда кукрагига босиб, майдонга гир айлантириб кетар ва хуб танобини тортиб, уз дидига тутри келган жойга чалпак, кдлиб отар эди. Шу пахлавон Тошкентда икки ойча давр суриб, юзлаб чопон кйкди ва кул-пул орттирди. Охири узша баравар келадиган пахлавон крлмаганидан кейин Ахмад пахлавон билан кураш тушмокда талабгор булди. Бу вактда Ах,мад пахлавоннинг белига яра чик,иб к,ийналиб юрган
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эди. Номусикучли ва шижоатли пахлавон унинг талабини кайтармади. "Хуп, кураш тушсам тушай" деб махсисини ечиб уртага тушди. Хужа пахлавоннинг буйи басти Ахмад пахла-вондан кичикрок, эди. Ахмад пахлавондан икки кулини кутариб, хужа пахлавоннинг ушлашига йул куйиб берди. Хужа пахлавон унинг белбогидан икки кулини бураб утказиб олди. Сунгра Ахмад пахлавон унинг белбохидан хавол ушлади. Иккала пахлавон даврада пича юришдан кейин Ахмад пахлавон уни бир силтаб к^'крагига босиб бир неча дак,ик,а муаллак, кутариб айлантириб юрди. Сунгра "мехмонсиз" сийладим деб секин ерга куёди. Ахмад пахлавоннинг цилган олийжаноблигига гомоша-бинлар колдилар. К,ий-чув кутарган халк, чунтагидаги иулини ва чопонини ечиб уртага ташлайверди. Шоир Камий билан Хислат бу тутрида бундай шеър ёзган эди.
К,илай сарсоли Тошкеитдан х,икоят, Кураш булди, куринг дорилциёмат Йигилиб келдилар куп пахлавоний Бутун олам йш-илган бир замоний Халойик,ка б>'либ шул жой манзур Кдалапдархонаи оламга машхур Хужа пахлавон эди Ахмадга толиб Уриб лофларни булмок, эрди голиб Бицинда бор эди Ахмад яраси К\'ринмас кузига оку-крраси Халойикдан олиб холис дуони Халойик, айтдилар Ахмадга рахмат, Илохим етмасин жонига зах,мат Халойик, жим эди, хдр иккиси хам Купутмасдан кутарди ахмад они, Бушатмай кукрагидин куп замони Хужа Ахмадга айтди "Офаринбод" Бунингдек зур булурми одамзот Халойик, хам шу ишдан шод булди Элин эхсонидан белбоги тулди
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Кииим Хислатбу сузни нйшод этди Бахддирларни мактаб ёд килди
Келтирилган мисоллардан шу нарса аён булдики, демак букдан миш йиллар аввал хам Узбекистон худудида усуллар системаси етарлича ривожланган ва аник шаклланган миллий кураш мавжуд б$глган, ушавактлардаёк курашнинг икки тури таркиб топган, ракибининг белидан оддиндан мулжаллаган буйича ушлаб олиш Тракибни ихтиёрий ушлаб олиш бунда пойпечак оёш билан ракиб оёгага карши бошка х;аракатлар кулланилади. Биринчи хрлда хам, иккинчи хрлда хам ракиб оёгини кул билан ушлаш ман этилади. Курашнинг бу икки тури техник жихатдан хрзирги узбекча миллий курашда куллани-ладиган икки хил курашга ухшайди. Бу фарюнача ва бухороча кураш турларининг узок тарихга эканлигидан далолат беради.
Саъдий узининг "Гулистон" асарида халц миллий курашига катта урин беради. Жумладан, у бир кимса курашиш махррати ва санъатинй эгаллаб олган ва уч юз олтмищда жуда яхши хийлани билиши, шу сабабли хдр куни бошка усул билан кураш тушишини ёзади. Уз шогирдларидан бирини ёктиргани учун унга 359 та усулни ургатгап. Биттасини эса ундан яширган. Иигитча кураш санъатинй мукаммал узлаштиргандан сунг тула кучга эришган, х,еч кимга унга каршилик курсата олмаган.
Бинобарин, халк, миллий курашнинг жуда куп усуллари булган. Бу усулларга ургатган устоз-тренерлар х,ам бор, лекин булар нинг тавсифи бизгача етиб келмаган, кураш хдр доим халкимизнинг севимли томошаси булган. Феодал давлатнинг гуллаб-яшнаган даври 14 асрнинг охири ва 15 асрнинг бошларида, мамлакатга Амир Темур хсжимлик килган вактлар узок давом этган урушлар билан характерланади. Жанг вахтида баъзан жангчилар куролсиз булиб колганларида яккама-якка олишишга мажбур булардилар. Шундай олишувлардан бирини Темурланг уз таржимаи холида таърифлайди.
Узбек халки миллий курашни инсонни жисмоний тарбия-лаш воситаси деб карарди. Халк узиДа кучлиликни, чидамли-
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ликни, ирода ва ботирликни мехнаткаш халкнинг ахлокий софлигини мужассамлаштирган курашчи-полвонларга ^урмат билан муносабатда булар эди. Ииний ва оилавий байрамларда, баъзан эса одатдаги кунларда ишдан буш вакдларда кураш мусобакалари утказилар эди. Бу мусобакалар Навр5гз байрами кунлари кенг авж олиб, оммавий халк, чемпионати сифатида утказилар эди. Унда турли шахар ва кишлоклардан келгаи курашчилар иштирок этдарди. Курашчилар жуфтини танлашда уларнинг вазни куз билан чамалаб аникланар эди. Беллашувга гахминан бир хил вазндаги полвонларни киритишга харакат килар эдилар. Беллашув олдидан курашчилар оёк-куллар чигилини ёзиш машкларида бажароишмас, факат гавдани укалаш, силаш ку^ланилар эди. Беллашув эса ка узининг давомийлиги ва на бир кунда нечта утказилипти билан чегараланар эди. Беллашув суръати тез булиб улар уртасидаги танаффус жуда киска булар эди. Курашчилар анъанавий кийимда мусобакалашарди. Фаргона коидаси буйича курашув-чилар пахтали чопонда, бухоро коидаси б)'йича курашувчилар эса пахтасиз авра тун кийиб курашардилар. Бел эса белбог билан боглаб олинар эди. Курашувчилар миллий иштоада, баъзан махси кийиб курашардилар. Одатда оёк яланг кураш тушилар эди. Курашувчиларнинг бундай кийиниши х,сзирги кунгача сакланиб колган.
20 асрнинг бошларида голибларни аниклайдиган халк меьзони таркиб топди, ракибини тик турган х;алда курагини ерга тегизиш, ракибни ерга йикиттандан кейин тезлик билан айлантириб курагини ерга тегизиш.
Доирадан чик,май туриб узи билан беллашиштш хохловчилар устидан ^алабага эришган полвонга беллашувиинг мутлак голиби номи берилар эди.
Миллий кураш кридалари узининг инсонпарварлиги билан характеоланади. Бу курашчилар соглиги учун хавфли булган усулларнинг таъкидланишида, белнинг пастидан ушлаш мумкин эмаслигида ракибни ердан кутармасдан турмб унга оёк харакатларини    кулламсаликда,    беллашув    вактида    белбогни
ШУ китшхсмАЗ)

куйиб юбормасликда намоён б)'дади. Хрзирги Узбекистан худудида революциядан олдинги даврда миллий курашнинг икки тури бухороча ва фаргонача турлари бор эди. Бухороча курашда тик тур га и х,олда,белдан пастни ушламасдан, кдлмоки к,илиб йикитиш усули мавжуд. Бу курашнинг асосий усуллари рак,ибни ошириб отиш, калмоки, кодма, ички томондан пойпечак килиб агдариб ракибининг елкасидан ушлаб, тизза томонидаи ил мок, к,илиб елкадан ошириб ташлаашдап иборат. Бухоро, Хоразм, Самарканд, кдшкадарё, Сурхандарё, Жиззах областлари ва территориясида Бухороча курашиш раем будган.
Фаргонача курашда ракиблар тик турган холда, олдиндан белбошдан ушдашади, белдашув пайтида хам куйиб юборидмайди.
Ракдтбни ердан к5"гариб, оёк, характдари билан йик,итишади. Бу курашнинг характерли усуллари, иргитиш ракибни аввало ердан узиб иргитиш, рак,ибни эгиб, айлантириб, бошини гиламга теккизмасдан иргитиш, ракибни айлантириб йикитиш, ракибни сони дан ушлаб, к,айириб, елкадан ошириб йинитищ^у
Харакат амалларига ургатишнинг уч боск,ичи бор. 1-боск.ичи   - усул  ёки  харакат  билан  таништириш.   Бу боскичда икки кием бор-
А. усул ёки харакатни, талиб олиш-харакат образини идрок *;илиш, уз харакатларини ва рак,ибнинг харакатларини англаш хам да уларга карши харакат программани тайёрлаш ва зарур булса, харакатга мое жавоО реакциясини танлаш, тасаввур этиш ва режасилаштириш.
Б. усул ёки харакагни урганиш-усулнинг асосий элементдарини танлаб олиш ва баен к,илиш, харакатларни бир бутун кнлиб бирлангшриш, яъни усул харакатларнинг асосий тузулмасини г таллаб олиш. Мазкур боск,ичда игу характерларда иштирок этувчи мускул группуларигина эмас, балки бодща яъни бу харакатларга алокадор булмаган мускулларнинг группаси хам кузгалиш олади.
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Иккинчи боскич - усул ёки харакатни мустахкамдаш ва такомиллаштириш. Мазкур боск,ичда тасаввурлар аникдашти-ридади, техника ва тактика деталларига улардаги асосий томондарни ажратиб курсатиш хамда уларни эгаллаб олишга адохида эътибор берилади, усул тахлил килинади, ортикча харакатларни бартараф этилади, Усулни турли вариантларда куп .марта такрорлаш, асосий эътиборни фазовий ва вакт муносабатларига каратиш харакат динамик стереотипини таркиб топади.
Учинчи боск,ич - усулни стабиллаштириш ёки унга дойр куникмаларни пухта узлаштириш ва мустахкамлаш. Усул харакатлари турлича темп ва ритмларда, тренеровка ва мусобакаларнинг хилма-хил шароитларида такомиллаштири-лади, яхшилашади. Хамда тез, аник, ва тежамли харакатдарга айланмб боради. Ургатишнинг бу боскичида харакат куникма-сининг асосий компонентлари автоматлаштириш жараёни туталланади, малаканинг динамик сгереотнник анча мустахкам-дашиб боради, куникмаларни кураш вазиятида куллаш малакаларни хосил ктыинади. Усул ва тактик харакатлар бир-бирига катга таъсир утказиб иамоён буладиган кураш турларидаги харакат куникмаси ва мадакаларини таркиб топтиришнинг узига хос хусусиятларини тахдил Ц1шш учун техник усул, тактик харакат, куникма, малака каби тушун-чаларни караб чикамиз.
Техник усул - курашнинг бир ёки бир нечта ихтисослаш-тирилган харакатлар техникасини бажаришнинг тугалланган усули. Хар бир техник усул асосий харакат гузудмаси ва хилма-хил бажариш вариантига эга. Шу билан бирга хар бир усул .узининг асосий тактик вазифасига хам эга. Кураш турларида бир усул билан ёки бир неча тактик вазифаларни хал зтиш мумкин ва аксинча бир тактик вазифани куп усуллар билан бажарса хам булади.
Тактик харакат - конкрет рак,иб билан курашда усуллар техникасидан фойдаланиб, тактик вазифаларнихал эиш нули. Тактик харакатлар тайёрловчи хужумкор, мудофаа характерида 19

булади. Кураш турлари тактикаси урганилаётганда харакатлар ■» тактикасини, кураш тактикасини ва мусобакалар тактикасини к,араб чик,иш керак.
Куникма-усул, унинг айрим компонентлари такрорлаш натижасида автоматлашган булади.
Малака-билим ва куникмалар йишндмси.
Курашда айрим техник усул ва тактик харакатларга ургатиш тузулмаси куйидагича булади:
Биркнчи боск,ич 2 кисмдан иборат: А. урганилаётган харакатни тугри бажариш учун зарур булган тасаввур ва тушуичалар билан танишиш; Б. х,аракат куникмасини эгаллаб олиш учун харакатни урганиш.
Иккинчи боск,ич - ларакат усулини-унинг вариантлари ва бирихмаларини мустахкамлаш ва такомиллаштириш.
Учинчи боск,ич - конкрет шароитларда, укув мак,садидага курашда ва мусобак,аларда х,аракат усулларини урганиш.
Курашдаги усул ва харакатларга ургатишнинг бундай тузулмаси махсус техник ва тактик билим, куникма ва малакани эгаллаб олишни таъминлайди хам да уларни укув тренировка шароитиданмусобакд шароитига кучиришга ёрдам беради.
/  <2     Спорт кураш дарсларини утказиш услубияти
Дарсни утказиш услубиятида машгулотнинг асосий формаси сифатида дарснинг тузулмасини, вазифаси ва даре к,исмларининг мазмунини хамда уни амалга оширишнинг уч вазифасини-дарега тайёргарлик, уни утказиш ва якунлаш вазифаларини яхши тушуниш мух,имдир.
Дарснинг тузулмаси. Дарснинг тузилиш мазмуни укувчи-лар контингентный ва уларнинг ишчанлик ^обилиятини хисобга олган холда вактдан мак,садга мувофик, фюйдаланишига асос-ланади.
Дарснинг тузилиши деганда, муайян тартибда, анча максадга мувофих, изчилликда жойлаштирилган дарснинг узаро боглаиган х.исмлари тушунилади. Даре тузуАмасида ук,итувчи-
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тренер х,агти харакатларининг изчиллиги, узаро боглик/шги баёи килинади ва очиб берилади, шунингдек, шугулланувчилар бажарадиган хамда ишлар айтиб 5тилади.
Даре вазифаларининг мувоффакиятли х,ал этилиши дареда ^к,итучи билан укувчилар уртасидаги узаро муносабат-ларнинг тугри куйилишига боглик,. Укишнинг биринчи йили укув-тренировка дарелари 90-100 минут, иккинчи йили 100-120 минут, учинчи йили 120-150 минуг давом этади.
Укув-тренировка ва тарбия вазифаларини хдл этишда дарснинг уч кисми тузилишдан фойдаланилади. Бу шугулла-пувчилар организмнинг ишга нормал киришини, асосий на грузкаларнинг бажарилиши ва нисбатан тинчланишини таъминлайди. Щундай к,илиб, даре тузулмаси куйидаги 3 кисмдан тайёргарлик, асосий ва якунловчи к,исмлар>дан ташкил топган.
Даре иши режасии хар бир даре учун тузилган режаси ёки график режаси асосида утказилади. Дарснинг вазифаси ва мазмуни шугулланувчилар контингента, уларнинг еони, шароитлар тайёргарлик даври ва кулланиладиган услубиларига караб тузилади.
Дарснинг тайргарлик к,исми 25-40 минут вактни эгаллайли. Бу вактда дарснинг асосий кисми учун зарур шарт-шароитлар яратилади.
Вазифалар:
Бошланшч ташкилий ишлар, шугулланувчилар эътибо-рини крзониш, уларни даре вазифаларь билан таништириш ва машгулотга ижобий йуналиш бериш.
Х,аракат аппаратини ва организмнинг барча система-ларини аста-секин оширилган и.агрузкаларга функционал жих,атдан тайёрлаш организмни хизтиш ва специфик ишга тайёрлаш.
кулай эмоционал хрлатини вужудга келтириш.
Боситалар: бажариш технякаси шугулланувчилар узлаш-тириб олган ёки тез узлаштир^.ладиган енгил машклар: сигнал, белгилар буйича турли хилда сарфланиш ва к,айта сафлаииш: 2!

турли хилда юриш, югуриш, умумий тайёргардик ва махсус характердаги гимнастика машкдари: кучлилик, эгилувчанлик, чузилиш ва мускулларни бушаштириш машкдари, харакатлар софлигига оид машкдар,нагрузкаларки аста-секин ошира бориб,енг оддий сакраш,умбалок, ошиш машкдари, шунингдек, осон харакатли уйинлар ва яккама-якка олишиш элементлари булган машкдар.
Дарснинг асосий к,исми 60-100 минуг давом этади. Бу вакт ичнда таьлим-тарбия бериш, согломлаштириш вазифалари, кураш сохасидагм умумий ва махсус вазифалар хал этилади.
Вазифалар:
харакат аппаратини ва организмнинг барча системалари хар томонлама риважлантириш хамда мех,нат ва спорт фаолиятида зарур булган жисмоний сифатларни тарбиялаш;
кураш техникаси ва тактикасини ургатиш хамда уни шугулланувчиларнинг жисмоний ривожланганлик ва функционал тайёргарлик даражасмни ошириш билан купшб олиб борган холда такомиллаштириш;
шугулланувчиларни харакат фаолияти, кураш сохасидаги
билимлар ГТО комплексига дойр :ч;аётий мух,им вулган амалий
куникма ва малакалар билан куролдантириш.
Асосий воситалар. Буюмларсиз ва буюмлар, копток, таёк,, гантель, эспандер ва бошкдлар билан бажариладиган умумри-вожлантирувчи, тайёрловчи ва махсус машкдар. Асосий машкдар - курашдаги тактик-техник харакатлар, спорт кураши-классик ва эркик кураш, самбо элементларидан фойдаланиш. Енгил атлетика, шмнасгика, сузиш, спорт уйинлари ва хоказо.
Миллий кураш дареларининг асосий к,исмида, унинг бошка к,иемларидаги каби, спорт тайёргарлигига дойр махсус вазифаларни бажариш билан бирга психологик тайёргарлик, ахлокий ва эсгетик гарбия вазифалари хам хал этилади.
Дарснинг якуиловчи к,исмига 5-10 минуг ажратилади,дарс эса организм ни нисбатан тинч холатга келтириш билан якунланади.
Вазифалар:
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организм фаолиятини тинчлантириш ва ишлаб турган мускулларни ортик,ча зурик,ишини пасайтириш;
эмоционал холатни гартибга солиш, машгулотни якунлаш ишларини к,иск,ача тахлил к,илиш ва бахолаш уйга вазифа бериш ва хоказо.
Биринчи фаза-дарсга тайерланиш шароитларга мувофик, равишда маштулотнинг пухта уйланган конспект-режасини тузиш; зални, майдончани, инвертарлар, тулум ва хоказоларни тайёрлаш, шугулланувчилар контенгенти сони, тайёргарлиги вазп категориялари ва хоказоларни хисобга олиш.
Даре режасиида яхши тайёргарлик курган группа рахбарлари, хакамлар, разрядчи спортчилар, ахборотчилар ва хоказоларнинг мавжудлигини хисобга олиш мухимдир.
Иккинчи фаза - дарсни утказиш хисобига - дарсни уз вактида бошлаш ва шугулланувчиларни аник, уюштириш, мушгулот темасини киск,ача баён к,илиш, хуеусий вазифаларни ва болаларнинг мустак,ил фаолияти з^чта бериладиган топширик-ларни тушунтириш. Буларнинг хаммаси умумий ва шахеий услубиик курсатмалар бериш кераклигини ва камчиликларни кандай йук,отиш зарурлигиии айтиш, хатти-харакатларни бахолаш билан кушиб олиб борилади. Бу эса дарснинг муваффакиятли утишта ёрдам беради ва бундам даре укувчиларнинг ижодий муста циллиги ни оширади:
Учинчи фаза - дарсни якунлаш - дарснинг якунловчи кисмида укитувчи узи учун хам, укувчилар учун хам якун чикдради. Баён к,илинган материалии тахлил килади ва келгуси машгулотларни белгилайди. Бунинг учун у даре режасиида материал кандай узлаштирилганлигини, нафузка укувчидарга кандай таъсир этганлигини, к,андай янги услуби ёки уеуллар фойдаланилганлигини, тарбия, мустак,ил ищлар, уй вазифалари ва хоказоларда нимага эътибор бериш кераклигини кайл килади.
23

»(■,   Курашчининг умумий ва махсус жисмоний тайёргарлиги
Курашчининг жисмоний тайёргарлиги ундаги махорат-нинг таркиб топишида, х,аётий мухим сифатлар хамда мехнатда ва Вата я х,имоя к,илишда зарур буладиган малакаларнинг хосил булишида асос булиб хисобланади.\
Спорт курашчининг хусусиятларини, спортчиларнинг индивидуал крбилиятларини на уларнинг техник-тактик тайёргарлигини хисобга олган к,олда умумий ва махсус жисмоний тайёргарлигини максадга мувофик, кушиб олиб бориш юксак спорт махрратини таъминлайди.
Хозирги вактда спортнинг хамма турларида жисмоний тайёргарлик икки, умумий ва махсус кисмдан иборат булади. Умумий жисмоний тайёргарлик учун асос булиб хизмат килади. Бу эса, уз навбатида, техник тайёргарликнинг узи хам спортчи (Ьрганизмининг хамма системаларини махсус жисмоний тайёр-лаш >чун кудратли восита хисобланади.
Куращчилар учун умумий жисмоний тайёргарлик воситаларини танлащда куйидага мухим коидаларни хисобга одиш зг1рур.
Мзшкдар курашчи нерв-мускулларининг зур бера олигя
^/характерига    ва    организмдаги    барча    системаларининг    иш
режимита  якин булиши  керак.  Машкдар  махсус сифатларни
ривожлантиришга ёрдам бериши лозим. Масалан, яккама-якка
кураш    элемешлари    Зулган   (эа'ьэи    бир    акробатик    мош^лпр,
шершги билан каршилик курсатган холда жуфт-жуфт б^либ бажариладиган машкдар ва хоказолар;
Машк, харакат координациясини ривожлантириш хамда спортчи фаолиятини узгаРУвчан вазиятлардаги хилма-хил х,аракат амаллари билан бойитилиши керак. Масалан, спорт уйинлари: баскетбол, кичрайтирилган майдонда уйналадиган ф^/тбол, гимнасгика ва бощкалар;
Машкдар спортчиларининг бошк,а харакат ва марказий нерв системаси фаолиятининг тезрок, тикланишга хизмат цилиши керак. Буларга сайрлар, кросслар, харакатли уйинлар,
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бамайлихогир сузиб юриш ва хавода узгача шароитда утказиладиган бошка уйинлар киради.
Жисмоний тайёргарликнинг махмус воситаларида икки гурух машкдарини фарк, килиш керак.
А. муайян мускул гурухдарини ва спортчи учун курашда зарур буладиган сифатларни ривожлантаришга кдратилган машкдар.
Б. кураш усуллари группаларини ва харакагларини техникаси элементларинитакомиллаштиришга каратилган машкдар- Махсус жисмоний тайёргардикда курашчи учун зарур будган харакат сифатларини ривожлантириш бошка сифатларни ривожлантириш ва кураш техникаси злементларини такомиллаштириш билан \'заР0 богланган булиши айник,са мухимдир. Курашчининг махсус жисмоний тайёргарлигига дойр машкдарни танлаш ва утказишда к,>т1идага баъзи мухим коидаларни хисобга олиш керак:
А. харакатлар характери ва тузулмасига кура кураш харакатлари билан бевосига статик-динамик зур беришга алокадор машкдарни танлаш. Масалан, 5'зига хос равишда силжиш, шериги билан бажариладиган машкдар - кутариш ва айлантириш, айлантириш ва буриш характеридаги гакдид машклари, уйин куринишидага машкдар ва бошкалар.
Б. кураш хатти-харакагларида асосий нагрузкани бажара-диган айрим мускул гурухдармни ривожлантиришга каратилган машклардан фойдаланиш. Оёк, Корин бушлиш мускулларини ривожлантириш учун огирликлар билан тулдирма туп ва тулум билан хамда тренажёрларда бажариладиган машкдар.
Махсус машкдарнинг бундай танланиши харакат сифат-лари комплексини ривожлантиради ва курашчи харакатидага техник томонларни таком и лл а штиради.
Мазкур кулланмада курашчиларнинг умумий ва махсус жисмоний тайёргарлиги учун хилма-хил машкд - тавсия этилади. Тренировка на груз кал ар ини аникдашда .лерлар состави куйидагиларни к,исобга олиши керак.
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Щугулланувчилар контингента уларнинг еши, жисмоний ривожланганлиги, маашгулот бошданишидан олдинги функционал хрлати ва тренировка килган даражаси;
Х,афтаси, кулига бажариладиган тренеровка машгулот-лари сони.
Тренировка ишининг хажми, интенсивлиги, психик зур бериш ва эмоционал харакатлар даражаси.
Тажрибадан маъдумки, малакали спортчиларнинг купчи-лиги тайёргарлик даврида умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик воситаларидан эртали даражада фойдаланадилар, мусобака пайтида эса уларни минимумга кадар кискартира-дилар ёки умумий жисмоний тайёргарлигини кулламайдилар. Бу, шубхасиз купол хато. Чунки бундай пайтда сифатлар кодлекциясидаги узаро боглмкдик бузилади ва уларнинг имко-ниятлари камаяди, бу эса спорт натижаларининг ёмонлашувига сабаб булади.
Хар томонлама жисмоний тайёргарлик воситаларини бутуп йил давомида, шу жумладан мусобака даврида х,ам кудлаш, уни техник-тактик х.амда тайёргарликнинг бошк,а турлари билан к,ушиб олиб юориш спорт махоратининг ортишига ва юкори натижаларга эришишга ёрдам беради.
Ь-Миллий кураш билан шугудланувчи тренерлариинг йил давомида, даврий ва алох,ида магшулотлар жараёнидаги жисмоний, техник-тактик тайёргарликка дойр тренировка нагрузкадарни тутри режалаштириши хамда/уларнинг хажми ва интенсивлигини узаро боглаб олиб бориши айник,са мухимдир. Тренировка нагрузкаларини режалаштиришнинг бир нечта вариантлари булиши мумкин.
Миллий кураш билан шутулланувчиларнинг харакат сифатлари комплексли кучлылик, тезлик, чакдонлик, чидам-дилик каби мухим вазифалар мавжуд будиб анашулар курашчига юкори спорт натижаларига эришишда ердам беради. Чунки бу сифатлар узаро богланган будиб у бирор мацсадга интилгандик, ташаббускорлик, сабот-матонатлилик, 6отирлик,узини тута  билиш,  хар  к,андай  холатда  хам  узини
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йук,отмаслик, юкори даражадаги мехнатсеварлик ва мустакил-лик каби иродавий сифатлардан ажралмайди. Бирок,, булар спортчининг уз олдига куйтан мак,садга эришииги учун узини кай даражада сафарбар эта олишига хам боглик,.
Спортдаги мехнат ва ижтимоий^фойдали фаолият еоха-сидаш турли кийипчиликдарии бартараф этишга к,аратилган харакат сифатлари ва иродавий фазилатлар комплексини кушиб олиб бориш ва уни хамиша такомиллаштириш юкори спорт натижалоарига эришишга кодир булган кучли, ахло!сли, чидамли ва иродали спортчиларни тарбиялашга хизмаг к,илади.
Курашчининг умумжисмоний тайёргарлик курит воситалари ва услублари
Саф машкдари мулжал олиш тезлигини, жамоада уюшцоклик билан харакат ^илиш малакаларини ривожлан-тириш, тугри кддди-крмат, интизомликни, уюшк,окдикни на боцща сифатларшш тарбиялаш, шунинтдек, бадапни кизитиш ва эмоционал холатни ошириш учун хизмат килади.
Саф машкдари асосан машгулотларнипг тайёргарлик кисмида чаккои харакат билан аник, команда буйича, тренер-нинг кугилмаганда берадиган сигнали, белшлари ва тогшга-ришга кура бажарилади.
Асосий саф машкдари: сафланиш, санаб чикиш, рапорт бериш, саломлашиш: тушунчалар фронт сафнинг олд томони, фланг сафнинг )гнг ёки чап томони, масофа, оралик, сафнинг орасиии очиш, сафни бирлаштириш, тургап жойда ва юриб туриб бурилиш, поход ва саф кадами, олдинга, органа, ён томонларга бурилиб кадам ташлашни кушиб ижро этиш, турли хилда юриш, югуриш сурати, кадам узунлигини узгартириб юриш. Тренернинг турли топширикларини бажариш. Масадан: югуриб таркалинг, ётинг, туринг, утиринг, беш дак,ик,ада сафланинт ва хоказолар.
Юриш, югуриш ва сакрашни павбатлаштириш. Иуна-лишни узгартириб спортча юриш, чукур одимлаб юриш. 27

Чуккдйиб юриш, тиззаларни баланд кутариб юриш, кулларни хдракатлантириб горит, сакраб-сакраб юриш, максимал тезлик ва турган жойда юришва югуриш: табиий тусикдарни енгиб утиб юриш на юзуриш, турган жойдан бурилиб туриб олдинга, оркага, ён томонлрга узунликка сакраш.
Буюмларсиз бир киши бажарадиган машкдар. Улар асосий мускул гурухдарини кискартириш, чузиш ва бушаш-тиришга хамда купчиликни, тезликни, чакдонликии ва эгилув-чанликни ривожтантириш учун харакатлар координациясига йуналтирилган булади. Буюмларсиз бажариладиган машкдар бир жойда тик туриб, утириб ва ётиб бажарилади. Улар катта амплитуда билан равон, тезликни аста-секин ошириб ва тез ижро этидади.
Тахминий мапщлар
Турли хилда оёк учида кутарилиш, к5глларни кжррига, ён томонларга, пастга узатиш ва гавдани энгаштмриб, кул учини ёки кафтни полгатегиздириш. Гавдани чапгаэнгаштириб ва чап кул билан унг кулни шу томоша тортиш. Шу машкдш тескари томоша бажариш, сунгра олдинга чукур одим ташлаш ва бошк,а к^лни тортиш. МаШк,нй ва бошка кулни тортиш. Маппсни к,ар икки томонга бажариш.
кулларни буш утирган х,олда гутиб, гавдани унгга-оркага ва чапга-оркага 8-10 мартадап буриш, сунгра иккита пружина-симон харакат билан гавдани унг ва чап оёк томон энгаштириш. Гавдани чапдан унгга ва унгдан чанга айлантириш. Х,ар икки оёк, билан турли хилда чуккайиш - оёк, кафтини тула ерга тегизиб бажариш, чуккайиб турган ходатда жойда сакраш.
Ерга куллар билантаяниб ётган холатдан кулдарга таяниб кутариш, кулларни букиш ва ёзиш, кейинчалик поддан итарилиб икки марта чапак чалиш. Полга чалканча ётган холда икки оёкни тутри бурчак хосил булгунча 3-5 марта кутариш, кейин эса, оёкдарни бошидан утказтб букилиш ва янадастлабки холатга кафтиш. Шунинг узини 2-3 марта кайтариш.
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Тиззаларга таяниб утилган холатдан к,улларни олдинга силтаб ва оёкдар бидан депсиниб чуккайибутирган холатга сакраб туриш, 6-10 марта такрорлаш. Навбатчи билан унг ва чап кулни бошидан утказиб, гавдани знг ва чап томонга энгаштирвдб хар бир энгашиш вактида энгаштан томонга икки марта силтаниш. Чукдаййб утирган холатдан оёкдар кенг кидиб куйилган гавда огирлигини унг оёкдан чап оёкка утказиш ва аксинча. Асосий тик турган холатдан оёкдар едка кенглигида олдинга энгаштмриб гавдани унг ва чап томонларга буриш.
Оёкдарни кенг очиб утирган холатдан гавдани чапга ва унгга буриш, хар икки кулни оёк, учига тегизишга харакат к,илиб гавдани бурилган томонга энгаштириш. Кул-оёкда турган холатда, кулларни тулкинсимон букиш ва гавдани горизонтал холатга тушириш хамда кайтадан дастлабки холатга кайтиш. Чалканча ётиш, куллари ва боши билан таяниб, куприк хрлатини олиш. кулдарга ва бонгига таяниб туриб тебраниш. Оёкларии билан унгга ва чапга эгидиш,укдларпи укйиб гобориб бошига ва оёкдарига таяниб туриш ва тебраниш. Бу машкнинг жуда куп вариантлари хам булигли мумкин. Куприк булиб турган ходатда кулларни куйиб юбориш ва бошига таяниб куллари билан оёкдарни упглаб олиш, оёкдарни к^/йиб юбормай ён томонга ётишва коринга айланиб олиш. кулдарга ва оёк учига таяниб ётган холатдан навбати билан оёклар учини оркага суриб бориб, оёк, юзини ерга текизитн.Асосий тик турган Холатдан куллрни кукрак олдида кафтни олдинга каратиб букиш, уёкдар билан итарилиш ва олдинга йикилаётиб, куллар билан ерга тушиш ва сунгра оёгани чалиштириб тос]"а ва ёнбошга айланиш машк кураш ту шаги ёки матда дастлаб турган жойдан оёклар билан итарилмай кейин эса итарилиб бажарилади. кул мускулларини актив бушаштириш машкдари. кул панжаларини махкам сикиш - мушт хосил килиш. кул панжаларини ёзиш. Панжаларни бушаштириш ва сидкитиш. Курашчиларга бошка мускул группаларини хам актив бушаштириш тавсия этилади. Бу мускулларни тутри ривожланиши ва юксак ишчанлишни таъминлайди.
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Бушаштириш машклари
Тик турган ёки юрган холатда пасгга эркин туширилган кулларни бушаштириш ва силкитиш, кулларни юкорига к\т:ариш-бушаштириш ва силкитиш.
кулларни ён томонга узатиш, сунгра гавдани олдинга энгаштириб, елка мускулларини бушаштириш ва кулларни силкитиш. Кучли машкларданкейин бушаштириш машклар занжирини бажаришфойдалидир. Масалан, кулларни силкитиш ва гавдани бушаштириш.
Кул мускулларини бушаштириш ва аввал бир, кейин иккинчи томонга айланма харакатлар к,илиш.
Оёкдарни кенгрок, куйиб тик туриш, бушаштирилган кулларни белша текизиб, гавдани чапга ва унгта буриш.
Бплак ва елка мускулларини бушаштириш. Силкитиш ва олдинга з'затиб, унт кул билан чап кулни ук,алаш ва аксинча.
Бушаштирилган хар икки оек, мускулларини к,ул билан силкитиш ва укалаш. Интенсив нагрузкали машк бажаргандан кейин оёкларни 45° остида кутариббирор нарсага тираб ётиш фойдалидир.
Шеригининг бушаштирилган к,улларини силкитиш ва кул хамда елка мускулларини укалаш.
- >    Курашчининг махсус жисмоний тайёргарлик
* -' -	воситалари ва услубилари
Якка хрлда бажариладиган йикитиш, йикилищ ва умбалок ошиш машклари. Чуккайиб утирган холатдан оркага йшсилиш. Елкани букиш ва кудлар билан тиззанинг пастини сик,иб ушлащ, оркага, олдинга гебраниш ва оркага ётиш, кулларни ён томонга узатиш. Машк,ни 5-6 марта такрорлаш. Сунгра тик турган холатдан чуккайиш ва охирги холатгача йикилищ. Машк, 5-10 марта такрорланади. Чук,к,айиб кулларни олдинга тираб туриш. Боши биан олдиигс! умбалок ошиш. Умбалок, ошганда, елкани иложи борича букиб олиш.
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Шундан кейин тик турган холатдан 1-2 кадам ташлаб, ва харават к,илиб туриб боши оркали олдинга умбалок, ошиш. Худди шундай боши оркали оркага умбалок ошиш. Бунда боши бир оз энгаштирилади. Елка хар доим букилган булади. Тренировка машгулотлари жараёнида олдинга ва оркага умбалок ошиш машкдари дастлаб олдинга бир кадам тапглаб, турган жойдан бажарилади, кейинчалик эса тушакнинг марказдан 2-3 киши булиб кетма кетлик услубии билан бир йула 4-5 марта умбалок, ошиш бажарилади. Бунда интервалнинг албатта бир 1 м булишига бир-бирининг орасидаги масофа эса Зм булишига риоя килиш керак.
Унг ва чап томонларга йикилиш худди шундай бажарилади. Ён томонга йикилиш икки колонага сафланган хрдда бажарилади. Шериклардан бири иккиничисидан 1м масофада булади. Бир колонна билан иккинчи колона оралихидаги масофа 3 м.
Бир кулга таяниб туриб боши оркдли орлдинга умбалок, ошиш - олдинга энгашиш, Унг кулининг панжаларинм чапга Каратиб айлантириш ва бошини энгаштириб, елкани букиб, боши оркали умбалок ошиш ва тик туриш. Бу машкни бажаришга ургатиш машк турган жойдан бажарилади, кейин олдинга 1-2 кадам ташлаб ва юриб кета туриб бажарилади. Шугулланувчиларни уюштириш усуллари, турган жойдан ва 1-2 кадам ташлаб умбалок ошиш машки бир-бирига оркаси билан икки ширинга булиб турган холатда бажарилади. Дистанция ва интервалллар бир кадам. Иккитадан колонна булиб кетаётганда умбалок ошиш машки кураш тушагининг уртасида бажарилади. Машк узлуксиз кетма-кетлик услубии оилан утказилади, шугулланвчилар расидаги масофа 3-4 кадам.
Жуфт-жуфт булиб умбалок ошиш ва йисцилиш машклари
Биринчи номерликлар тизза  билан чук,алаб турадилар, иккинчи   номерликлар   эса,   шеригининг   белига   кули   билан таяниб, унинг елкасига елка билан ёгадилар ва йикилиб ерга ёни 31

билан    тушадилар.    Машк    навбати    билан    5-6     мартадан бажарилади.
Биринчи номерликлар тиззалаб, турадилар, иккинчи номерликлар 1-2 кддамдан шериги устидан сакраб угадилар ва боши оркади умбалок ошадилар.бири иккинчисига орк,а билан, кулларни бирмктириб турган хрлатдан боши оркали умбалок, ошиш. Тик туриб кулларни шериги едкасига куйиб, оёгининг учи билан шериги оёгини петна цилиш.
Яккама-якка кураш элементлари булган машклар тренернинг топширигига биноан мустакид равишда ёки хугцтак, чапак ва хрказо сшналларбуйича утказилади. Бир оёклаь турган еки икки оёкдачуккайиб турган холатдан шериклар орасидаги масофа 1 м кафти билан шериги кафтига уриб, уни мувозанат-лик холатидан чикариш. Шеригини алдаш рухсат этилади.
Шерингини туртиб юбориш. Дастабки хо^атда бир оёк,да тик туриб,кули билан оёк,ни оркага куииш. Бир оёкдаб х,иккадаб шеригини чикиздан нарига туртиб юъоришга ёки иккинчи оёшии ерга куйишга харакат кидиш.
Шеригининг елкасига таяниб. Уни чизикдан суриб чикариш. Шеригининг иккала кудидан ушлаб олиб, чизикдан тортиб утказиш.
Шериги билан билакларданушлашиб шеригини чизикдан
тортиб утказиш.
Унг ва чап куля билан панжалардан ушлашиб, шеригини чизикдан тортиб утказиш.
Икки кули билантулдирма тупни ушлашга тайёр туриб, тренернинг сигналига биноан тупни эгаллаб олиш. Оёклар билан харакат килишга рухсат берилади.куллари билан манёвр килиб, шериги белбогидан ушлаб олиш. куллари билан манёвр килиб, шеригининг иккала кули пандасидан ушлаб олиш.
Куллари бйлан манёвр килиб, бир к^ли билан шеригининг бир кули панжасидан ушлаб олиш.
Куллар билан худди шундай манёвр кииб, иккала кули билан шеригининг бир кули билагидан ёки буйнидан ушлаб олиш.
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Шеригини ушлаб олиш ва поддан кутариш. куллар билан манёвр килиб шеригини ушлаб олиш ва уни оркаси билан узига утириб олиш.
Куллар билн манёвр килиб, шеригининг туни ёкасидан ушлаб олиш. Худди шундай харакат килиб, кулларини шериги култишдан утказиб, ушлаб олиш. Худди шундай харакат килиб, кулларини шериги ку^тигидан уткази унинг оркасида бирлаштириш.
Кулларига таяниб ётгаи холатдан сигналга биноан уриндаи туриш ва тулдирма тупни эгаллаб олиш. Тренернинг "тулдирма тупни икки куллаб угплаб ол" сигналига биноан оёгини турган жойдан кимирлатмай, тупни эгаллаб олиш. Чуккайиб утирган холатдан, оёклар едка кенглигида, унг, чан; кулини тулдирма тупга куйиш, тренернинг сигналига биноан тупни биринчи булиб оёклари орасидан утказиб юборишга харакат килиш.
Асосий тик турган холатдан тренернинг сигналига биноан чукур кадам ташлаш ва биринчи булиб тулдирма тупни эгаллаб олиш.
Чуккайиб у™Рган холатдан,иккала кули гиззада тренернинг сигналига биноан биринчи тулдирма тупнинг юкори айданасини кафти билан бекитиш. Худди шундай чуккайиб турган холатдан тренернинг сигналига биноан биринчи булиб майда буюмни эгаллаб олиш.
Икки оёк,ни оркага чалиш технмкаси
Дастлабки холат, иккала курашчи унг стойкада. Хужум килувчи унг ку-^и билан шеригининг тунини ёкасидан ушлаб олади.
Хужум килувчи шеригининг гавда ошрлигини унг оёкка утказишга мажбур этиш учун уни уЗИ1а, чапга тортади ва шундан кейин унг оёги билан иккида оёгини чалади ва уни оркасига йикитади.
Бу усудни урганишда, гужумчи шеригини чап кул енгидан ушлашэхтиёт килади.
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Химоя,
А. куллари билан хужум килувчини нг унг ёнига тиралиш;
Б. унг оёгини оркага-унгга куйиш;
В. хужум килувчи оркадан чалиш учун унг оёгини кутарган вактда унг оёги турган йуналишда узидан чапга тортиш;
Г. хужум килувчи оркадан чалиш учун оёгини орк,ага куйибулгурса, унинг оёгидан хатлаб утиш.
К,арши усуллар,
А. йикилиш вактидк чап оёхини мумкин кадар купрок чапга-оркага олиб бориш ва чап тиззансипи хужум килувчининг чап оёгига лцинрок, цуйиш, унг оёгини эса олдинда чалишга купити ва хужум килувчини олдинга тортиш х,амда оркасига йицитиш;
Б.уни ушлаб, кучоклаб олиш.
Белботдан ушлаб ён томондан чалиш
Дастлабки холат, курашчилар унт стойкада турадилар. Хужум килувчи унг К,УАИНИ ушлаб олади, чап к,ули билан эса белбогни олдиндан ушлайди.
Хужум килувчи шеригини узига тортиб, унг оёги товопини шериги товонига тугрилаб, ён томондан чалаётгандек х,аракат килади, айни вактда чапга айлана бориб, шеригини узига босиб йикитади. Сунгра, унг ёнбошига йикилаётиб, унинг оркасидап ташлайди.
Мазкур усулни урганиш вак,тида шеригаерга йикилаётган пашда, унг кул билан тунининг ёкасидан ёки белбогининг олд гомонидан ушлаб, уни эхтиётлаш керак.
Химоя ва карат усуллар худди оркадан чалиш усулни бажаришдагидек будади.
Олдиндан чалиш
Бошлангич хрлат. Хужум килувчи унг оёк билан, шериги эса чап оёк, билан тик туради. Хужум килувчи чап кули билан
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шеригининг кийимини чап тирсак остидан, унг кули билан эса кийимининг елкасидан ёки умров суяги устидан ушлаб олади.
Хужум килувчи гавдасини оуриш, кули ва танасини чапга силташ билан шеригини уз гавда огирлигини оёк, учларига утказишга мажбур этади. Сунгра, чапга тез айланиб, чап оёгини ён буйлаб оркапа чапга олиб боради. Шу билан бир вактда, чап оек учини айлантира бориб, уни шеригининг чап оёк учи йуналишида турадиган килиб гиламга куяди. Унг оёгини олдиндан чаладиган килиб шундай куядики, унинг гизза остидаги букилиши шеригининг унг тиззасига таянсин. Бундам х,олатда гавда агирлиги чап оёкка утказилади. Бунда унг оёк эса тула ростлашиши ва бутун оёк таги тушакка тегмб туришига ах,амият бериш керак. Иккала кули ва гавдаси билан чап оеги ёнига ташлайди. Чап кул билан шериги тунининг унг енгини ушлаб колиб, уни химоя килиш керак.
Химоя,
А. кафтлари билан белвосита таяниб туриш;
Б. хужум килувчини олдиндан чалишга тайёрланиб,унг оёгини ён томонга олиб бораётган пайтда кубари билан чапга суриб юбориш ва й^л билан уни мувозанатдан чикариш;
В. Хужум килувчи унг оёкипи олдиндан чалишга к.уйиб улгурганда, ракибнинг чап оёк кафти билан хужум килувчи чап оёк, болдирини ич томондан илиб олиш.
Жавоб усуллари,
А. бурилиш вак,гида ён ёки орка белботдан ушлаб олиш ва хужум килувчини елкасига ташлаш,
Б. оркадан чалиш.
Олдиндан чалиш билан улоктириш усулларига дойр курсатилган.
ИККИ ёкдама чалиш
Дастлабки   холат,   хужум   килувчи   чап   оёк   билан   гик туради, 5'нг к}'ли билан шеригининг чап кули тагидан \тллаб олади, чап кули билан эса белбогиниелкаси ёнидан, чап кули 35

билан хужум килувчининг чап оёгини ички томондан ураб олади.
Хужум килувчи гавдани олдинга силтаб, шеригининг гавда огирлигини унинг чап оёгига утказади. Уни куддари билан узига тортиб, оркадап чалит усулини к,уллаш учуй узининг Унг оёгини шеррхги оёклари орасига куяди, айни вактда бутун гавдаси билан олдинга ташланиб, уни кураги билан йик,итади.
Усулни 5'рганиш вактида шеригининг белбогдап тутиб туриб, уни эхтиёт килиш керак.
Химоя,
А. чап оёгини оркага чап га олиб бориш ва хужум килувчига усулни куллашга имкон бермаслик;
Б. куллари билан итариш на унг оёгини уз оёкдари орасига куйишга йул куймаслик лозим.
Жавоб усули, унг оёк билан чалиб оркага улоктириш.
Илиб улоктириш
Идиш - усулнинг шундай бир элементики, бунда курашчи букилган оёк,, боддир, оёкнинг юзи ёки товон билан ракибнинг оекини ушлаб туради ёки узига тортади. Бунда курашчи оёгини тиззадан букиб, букилган оёгини ракиби оёгининг тиззадан пастки кисмига куяди, оёк юзи билан эса унинг болдирини пастки томондан сикали хамда кул ва гавда хдракати билан ракибини тушакка йикитади.
Илиш билан улоктиришни куйидаги колларда куллаш кулай:
а)	ракиб оёклари ни кенг очмб турганда;
б)	ракиби бир зум оёкда туриб колганда. Бу х,олда хужум
килувчи ракибни кули ва гавдаси билан итариб, у1ти
мувозанатлап чикаэади ва йикитади;
в)	ракиби гавда огирлигини оёк, учига утказаёттан вактда;
г)	ракиби оёшнй букиш вактида, энгашганда ёки оёгини
оркага узатганда;
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д)	хужум килувчи олдинга кадам ташдаб, оёгини
ракибнипг оёклар орасига куёганда;
е)	хужум килувчи ракибга нисбатан ёки оркаси билан
угирилганда.
Илиш вариантлари жуда кам. Улардан баъзиларипи келтирамиз: хужум килувчи кулларини ракиб кул^гарн таги дан утказиб, унинг гавдасини ушлайди, оёкдари билан эса ракиб болдирини ташкаридан илиб олади. Полвон ракибини улоктириш учун бир кули билан уни тунининг елкасидан ва иккинчи кули билан белбогидан ушлаб, унинг болдирини ички томондан илиб олади. Оёкни тиззадан букиб, ракиб тиззасини ички томондан илишнинг асосий варианти ва олдинга-чапга улоктириш. Оёкнинг устки томони ва товон билан илиш мумкин.
Товон билан илиш. Дастлабки х,олаТ'Х,ар икки курашчи унт оёк билан тик туради, хужум килувчи ракибини белбогидан ушлаб олади, уни узига тортади ва чап оёги билан олдинга бир кадам ташлайди, товонини ракибнинг унг оёги билан бир хил куяди, товон билан ракиб товонини ички томондан илади, оёгини оркага кескин харакатлантириб, гавдани чапга-унгга буриб, гавдаси билан ракибини итаради ва уни куракдарига йикитади.
Химоя
А) оёгини оркага суриб куйиш ва ёки ён томонга олиш;
Б) кулларибилан енига ёки гавдасига таяниш;
В) илиш вактида ракибини узига тортиш ва уни мувозанатдап чикариш;
Г) гавда огирлигини хужум килаётган оёкда утказиш ва хоказо
Жавоб усуллари, хужумчининг илиб олишга уринишига карши илиш, яъни у ишлатган усулни куллаш, оёги билан хужумчининг оёхини ички томондан илиб олиш, турли усулда кокиб йикитиш ва чалиш. Ракиб оёкдарини ички ва ташки томондан илиш вариантлари курсатилган.
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Х,ар цандай илиш ва улоктиришда хам шеригини тунидан, белбошдан, кулларидан у шла б эхтиётлаш керак.
Гох, унг, гох чап оёк, билан илиб улоктириш техникаси
Дастлабки хрлат. Хужум к,илувчи унг, рак,иб эса чап оекда тик туради. Хужумчи унг кули билан рак,иб тунини буйин енидан унг томондан, чап *;ули билан унинг енгмни тирсак ёниданушлаб олади. Ракиби эса хужумчининг белбогани унг томондан ушлайди. Хужум кдлувчи ракибини узига тортиб, чап оёги билан олдинга кичикрок, к,адам ташлайди, шу оёкка бир оз чуккайиб, унг оёк, болдйри билан рак,ибининг тиззаси оркдсидан илади. Сунгра унинг илинган чап оёгини юкррига, ушта на оркага кутариб, бирдан чап оёгини росглайди, айни вактда гавдани сидтаб, рак,ибини унгга айлантиради ва шу пайтда уни узидан олдинга, паетга-унгга итариб, кураги билан йик,итади.
Эхтиётлаш усули, илиш вак,тида тиззаси билан рак,ибинин1 чотига уриб гобормаслик, хгикилганда эса унинг устига тушмасликдан иборат.
Хттмоя
А) хужум килувчи тиззасини букиб, ракибининг чап оёгини илиб олган вактида ракиби чап оёгини тизза бугимидан ростлаб, оёгини илишдан б>'шатиб олишга харакат к,илади.
Б) баркарор хрдатни эгаллаш учун чап оёгини чапга оркага олади.
Жавоб усули: '{) оркага йик,илаётиб оркаси билан умбалок, ошиб хужум к,илувчини уз устидан ошириб отиш ва уни ерга кураклари билан йикитиш; 2) оёгани олиб кочиш ва ракиб оёгини кдрши усул билан илмб олиш.
К,ок;ма ва илиб олиб улоктириш усуллари
Курашда кокма-приём элемента булиб оёкнинг харакаги, уни  бажаришда   курашчи  ракмбнинг  оёгига,  ошрлик  марка-
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зидан пастрокига, оёги билан уради, бунда у кули ва гавдаси билан карама-карши йуналишда харакат к,илади.
Курашда кркма усулнинг бир неча турларидан исталган оёк билан, узи ва ракибининг оёк, холатига клра - олд, орка, ён томоплардан к,ок,илади. Курашчининг фаргонача усулида к,ок,мани куллаш такикланган будса, бухороча усулда унгга рухсат этилади. Курашда илиб олиб улокдириш усули энг мухим булиб, бунда хужум к,илувчи ойтининг кафги билан ракибнинг оёгига уради. Илиб олиш, яъни чалишнииг турди группа ва усуллари мавжуд б)'либ, булар куращ тушиш жараёнида кеш к,улланиу1ади.
Бириычи группа - ракиб оёгини ён томондан илиб олиш приём ва усуллари. Ракибнинг олдида турган оёги товоининг ен томонидан илиб олинади. Бу уринда улок,тириш кул ва гавдани зарб билан силтаниши хисобга илиб олиш к,арама-к,апши томонга амалга оширилади.
Иккинчи группа - оёкни олд томондан илиб олишнипг приём ва усуллари. Ракибнинг од^инда туртан оёги-болдирнинг к,уйи кисмидан илиб олинади, удоктириш иккала кул ва гавда билан олдинга илиб олиш.
Учинчи группа - оёкдш орка томондан илиб олиш приём ва усуллари. Ракибнинг таянч оёгининг товони орка томондан ёки таянч оёк, болдириниг мушаги юк,ори кисмидан илиб олинади.
Туртинчи группа - оёкни ич томондан илиб олиш усуллари. Ракибнинг олдинда турган оёгиинг товони ёки болдйри ич томондан илиб олинади. Илиб олишга оид бу усулларнинг барчасини бажаришда ракибнинг тунидан маркам ушлаш хамда удоктириш вактида уни эхтиёт кидиш лозим.
Илиб олиб улокдприш усудларини к,улай вазият танланганда ва харакат тезлиги таъминлангандагина амалга ошириш мумкин булади. Ён томондан илиб олиб улоклгириш ракиб оёгини олдинга чикариб, унга таяниб турганда, оёкдарининг ораси як,ин булганда, оёкларини чалиштирганда, бир   оёгини   оркага   колдириб   узини   четга   олганда   ва   шу
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кабиларда кудайдир: Олд томондан илиб олиб улоктиришии •ракибнинг оёги оркада колганда, оёкдарининг орасини кенг очиб турганда, хужум килувчига таяниб оёк учларида турганда ва шу каби холатларда утказиш лозим. Оёк ичкарисидан илиб олишнм ракиб оёгини олдинга чикарганда, бир оёги оркада колганда, оёкдарини кенг кидиб куйтанда утказгаи лозим. Пасгдан илиб олиш ракиб мувозанатини йук,отиш учун кулланилаДи, Ракибнинг йикилиш тезлигини ошириш учун йикилаётган ракибга куллар билан гуё танилаётган сингари ундан итариш зарур. Илиб олишни амалга оширишда рак,ибини иккала оёгига таянишдан махру м этиш мухимдир. Гиламда таяниб турган оёк,ни ичкаридан илиб олиш яхши самара беради. Полвон беллашув пайтида ташаббус курсатиш, хилма-хил хужум харакайларини куллаш, гавда хрлати турлича булган вазиятлар ва турли хрлатларда самарали фойдаланиш, унинг кули, туни, белбогидан кулай ушлаб илиб олиб улоктиришни тез, чаккон ва куккисидан амалга ошириш билан ракибни чарчатиш кераклигини билиш; зарур. Бу уринда беллашув пайтида илиб олиш натижасида ракиб гиламда йикилиши ва йикилмаслиги хам мумкин. Бу йикитиш усулнинг утказилиш сифатига богликдир.
Ён томондан илиб олишни бажармш техникаси
Дастлабки холат. Полвонлар чап тик туриш х,олатида булалилар, Хужум килувчи унг кули билан унг енгини тирсакдан баландрок кисмидан ушлайди.
Хужум килувчи ракибини куллари билан босиб, уни гавда огирлигини унг оёкка туширишга мажбур килади, сунгра унг оёгининг кафти билан ракибнинг чап оёги тупишпи ичкаридан чан томонга каратиб илиб олади. Хужум килувчи оёк кафти билан ракибнинг тупигини илиб олиб, дарх,ол оёгини оркага олади.
Усулни урагнишда ракибни тунининг ёкасидан иккала кул билан махка ушлаб эхтиётлаш керак.
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Х,имоя
Дастлабки холат. Полвонлар чап туриш холатипг эгаллайдилар. Хужум килувчи унг кули билан эса унг ёибошидан белбогни ушлаб олади.
Хужум килувчи кулларини пастга силтаб, ракибнинг огирлигипи чап оёгига туширишга ва уни мувозанатдан чикаришга харакат килади. Сунгра унг оёошинг кафти билан ракиб чап оёгининг тунигига чалади, пастга йикилаётганда уни унгга буриб, оркаси билан йикитади ва уни шикастланишидан эхтиё! даш учун эса тунидан ушдаб колади.
Бундан химояланиш ва цршилик усууллари юк,ори усуллар бир хил.
Турли номдаги оёк, билан илиб олиш техникаси
Дастлабки холат. Полвонлар чап туриш хрлатини эгаллайдилар. Хужум килувчи ракиб тувининг ёкасини чап томонидан оркадан, унг оёгини тирсак юкорисидан ушлайди.
Хужум килувчи ракибни куллари билан унгга, оркага босиб итариб, танасининг огирлигани унг оёгига туширишга мажбур килади. Шу йуналишда зур беришни куча йтириб, унинг мувозанатини йукотишга уринади. Сунгра оёгининг юзи билан ракибнинг чап оёги товонига чап-юкрри йуналишда уради ва у унг оёгини оркага-ушта олиш: билан тезда унг кули билан унгга, чапга, чап кули билан унтта-юг^орига тортади ва оркасига йикитади.
Умуман, машк килишда ракибни туни ёкасининг орка томонидан унт кули бидан ушлаб эхтиёт килиш лозим.
Химоя ва жавоб усуллари олдингилари билан бир хил.
Бир хил номли оёк, билан оркддан илиб олиш
Дастлабки хрлат. Унг туриш холатини эгаллаган ракиб унг кулини хужум китлувчиниш елкасидан ошириб, унинг белбогидан чаап кули билан белбогини унг томонидан ушлайди.
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Ракибнинг унг томонида параллел туриш холатида булган хужум килувчи унг к;ули билан унинг белбогини олд кисмидан. Чап цули билан белбошинг чап томонидан ушлайди.
Хужум килувчи унг оёгининг товониии ракиб унг оёгининг ТОБОИИ билан бир хил даражада к,уйиб уни ку^ч билан узига тортади ва сунгра гавдасини чапга энаштириб уни чапга тортади. Х,амда у тарзда уни мувозанатдан чикдради. Сунгра чапга-ушта-оркага килинаётган гаракатни кучайтириб,унг оёгига чукалаб туриб, чап оёгининг кафти билан ракиб чап оёги товониии юкоридан унг томонга йуналтириб илиб олади. Хужум килувчи илиб олиш харакатини давом эттириб, сал томонга оганаётиб ракибни оркаси билан улоктиради.
Усулни машк, килишда йик,илишни юмшатиш максадида ракиб куллар билан ушлаб, эгтиётлаш чораларини куриш керак.
Химоя
А) олдинга эгилиб, оёкдарни тиззадан букиб хужум килунчига усулни амалга оширишга йул куймаслик;
Б) оёкни олиш.
карши усуллар:
А) букса оркали улоктириш;
Б) чалиш ёки илиб олиб улоктириш.
Оркадан илиб олиш техникаси
Ракиб унг кулини хужум килувчининг чап елкасидан онгариб белбогини орк,а томондан, чап кули билан енгининг тирсагидан ушлаб, унг оёгини хужум килувчининг унг оёгига чалиштиради. Ракибнинг знг бикинида унг туришда булган ху;>кумчи иккала к,ули билан унинг белбогини чап ёнбошдан ушла иди.
Хужум килувчи ракибни куч билан узига тортиб чапга-оркага буради ва шу йул билан уни мувозанатдан чик,аради. Сунгра унг оёгини тиззасидан букиб, ракибнинг чап оёгига пастдан узининг чап оёгининг юзи билан кжрри йуналйшда
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чалади.   У  илиб  олиш   харакатида   давом   этиб,   сап   томонга йикилаётиб ракибни оркасига агдаради.
Оркадан отириб ташлаш
Рак,ибга орк,а билан туриб, уни тунининг бир четидан, белбокидан, кулидан ва бошк,а жойларидан турлича ушлаб оркадан ошириб ташлашларнинг жуда к,уп вариантлари бор.
Бу усулни бажариш техникасида, ракибга орка билан ту рил ганда оёклар тиззадан букилган, орка гугри, гавда олдинга эгилган. Тананинг огирлиги оёк, учларига тушишлигани инобатга олиш керак. Беллашув пайтида ракибнинг кураги худумчи у3 оркасига сикиши керак. Мана щундай долатда улоктириш оёкларни тутрилаш ва ракибни кутариб, сунгра ухгаилиб гавдани олдинга-четга буриш, уни силтаб гиламга оркаси билан улоктириш хисобига бажарилади. Бу усулни машк килишда ракибни кули ва тунидан ушлаш, эхтиет кидиш лозим.
Оркадан ошириб улоктиришда куйидаги вазиятлардан фойдаланилган маъкул:
А) ракиб эгилган ёки ен томонга бурилганда;
Б) куллари билан елкага тиранганда;
В) тосини оркага чикариб, куллари билан тунини ушлашга уринганда;
Г) ракиб кулидан ушлаб олишга имкон берганда ва мувозанатни йукотганда.
Оркадан ошириб улок'1 иришлар хужум килувчи йикилмай, йикилиб, тиззаларида туриб бажарилади.
Кул ва енгдан ушлаб оркадан ошириб улоктириш
Унг хужум холатидаги . курашчилар. Ракиб кийимдан ушлаб олишга харакат кидганда оркадан улоктириш учуй З'нга куйидаги изчилликда орка томон билан туриш керак, тиззадан
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букилган оёкда, унг оёк, билан,оркага бир к,адам ташлаш, ракиб унг оёгига тугрилаб уз оёк, учдарини ичкарига букиш.
Кулни елка оша ушлаб оркддзн ошириб улоктириш
Дастлабки хрл'ат. Иккала куранлчи хам чап туриш холатида туради. Хужум килувчи чап кули билан ракибнинг кийимидан, унг кули билан тунининг кукрак кисмидан ушлайди.
Хужум килувчи ракибни узига тортиб, уни уз окирлигини чап оёшга кучиришга мажбур килади , сунгра ракиб кийимининг к^лтик, тагидан ушлаб, унинг чап кулини узининг чап узининг чап елкасига куяди. Айни бир вактда ярим буки л ганда оёкларда унг томондан оркаси билан ракибга бурилади. У ракибнинг уша кулини уз елкасида махкам ушлаб туриб, олдинга кескин эгиладм ва \'з тоси билан ракиб гавдасига олдинга ва пастки йуналишда уради. Хам да уни оркаси билан
улоктиради.
Усулни машк, ^илишда йик,илаётган ракибни унг кулидан иккала кул билан маркам ушлаб эхтиет килиш керак. Химоя
А) чап к}'лнибушатиб олиш;
Б) хужум килувчи гавда огирлигиии унгга,оркага тушириб, ракибга оркаси билан утирилганда, уни кул билан шу томоншга тортиб, хужум килувчига усулни амалга оширишга имкон бермаслик лозим;
Б) хужум килувчи ракибнинг чап кулини елкасидан ушлаб олиш учун узига тсртганда, ракиб чап томонга сурилиб, унга усулни амалга оширишга имкон бермайди. К,арши усуллар Тортиб олиш;
Хужум килувчи бурилаётган вактда , унинг чап устидан хатлаб утиб, унг оёк билан олд томондан чалиш;
Чап оёк билан ракибнинг чап оёгини илиб, ён томонга
улоктириш.	'
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Тана ошрлишни унг оёкка тушириб. Елкани оркага ташлаган холда чап томондан тулик айланиш. кайрилиш вактида ракибнинг чап елкасини ушлаб, узининг чап елкасига олиш. кул ва гавда билан силкиниб ва оёкни тугрилаб, ракибни олдинга пастга тортиш хам да гиламга улоктириш.
Чап ку^ ва енгни ушлаб оркадан ошириб улоктириш намуналари кул ва белбошинг оркасидан ушлаб, оркадан ошириб улоктириш намуналари берилаган. Усулни бажаришда тун белбогдан ушлаб ракибни эхтиёт килиш керак.
Бир вактнинг утида хам туннинг бирон бир чегидазя, хдм бедбогидан ушлаб орк,адан ошириб улоктириш
Дастлабки холат. Иккала курашчи хам унг туриш холатида, хужум килувчи унг кули билан ракиб тунининг ёкасидан орка томондан, чап кули билна белбогидая унг бикинидан ушлайди.
Хужум килувчи чаша кайрилиб, унг оёк боддири билан ракиб унг оёшнинг тиззасини ушлаб туради, сунгра уни куллари билан узига тортиб, тана огирлигини унг оёгига туширишга мажбур килади ва чапгаа кайрилишда давом этиб, ракибни узига тортади хамда уни ёнбошига унгариб, оркаси билан гиламга улоктиради.
Усулни чашк килишда ракибни белбогидан ушлаб эхтиёт Килиш керак.
Химоя
А) чап кулини хужум килувчининг ён бикининга тираб, усулни бажариш учун унга имкон бермаслик;
Б) хужум килувчи унг оёгини чикараётган вактда уни куллар билан чапга-оркага тортиш ва усулни бажаришга йуд Куй масли к;
Б) хужум килувчи усулни амалга ошириш учун кайрилаёт! анида унинг унг оеги устидан хатлаб утиш;
Г) хужум килувчи ракибни ёнбошига кутарганда ;<ужум цилина болдиридан илиб олади. 45

Карши усуллар
1) З^ужум килувчи чапга кайрилиб, унг оёгини кутарганда уни куллар билан чапга тортиш, мувозанатини йукотиб, оркаси билан улоктириш;
2) Юкоридаги усулнинг узи, аммо у оркадан чалыш билан кучайтириш.
К,уд ва бошдан ушлаб, орк,адае ошириб улоктириш
Дастлабки холат. Иккала курашчи хам унг туриш холатида. Хужум килувчи чап кули билан ракибнинг унг енги IIIрсагида11 у шлайди.
Хужум килувчи ракибни унг оёги йуналишида узига тортади ва уни уз огирлигини унг оёхига туширишга мажбур килади. Сунгра, чаи томонга тулик, айланиб чап оёги товонини ракиб чап оёги учининг ёнига куяди ва унг кули билан унинг унг оёгини ушлайди. Чап томонга бурилишда давом этиб, ракибни оркасига ва унг ёнбошига унгаради-да, уни узининг чап оёги остита ошириб ташлайди. Бу усулни хужум килувчи ракиб билан бирга йикилиб хам бажариши мумкин.
Усулни амалга оширишда ракибнинг унг кулидан ушлаб туриб, уни эхтиёт килиш керак.
Хпмоя усуллари олдингилариники билан бир хил.
Жавоб усуллари
Иккала кул билан хужум килувчининг белбогидан ушлаш, уни кутариб гиламдан узиш ва ён бкдбог усулни амалга ошириш.
Оркадан илиб олиб улоктириш.
Белбогдан бир хил усул билан ушлаб оркадан ошириб улок,тириш
Дастлабки холат. Курашувчилар унт туриш холатида. Хужум ^илувчи унг кулини ракибнинг унг елкасидан ошириб
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утказиб, унинг белбогини орка томондан, чап кули билан эса уни бикин томондан белбогидан ушлайди.
Хужум килувчи ракибни узига тортиб, уни гавда огирлигини унг оёгига туширишга мажбур килади, сунгра чап оёги билан бурилиб, унг оёк юзи билан ракиб унг оёгининг устидап илади. Чапга бурилишни давом эттириб, ракибни узустига унгаради ва оркаси биланчап оёгининг енига ташлайди.
Усулни машк килишда чап ку^ билан ракиб белбогидан ушлаб уни эхтиёт килиш керак Бу усулни: ракиб билан бирга йикилиб бажариш маъкулрокдир. Х,имоя ва жавоб усуллари олдинги усулники билан бир хил.
Я Тун ёкаси ушлаб ва ичкаридан ураб оркадан
ошириб улоктириш
■ .        .	-
Дастлабки холат. Иккала курашчи хам унг туриш \олатида. ХужУм килувчи гавдасини эгиб, чапга бурилади ва кулдари билан ракибни олдинга-чапга тортиб, уни уз огирлигини унг оёгига туширишга мажбур килади.
Усмир ва ёшларнги оилада кураш тушишга муваффа-киятли ургатишнинг хал килувчи шартларидан яна бири, бу курашга таалукли тренировка машгулогларини хар томонлама жисмоний тайёргарлик билан окилона кушиб олиб бориш йули билангина оилада чинакам курашчи етиштириш мумкин деб хисоблайдилар. Бу хаю фикрдир.чунки кураш тушувчи жисмоний жихатдан хар томонлама ривожлаиган, чидамли, чаккон, кучли булгандагиыа уни чинакаи гюлвон деб хисоблаш мумкин. Бу сифатлар эса хар хил машклар ва тренировкалар йули билан хосил килинади. Махсус кураш машгулотлари ва тренировкалар йули билан х^осил килинади. Махсус кураш машгулотлари ва треиировкалардан ташкдри, ёш курашчи хар купи машгулотлари ва тренировкалардан ташкари, ёдн курашчи хар куни эрталабки гимнастика машклар комплексини, шупингдек, кучлиликни, тезкорликни, чакконликни ривожлан-гирувчи маглкларни бажариш хам керак, Ота-оналар оилада 47

болаларни курашга ургатар эканлар, уларнинг бирор-бир бошка "спорт гурикатта жисмоний куч талаб этмаслиги зурур. Масалан, оилада кураш билан шугулланувчи усмир енгил атлетика, сузиш, гимнастика, спорт уйинлари ва х,оказолар билан шутулданиши мумкин. Кураш ва катта жисмоний нагруз-каларни талаб этувчи яна кандайдир спорт тури билан ш^чулланиш усммР организмига зарар келтириши мумкин. Ахир кураш билан жиддий шугулланиш жуда катта жисмоний ва маънавий куч сарфланиши талаб этади, шунинг учун машгулотларни, масалан, огир атлетика, ютуриш билан кушиб олиб бориш макса дга мувофик, эмас. Бирок,, индивидуал тренировка ларда курашчи гантеллар, штанга билан машк, килиш туфайли кучлиликни, чидамлиликни ривожлантиради. лБунга   йул   куйилади   ва   хатто   бу  жуда   зарур   хам.   Оилада
полвонлар   егиштириш  учун   биз   махсус   тренировка   машк-ларипи ишлаб чикамиз.
Тезкорлик, чакдонлик ва кучлиликни хамда шеригининг
нозик   терн   харакат   сигналлари   идрок   (сила   олиш   хиссини
ривожлантириш    учун    яккама-якка    курашиш    злементлари
булган махсус машкдар:
А)  кул  ва  оекдар билан  курашиш  элементлари  будган
машклар:
I. Мутюзанатни йукотиш машклари
1.	Оёкдарни бирга к.уйиб, тик турган холатда кафти билан
туртиб, ракибини мувозанатдан чикдриш. Машкни 3-5 марта
бажариш.
2.	Шу машкнинг узи, лекин чуккайио утирган холатда
бажарилади.
3.	Шу машкнинг узи, лекин бир оёкдаб турилади, бошка
оёкни тиззадан букиш лозим.
4.	Гимнастика скамейкасидан туриб, ракибининг кафтигл
кафти билан уриб, уни мувозанатдан чикдриш ва скамейкадан
туртн б тушириш.
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II. Тортиб утказиш маищи.
1.	Унг оёгини олдинга чикариб к$йиш ва оёцнинг кафтини
шериги оёги кафтига гираш, унг кули билан ракибнинг унг
кулини ушлаб, уни уз томонга тортиб утказиш.
2.	Оёкдар бирга, гнеригидан бир кадам пари масофода
туриш, кул панжалари билан ушлашиб, ракмбни чизикдан бир
метр тортиб утказиш.
Ш. Кул, оёкдарини ушлаб олиш машь;дари.
1.	Стойкада туриш, чап оёк, олдинда, оёк, учларига таяниш.
Хийла ишлатиб, шеригининг елкасидан ушлаб олишг.
2.	Чап тизза билан туриш, }нг панжаларини
бирлаштириш, бош бармокни эса юхрри кутариш. Бош
бармоцни харакатдантириб, хийла ишлатиб шеригининг
бармогини ушлаш, босиб туришга харакат килиш.
IV. К,аршилик курсатиш машклари.
1.	К,аршилик курсатаётган ракибнинг кулдарни ён
томонларга ёзиш.
2.	Каршилик курсатаётган  ракибнинг кулларини иастга
ТуШИрИШ.
Б) Гавдани ушлаб олиш ва суриб чикариш учун кураш машклари:
I. Гавдани ушлаш машклари.
1.	Чаи оёгини олдинга чикариб тик туриш, куллар билан
хийла ишлатиб, хужум килиб ва химояланиб, ракибни узига
орка билан турадиган хрлда буриб, гавдасидан ушлаб олиш.
2.	Тик туриш ва куллар билан хийла ишлатиб,
пайтпойлаш ва бир кулики ушлаш билан шеригини олд
томондан гавдасини ушлаб олиш.
3. Шеригидан бир кадам масофа унга орка тарафдан угириб туриб, цулларини ён томонга узатиш. Тренернинг сигналига биноан иккинчи шерик биринчини белидан ушлаб олишга харакат килади, у булса к,улларини тезда пастга тушириб, узини ушлаб олишга йул куймайди.
4. Тик туриш ва хийла ишлатиб, икки кули билан шеригинингбуйниданушлаб олишга харакат килиш.
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II.	Таянчдан ажратиш машкдари.
1. Тик туриш, оекдар елка кенглигида, унг оёкдари билан бир-бирига таяниш, кул ушлашиш. Шеригини узига тортиш ва уни бир оёшни поддан ажратиш узига мажбур этиш.
III.	Суриб ёки итариб чик,ариш машкдари.
1. Гавдаси ва куллари билан шеригига таяниш, уни бир метрли коридорчизигидан сурибчикариш.
2. Шеригига оркд угириб туриб ва унинг кул панжаларини ушлаб, шеригини поддан кутариш.
3. кулларини оркага куйиш, бир оёгини тиззадап букиш, Бир оёкдаб хаккалаб, диаметри 1.5 метр булган айланадан шеригини суриб чикдриш.
4. шеригининг диаметри 1 метр булган айланадан исталган куч билан суриб чикариш. Бир оёк, айланада булиши керак.
В)   буюм   ёрдамида   ва   буюм  учун   кураш   элементлари булган машкдар. I. Туи билан.
1.	Щериклар иккала куллари билан тупни ушлаб
турадилар, тренернинг сигналига биноан исталган усул билан
тортиб олишга харакат ктгладилар.
2. Оёк/шр елка кенглигида, чук,кайиш, туп икки шерик уртасида марказда туради, унг кул )тшнг устига куйилган булади. Тренернинг сигналига кура унг кулмни узига харакатлантириб, тупни оёкдари орасидан думалатиб юбориш.
3. Туп марказга куйилган, тупдан икки кадам пари туриш ва унг томонга бир кадам ташлаш. Тренернинг сигналига биноан шериклар хулоса чикдришади ва хар бири тупни олишга хдракат килади.
II. Гимнастика таёкчаси билан.
Полда чордона куриб утириш, таёкунг ёки чап томонда туради, куллар тиззага куйилади. Сигналга биноан тайкни ушлаб олишва кулини узига харакатлантириб, уни шериги эгаллаб олишига имкон бермаслик.
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Унг ёки чап товони билан ракдбининг шуларга мое товонларига таяниш, унг ёки чап кули билан таёкнинг уртасидан ушлаб олиш. Ракибини узи томонга тортиб утказиш.
Таёк шериклардан бирининг оёк учлари ёнида, бошк,а шериги товон даракати билан таёкни узига думалатиб, утказишга харакат килади. Биринчи шерик бупга йул куймасликка уриниб, таёклги босиб олади. Машкни навбати билан 3-5 мартадан бажариш лозим.
Ш.Майдон буюмлар /гугурт кутиси, учиргич, коптокча/ билан
Шеригига юзма-юз туриш, буюм унинг кафтида. Шериклардан бири буюмни эгаллаб олишга, бошкаси эса бермасликка харакат килади. Машк навбати билан 3-5 мгрта бажарилади.
Иккала шерик >;ам чуккайиб олган, улардаи бирининг тиззасида майда буюм, у унг кулини буюмнинг устида муаллак тутиб туради, иккинчи шермкнинг кули тиззасида. У кулларини Харакатлантириб, буюмни олиши керак, биринчи шерик эса буша йул куймаслиги керак.
Шериклардан бири майда буюмни у кулидан бу кулига ташлайди, иккинчи шерик эса буюмни ушлаб олиш ёки уни уриб пастга тушириб юборишга харакат килади.
Иккала шерик пастга утириб, кулларини бош орк,а<:иш оладилар, уларнинг 5'ртаси^а майда буюм туради. Сигналга биноан уларнинг хар бири буюмни биринчи булиб эгаллашга Харакат килади.
Тулдирма тупдан бир метр пастда ётган холатда, сигналга биноан туриб, тупни эгаллаб олиш.
Шерикларнинг иккаласи х,ам коптокчани ёки учиргичыи ушлашиб оладилар ва уни шеригидан тортиб олишга харакат килиб, узига тортадилар. Машк, аввал чап, кейин унг кули билан 3-5 марта такрорланади.
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Миллий кураш элементлари булган машклар
1.	Курашчидарнинг тику туриш холатида хийда ишлатиш,
юкори, )'ртача, паст тик туриш, чап ёки унт оёк олдинда, шериги
билан саломлашиш, команда, топширик буйича мустакттл
равишда, сигналга биноан олдинга, орк,ага ва ён томонларга
енгил, охиста ва тез силжиш.
2.	Йикидищ машклари, утирган холатдан оркага ва ён
томоша лумалащ уз-узини эхтиётлаб боши билан умбалок,
ошиш, тик туртан холатдан орк,асига ёнбошига думалаш ва
шериги тутиб туртанда умбалок, ошиш, турт оёклаб турган
шеригининг устидан умбалок, ошиш, турт оёкдаб турган
шеригйнинг устидан умбалок ошиб утиш.
3.	Тик турганда жуфт-жуфт булиб силжиш, шеригини ва
узок, хамда якии масофани хис килиб олдинга , оркага, ён
томонларга силжиш. Вазифа - шериклардан бири масофани
бузадиджкинчиси масофани бузмай, шеригини якинлащтир-
майди, уни узок, куйиб юбормай масофа саклайди, кул
ушлашиб, навбати билан ташаббусни узгартириб, бир-бири
билан келишиб олдинга, оркага ёки ён томонларга хийла
ишлатиб силжиш.
4.	Хийла ишлатиш ва кулидан ушлаб олиш, шериги билан
олдинга, орк.ага ёки ён томонга силжиб юриш, пайт пойлаб
иккала кули билан шеригини кулидан ушлаб олиш.
5. Хийла ишлатиш ва белбогдан ушлаб олиш, шериги билан олдинга, орк,ага ёки ён томонга силжиш. Сигналга биноан шеригини олд томсндан, кули остидан белбонядан ушлаб олиш.
6. Хийла ишлатиш ва шер'игшш белидан ушлаб олиш. Шериклардан бири диаметри 1 м булган айлана ичида туради, иккинчиси унинг олдида силжиб юриб, унга якинлашадива узокдашади, оркаси билан угирилиб, атрофида айланади, куллар>ини кутаради ва хоказо. Айлснада турган шерикнинг вазифаси - хийла ишлатаётган ракибни олд ёки орка томондан белидан ушлаб олиш. Бунда факат бир оёги билан айланадан чикаришга рухсат эгилади.
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7. Худди шундай, шериклардан бири айлана ичида булади, бошкаси хийла ишлатиб юради, аммо бунда шерикни кулидан ушлаш зарур.
8. Айланадан ташкарида хийла ишлатиш, сигналга биноан шерикни исталган усуд билан ушлаб олиш ва уни ердан кутариш.
Юкррида келтирилгап машклар комплексида курашда кулланиладиган усул элементлари бор. Хар бир машк, маълум бир харакат малакаларини шакллантиради. Умуман, бутун комплекс кучлилик, чидамлидик, чаккрнликнинг ривожлани-шига ёрдам беради, ёш полвонларни кураш техникасини эгаллаб олишга тайёрлайди. Бу машклар тренировка вазифа-сини бажаради.
Кураги тушищ оилавий аньанага айланган оидаларда боладарда курашчи булиш истаги илк ёшдик давридан пайдо булади. Бу ёшда болалар курашни урганиш иштиёкдари борлигини айтадидар. Шунда оила бошлиги ёки кураш сапъатини биладиган катта ёшли кишидардан бири машгулот-ларни бошлаб юбориши мумкин. Бунинг учун у аввал }гсмирларнинг саломатлиги хакидаги маълумотларни одади. Улар эса, уз навбатида, медицина коммисиясидан утиб, врачларнинг кураш маиигулотдарига бориш мумкинлиги тутрисида рухсатномасини оладилар.
Шундан сунг оилада курашнинг кайси тури билан шугулланиш-бухорочами ёки фаргонача-масаласи хал кили-нади. Урганиш учун танланган спорт турига мувофик, тун тикилади.
Одатда болаларни мшимй курашга ургатиш учун танлаб одаётганда тренердар хам, ота-оналар хам улар гавдвсининг тузилиш хусусиятларига, жисмоний сифатларига асослана-дилар. Усмирнинг у ёки бу спорт турига лойик ёки нолойикдигини куз билан чамалаб белгилайдилар. Тугри, зуваласи гшшик, яхши ривожлашан усмирдан курагпчи спорт-чилар етиштириш осон. Спорт учун шу тарзда бола танлашни тушуниш мумкин, лекин буни маъкулламаслик керак. 53

Оила болаларни мидлий кураш машгулотларига жалб килар экан, оила уларнинг соглигини мустахкамлаш, жисмоний ривсжлантирищ, чиниктириш, баъзи бир шахсий ва ахлокмй сифатларни таркиб топтиришни назарда тутади.
Болаларни оилада кураш тушишгау хргатишда уларнинг юксЕ1К спорт натижаларига эришиши мак,сад к,илиб куйил-майди. Аммо оилада кураш билан шугулланиб, кейинчадик спортга кунгил куйганлар орасида жиддий муваффакиятдарга эришган спортчилар жуда куп.
Оиладаги кураш машгулотлари юк,орида келтирилган махсус тренировка машкларидан бошланади. Курашга ургатишнинг биринчи боасичида машгулотлар 45 минутдан ошмаслиги керак. Бу машгудотда тавсия к,илинаётган хамма махсус машкдарни бажариш мумкин эмаслиги уз-узидан равшан. Машгулогда 7-8 та машк, бажариш кифоя.
Кураш тушишга ургатишнинг иккинчи боск,ичи учун 10 та машгудот керак. Иккшгчи боск,ич материалларини куйидагича так,симлаш мумкин:
Биринчи машгудот.
1. Курашчининг якка хрддаги туриши, унг, чап, туриш, юкрри, уртача, паст туриш.
2. Курашча тик туриб, якка хрлда силжиш, олдинга, оркдга, чапга, унгга кадам билан силжиб юриш сакраб-сакраб силжиш.
Иккинчи машгудот.
1.	Курашчилар уртасиДаги масофа, узок,, урта,як,ин
масофалар, ушламасдан тургандаги масофа.
2.	Курашчининг шериги билан туриш хрлати, унг, чап,
фрсшал фк,ори, уртача, паст, турли хилда.
Учиничи машгудот.
Курашчиларнинг жуфт-жуфт булиб турили масофада бир-бирини ушламай вва турли хидда упглаб силжиши, шериги билан узаро таъсир курсатиб, кадам билан силжиш (олдинга, оркага, унгга, чапга) маълум масофода туриб (масофани сакдаб
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ва уни бузиб) силжиш, шеригини ушламай туриб у билан турли томонга сакраб-сакраб силжиш.
Туртинчи машгудот.
Ушлаш, тун енгини бир томондан тун енгини хдр икки томондан, бедбогни одд томондан бидакка ураб одиб ушлаш, бедбогини орка томондан бидакка ураб одиб ушлаш.
Бешинчи машгудот.
Ушлаш, бедбогни ёндан, бир томондан ушлаш, бедбогни икки томондан ушлаш, бедбогни кулини рак,ибининг кули оа гидан утказиб бир томондан ушлаш.
Олтинчи машгудот.
Ушлаш, кулини ракиби елкасидан ушлаш, чап ёкасини орк,а томондан ушлаш.
Еттинчи машгудот.
Ушлаш, ракиб хдракатини сикиб куядиган килиб ун:1лаш, тунини огиштирма килиб ушлаш, кулокдаб одигн.
Саккизинчи машгудот.
Мувозанатдан чикариш, узидан унгга ва чапга силтаб, узига силтаб тортиб ва узмДан оркага итариб силтаб, уз атрофида унгга ва чапга айланиб. Усулни кудлаш учун рак,ибнинг мувозаиат йукотишидан йукртишдан фойдаланиш.
Тукдизинчи ва унинчи машгудот урганилган тактик усуддарни такрорлаш ва мустах,камлашга багишланади.
Юкррида курсатиб утидган саккиз машгулотнинг хдр бири секин суръатда югуриш, гимнастика машкларидан ташкил топиши керак. Удар беш минутдан ошмаслиги зарур. Югуриш, машкдар мускудлар зурикишини йукотиш, нерв системасига дам бериш максадида киритилади. Ургатишнинг иккинчи боск,ичи т5лрт хдфтани талаб этади.
Учинчи боскдч худди иккинчи боск,ич каби тренировка боскичидан иборатдир. Бу боскичда кураш техникасини айрим эдементлари урганилади. Бундан ташкдри, бу полвонлар тайёрлашдаги мухдм боскич булиб, шугулданувчилардан анчагина жисмоний куч сарфлашни талаб этади. Бинобарин, куч ва нерв нагрузкалари биринчи боск,ичдан учнчи боскичгача аста-
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секин ошириб борилади ва туртинчи боскичда энг юксак даражага кутарилади. Шундай килиб, курашмшга ургатишнинг туртинчи боскичда турли хилда улоктиришлар елкасидан ошириб отит, кучокдаб олиб рак,иб оёгини оёк билан илаштириб олиш,. курашчининг уз тиззаларини ракиб тиззала-рига тираб, уни к^^ариб олиши, оёк; чалиш, ёнбошга куйиб елкадан ошириб огиш, умбалок, ошиш, ракиб оёгига уриш, гавдасини эгиш, гунтарилиб, ураб олиш усуллари урганилади.
Шундай килиб., кураш тушишга ургатишнинг учинчи боскичи 34 магшулотни, яъни 3 ой муддатни талаб этади.
Ургатишнинг учинчи боскичи тугагандан кейин оила даврасида усмирларни курашчилар сафига кушилганлиги билан тантанали равишда табриклаш ва уларга муваффакиятлар тилаш керак.
Курашга ургатишнинг туртинчи боскичи - якунловчи боскич хисобланади. Бу даврда усмирлар мустакил равишдаги бедлашувларни бошдаб юборадидар ва буларда курашга ургатишнингаввалги боскичларида эгаллангаи ва бундан буен бир неча йил кулланилиб такомиллашиб бориладиган билан, куникма ва малакаларни амалда куллайдилар.
Тулум билан бажариладиган машклар
Тренировка максадларида фойдаланиладиган тулумлар турли огирликда в а турли шаклда булиши мумкин. Масалан, навдасшш узопрок килиб ишланган, бош ва кули, аммо оёксиз тулум худди шундай шаклда-ю, лекин иккала оёкдари булган тулум. кул, оёклари бутун ва устига чопон кийгизилган тулум курашчининг х,аракатларига анча якинлаштирилган булади. Тулум билан турли хил тренировка машкдари: кокма подбив, оёк билан чалигп тулумни ёнбошдан, елкасидан, оркасидап ошириб ташлаш усули ва бошка усуллар урганилади.
Резина богликка махкамланган тулумни улоктириш машкдари х,ам анча фойдалидир. Тулум билан машк килганда шериги билан тукнашиб кетмаслик ва жарохатланмаслик учун 56

уни тушакнинг каерига куйиб машк бажариш, кайси йуналишда улоктириш тутрисида тренердгн курсатма олиш керак. Нагрузка дозаларини тренер вактга караб ёки улоктиришлар сони буйича белгилайди. Одатджа бир тушакка 8-10 киши тулум билан шугулланади. Трепировкаларда шугул-ланувчилар навбати билан алмашиниб турадилар.
Л <А	Курашчининг техник, тактик тайёргарлиги
Л-6^'	ва 5'рганиш услубияти
Курашда усуллар техникаси ва харакатлар тактикаси бир бутун холатда намоён булади. Техника-кураш приёмларини бажариш услуби, тактика эса кураш вактида турли хил вазифаларни хал этиш учун техник харакатларини к.уллаш усулидир. Бунда узи хамда ракибининг имкониятини хисобга олиш керак, албатга.
Курашиш усуллари ва харакатларига ургатиш, уларни такомиллаштиришни куйидаги принцип асосида яъни приём харакатларига ургатиш ва уларни такоми/ыаштириш х,ар бир приём ва харакатларни уларни комбинациямарипи тушуниш асосида олиб бориш лозим.
Техник тайёргарлик - укув-тренировка процессининг энг мухим томони. Укув йиллари давомида такомиллаштирилади ва индивиду а ллаштириб борилади. Шунинг учун хам унта катта эътибор берилади. Спортчинииг техликаси каичалик бой булса, хамда у курашдаги айрим приёмлар ва харакатларнинг тактик маъносини канчалик яхши тушунса, унинг тактик махорати шунчалик юкори булади.
Курашчининг техник тайёргарлик даражасининг юкори булишлиги б^А техник тайёргарликка, яъни кураш^ сохасидаги) 1/Харакат куникмаларини конкрет равишда таркиб топдириш, уларни такомиллаштириш, шу билан бирга энг мухим жисмоний ва иродавий сифагларни ривожлантиришга боглик эканлигига асосланиши керак. Шу сабаблм кураш мактаби билан белгиланган харакат приёмлари ва иш куриш усулларини
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таркиб топдириш ва такомтллаштиришда факат усуллар техникасини эгаллаб олиш эмас, балки турли ракиблар курс[шганда, шу техниками мохирона куллаш мухимдир. ,Бу-епортчи кураш техникасини юксак даражада эгалланган булиши ва кураш вазиятида галабага эришиш учун мана шу техниками мохирона кулай булиши, яъни рагбаранг тактикагаЬга булиши керак, деган гапдир. Буларнинг хдммаси техника ва тактика бир-бири билан узаро чамбарчас богланибгина колмай, балки ахлокий ва иродавий тайёргарлик жихатидап хам узаро боглик, зканлигидаи далолат беради.
Приёмлар системаси ва техник харакатлар классификацияси
Курашчининг техник усуллари х,акида умумий тасаввурга эга булиш учун тайёрловчи ва асосий группалар берилган. Усулларни тайёрлдовчи группасида курашчининг асосий хрлатива харакатлари, асосий группада улоктириш, химоя ва карши усуллар очиб берилган. 1 ва 2 группаларда турли хил комбинациялашган харакатлар булиши мумкин.
Кураш техникаси усуллари ва харакатлар тактикасининг узаро богликдигини тушуниш учун курашдаги тактик Хар.шатлар схемасини урганиш зарур. Ундан биз, харакат-ларнинт 3 группаси борлигини, яъни бирипчи тайёрловчи харакатлар - булар асосий харакатлар: разведка, рак,ибининг заиф томонларини кидириш, маневр килиш, хмйла ишлатиш, мае огровка, ракибини чалги гшнларнинг муваффак,иятини таъминлаши керак. Иккинчи асосий тактик харакатлар - хужум ва химоя харакатлари, карши хужум харакати, 3 айрим усул ва харакатларини куллаб турлича курашиш, тренировка * кура-шиши, турнир, мусобака курашлари ва хоказо.
Кураш усуллари ва тактик харакатлар тугрисида умумий
гасс!ввурга эга булган усуллар системасини ва^гактпк харакатлар
класификациясини тахдил  к,иламиз.  Бу  класификацияда  биз
кураш усуллари системасини ук,иш, яъни жараёндаги урганиш
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изчиллигида тузишга каракат килдик. Шубхасиз, усуллар системасининг бундай тузилиши катъий эмас, албатта. Шу сабабли хам бир тренер таълим изчиллигини шугулланувчплар контингенгига к,араб ижодий равишда узгаргириш ва такомиллаштириш мумкин.
Кураш усулларидаги тайёрловчи хамда асосий булимлар ва группаларга утишдаги изчиллик
А. Тайёрловчи харакатлар-асосий холат ва харакатлар.
1.	Курашдаги туриш холатлари ва улариинг хилма-
хиллиги.
Курашчининг якка холдаги гуриши: чап, унт, фронтал, юк,ори, уртача паст.
Жуфт-жуфт булиб туриш:чап, унг, фронтал, -турли номда, юкори, 5'ртача паст.
Масофалар: якин, уртача, узок,, ушламаган вацтда] и.
2.	Силжиб юришлар.
Турган холда якка узи силжиб юриш: олдига, оркага, унп:а, чаша, кадам ташлаб, сакраб-сакраб.
Турли масофада, бир-бирипи турлича ушлаб жуфт-жуфт булиб силжиш: олдинга, оркага, ён томонларга к,адам ташлаб, сакраб-сакраб.
3.	Ушлашлар.
Курашчининг туни усгидан белбогни боглаш усуллари. Белбогдан ушлашга:
-	бир кули билан белбогнинг устидан-олдидан, таги-
оркасидан;
· икки к,ули билан олдидан-устидан, олдидан-тагидан;
· бир кул билан ён томондан-устидан чапдан, ён томондан-тагидан унгдан;
· икки куллаб-бир к,ул билан з'стидан ён томондан-чапдан, иккинчи кули билан тагидан унгдан;
· бир кули билан оркадан устидан-к>'лини бошидан ёки елкасидан утказиб, иккинчи кули билан кулини.
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-	бир кули билан оркасидан-тагидан белбогидан иккинчи
к,ули билан кулини ушлаш усуллари киради.
Комбинациялашган ушлашлар.
· белбогдан ва гавдасидап;
· белбогдан кулини ва буйнини;

· белбогдан кулини ва гавдасини. Тундан ушдаб олишлар
· бир кули билан туннинг енгини-устидан, тагидан;
■ икки ку-^и билан туннинг енгини-устидан, тагидан;
· бир кули билан туннинг елкасини-устидан;
· икки кули билан туннинг елкаларини устидан;
· бир кули билан тун хошиясини устидан, тагидан;
· икки кули билан тун хошиясини устидан, тагидан;

· бир кули билан тун ёкасини оркадан-устидан, пастдан бошидан, елкасидан утказиб;
· бир кули билан тун енгини, хошиясини ва белбогини чалиштириб ушлаб олиш;
-■ икки кули билан тун енгини, хршиясини ва белбогини чалиштириб ушлаб олиш.
Комбинациялашган ушлашлар:
· тундан ва кулидан;
· тунидан ва буйнйдан;
-	тунидан, кулидан ва гавдвсидан.
кучокдаб олишлар:
-■ гавдасидан;
· гавдасидан за белбогидан. Мувозанатдан чикариш:
· узидан унгга ва чапга силтаб;
· олдинга узйта тортио ва оркага узидан итариб;
· узи атрофида унгга ва чапга бурилиш билан. Алдаш ва сохта харакатлар:
· куллар билан, куллари ва гавдаси билан;
· оёклари билан алдаш ва сохта харакатлар килиш;
· кули, оёги ва гавдаси билан алдаш;
· силжитиш ва масофа билан алдаш;
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· ушлаш билан ва сохта усулларни ифодалаш билан;
· комбинациялаштирилган алдашлар. Улоктиришларга шайланиш:
· туриш хрлатини узгартириш билан;
· масофани ютиш билан;
· ракибни алдаш билан;
· сохта харакатлар билан;
· куч ёрдамида таъсир курсатиш билан. Тайёрловчи харакатлар комбинациялари:

· силжиб юриш ва ушлаб олиш;
· силжиб юриш, ушлаб олиш ва мувозанатдан чикариш;
· силжиб юриш, ушлаб олиш, алдаш ва кучокдаб олиш;
· ушлаб олиш, оёклари билан сохта харакатлар килиш, куч ёрдамида таъсир курсатиш ва хоказо.
Асосий усул ва харакатлар
Улоктиришлар.
Асосан куллар билан улоктиришлар
· ракибни оркага, олдинга, ён томонларга бир зарб билан кутариб ва силжиб мувозанат холатидан чикариш на сунг улоктириб йикитиш;
· белбогдан, тундан, белбог ва тундан ушлаб улоктириш;
· кулини, гавдасини ушлаб улоктириш;
· тунидан ва гавдасидан ушлаб улоктириш;
-	турли хилда ушлаб кайтарма усули билан улоктириш.
Асосан оёкдар билан улоктириш:
· ич томондан болдиридан, товони ташкарита ичкарига кара гиб илиб улоктириш;
· кокма усул билан улоктириш - ён томондан, олдиндан, оркадан,ташкаридан ва ичкаридан;
· пойчечак усулида улоктириш - олдиндан, оркадан, ён томондан;
-	оёги билан оёгага уриб, ушлаб олиб улоктириш;
илиб олиб улоктириш.
Асосан гавда билан улоктириш.
-	сони ва елкасидан ошириб улоктириш;
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· кулларини ушлаб олиб: ракибга угирилиб, куллар билан улоктириш;
· кули ва буйнини елкасига килиб улоктириш;
· елкасини ошириб улоктириш;
-	уз устидан ошириб, унг ёки чап томонга улоктириш.
Х,имоя.
Асосан к,уллари билан химояланиш:
· силтаниб, куч ишдатиб рак,ибнинг ушлашидан кутулиш;
· куллари билан ракиб кулини уриб юбориш;
· куллари билан кукрагага, иягигатаяниб;
· кулларини кулини ушлаб олиб;
· ракибини танг ахволга солиб. Асосан оёклари билан химояланиш:
*- оегини, оёкдарини суриб куйиб;
· бир оёгига агдариб;
· оёкдарини оркага, ён томонга олиб кочиб;
· оркага суриб;
· оёкдарини олиб кочиб.
Асосан гавдаси билан химояланиш:
· оркага чекиниб;
· гавдани четга буриб;
· олдинга энгашиб;
· гавдасига тиралиб;
· ён томонга айланиб утиб;
· ракибига зарба бериб;
· ракибини агдариб. карши усуллар. карши улоктиришлар:
-	улоктиришта тайёргарлик ёки удоктиришга уринишга
карши улоктириш.
Жавоб улоктиришлари:
-	химоя олгандан кейин.
Тахминий комбинациялар.
Турли     йуналишдаги    улоктиришларнингш     Тахминий комбина ция си:
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-	енламасига кокиш - олдиндан чалиш;
· ён томондан кокиш - елкадан ошириб улоктириш, ичкаридан ушла ш-олдиндан чалиш;
· елкадан ошириб улоктириш - оркадан ошириб улок-тириш.
Бирон-бир оёгм билан ракибнинг хам худди шундай оёшни ташки томондан илиб улоктириш.
Бир хил йуналишдаги улоктиришнинг тахминий комби-нациялари:
· елкасидан ошиб улоктириш;
· сонидан ошириб улоктириш;
-	ички томондан илиш-чап оёк билан ракибнинг чап
оёгини илиш;
-	ички томондан илиш-ички томондан кркиб йикитиш.
Курашдаги тактик харакатлар классифик,ацияси ва мазмуни
Курашчиларнинг беллашуви тайёрловчи ва асосий тактик харакатдардан иборатдир.
Тайёрловчи харакатлар - улар мусобак,а коидалари гомонидан йул куйиладиган, хужум ва хд-[моя хдракатларининг муваффакдяини таъминдайдиган харакатлардир/ Курашиш беллашувида булар разведка, ракибининг заиф томонларини кундириш, манёвр килиш хамда уз реж ала лари харакатлари ва холатидан иборат.
Разведка - курашчининг ракиб тугрисида, унипг гавда тузилиши, хусусиятлари, сифатлари имкониятлари ва холати хакида: кураш олиб бориш услуби - актив ёки пассив, хужумкор ёки химоя ланувчи курашчилиги тугрисида; унинг яхши курган харакатлари, уй-фикрлари ва хоказолар хак,ида ташки ва ички ахборотлар олишта кдратилган хапи-харакатлардиру
Разведка беллашувидан олдин ва бевосита беллашув вактида хам олиб борилади.
6.;

Беллашувгача спортчи ракибнинг фамилияси, миллати, малзкаси, унвони хакида умумий маълумот олади: унинг тахминий буйини, ташки куринишини, холатини ва хоказо-ларни аникдайди.
Ееллашув вак,тида спортчининг энг севимли туриш холати кандайлигини, к,андай масофада туришини, к,андай ушлаш усулини куллашини ва уларнинг кучини, оёкдари билан к,андай харакат килишга интилаётганини,]бирор усулни бажариш учун гайёргарликни к,андай олиб боришини, ниятларини, кандай хужум к,илиши, химояланишини ва карши хужум к,илишини, уларнинг кучи кандайлигини, чак,к,онлиги ва чидамлилигини аникдсш айникса мухимдир. Разведка купрок тайёрловчи характердаги >;ак,ик,ий ва сохта харакатлар билан хамда курашиш-севммли усулларини куллаш билан олиб борилиши мумкин.
Курашиш вактида курашчи психолог булиши-ракибининг холагини билиши; физиолог булиши-харакатлари, нафас олиши ва тер чик,ишига караб рак,ибининг холатини билиши^ [артист булиб, ракибни сохта харакатлар билан алдаб, тугри усул куллаодан адаштириб уйнаши, ракибга уз кураш режасиини мажбур этувчи ва бу билан уз режасиини к,атъий амалга оширувчи хамда галабага эришувчи мард, иродали спортчи булиши керак.
Хийла ишлатиш-якка холда ракибини ушлаб олиш турли хилда силжиш, к,улай шароитлар яратиш хамда усулни муваффакиятли к,5'ллаш, химоя ва карши хужум учун кулай пай! танлаш максадларида тайёрловчи харакатлар килишдир. Турли холатда ва турли масофаларда туриб, алдаш харакатлари ва сокда харакатлар![И, ундаш, таклиф цилиш усулини куллаб, шунингдек танланган усулни ёки карши хужум харакатини утказиш учун хужум ва химоя харакатларидан фойдаланиб хийла ишлатиш мумкин. Х,ийла билан спортчи ташаббусни уз Кулига олишга, активлик курсатишга, керакли харакат учун тушакдан кулай жойни танлашга баьзан эса ракибидан кочишга харакат килади.
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Ракибидан узининг хак,ик,ий ниятларини яшириш, унинг хушёрлигини йукотиш, чалгитиш ва узи уйлаган режасини амалга ошириш максадида харакатлари ва холати маскировка килипади. Маскировка харакатларида тажрибали спортчилар ракибларига з^ларини бамайлихотир, сусткаш к,илиб куосата-дилар, баъзилар бушашагн булиб, дусатдан бутун кучларини ишга соладилар, баъзи бирлари истйъдодли артист каб асбийликни ифодалайдилар - у ёкдан бу ёкда юрадилар, мускулларини силкитадилар, бошкалари эса курашиш олдидан бамайлихотир, бушанг ёки узига ишонч билан утирадилар ва хоказо.
Х,ар бир курашчи узига хос маскировка услубига эга булади. Шунинг учун баьзан унинг нияти чин ёки сохталигини аник,лашжуда к,ийин булади.
Асосий тактик харакатлар
К,атьий хужумкорлик харакатлари, мудофаа-химоя ва к,арши хужум харакати асосий тактик харакатлардир. )\ужум килишдаги оддий атака усули ва харакатларига купрох бир суръатда бажариладиган ва бир тактик вазифани хал к,ил^1диган айрим улоктиришлар киради. Улар пойпечак, к,ок,ма усуллари билан ва кутариб улокгариш: бир силтаб к)тариб олиб, эигашиб елкадан ошириб улоктириш усулларидир.
Хужум килишдаги мураккаб атака усули ва харакатлари -булар икки темпда алдащ, сохга харакатлар билан бирпзликда бажариладиган улоктириш хамма турли хил комбинациялар-усуллар мажмуидан иборат.
Мудофаа усул ва харакатлари - булар химоя ва карши хужум харакатларидир. Хтгмоя харакатларига куйидагилар киради: ракибнинг хужумда ку-'ыайдиган усуллари, карши усул ишлатиш билан хужумдан кутилиш ёки ундан кочиш.
Кдрши хужум харакатлари-бу ракибнинг хужумига карши хужумни тайёрлаётганда ташаббусни уз кулига олиш ва карши хужум усулини олдинрок куллаш учун хужум килиш ёинки
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кулай химояланиб олиб, кейич карши хужум килишдан иборат. карши хужумлар бу уз номи билан ракиб хужумнинг якунловчи вазифасига карши жавоб хужуми булиши мумкин.
Тактик тафакк\'р ва харакатлар тезлигини тарбиялаш учун укув-тренировка машгулотлари жараёнида курашни энди урганувчилар, разряД/Ш споргчилар ва масгерлар билан турли хил укув, контрол ва календар мусобакаларшга доимо режа-силаштириш ва утказиб бориш керак. Котрол мусобакаларида вактни кискартириб ва ошириб хамда мусобака коидалари буйича беллашулар утказиш лозим. Турнир беллашувини эсма худди классификацией ва календар мусобакаларидек утказиш зарур.
Тактик харакатларини турлича классификациялаш мумкин. Мазкур клгюсификацияда курашчи учун мухим булган харакатлар тактикасшгинг асослари очиб берилган.
л 7 Асосий ходат ва силжишларга ургатишнинг техника, тактика ва услубияти
Узбекча милдий курашга ургатиш услубиятини биз курашнинг олимпиада турлари резерви сифатида разряди спортчилар ва спорт мастерлари тайёрловчи маштулотларнинг воситалари, услуби ва турли формалари бирлиги деб караймиз.
Курашчидарни тайёрдаш техникаси, тактикаси ва усду-биятини баён килишда материаллар узаро богдик холда юритилади. Бунда укитиш ва тарбиялаш услубияти шугулла-нувчиларнинг тренер рахбарлигида ижодий мустакил фаолияти учун бериладиган тепшириклар сисгемаси асосида тузилади.
Мазкур услубиика найзабозлик, бокс каби яккама-якка олишиш турларида кенг очиб берилган. Щунингдек, буни миллий курашда хам очиб беришга харакат килинган. Биз материалларни куйидагича система буйича баён киламиз:
Шугулланувчилар оддига хусусий вазифа кушан.
Курашчиларни уюштириш ва харакатлар тутрисида ахборот бериш.
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Харакатларва уларни бажаришга дойр топшириклар.
Тренернинг нималарга эътибор бермшини, камчилик-ларни ва хатоларни йукотишга оид бергаи услубиик курсатма-лари, техник-тактик харакатларни шахсан бах,олаш.
Курашчининг тик холати ва унинг тур-холатлари
Хусусий вазифа:
Курашгчининг тик холатларга ургатиш.
Группани узига карагиб, икки шеренката сафланганидан кейин, тренер курашчи тик ходатинииг тактик ахамиятини тушунтиради хамда хужум ва химоя харакатларида курашчи-нинг энг кулай, фойдали холати сифатида уни намойиш килиб курсатади. Шундан кейил, тренер тик холатини бажариш техникасидаги асосий томонлармни, кул, оёк, гавда, бошнинг холатини баён килади.
Характ ва уни бажаришга оид тоиширик.
1-топширик. Асосий тик туриш холатидан чап, }'нг оёкни олдинга бир кадам ташлаш, оёкдари тиззадан бир оз букиш, гавдани олдинга бир оз энгаштириш, ярим букилган ^улларни олднга чикариш, гавда огилигини хар икки оёцка бир хилда таксимлащ бу курашчининг юкори тик туриши.
Мустакил равишда 8-10 марта кургшгчшшнг юкори тик туриш холатини эгалланган холда шу >;олатни 5-6 секунд, хис этиш ва дастлабки холатга клйтиш.
Услубиик курсатмалар:
Туриш холатини эгаллаб баркарор ходдтни хис этинг.
· ортикча зурикманг;
· кулларни хаддан ташкари олдинга узатманг;
· оёкларнинг тугри жойлашишига эъгабор беринг;
· гавда ошрлигини хар икки оёкка бир хилда таксимланг, олдинга караб туринг.
2-топширик- Курашчининг тик туриш холатини эгалланг, аммо  юкори, уртача,  паст туриш  холатларини  алмаштириб
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туринг. Тренер топшириктти бериш билан бирга турлича тик турит хрлатларини курсатади.
Турлича тиктуриш хрлатларини бажаринг.
Курашчининг силжиш усуллари ва оралик, масофа
Хусусий вазифа: турли масофоларда туриб, якка хрлда сиджишга ургатиш. Курашчиларнинг тактик ниятларига к,араб силжиш. Харакат усуллари турлича: якин, урта ва узок масофалардан туриб утказилиши мумкин.
,Як,ин масофа-курашчилар бир-бирларига бевосита тегиб турадилар.
Урта масофа-курашчилар бир-бирла рини узатилган кул масофасида ушлаб оладилар.
Узок, масофа-курашчилар ушлаша олмайдилар, бир-бирларини чамаси 1,5-2 метр оралигида турадилар.
Масофадан ташкари-курашчилар бир биридан купрок, масофа нарида турадилар.
Жуфтлама к;адам билан олдинга, оркага ва томонларга силжиш усулларини намойиш килиш тренерга юзи билан караган хрлда икки шеренкага утказилади.
Харакат ва уни бажаришга оид гопширик,
1-топширик. Чап унг туриш хрлатидан битта-битта жуфтлама кадам ташлаб 1 минут мобайнида олдинга силжиш, кешш оркага туриб тугри кадам ташлаб к,айтиш.
Услубиик курсатмалар:
-	оёкдарни чалиштирмай, оркада турган оёк,ни ерга оёк,
учи билан куйиш;
-	оёкдарни унча кенг хам, унча тор хам куймаган долда бир
оз букиб туриш;
-	оёкни тахминантовон кенглигида куйиш.
2-топширик,. Олдинга, оркага, чапга ва унгга якка кадам
билан силжиш. кддамни дастлаб бир маромда ташлаш, кейин
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эса ритмни узгартириш-гох. тез, гох уртача, гох секин суратда кадам ташлаш. Топпширик, икки минут мобайнида бажа-рилади.
Услубиик курсатмалар:
· силжиётганда шеригига ах,амият бериб бориш, у 13илан тукнашиб кетмасликка интилиш;
· сурьат ва ритмни бузиб, кадам узунлигини узгартириш, гох кичик, гох уртача, год катта кадам ташлаш;
-	ку^ларии пастга тушурмасдан туриб, гуё шеригини
ушлаб тургандай харакат килиш.
3-топширик- Якка холда силжишни турли хилда бирлаштириб такомиллаштириш.
Узок масофада бир-бирига карама к;арггш икки шеренкага сафланиш.
Биринчи номерлар масофани саклашга харакат к,ила-дилар, иккинчи номерлар эса масофани бузадилар. Топши.рик, 1 минутмобайнида бажарилади, сунгра номерлар алмашинидади.
Жуфт-жуфт булиб туриш ва шу холда силжиш
Хусусий вазифа: курашчини жуфт-жуфт булиб ушл.ашиб туриш х,олатига ва шу х,олатда силжишга ургагиш. Кураш-чиларни 3 метр масофада бир-бирига карама-к,арши са<[>лаш. Тренер сафнинг уртасида туриб бир укувчи билан юкрри, уртача ва паст туриш жуфт-жуфт хрдда хрлатини хамда курашчиларнинг бир-бирларини ушлашиб, турли томонга жуфт-жуфт булиб силжишига оид асосий усулларини курсатади.
Узокдаштиришни муваффакиятли бажариш учун усгалик билан харакаткилишга тайёрланишнинг ку^ай услуби сифатида жуфт-жуфт б^либ силжиш тактикасини тренер к,иск,ача тушунтиради.
Харакат ва уларни бажаришга.оид топширикдар.
1-топширик- Хилма-хил туриш холатида бир-бирини ушлашиб, шериги билан олдинга, оркага ва ён томогларга силжиш.   Юкори  туриш   хрлатини   олгач,   шериги  тутшнинг
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енгини юк,орисидан ёки пастидан ушлаб, жуфтлама кадам билан турли томонга силжиш 2 минутдан кейин туриш ва ушлаш Холатини мустак,ил равишда узгартириш. Услубиик курсатмалар:
-	силжитаётганда кадамларни хилма-хиллаштириш, жуфт
лама ёки кушалок. кддам ташлаш;
· силжиш тезлигини хилма-хиллаштириш, кддам узун-лигини узгартириш;
· силжиётиб ушлащ холатини: юкррирок, настрой, узига унгай к,илиб узгартириш;
· ёнида машк; }>тказилаётган жуфтлзрга эътибор бериш, улар билан тукнашиб кетишдан сак/шниш.
2-топширик,. Худди шундай шериги билан ушлашиб олдинга, оркага, ён томонларга ва айланабулиб силжиш. Шериги бир оз кдршилик курсатади.
Услубиик курсатмалар.
· шошилмасдан, ушлаб олиш учун кулай пайтни танлаш;
· силжиётганда баркдрор туриш хрлатини сакдаш;
· неча марта тортиб утказганлигини хисоблаб борыш;
· шеригини тортиб утказганда ]к,оидани бузмаслик, ушлаб олгач кулни куйиб юбормаслик.
Машкдарни бажаргандан кейин тренер х.ар бир шутулла-иаётган жуфтликдан неча марта тортиб утказганликларини сурайди ва уларнинг харакатларини бахолайди.
Курашчилар кийимига, белбогини боглашга куйиладитан талаблар ва кураш тушагининг улчамлари
Хусусий вазифа: курашувчи-полвонларнинг кийимлари, белбогни боглащ ва кураш тушагининг тузидиши билан таништириш.
Курашувчи спортчи батартиб, теза, жамоа эмблемаси булган ва узига мослаб тикилган кийимда булиши керак. Полвоннинг   кийими  узбекча   миллий,   бир   оз   катта   килиб
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тикилган иштондан ва турли рангдаги иккита белбог кийикча-дан иборат б\'лади. Иштон ичидан албатта плавка кийилади.
Бухоро кридаси буйича курашиш учун тупнинг буйи бир оз калтарок, килинади. Фарогонача усулда эса тун тиззадан 10-12 см пастга тушадиган к,илиб тикилади. Белбог петля к,илиб ва белидан бир мушт утадигаи к,илиб богланади. Белбогнинг тугри богланганлигини судьялар беллашув иштирокчилари олдида текширади. Тренер белбогини боглаш усулларини курсатиш керак.
Х,аракат ва уни бажаришга дойр тоггшириклар
1-топширик,. Белбогларни тартибга солиш, бир-бирига караб, карама-карши жуфт-жуфт булиб сафланиш,, навбати билан уртошга белбогни боглаб к.уйиш ва уни тугри богланганлигини текшириш. Бу топширикни бажаришга икки минут вакт берилади.
Услубиик курсатмалар:
Белбог куракка мах,кам богланади, кейин эса белга тунги рил ад и:
-	мушт белдаги белбок.к,а пастги томондан сукилади.
2-топширик,.   Уртогига   белбогини   боглаш,   унинг  тугри
богланганлигинип текшириш ва уни ечиб олиш. Бу операция 3 марта такрорлапади.
Услубиик курсатмалар:
Белбогни халк,а к,идиб боглаётганда шошилмаслик керак. У пишик, богланинш лозим.
-	боглагач, яна бир туриб махкамлаш керак, лекин у жуда
буш хам булмасин.
3-тоиширик,. Кураш туглаги юзаеидаги бир жойнинг вазифасини тахдил к,илиш.
Тренерни тушунтиришлари: тущакнинг улчами 10X10, иш
урни  диаметри  9м,   айлана   кизил  чизик,нинг  диаметри   1м.
Беллашувни бошлаш марказнинг диаметри хам 1м. Айлананинг
ташк,арисида  -  разминка   килиш  жойи.  Икки  к,арама-к,арши
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томнсндаги бурчакда полвоннинг чик,иш жойи. Улар турли -рангда булади. Кураш тушаги юзасидаги жойларнинг кдндай максадда кузлаб килишини тренер тушунтиради. Щундан кейин тренер узиниинг тушунтиришларини савол бериш билан мусгах,камлайди ва укувчиларнинг жавобини бахрлайди.
К,ишлок, жойларида миллий кураш учун очик жойдаги кураш тушагининх тузилиши
К^ишдок, жойларида кураш тушаги тайёрлаш учун спорт майдончалар тренеровка - дарснинг тайёргарлик к,исмини утказа оладилар.
Тушакнинг тузилиши учун диаметри 12 м булган ерни улчаб олиш, уни 80-90 см чукурликда казиш ва куйидаги таруда тулдириш керак.
1. Чукурга 10-15 см калинликда курук ь,ум солинади, унинг устида 20-25 см калинликда шох-шабба ташланади.
2. Шох-шаббалар устида 15-20 см калинликда шелуха ёки тозаланган пахтадан чик,к,ан чикиндилар солинади, уларнринг устидан 30-40 см калинликда кипик киринди ташланади. Ана шуларнинг х,аммасини усти брезент ёки юмшок тивитли ёпчик билан к,орежасиади.
Бушдай тушакда укув группаси билан машгулот утказиш, шунингдек кичикрок мусобакалар, масалан: жамоа, мактаб, кишдок, колхоз биринчилигини хам угказиш мумкин. Бундан ташкари, ана шундай кулбола тушаклар азкур актабда кураш дарсларини утказишга хизмат килади. Узбекистан шароитида улардд йилига 8-10 ой машгулот утк,азиш мумкин.
Агар бундай ураш тушаги стадионда ёки спорт майдоп-часи ёнида барпо килинса, янада маъкул. Чунки унда укувчилар ва спортчилар акробатика элементный машк, килишлари мумкин ва хрказо.
Ушлаш ва улардан кутулишга ургатишнинг тактикаси, техникаси х,амда услубияти.
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Хусусий вазифа: курашчиларни ушлашнинг тактик вазифаси ва уларни бажариш усуллари билан таништириш.
Ушлашларни куллаш тактикаси ва техникаснни тушунти-ришдан олдин тренер спортчиларни икки шеренкага сафлайди. Спортчилар тренер тушунтиришларини тик туриб ёки тушакда утириб тинглашлари мумкин. Шериги-ракибини ушлаш турди хил улоктириш куринишидаги мухим воситадир.
Ушлаш бир ёки икки кул билан ракиб-шерикнинг гунидан, белбогидан, кулидан, буйнидан, гавдасидан еки аралаш холда ушлаб олиш билан бажарилади. Тренер ук,увчиларидан бирини чакириб, у билан турлича ушлашларни курсатади.
Ушлашда масофани х,ис к,илиш катта рол ёйнайди. кулай ва уз ва^тида ушлаб олиш учун курашда бирор усулни куллаш тайёрловчи х,аракатларнинг мух,им к,исми булиб хд^собланади.
Техник-тактик йуналишга кура ушлашлар куйсидаги х,аракат группаларига булинади ва к,улланади:
1. Кул ёки к;улларни ушлаб олишга булган хдра катни ифодаловчи сохта ушлаш.
2. Дастлабки ушлаш - улар асосий ушлашта утиш учун дастлабки хулай х,ола гни таъминлашни назарда тутади.

3. Асосий ушлаш - булар ёрдамида х,акик,ий, асосий улоктириш усули кулланилади.
4. Мудофаа ушлашлари ракибнинг ушлаб олганидан кутилиш, унинг усул куллашини кийинлаштириш .ёки унга имкон бермаслик мак,садида кулланилади.
5.	К,арши ушлаш-бу усулни рак,ибининг ущлашига карши
бажаради ёки унинг ушлашидан х^гмаялангандан кейин: унга
ушит ушлаш билан жавоб беради ва уз ракибига хужум к,илади.
Узбекча миллий курашда кулланадиган асосий ушлашлар идвадага расмда курсатилган. Тренер курсатмали курол^арни намойиш    килади    ва    шулар    асосида    шугулланувчилардан
сур а иди.
А) унг кул билан тунининг ёкасини, чап кул билан билагини кул панжаларига якинрок жойдан ушлап1;
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Б) иккала кули билан шеригииинг билакларидан ушлаб олиш;
Б) бир кули билан тун ека си нинг усгки томонидан ушлаш; Г) бир кули билам тун екасининг ички томонидан ушлаш; Д) иккала кули билан тун ек,асининг ташки томонидан ушлаш;
Е) иккала кули билан туининг енгини усгки томонидан ушлаш;
Ж) иккала кули билан тун енгини ён томонидан ушлаб олиш;
3) иккала кули билан тун енгини остки томонидан ушлаб олиш;
И)   иккала  кули  билан  елкадан  ва  тирсакдан  пастидан ушлаб олиш.
Илованинг кейинги расмида ракиб белбогини бир ва икки кул билан ушлашнинг энг оддий усуллари курсатилган:
А)  белбогни  бир  кули билан олдиндан,  иккинчи  кули билан тун елкасидан ушлаш;
Б) белбогни иккала кули билан ён томондан ушлаш; В) белбогни кули билан ён томондан ушлаш; Г) белбогни иккала кули билан олдиндан-пастдан ушлаш; Д) белбогни иккала кули билан олдиндан-усгидан ушлаш; Е) белбогни бир кул билан оркадан-устидан, иккинчи кули билан гавдани ёки тун енгини ушлаш;
Ж) белбогни бир кул билан оркадан-пастдан, иккинчи кули билан гавда ёки елкани ушлаш;
3) унт кули билан култигидан, чаи кули билан бндбогни ушлаш;
И) белбогни икки кул билан, кулларини ракиб к^лтиги остидан утказиб, бели устидан ушлаш.
Узбекча миллий курашда купинча унг кули билан ракибнинг чап енгини ташки томондан ёки пастдан, тирсак ёнидан, чап кули билан эса тун ёкисдан ёки чап кули билан ракиб тунининг унт енги ва унг кул билан ёкаси ушланади.
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Бундам ташкари, ракиб белбогини бир ва икки кул билан турли хилда ушлаш хдм к>'п кулланади.
Хусусий вазифа: курашчиларни шеригииинг кзршилиги-сиз ва шериги каршилик курсатганда амалда турли хил ушлашни бажаришга ургатиш.
Тренер орадаги масофани анча узок олир, курашчиларни бир-бирларига юзма-юз килиб икки шеренкага сафлайди ва шеренкалар биринчи ёки иккинчи деб у3 номерларини айтадилар.
1-топширик- Биринчи номерли спортчилар олдинга бир кадам ташлайдилар хамда шеригини бир кулидан, икки кулидан, чап кули билан увг кулини, унг кули билан тун ёкасидан ушлайдилар. Шериги каршилик курсатмайди. Ушлаш усулларини курсатиш.
Х,ар бир ушлаш усули 5-6 мартадан уртача суръатда бажариилади.
Услубиик курсатмалар:
куллари билан дийла ишлатиш, тусатдан шеригииинг Кулидан, иккала кулидан ёки туп ёкасидан ушлаб олиш.
Хар кандай усулда ушлашда хам гавдасининг курашчасига тик туриш хрлатида булишлигини хис этиш.
3-4 та турли хил ушлашни бажариш ва урин алмашиш керак.
2-топширик- Тун ёкасини ва енгини ушлаш усулларини бажариш. Машк дастлаб шеритининг каршидигисиз, кейин бир о:з каршилик курсатганида навбати билан 3-4 марта бажарилади. Уни дастлаб биринчи, сунгра иккинчи номерлар мустадсил равишда 3 минут давомида бажарилади.
Услубик курсатмалар:
Бир ва икки кул билан тун ёкасини ички, ташки томондан: тун енгини устки ва остки томондан, тирсакнинг пастидан, юкорирогидан ушлаш усулларини бажариш.
3-топширик- Юкоридаги ушлашларни бажариш, лекин хийла ишлатиб, олдинга, оркага ва ён томонларга кадам ташлаб,
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пайт пойлаш ва навбати билан шеригини ушлаб олищ. Машк 3 , минут давомида бажарилади. Услубиик курсатмалар:
-	склжитаетиб, бошк,а жуфтликлар билан тукнашиб
кетмаслик керак;
-ушлашларга йул куйиб, баъзан ундан кутилиш ва к,арши ушлаш усулини кул^ш;
-	ку^лар билан хийла ишлатиб, узи учун барк,арор туриш
холатини эгаллаб, аввал сохта, кейин асосий ушлашга ургатиш.
Хусусий вазифа: белбогни бир к,ул билан, икки к,ул билан, турли к,уллар билан ушлашга ургатиш.
Тренер шугулланувчиларни ушлаш усулларига ургатиш-дан олдин уларни узига каратиб икки шеренкага сафлайди. Сунгра сафни бир-бирига юзма юз килиб кайта сафлайди. Сунгра тренер бир укувчини саф олдига чгщариб, у билан бирга белбогни бир, икки кул билан турли усулларда: усгидан, остидан, ён томондан, кулларини култиги тагидан утказиб орк,а томсндан ушлашни курсатади.
1-топширик- Шериги ёнига келиш ва бебогни хар бир кули билан олдиндан-юкоридан ва остидан, ён томондан ушлаб куриш. Шериги каршилик курсатмайди, ушлашга йул куяди, сунгра ракиби белбогидан ушлаб олади.
2 минут мустак,ил машк, килади.
Услубик курсатмалар.
· белбогдан ушлаш усулини турлича х,олатида бажариш. Белбогни ушлагандан кейин ва шеригининг холатини хис Килиш;
· ушлагандан кейин олдинг абир к,адам ташлаш ва якин-лацщшни тезлаштириб, шеригининг белбогидан ушлаб олиш;
· ушлаганда бушашмасдан, узи учуи кулай туриш холатида булиш.
2-топширик,. Узок, масофани туриб, кулларбилан хийла ишлатиб, тезда олдинга, оркага ёки ён томонларга кадам ташлаш ва исталган кул билан шеригининг белбогидан ушлаб олиш.
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Шерик бир оз каршилик курсатади ва узи хам уртопши кулай равишда ушлаб олишга х,аракат килади. Машк 3 минут давомида бажарилади.
Услубиик курсатмалар.
-	туриш холатини узгартираётганда ортикча зурикиб
куймаслик, енгил ва чаккон харакат к,илиш керак;
-	ку^^ар билан хийла ишлатиб, бир хил хдракатларни тез-
тез такрорламаслик лозим, лекин сохта ушлашлар килишга
рухсат этилади;
-	ушлаганда тусатдан бир кул билн белбогни каттик
чашаллаб олиш, иккинчи кул билан туннинг енгипи ёки ек,асини
ушлаш керак.
3-топширик,. Икки кули билан белбог олдиндан, паетдан, устидан ушлаш хамда гавда ёки елкадан ушлаш усулларини бажариш.
Тренер бирор укувчи билан икки куллаб ушлаш усулларини курсатади.
Икки кул. билан белбогдан ушлаш ва аралаш ушлаш усуллари синаб к}'рилади. Шериги каршилик курсатмайди. Бир-бирипинг белбогларидан ушлашиб, каттик ушлашганлигини кис килиш. Сунгра буни хилма-хил туриш холатида бажариш, олдинга, оркага, ён томонларга ва айланма буйлаб силжитиш.
Машкни 3 минут давомида бажариш.
Услубиик курсатмалар.
Турли хил ушлаш усулларини бажаринг, улоктиришни тайёрлаш учун ушлаганда гавданинг энг кулай холатини хис
Килинг.
Навбати билан шеригангизни узинтиз исгаган усулда харакат килишга мажбур этинг хамда уз усулингизни олдинга, оркага ва ён томонларга силжиб бажаринг.
Айлана   буйлаб   силжиганда   хар   икки   томонга   харакат
килинг.
4-топширик- Белбогни турли усулда ушлаш ва аралаш ушлаш усуллари бажарилади, лекин шериги бир оз каршилик
курсатади. Беллашувчиларнинг хар бири бошкасини ку^айрок
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ушлаб олишга харакат килади. Ушлаб олгач 20-30 дак,ик,а давомида турли усуллар билан силжиш керак. Шундай кейинги харакат-ушлашдан кутулишга харакат килиш, яна ушлаб олиш ва 3-4 марта шундай силжиш.
Машк, 5 минут давомида бажарилади. Услубиик курсатмалар.
Якинлашиш ва ушлашларни кулай турии1 хрлатида бажариш.
Силжитаётиб, шеригини бошк,ариш: уни сикиб к,уйиш, узига торгаш, айлака буйлаб гох; бир, гох, иккинчи томонга олиб юриш.
Шуригига кдршилик курсатиш, лекин ушлаганда куйиб юбормаслик керак.
5-топширик,. Эркин силжиб юриб ва куллари билан хийла ишлатиб, шеригини исталган усулда ушлаб олиш, шериги бир оз к,аршилик курсатади.
Машкни навбати билан биринчи номерликлар 3 марта ва иккинчи номерликлар хам 3 марта бажарадилар. Узок масофада турилади. Машк, уртача тик туриш хрлатидан бошланади. Услубиик курсатмалар.
Силжиётиб, хдр бир жуфтлик учун белгиланган жойдан четга чик,маслик.
К^аршилик курсатиб, ушлашдан исталган усул билан кутулишга рухсат берилади.
Агар ушлаганда шериги учун нокулай булса, ёки у огрик, сезса, ха дейиш ёки гавдасига 2 марта уриш, чапак чалиш билан сигнал бериш зарур.
6-топширик,. Хар бир жуфтлик турлича ушлаш ва ушлаб силжитиш усулларини 10 балл шкала буйича бахр оли1ы учун намойиш к,илади.
Бир минут машк, бажариладк. Бир жуфтлик тушакда булади,. крлганлар утирган хрлда уни кузатадилар. Тренер хар бир жуфтликнинг машк, бажаришини кузатади хамда камчилик ва хатоларни курсатади.
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Ракибыи мувозанатдан чикдриш ва йиаситиш усулла рига ургатиш техникаси, тактикаси ва услубияти
Хусусий вазифа: ракнбини мувозанатдан чикариш усулларининг техник-тактик ахамиятини тушунтириш.
Спортчилар гимнастика скамейкадарида утириб, тренер-нинг тушунтиришларни тинглайдилар хайда усул ва харакат-ларнинг курсатилишини кузатадилар.
Тренернинг тушунтиришлари: Хар бир спортчи ракибини улок,тиришга утишга кулай фурсатга эга булиши керак.
Курашчининг махрраги куп жихдтдан >'3 харакатлари билан рак,ибини бир зум мувозанат йук,отишга, бир оекдаб туриб колиша, бир томонга огишга мажбур этиш мадакасига боглик. Шу вактда хужум килувчи бутун кучини рак,ибнинг кул, гавда, оёк, харакатдарида мувозанат йукотигша к,аратиши ва шу йуналишда уни узокдаштириши керак. Бундан ташкдри,, ракиб-нинг мувозанатни тикдашга оид харакатлари дан хам мохирона фойдаланиб, уни кдрши йуналишда улоктириш мумкин.
Шуни эсда тутиш керакки, рахибни мувозанатдан чикдриш ва узининг баркдрор холатини саклаб крлиш учун энг кулай туриш холати: полвопнинг юкрри, унг ёки чап туриш хрлатидир. Шунингдек, бу туриш хрлати х,ийла ишлатиш ва улоктириш учун  дастлабки  х,олат сифатида] хам  анча   кулай
хисобланади.
Хар бир курашчи-полвон туриш х,олатида беллашаётганда рак,ибини яхшилаб ола бидиши, уни мувозанатдан чикдриш учун кулай пайт танлаши ва удоктириши керак^
Рак,ибни мувозанатдан чикдриш ва улоктириш муваффа-к,иятли утказиш }^чун полвонлар беллашувларда иккита асосий харакат усу лини кулайдилар.
1.	Уз кучларидан ва ракибииинг хдракат кучидан фойда-
ланадилар.
2.	Уз кучларини рак,ибнинг хдракат кучи билан кушиб,
фойдаланадилар, полвон уз куч-гайратини харакат к,илаётган
йуналишга сарф этади.
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18 И^ЕЬ'ИЕЕЯХЛ етлпштшли Хт квх ИДЕПГХЭХ ппкЗе'миь дазл/хенвеодХот инши<зэт ва гавишС гих-ви^их 'тижгаэ диЛлх в^хвт/ох ИГСЕХЬ 'СЗЕТ/ХЕЯЕ^ВХ иьаоъхЬивх НЕЛНЕИОО ос1еех ИТ/ВНИПТВИ^Е   с1втл(ис1э1п  ВТР'ИМОЙЕР'  тис&жвд  "яисИитыох
-и'с'ИБгохед ИНИХВЯЕС1Е'Х лнинс(еь'Х <1энэс1х яиътгьнииэя еЪ/ивх иУвх'исЬд с!егаихю<хХ:а яцидХтоХ в^иУси^в Едвтод с1ид с!вх В8 взгаим.фХж с1ид с!ву -и^впд^Ежвд .хХнии е Е'р'тиаес! СТЯ^ЕХЭХИ 'нисЫтиох
'иУвт/исЬд хюхХс! елпиги!я ХЕЯВ^В1* ЯИХЯЕ ивх ИЕХ ва елпиг -щХ!я   нв'р'теипХ   /ЕДШТШХВЭС1Х1Я   яиуипкзе'я   шинши^зщ
'тв1/с!о<змвх вх<3еи д-$ инсГвотпинисЗХ ив^нХд ■тиги'м ХБМБС1БХ ЕДГПИС1Е1ЯИЪ НВ^ХБИВЕОЙХН инши«3эт нвгад УХЭХ НЕЛШМЕЛСХХ таа&в 'гаи<1о| дижуиэ двътхХд внеЙ1Е ЕЙ ЕЛНОИОХ ирсЦх 'шиго двстпХ инилкЗэхп двт/исш Х11ви 'тихётлпи в^иих  дижвдэ  дисГихнвю.вявсЗв'х:  ИНСЗЕТ/Т'Х'Я   '^исЫтиох-^
'И'Р'ЕНИХШ 'ЯШБРМ хХнИИ $ НВП-10 ЯИС1эт ИЛН#
ИУЕП'КЗИХГПЕКТЛЗ <1епшс1э1п вУииояет?' ГПИС[ЕЖВ9 ин'ятвр^ твхлллвх нвЪ'в'я диеемхХ НЕ^'НХ ва едина шэо шидэщ
тисЬп/ло влноиох <3ид иншисЬт влидоэих гткдихгпелне ИНБ1/ЯЕЛ ;ГПИЕВМХА вхшХ инидш/<Зихо В'РЯЕЛ вя щцфшлгэя ехинэ шэо ПЕЬ лнипшисЬт ин*яэо лнХ 'тептгх МВ^Б^Е <5ио вшиЛтл/о НБтлид 'яэо ивру
1ПИ<1и1Л1ЕХНе В1ДЕПЮИОХ ОЕЕХОХ
ва   влхнХ-елни'рУо   'ше'жЗо-вхшХ   'елись   'вллнХ   иншидэщ
С!ЕТ/В№1Е:>С1ХМ яиидХго^
■с1в1/иг>'вс1вжЕд вл/ии -0ЯБ171 ХЛНИРМ ^ вРтиявс! т&ехэХи интел/щА (ДЕг'иьяХнвхг^Ххлт всдлнАЪ 'И'Р'ВХЕЭСЦЯ ин^еп/ХЬХ нет/ид иьаХяХ сЫид слэнэс1х
'тисхХм двниэ нвшд шидихтелне инвт/аел имэ тигисМд 'твгтвх ив^в'м нн&ъ'ХгАэА Срттшаус! вьиитХя НИЯЭТ 'типа1» ХЕЯБС1ЕХ влтис1е'яиь НЕ^ХЕНЕЕОЯХИ инвхи<1эш вя ши<зся дижгиэ -^мс1итиох-2
и^кХя дит/и'н мис!эт нвгид иьаХ'ял НВЛЕШХХ вхиеХ иниьаХяХ ихшэ ва тХд вьнв 'неплд иэигьХ'х иниьаХ^Хш/ьХя л нвехвд -и17в(Зихтв1ли/Е вхсЫи с-<г
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исЯвюшсЬт нвшд ь'ХэХ миидХгоХ ивт/нХт вя и'РесЬа бетгтлгзбАя яиидХгоХ елиьаХ^Х вжяк  ва  вмми^хфХж биа <звУ (Зэнэ^х
■и^вга^вжвд Е^ииоавр1 х(нин Е 'ЯГПЕМ 'ГПИ^ИХШВП^ИИОМБХ инисЗв1тХзЛ шийв'яиь нв^хенесоаХи ва гаихижт/иэ дит/Хд хфХж-хфХж ^ийишиох-^
■СШЕЕ шигаэ тщ;вп ив^Х*я нХьХ ХЕМЕЛЕХ ШНИИЭЯ дихэвхижпо '>шьови^гигп:ощ
мв(1ам шв^нвх тпгАэЛ нвл'Хд ив^Х1» ВНИЛЕЬНЕ НХЬХ ШИСЕВ'НИЬ ыв^ьвнвеоялтл! инши^этп   ЕЯ   гаисЗихтб1Л7их-Еиих   ИНИЛЕП^ХЭХ   ГПЕПП^
•с(вь'вихвэс1Хн яиидХюх 'и^вгасЕвжЕд Е^ИИОЯБ^ ХХНИИ ^ ^ГПЕ]Д[ -И^ЕХЕЭ^ХМ ИНИСЛВТ/ГХЭХ швппХ В'РТГПИЯВС^ ИИС1О(ЗЯВХ с1энэс1х 'И^ВГО^ дихХл нв^иипиим лнинХ илохс1Х Б1ЛЛЕЛЛ.О1ЯХИ инхвнвсоаХи илис!эп1 'и^гаш'иЯ хвмвс1в>с влти^в'хиь НВ^ХВНЕЕОЯХИ влидоэиУ ШИЛИХНЕХ/ХБ^В^ВХ инвРавл ва ^Х'я нЕ^ид ГЛЕХХ^ИЭ влнсшох ПУ<1АЛ, 'тихс^ох влиеХ инили^эгп В'Р'ИВУ тихижпю ВЛ(ЛЕ1/НОИОХ НЭ ва БЛЕ'ЯСЗО 'БЛНЛ'Р'^О диь'о дишвппХ ини^Е1^<аидч1ид (ЛЕЪ'МиххфХж 'яис^и1Г1цох-1;
■и^В1/ихи<1э вл<1:ид нв^-ид тинелЛХ ипдятгтпдш'яоуА Е'Р'Т/ХЭХ И^^ХХ ^ВП^ХЭХ НШШВГ -вийЕнидиом   вя   тис1Бяиь   НВ^ХВНВЕОЯХК   влидоэиУ   илэо
'ИТТИВ^ф'ВЭ
Елвяпэ(зат иями дил.в^в'я ЕСМ-ВИЕСЛ влиНид-с^ид в;)е нииэя 'дихвсЗв1)! ВЛИЕХ ин1^вVиьяXнв^тX^Xт с!энэс5х ниг^о нв^тилвл^Х БЛС!Е1^^ХДЛ Хд тихвл^Х влис!в1л/ХэХ ти^в'миь НВ^ХВНБЕОЯХИ иниди'мЕЙ нХьХ гавпЗэивх интисЫх^оь'Х :бфиЕвя ииэХэХх
•И1?'ЕХВЭС1Х1М ини^ХэХ твгхэиххе 'ттго'я двэтпХ не^иииия инХ вЪ'х'яЕа НЕЛХЭВХП^ИИ иьаХ'яХ Е^НВЛХЭВХВЗ^ХМ ИНС!ВТЛ/ХЗХ <1ЭНЭС1Х "И^ -ЕХВЗС!ХМ ипис!вт71/ХэХ тис!в^иь нв^хвнвеоаХи н^ид гп^ихгавлне инЕ'р'авл ва 1^шVпв.Л^ в'рт^фоЛхв исХ'твппвх ивгв'я 'тисЁшХм двхг/иэ ЕЛБ'Я^О ва елни^^о 'шижгаз вливь ва вллнХ НВТ'ИЕХ 'ПТИХОГОХ влиеХ   В^ХЕМЕ^БХ   ва   НЕ'Р'ИОЖ   НВЛС!ХЛ   иниди*явс1   с1энэс!х
нияиХи шис^в'яиь НВ'Р'ХЕНВЕОЯХИ нвшд гаис!ил1ггвлн€ ичэ ти^Хд инвТр'авл 'шижгаэ двхтпвл ИЕ'Р'В^ 'тис1одсн дихвс(же *-имэ   твхг'иэ   'гпихс!ох   ЕЛИЕХ   иниди'ЯБс!   'дит/и'ч   ^в^лхХщ

Харакатларни шермгини алмаштириб бажаришдан иборат усдубиик усул аслида тренеровканинг айланма услу-бидир. Миллий курашда бу услуби х,аракатларни 3-5-10 шеригини алмаштириб такомиллаштиришга хамда спортчи-ларга гавда тузилиши, психик холати, темпераменти ва хоказо-лари буйича турли хил булган шериклар билан машк, к,илиб, техник-тактик харакатларини хис килишга имкон беради.
Алдовчи ва сохта харакатларга ургатиш техникаси, тактикаси ва услубияти
Тренернипг тушунтиришлари. Алдаш-узи учун к,улай позиция ёки томонни аникдаш мак,садидиа уз ракибида химоя реак,циясини уйготиш ва усулни к,уллаш учун ундан фонда-ланишга каратилган харакатлардир.
Спортда алдашни финт деб аташ кабул килинган. Алдаш, яъни финтлар жуда хилма-хил ва индивидуаллардир. Улар бир еки икки к,ул билан, гавда, оёк ва хатго ён томонга к,араш билан бажарилиши мумкин.
Хусусий вазифа: курашчини алдаш ва сохта харакатдарга ургатиш. Тренер машгудот бошланишидан олдин курашчи-ларни оралик, маесфани узок, масофада анча кенг к,илиб олиб, икки шеренкага сафлайди. Сунгра бирор укувчи билан бирга к,ул, оёк,, гавда билан турли хилдаги алдаш харакатларини курсатади. Шугулланувчилар эътиборини турли томонларга алдашнинг ифодалигига к,аратади, сохта ушлашлар кидади, шундан кейин асосий ушлашни бажаради ва ракибини мувозаиатдан чик,аради.
1-топширик. Узок, масофада, сунгра уртача масофада сиджюп, к,ули ва гавдаси билан алдаш харакатларини бажариш, кулай пайтни пойлаб, шеригини исталган усул билан ушлаб олиш ва уни мувозаиатдан чикариш.
Шеригини ушлаш ва уни >'зига оркаси билан айлантириб олишга рухсат берилади. 3 минут шугулланилади.
Услубиик курсатмалар.
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Шериги йик,илаётганда-кийимдан тутиб колиб эхтиётлаш.
...хужум, химоя ва карши хужум харакатлари кулла-нилади. Улар хилма-хил тайёрловчи харакатлар: хийла ишлатиш усуллари, турли хилда силжиш, ушлаш, мувозаиатдан чикариш, сохта усул ва алдашлар билан, исталган харакатлар килишга мажбур этиш ва айрим усулларни куллашга уриниб куриш, чалгитиш, хавф солишлар, силкитиш, сохта химояла-нишларнинг иммитацияси, ораликдаги масофалар ва кукки-сидан узини четга олиб кочиш, ёлгондакам бушашиш ва хоказолар.
Иик,ила туриб улок,тири![1
Ракибни уриб оркага йикитиш ва бир зарб билан кутариб улоктириш.
Шеригини турли усулда ушлаш, алдаш ва сохта харакатлар килиб куллар ёрдамида мувозаиатдан чикиш ва бир зарб билан кутариб йикитиш усуллари кулланилади. Бунда хар кандай холларда хам шериги тунидан, белбогадан ва к,улла-ридан ушлаб эхтиёт килинади.
Ракибни уриб оркага йикитищ. Бу усул билан хужум килишни тайёрлаш а утказитда куллар мухим рол уйнайди. Хужумчининг харакати ракибга кул оркали берилади. Шубха-сиз, бунда оек ва гавда харакатлари хам катта ахамиятга эга. Ракибини уриб оркага йикитиш керак. Йикилаётганда шеригини елкасидан ушлаб туриш керак.
Ракибини уриб оркага йикитиш усули билан олдинга, унгга-олдинга-ён томонга, оркага олдинга-пастга ва хоказо томонларга йикитиш мумкин. Ракибини уриб оркага улоктириш усулидан химояланиш:
кулларни     патдан     ва    юкоридан    харакатлантириб ушлашдан бушатиш;
· томонларга эгилиш ва аксинча уни йикитишга уриниб куриш;
· оркага кетиб, гавдани энгаштириш;
83

· царши харакатлар;
· царши йикитищ усулларинм куллаш;
· оёкдари билан оркага кетиш ва уша томоига йикитиш;
■ у ёк!1 бу оёкди букиш, хамда к,арама-к,арши гомонга йикитиш ва хрказр.
Бир зарб билан кутариб улоктириш.
Рак,ибни кулай ушлагандан кеймн уни иккала куллар билан узига пасгга, узига ва ён томонга, олдинга ва ён гомонга кескин харакатлар килиш хисобига, гавда ва оёк,ни маълум томонга актив харакатлантириб, бир зарб билан кутариб улоктириш керак.
Бир зарб билан кутариб улоктириш ракибни тунидан, белбошдан, куллар билан иккала кулини ушлаб олгандан кейин, кулларни кескин силтаб тортиб ва гавдаии актив буриб ракибни оркасига йикитиш билан бажарилмши мумкин.
Бир зарб билан кутариб улоктиришдан химояланиш: ушлаб олиш имкониии бермаслик ва кулларни бушатишга харакат килиш:
· як,ин масофадан узок, масофага утиш;
· орк,а томонга огиш ва оёк,ни олдинга чикариш;
· карши харакатдар худди аввалги усуллардагидек.
Оёк чалят билае улок,тириш
Оёк чалиш-купгина усулларнинг мухим элемента хужум килувчининг оёгини рак,ибнинг бир оёгини ракибнинг бир ёки икки оёги тагига актив гаракат билан олиб боришда бажарилади. Шундан сунг, ракиб куйилган оёкдан йик,илади. Оёк, чалишни амалга оширишда оёк,ни рак^бнинх оёги оёкдарига олдиндан ва оркадан куйишни фарк килиш керак. Оёк,ни ракибнинг уш ёки чап хрлатда туришига караб ракиб оегига ён томондан, болдирнинг ён кисмига куйиш мумкин.
Оёк чалиш усудида чалиш учун куйилган оёкка карши томонга кул ва гавда харакатлантирилиб, ракиб силтаб кутариш хисобига улокхиридади.
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Оёк, чалиш усулини бажаришда энг кулай вазият ва харкат шартлари куйидагилардан иборат. Ракиб олдинга куйилган оегига таяниб туриб хужум килаётган спортчини тортади. Таянч оек,ни чалиш керак: ракиб гавдасининг огирлигини бир оегига утказади-шу оёкни чалиш керак. Ракиб силжиб юриб, оёкда-рини чалиштиради-олдинда турган оёк, ёки хар икки оёк, чалинади.
Ракиб оёкларини кериб тик турибди-оёкларидам бири чалинади.
Чалишнинг химоя хдракатлари турлича б$йиши мумкин.
Масофадан чик,иш билан ракиб кдада^рйни )7риб, ушлашдан кутулиш:
· ракибни оркага ёки ён томонга энгашти^игн; 1
· ракибини узига тортиш ва уни мувозадатдан *так,ариш;

· оёгини уз вактида олиб кочиш ёки ракиб) гавда^сига таяниб, оёгини ён томонга олиш;	^.ЬУ\
· оёкни  тиззалардан  букиб,  оркага  к^а^шган  халат ва^-'^ бошкалар.
Икки оёкни орк,ага чалиш техника*
Дастлабки х,олат. Иккала курашчи унт стойкада. ХужУм килувчи унг кули билан шеригининг тунини ёкасидан ушлаб олади.
Хужум килувчи шеригининг гавда огирлигини уцгоёкда утказишга мажбур этиш учун уни узига* чаша тортади ва шундан кейин унг оёги билан иккала оегини чалади ва уни оркасига йикитади.
Бу усулни урганишда хужумчи шеригини чап кул енггидан ушлаш билан эхтиет килади.
Химоя:
А) куллари билан хужум килувчининг унг ёнига тиралиш;
Б) унг оёгини оркага-унгга куйиш;
В) хужум килувчи оркадан чалиш учун унг оёгини кутарган вактда уни унг оёги турган йуналишда узидан чаша тортиш; 85
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Узок, юртдан излаб, халок булганга,
Минг кадамдин танга пулни урганга
Мен тегаман шул карагай мерганга.
Туртинчи шарт;Саваш булса, бул шубаниб чик,к,анга,
Кураш килиб, туксон отни йик,к;анга,
Мен тегаман нор билакли нолвонга.
Айтиб бергин излаб келган султонга,
Огни товлаб кираверсин майдонга.
Еки яна бир мисод, кадимги Хитой йилномаси "Шан-Шун 'да Фаргонада янги йил байрамида шах,арнинг икки кием ахолисд уртасида анъапавий маросим-кураш мусобакалари утказилиб, унда иккада томон уз полвонларини майдонга чикарганлиги хикоя килинади.
Подвонлар хакидаги эслатмалар узок, утмишга тааллукли археологик казилмаларда олишув пайтини акс эттирувчи курашчиларнинг фигуралари топилган. Маеалан, куй кирилган калъадан (э.а. 4-3 аердар) топилган мусалласичиладиган идишда муштлашувчи жангчи (эркак киши)нинг фигураси тасвирланган.
Хань сулодасига мансуб к,адимий Хитой муншилари. Грек тарихчиси Поспей Трог (эрамизнинг 1 асри) бир даврлар хозирги Узбекистан территориясида яшаган кабилаларнинг мох,ир курашчи, чавандоз, найзабоз, Ейотар мерган, муштла-надиган жангчи, отлик,-ук,чи, пайза улоктирз^вчи, хуллас жанго-варлик ишларида тенгеиз булганликларшш хикоя киладилар. Улар куркув ва маглубият нима эканлигани бидмаганлар, арелон ва шер булиб жаиг килгаплар.
Тарихчи этнограф ва тилшунос Махмуд кошгарий узининг "Турк огзаки ва ёзма ижодиёти туплами" номли машхур асарида белбогидан ушдаб олиб, ракибиниш буйнини кайирган, тез хамда чак,к,онлик бидан оёкдарини харакат килдириб, беддашувда галабага эришган полвонлар кураши хакида ёзади. Асли касби муйнадуз булган кураги ерга тегмаган эди. Пахдавон Махмуд 13 аернинг иккинчи ярми ва 14 аернинг бошларида яшаб ижод этган файласуф гноир х,амдир. Махмуд ота-онаси
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Урганчдан Хивага кучиб кедаётгандарида 1248 йилда Хива якипида тугилади.Махмуд жисмоний жихатдан жуда бакувват йигит булиб етишди, полвондик билан шугулланди. Хоразмнинг куп шахарларида, ХинДистонга бориб кураш тушади,доим галаба козонади. Шунинг учун у гуштинг (курашчи) номи бидан шухрат топади. Хикоя кидищларича, пахдавонМахмуд бир жангда Хиндистон шохи Рой Ропой Чунани улимДан кугкариб колади, бунинг эвазига качонлардир Хиндистонга асир тушган хоразмликларни озод эпиради. Оташин ватанпарвар Хева якипида Чиншзхон кушинига карши жангдарда х,алок булган Хоразм мард жангчиларнинг кабри устига макбара курдиради.
Пахдавон Махмуд жисмоний жихдгдан ортик бакувват булгапи учун номардлар ундан зир титраганлар. Аммо у табиатан камтар ва хокисор булган. Бобокалонимиз Алишер Навоий "Ходоти Пахдавони Мухаммад"' деган асар ёзиб, пахдавонпинг фазидатларини таърифлаган: "барча саодат ва машойих ва удамо ва фукаронинг "Махбуб \'л-кулуб"и эрди ва подшох эшигида аркони давлатидан бекдар ва олиймакон ичкидар ва судур ва сойир хадойикга Пахлавоннинг сухбати навруз ва байрамча бор эди. Улдаги борчасига дойик хизматдар килиб, сухбатлар тузатиб, нехмат тортиб, созапдадиг ва гуляндалиг бугориб, тамоъ ва раке г^илтб, уларни хушхол мунсабит узатур эдди. Такаллуфсиз ва муболагасиз подшохдин гадогача ва ахдидин яхуд ва тарсогача пахлавонни севмас ва тидамас киши йук эрди.
Пахдавон Махмуд 1326 йилда Хевада вафот этди. Пахдавон Махмуд ахдок-одоб, ватан ицггаёки, севгининг завк-шавки хакида купгана рубоийдар ёзган. Мана унинг рубоийларидан бир намуна:
Се сад кухи Кафро оа хавон судан
Ба токи фалак бо хуни дид андудан
Сад сод асири банди зиндон будан
Бехз-он ки даме хамда ми нодон будан.
Уч юз кухи Кофни келида туймок,
Дил конидан бермок фадакка буёк
89

Ей инки бир аср зиндонда ётмок,
Нодон сухбатидин яхширок-
Фаргонача кураш Фаргона водийси, Тошкент, Сирдарё, нилояти терри юриясида раем булган. Курашга тушиш мароеимлари та'нтанали тусда булиб, жуда куп томошабинлар иштирокида утказилар эди. Халк аньанасига кура кураш мусобакалари болаларнинг кейин ёшларнинг охирида катга подвонларнинг уртага чикишидан иборат булган. Махаллий зодагонлар, боёнлар томошага оммани янада купрок, жалб Килиш максадида курашиш программалари маросимлари программаларига хуроз, бедана уриштириш ва турли хил ким ошди тадбирларини хам киритганлар. Мусобакалар чогида тоат-ибодат килиш, томошабинлардан турли хил хаир-эх,сонлар тугслаш одат тусига кирган эди. Мутасадди булмиш зодагонлар, боёндар мусобакалардан оммани ислом дини акидаларига кулларча итоат килиш рухида тарбиялаш, махаллий ва чор хукмдорларга сузеиз садок,ат билан хизмат килдириш йулида фойдаланадилар. Ана шу боисдан кураш мусобакалари тугрисида оммага олдиндан хабар килиб, зур тайёргарлик куришга катта эътибор берилган.
Узбек халки орасида машхур булган полвонлардан Тожи Аълоев, Абдурахмон Болидов, Азимхужа, Хайдар Али ва бошкалар Тошкент шахрида х,атто атокля рус профессионал курашчилари поддубний, Вахтуров, Заикинлар билан беллгшганлар. Узбек полвонларининг рус курашчилари билан спорт алокдлари узбек миллий кураши техникаси ва усулларини боёитишга сезиларли ёрдам берди. Узбек халки ёш авлодни тарбиялиш максадида узинииг жисмоний машклардан фойдаланиш формаларини ва услубиларини ижод килди. Узбекистон спортчилари халкаро спорт мусобакаларида Батан шарафини спорт махрратини юксак даражада сакдаб келмокдалар.
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Халк, бах,одирлари хдкдда хмкоялар
Узбек халкининг курашчи-полвонларига булга хурмати жуда катта, чунки улар узларида кучлилик, мардлик, чидамли-лик, ахлокий поклик, эрксеварликни мужассамлаштирадилар.
Хоразмлик Пах/1авон Махмуднинг (1243-1326) номи тарих-дан абадий урин олган. У бутун умри давомида беллашувларда бйрор марта х,ам маглубиятга учрамаган. Пахдавон Махмуд купгипа юртларга саёхат килган. Эронда, Х,индистонда ва бошка шарк, мамлакатларида булган, У рта Оисё буйдаб юрган ва хамма ерда кучли полвонлар билан кураш тутган. Лекин х,еч каерда уз Батанида ва на хорижий ерларда унинг кураги ерга тегмаган. Пахлавон Махмуднинг номи афсоналарга тула. Бу афсоналарда халк узининг полвонга булган мухаббати, хурматини ифода этган. Шунинг учун хам халк бахрдири факат кучли кишигина эмас, шу билан бир кдторда энг хакконий киши хамдир.
Бир авлоддан иккинчи авлодга утиб, бизгача етиб келган бир афсона сакданган. Х,икоя килишларича, Пакдавон Махмуд Хиндистон хокими томонидан мамлакатнинг машхур полвон-лари билан мусобакалашишга таклиф килинади. Шунда у тасодифдан бир муштипар аёалнинг угли билан тирикчилик килишини ва у оиланинг якка-ёлгиз бокувчиси эканлиги билиб колади. Унинг угли хамма беллашувларда голиб чикар эди. Мусобакаларда амшхур Пахдавон Махмуд иштирок эти шипи эшитган она, утлининг енгилишдан ва натижада оила кун кечириш манбаидан махрум булишидан куркиб куз ёш тукади.Аёлнинг углини Нуриддин Чати дер эдилар. Эртаси купи Махмуд нуриддн билан даврада учрашганда унга узини енгиш имкониятини беради. Бу афсона Пахдавон Махмуднинг шухратпараст эмас, аксинча, аолийжаноб, сахий ва рахмдил инсон булганлигидан далолат беради.
Халк ичида севимли полвон тугрисида куплаб ривоятлар тукилган. Ана шунда йривоятларнинг бирида Махмуднинг индуслар сафида туриб Хиндистон душманларига карши жанг килганлиги хикоя килинади. Жанг пайтида у уз хаётини хэвф-
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хатарга кд'йиб, раджа Рай Ропой Чунни улимдан саклаб крлади. Миныатдор булган раджа полвонга Хркимлик ва бойликлар таклиф к,илади. Лекин Махмуд хеч нарса олмайди. Аммо, агар мумкин булса, мукофот эвазига ун минг Хоразмлик бандиларни озод этмшни у раджадан илтимос килади. Хоразмлик полвон-нинг олийжаноблигига тан берган раджа бу илтимосии бажаради.
Пахлавон Махмуд шахсий маблаги хисобига Хива якинида Чингизхон тудаларига к,арши жангда халок булган полвонлар к,абри усгига ёдгорлик мак,барасини бунёд эттиради. царовсиз уз х,олига ташлаб куйилган макбара бизгача хароба холида етиб келган. Олий химмат хоразмликлар Пахлавон Махмуд макбара-сини кайта барпо этдилар. Унинг кушикдари макбара пештсяси ва деворларига уйиб ёзилган. Бу шеърларда Махмуднинг халк, такдири хакидаги уй-фикрлари, эркинлик ва бахт-саодат тугрисидаги орзу-истаклари уз ифодасини топган. Пахлавон Махмуд фак,ат курашчи-полвонгина эмас, балки шоир, мута-факкир ва хар томонлама етук киши булган. Унда юксак маданийлик, инсонпарварлик ва жисмоний камолот мужас-самлагпган эди.
Пахлавой Махмуд вафотидан кейин орадан сал кам юз йилдан купрок, вакт утгач, Хоразмда яна бир курашчи -Пахлавон Мухаммад я.шаган. У хам узининг утмишдаши сингари маглубият нималигипи билмаган.
Тошкентлик Ахмад полвон х,ам халк орасида анча шухраг крзонхан эди, 1895 йили Тошкент таникли немис курашчиси Риппел келади ва Ахмад полвон билан курашиш истагини биддиради. 1895 йил 23 июнда цирк майдонида кураш булади хамда у узбек полвонининг ажойиб галабаси билан тугайди. Бунда улар классик кураш буйича мусобакалашишади. Шуниси характерлики, Ахмад полвон миллий курашдан бошка хеч кандай кураш мактабини утмаган эди. лекин шундай булишига карамай, у айнан классик курашда узининг кучи, чидамлилига ва юксак магхорати туфайли галабага эришади.
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1904 йили Фаргона вилоятидан кувалик Хужа полвон Тошкентга келади. У икки ой мобайнида тошкентлик полвонларпинг хаммасини енггач, Ахмад полвон билан куч синашиш иста гида эканлигиниунга маълум килади. Бели огриб, хаста булиб ётганлигига карамай, Ахмад полвон мехмоннинг илтимосиии кондирди. Кураш анча узок, давом этмади, аммо томошабинларда жуда катта таассурот кслдирди. Хужа полвон биринчи булиб ракибнинг белбогидан ушлади. Ахмад подвои Хам унинг белбогидан кукрагига сикиб куиди ва полосдан к,утариб олди. Давра айланиб ва Хужа полвонни бир-икки айлантириб, уни енгилгина ерга йик,итди. Шундай кейин уни маглубиятга учратгани учун мехмондан узр су ради.
1911 йили Ахмад полвон биринчи бор французча кураш мусобакасида иштирок этиб, Германия чемпиони Гюгнер устидан галаба козонди. Шу вактдан бошлаб, Тошкентга кураш мусобакаларнинг янги формаси-цирк майдонида утка зил ад и ган матчлар пайдо булди. Бу форма эса бора-бора анъанага айланди. Мусобакага барча шахар ва кищлокдикдардан энг кучли полвонлар келар эди. Андижонлик Али полвоннинг номи республикага жуда кенг таркалди. У ботир ва Бойкузи полвонларнинг шогирди эди. Али полвон бир ярим, икки соатлабкураш тушарди. Баёзида у бир неча кунлаб хам беллашар эди. Йигилган пулларнинг хаммасини у мухтож оилаларга, етимларга таркатар ва кексаларга зиёфат килиб берар эди. Али полвон Фарход ГЭСи курилишида иштирок этган. Угла вактда техника кам эди. Али полвон 350-400 килиграммли харсанг тошларни тутонга кулида юмалатиб келтирган, умуман тугон курилишидаги энг ошр ишларни уз зиммасига олган. 1890 йилда Тошкентда Тожи Аълоев цирк майдонида муваффак,иятли катнашган. Тожзл Ахмад полвоннинг шогирди булган. юлзиги шундаги, классик кураш буйича махсус тайёргарлик курмаган Тожи полвон 1919 йили шу кураш тури буйича утказилган уз огирлик вазнида галабага эришган. 1942 йилдан бошлаб, Тожи Аълоев узбек циркида уз санъатини намойиш кила бошлайди. Республикада  иашхур курашчилар
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жуда куп. Тошкент вилояти Тельман номли колхоз пахтакори Хаким полвон кодиров чорак аср давомида огир вазнда муваффакият билан кураш тушган.
1937 йилда Бухоро вилояти Свердловск районида тугилган, эркин ва классик кураш, шунингдек, узбекча кураш буйича спорт мастери Исмоил Туробов миллий курашнинг наслий вакилк хисобланади. Туробовлар учун кураш оилавий аньанага айданган. Исмоиднинг отаси, бобоси ва амакиси Октябрь революциясидан аввал хам машхур полвонлар булганлар. Отаси Туроб Шаропов ва амакиси Бахрюм Шаропов миллий кураш мусобакаларида муваффакиятли к,атнаштан ва донг таратган полвонлар эдилар. Бухоро амири Олимхон уларни уз саройида курашчи бшлиб хизмат килишга таклиф этган. Лекин полвонлар амирга хизмат килишдан бош тортганлар ва унинг жабрини куп маротаба тортишган. Оила анъанаси, авлодлар эстафетаси Туроб ва Бахром полвонларнинг угилларига хам чаади. Исмоил Туробов йшлик чогидаёк, оилада яхшигина машк курди. Жисмоний жихатдан яхши ривожланганлик, миллий кураш техникасини яхши бидиш Исмоилнинг катта спорт майдонига чикишига йул очди - у курашнинг олимпиада турдарини мукаммал эгаллади ва миллий, эркин хамда классик кураш буйича уч марта спорт мастери номини олди. Исмоил Туробов 1957 йили Тбилиси шахрида утказилган эркин кураш буйича биринчиликда муваффакиятли кдтнашди. Исмоил учун спорт махората чуккиларини йили булди, у Тошкент спорт фестивалида катнашди. 1958 йилдан 1969 йилгача Исмоил эркин кураш буйича Узбекистан чемпиони, 1956 йилдан 1960 йилгача миллий кураш буйича чемпион.
т      Миллий кураш буйича спорт машгулотининг услубияти V •     асослари. Курашчининг спорт маннулоти деган тушунча ва унинг мох,ияти
Курашчининг спорт машгулотини жисмоний тарбия формаларидан    бири    деб     караш     керак.     Уларниш     куп
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йилликсгюрт машгулотида к,уйидаги вазифалар х,ал этилади. Соглик,ни мустахкамлаш, спортчининг мехнат ва Батан химоясига тайёрлащ учун уни жисмоний жихатдан х,ар томонлама умумий ва махсус ривожлантириш, спорт натижаларига эришиш ва курашнинг олимпиада турларига тайёрлаш, жамият к,урувчиларни тарбиялаш.
Яккама-якка олишиш турларидаги спорт машгулоти - бу шугулланувчи ларга таьлим-тарбия бериш ва уларни камол топтиришнинг куп йиллик, системали ихтисослаштирилган педагогик процесси булиб, у жисмоний камолотга ва юк,ори спорт натижаларига эришишга к,аратилгандир. Шу боисдан хам биз спорт машгулотига шугулланувчиларни тарбиялаш, таълим оеришва ривожлантиришга к,аратилган педагогик процесс деб цараймиз ва бу бобда хар бир тушунчани алохида очиб бсришга харакат киламиз.
Тарбия оиладаи бошланади. Тарбия онгни, хулк,~атворни, шахсни хар томонлама ривожлантиришни бирор мак,садга к,араб шакллантиришга каратилган процессдан иборат булади. Чунки оилада бериладиган бу тарбия жараёнида фак,ат билимлар узлаштирилиб, малака ва куникмалар хосил к;илин-майди, узб^к кишисининг ахлок,ий эътикоди, хис-тз'шгуси, ахлок;ий, идоравий ва жисмоний сифатлари, характер1 хусу-сиятлари таркиб топтирилади.
Таълим бу янги билим, куникма ва малакаларни эгаллаш Хамда буларни жисмоний сифатларни ривожлантириш а;слок,ни тарбиялаш билан к,ушиб олиб борган холда такомиллаш-тиришдан иборат булган куп к,иррали процесс.
Ривожланиш-спортчининг спорт тренировканинг хар бир боскичида бир хилдаги жисмоний, техник-тактик, функционал, ахлокий ва идоравий тайёргарликхолатидан бошк,а анча мукаммаллашган холатга утиш процесси. Инсоннинг ризожда-нишига ташкой мухит, хаёт икир-чикирлари, оилавий шароит-лар, мактаб, укув юртлари, жамоат ташкилотлари, мехнат жамоалари ва хоказолар таъсир этади. Спорт машгулотида ривожланиш   ~   бирор   мак,садга   каратилган,   педагог  тренер
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томонидан, мухит ва шароитлар билан бошкариладиган про-цессдир. Бу ривожланиш турли воситалар, услубилар ва машгулот формалари таъсирида содир булади. Булар организм-нинг х,олати яхши томонга к,араб узгаришига, спорт натижа-ларининг ва умумап, шахснинг такомиллашувига ёрдам беради. Курашчиларнинг спорт машгулоти процессидаги тарбия, таъдим, ва ривожданишнинг вазифалари тренер хамда спортчи-нинг хамкорлигида хал этилади. Бунда тренер рахбарлик ролини бажаради; спортчидар уздарининг онгли, актив, мустах,ил фаолиятларини уз-узларини такомидлаштирувчилари билан бу вазифаларнингтезрок хал этишга ёрдам берадидар.
Милдий к^ашним узига хос хусусиятлари
Узбекча миллий кураш куйидаги хусусиятлари билан характерланади:
-	харакат амаддари карши харакат кидувчи рактгббидан
мулокопда юзагакелади, бунда улардан бири галабага эришиш
учун бошкасига узининг техникаси ва тактикасини, жисмоний
сифатдари ва крбилиятини к,арама~к,арши куяди;
-	приёмлар техникаси ва характлар тактикаси у^аро
мустахкам боглаигандир, чунки техника махсус харакат ва
приёмдарни бажариш усули, тактика эса - кураш тушиш
вактида техникани куддаш усули сифатида намоён булади;
· харакат малакаларини шакллантириш асосий сифатлар-чакконлик, тезлик, тезлик кучи ва махсус чидамлиликни ривожлантириш асосида приёмлар техникасини ва унинг вариантларини пухта эгаллаб олишни талаб этади;
· курашчиларнинг харакат фаолияти циклик характерда булиб, у хар доимузгарувчи форма ва шароитларда утади, нерв-психик прцесслар кураш вазиятларининг лахзалик алмашини-шидаги ангданган харакатлар даражасида утиб боради;
-	рак,ибнинг характларини, холатини ва хатти-харакатла-
рини тезлик билан бахолаш, унга к,арши харакатлар танлаш ва
тусатдан   пайдо   булувчи,   купинча   янги   харакат   ва   тактик
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вазифадарни хал этиш зарурдиги кураш тутиш жараенида хардоим рак,ибнинг харакатларига к,арши харакат килиш зарурлиги пайдо булади, булар-ракибнинг хагти-харакати, к,идикдари, олишиш услуби, субъектив холати кузгалувчандиги, локайдлиги, чарчаганлиги, ташк,и мухит-мусобака шароитлари, судядар томошабинларга нисбатан курсатадиган реакция ва Хоказолар;
-	рак,иби билан курашишдаги катта жисмоний ва
иродавий куч-гайрат сарфлаш кураш кескинлиги факат кучди
эмоционал зурикиш билан эмас, балки купинча огрихни хис
этиш билан боглангандир. Буларнинг хаммаси спортчилардан
хар томонлама умумий ва махсус жисмоний хамда иродавий
тайёргарликни талаб этади.
Курашчиларнинг тайергарлик турлари ёки спорт машгулотининг томонлари
■ Яккама-якка кураш турлари билан шугулланувчиларнинг спор! маштулоти тайёргардикнинг беш тури билан мустахкам богданган. Назарияда уларни баьзан спорт машгулоти томонлар деб атайдиларр. Уларга куйидаги тайергарлик тайергарлик турларикиради;
· назарий жик,атдан умумий ва махсус;
· жисмоний жихатдан умумий ва махсус;
· техник ва тактик;
· психодоги к;
· судялик ва услубиик тайёргардикдар.
Назарий жихатдан умумий ва махсус тайергарлик. Назарий тайергарлик умумий ва махсус билимлар системаси-нинг таркиб топиши ва такомиллашувини, спорт магшудоти-нинг психодогик, физиологик, гигиеник, техникавий-тактик ва бошка крнуниятдарини ургатиш хамда тушунишни таъмин-дайди, ахлокий сифатлар, эътикрд, хис-туйгу ва ахлок, норма-ларининг тарбияланишига ёрдам беради.
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Назарий жикатдан махсус тайёргарлик эса узининг ракибнинг харакатларини ва тактик амалларини яхширок, тушунишга кумаклашади, узининг ракибининг х,атти~харака-тини тезда тахдил к,илиш ва синтезлашга им кон беради. Онг хотирани бойитади, кураш 1ушиш техникасини устиради х,амда мусобакалар вактида мулжалга олиш ва тафккур тезлигини оширади. Назарий жихатдан умумий тайёргарлик чет элда жисмоний тарбия ва спортнинг ривожланиш к,онуниятларини билишга имко1Г беради.
Жисмоний лсихатдан умумый ва хдр томонлама махсус тайёргарлик. Миллий курашда жисмоний жихатдан умумий тайёргарлик спортчиларнинг ривожланишига х,амда уларнинг фазилатлари ва кобилиятларини таком иллаштириш га каратил-ган. У саломатликни мустадкамлайди, кишини х,аёт учун зарур булган куникма ва малакалар билан бойитади, хам да унга курашнинг танлаган турибуйича камон топиши учун шарт-шароит яратади. Жисмоний жихатдан тайёргарликнииг хусу-сияти шундакй; жисмоний жихатдан умумий тайёргарлик харакатларнинг узига хослигини хамда энг мухим жисмоний ва иродавий сифатларини умумий режасида эмас, балки кураш тури хусусиятларини хисобга олган х,олда ривожлантириш зарурлигини эътиборга олиб утказилади. Бу максадга фак,ат умумий ривожлантирувчи машкдар ва спортчи турлари билан чегариланиб колинмасдан, балки курашчининг кураш техникасини мука мм ал эгаллаш учун зарур булган сифатлар ва малакаларни ривожлантирадиган махсус танланган машкдардан купрок; фойдаланилади.
Техник ва тактик тайёргарлик. Кураш шароитидаги тактика ва техника бир-бири билан узвий боглангандир. Кураш техникасининг мо>;ияти энг самарали махсус харакат амалла-ридан, курашчининг приём ва услубларидан максадга мувофик фойдаланишдан, сиортчининг кураш мусобакалари пайтида уз иродавий ва жисмоний сифатлари хамда куч ва кобилият-ларидан муваффакиятга эришиш учун окилона фойдалаяишдан иборатдир.
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Тактика бу-айрим харакатлар ёки курашни ва умуман мусобакани олиб бориш услуби ёиики услубиидир. Курашчининг курашиш вак,тида техникани, усулларни, харакат ёки комбинацияларни куллаш уелуби бу тактика деб аталади. Спортчи курашиш вактида кураштехникасиданмаксадга мувофик фойдалниш билан харакатлар тактикасидан такомиллашиб боради.Чунки бу жараен узидаги барча малака, куникмаларни хамда акдий кобилятни кутлайди, булар эса у3 навбатида, ракиби устидан галабага эришиш каратилган булади. Психологик тайёргарлик. Бу интелектуал, ахлок,ий, эстетик, иродавий ва психик тайёргарликни уз ичига олади. у курашчиларнинг тренировкалари пайтида хам мусобакалар жараёнида ва шунингдек, шутулланувчиларнинг узаро муносабатларида амалга ошади. Психологик тайёргарлик спортчининг онгли хатти-харакати, ишларида х,ам намоен охлади. Ахлокий, иродавий сифатлар ва хатти-харакатларни тарбиялаш хамда уларнинг тугри намоен булишидаги асосий нарса - катьий эътикод, туйгу, ахлок талабларигамос булган одатлардир. Шу боисдан хам куп йиллик тренировка жараёнида шугулла-нувчилар онгида бурч ва спорт шон шараф, ургоклик ва бошка миллат споргчиларига хурмат, жамоа оддидага масьулият хисларини Ватанга ва спортга мухдббат туйгуеини тарбиялаш айникса мухимдир. Спортчининг иродавий тайёргарлиги укув тренировка машгулотларида. Курашнинг мунозарали вазиятла-рида вамусобакалар вактида максадга эришиш га каратилган хатти-харакатлардан ташкари, уиинг мехнат килиш, укиш ва жамоат ишларига фаол иштирокида хам якдол куринади. Тренировкажараёнидага бу хатти-харакатлар *ар доим максадга эришиш йулидаги турли хил кийинчиликлар ватусикдарни.
Судьялик ва услубиик тайёргарлик. Тайёргарликнииг бу тури группа рахбари, жамоадаги физкультура спорт ишлари-ниш ташкилотчиси, судья ёки хамоатчи инструктор булиб ишлаш учун зарур булган сифатлар, куникма ва малакаларни янада такомиллаштишга каратилган. Бундан ташкари, услубика сохасидаги билим ва амалий куникмаларспарринг ва узаро 99

машк, килишда, индивидуал магдкларни еки даре типига оид машкнн урганишда, бир спортчи бошкаси билан шугулланганда техника ва тактикани такомиллаштиришга ёрдам беради. Даре утувчи, бундам пайтда харакатларни енгиллаштириб ёки кийинлаштириб, уларни тренер учун хам, турли рак,иблар мах,оратинингусишига ёрдам беради.
Курашчининг спорт тренеровкаси воситадари
Жисмонинг машклар табиатнинг кучлари, гигиеник факторлар ва махсус билимлар миллий курашдаги спорт машгулоти воситаларидандир. Жисмоний машкдар ёрдамчи ва асосий машкдарга булинади. Умумий ривожлантирувчи машкдар ёрдамчи машкдар к,аторига киради ва согликни мустахкамлашга, спортчини хдр томонлама жисмоний камол топтириш ва хдракатсифатларни таком и лл а штирш л га булади. &Мех;натда ва Ватан химоясида зарур буладиган хдётий мух,им булим, куникма ва малакаларни эгаллашга мулжалланган машкдар ва харакат амаллари эса курашчи учун зарур булган сиецифик сифатдарни ривожлантирувчи, шунингдек, махсус кураш техникаси малакалари, усуллари ва харакатларини таркиб   топтирувчи   махсус   машкдар  ёрдамида   ривожланти-
рил ади^ р	
Асосий машкдар-таерловчи харакатларни ва амалларни уз ичига олади. Уларга асосий холатлар ва харакатлар киради. Хрлатлар гавданинг тик турган холати: турлихилда баданни кимирлатмай туриш, ушлаб олиш, улоктиришга (ерга йики-тишга) тайёргардикни бошланиши, унинг охирги холати ва хоказоларданиборат. Харакатлар бу куращчининг турли усуллар ва уларнинг комбинацияларини амалга оширишга тайёрловчи харакатдаги динамик таъсири.
Асосий усуллар-бу курашчининг хатти-харакатидан ибо-рат будиб, курашчи ана ту хатти-харакатлар ёрдамида курашишдаги тактик вазифаларни хал этади, бундан ташкдри,
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турли \гк,ув ва календар мусобак,алар вактида курашчиларнинг кураш тушишлари хам асосий усулларга киради. Курашчининг кураш тарихи, гигиена, харакатлар техникасива тактикаси, спорт машгулотмасосолари, мусобака кридалари, спорт этикаси ва хоказолар сохасидаги назарШ1 тайёргарлигига оид хамма массалар махсус билимлар каторша киради. Бу масалаларнинг хаммаси курашчининг назарий тайёргарлиги бобида батафеилёритилган.
Курашчиларнинг спорт машгудоти к,энуниятлари хамда улардан келиб чикддиган мух,им к,оида ва талабдар
Яккама-якка курашиш турларидаги спорт машгулоти спортчиларипинг асосий тайергарлик формалари сифатида жисмоний тарбия системасининг барча конуниятлари, хусусият-лари   ва   принципларига   буйсунади.   Улар   куйидагилардан
иборат:
-	хар томонламалик, яъни акдий, ахло>;ий, гоявий, сиёсий,
жисмоний ва эстетик тарбия хамда мехнат тарбиясининг кушиб
олиб борилиши;
т илмийлик;
-	согломлаштириш ва амалиййуналишда;
· булмшлик;
· халкчилик ва интернационализм,
Бу иринципларнинг мазмунини жисмоний тарбия системасининг социал функцияларии, ижтимоий тараьжиёт к,онуниятлари ва курилиш вазифалари билан белгиланади. Система кишиларпинг жисмоний томондан такомиллашувига ёрдам беришга, уларда кенг дунёк,араш, юксак ахдоккий сифатлар ва тугри эстетик идрокни таркиб топтиришга даъват
этилган.
Жисмоний тарбия систем а си-халк,имизнинг жисмоний камол топишига каратилган ташкилий, услубиологик, илмий-педагогик принциплар ва талаблар йиганлари булиб хисоб-ланади. Шу боисдан хам у оила тарбиясидан тортиб то куролли
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кучлардаги жисмоний тайёргарлик ва профессионал амалий-ясисмоний тайёргарликкача булган у3 боскичларига эта. Курангчиларнинг спорт машгулоти узига хос хусусиятларга эга ва бу хусусиятларбошка спорт турларида йукдир. Бу эса треиерлари ана шу хусусиятни эътиборга олишга мажбур этади. Чунки унинг асосида спорт маштулотига хос булган имко-ниятлар ётади. Бу конуниятларга куйидагилар киради:
1)	катъий ихтисолашиш ва тренировка процессини
ипдивидуалдаштириш туфайли юкрри спорт натижаларига
интилиш хисси ва шунга йуналганликни тарбиялаш. Бу
мамлакатимизда спорт фаолиятининг ташкил этилиши, мусоба-
к,алар системаси ва спортнинг рагбатлантирилиши каби барча
йуллар билаи кизиктириш натижасида амалга оширилади.
2) Таилаган спорт турида хдртомонлама ривожланиш билан ихтисослашишнинг бирилги хдмда шахсни гармоник ривожлаптиришга интилиш.
3) Танланганспорт турида йил давомида ва купйиллар мобайнида тренировка лроцессининг узлуксизлиги. Трениров-каларнинг спортчи организмнинг функционал имкониятларини максимал ривожлантиришга ва хдр бир машгулотданолинган самаранинг бундан олдинги машгулот самарасига куглилиб боришини хдсобга одиб, махррат чукк ила рига эришишга каратилганлиги. Бунда агар организмнинг талаб этилган хрлати Кисман булсада такланмаслиги кузатвыса, тренировкаларнинг даврийлигига йул куиилади. Спортчининг тренировка нагруз-калари вадамолйши к,айта К)'риб чик,илади.
4)	Нагрузкалар дипамикасида максимумга йул тутиб , аста-
секин ва сакраб-сакраб машк килишни кушиб олиббориш.
Максимум нагрузка деганда организмнинг функционал имкониятлари доирасидаги нагрузкани тушунмок керак ва хеч качоп уни \олдан тойгунча нагрузка бериш билан тенглашти-риш мумкин эмас.
5)	Тренировка жараёнининг цикллиги деганда, тренировка
иши даврлари ва фазаларининг айрим машкдар, машгулоглар,
тренировка боскичилари ва даврлари кисман такрорланади. Ана
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шу циклли даврда микроцикллар 3-5 кун, мезоцикллар ва макроцикллар фаркдаиади, Бундан ташкари тренер ва спортчи спорт машгулоти жараёнига ижодий ёндашишлари керак. Негаки, ижодийлик х,ар бир ишда зарурдир ва унга хдр бир ёш спортчгши биринчи кунданок, ургатиш лозим. Ишга фак,ат профессионал махрратии эмас балки к,алб турини хам сарфлаб киришиш керак. Буларнинг барчаси миллий кураш тренерларига хдм тааллукдидир. Спорт билан милий кураш билан щугулла-нишга ёндашиш хдссини х,осил килиш учун куйидаш вазифаларнихал этигл зарур.
1)	Тренировкаларнинг максади ва вазифаларни туши-
нишга ургатиш хамда юкори натижаларга уз-узини такомил-
лаштиришга интилиш х;исини тарбиялаш керак.
2)	Мехнатсеварликни, юксак интизом лил икни тарбиялаш,
спорт режимига ахлок, нормаларига катъий риоя килишга
одатлантириш лозим.
3)	Техник-тактик хдракатларнинг маъносига тушуншн,
шериги, ракиблариниш фикрлари ва харакат услубини билиб
олишга ургатиш, кураш назариясини чукур анализ килиш йуаи
билан уз тажрибасини бойитиш зарур.
4)	Усулларнинг асосий тузулмасини эгаллаб олишда
активликпи ва курашдаги масофа, ракибини ушлаб олиш,
кураш сурьати, тезлиги амплитудасини узгартириш билан
техник харакатларни ижодий бажариш малакасини, турли хил
тактик вазифаларни х,ал этиш, кураш вактида янги. усул ва
кураш вазиятлари пайдо килиш укувини тарбиялаш.
5)Техник-тактик харакатларни ривожлантириш, уз кураш усулини мажбур этиш, талабага эришиш учун дарсдага тренировка    х,аракатларини    кураш    вазиятида    малакаларига
ургатиш.
6)Асосий ва оркада к,олувчи харакат сифатларини ва уз репертуаридаги курашиш харакатларига оид куникмаларини, кураш вариантлари ва комбинацияларини ривожлантириш учун уй шароитида доимо уз махрратини такомиллаштиришга одатлантириш.
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( . I	Шугул данувчиларга таълим ва тарбия
бериш услубилари
Таълим ва тарбия тажрибасида еттита асосий услублар группаси мавжуд булиЬ, уларни тренер яхши били!пикерак.
1)	Билим бериш услубилари тематик лекциялар, сухбат,
хикоя, мунозара, ахборот, киск,ача хабар, вазифа куйиш,хисобот
бериш, тушунтириш, техника тактиками тахдил килиш вахоказо.
2) Курсатиш услубилари: тренернинг машкдарни ва усулларни бугун сунг кисмларга б}'либ, сунгра тушунтиришлар бериш биланбирга куышб намунали к,илиб курсатиши, энг яхши укувчиларнинг харакатларини курсатиш, курсатмали куроллар, схемалар, жадваллар, макетлар кино ва телевизион денталарни намоён килиш, тренер ёрдамида харакатларни сезиш эдиссини хосил килиш ва бошкалар.
3) Шугулланувчиларга рах,барлик к,илиш услубилари команда, буйрук, санаб туриш, баъзан мусика журлиги ижодий мустакил фаолият учун бериладиган вазифа ва топширикдар вак,т, сурьат, ва ритмда интенсивликда амплитуда буйича, тактик сабаб ва хоказоларта карабмулжалолиш.
4) Тренировка ишларини самарали ва хафсиз ташкил ^илиш учун шугулланувчилар фаолиятни уюштириш услуб-лари, шугулланувчилар фаолиятни ракибсиз, группали,бир киши ижро этадиган к,илиб ташкил этиш, фаолиятни ёрдамчи снарядларда шартли ракиби билан, снаряд, тренажёр, билан ташкил этиш фаолиятини шериги ёки ракиби билан олишувда-спаррингда ташкил этиш ва хоказо. Фаолиятни тренер укитувчи урпига иш курувчи киши билан утказиладиган индивидуал дарсларда ташкил этиш, шугулланувчилар фаолиятини бир бола укувчи, бошкаси эса тренер буладитан узаро дарслар сифатидаУташкил этиш фаолиятни турли объектларда айланма тренеровкада, айланма буйича урин алмашиб ташкил этиш, шугулланувчилар фаолиятни ^кув ва календар мусобакалар шароитида ташкил этиш.
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5) Машк, услубилари х,аракатларни усулларни куп марта такрорлаш услуби сифатида харакат амалларининг асосий тузулмасини ва улар вариантларининг эгаллаб олинишини, шунингдек, энг мухим жисмошш иродавий ва бошка сифатларни ривожлантиришни таъминлаши керак. Кураш турларида куйидаги машк, услубиларидан фойдаланилади: Бир снарядда ёки бир снаряд билан, бир шериги ёки рак,иби билан жиддий узгаришларсиз такрорий стандарт на грузка бериш услубии, муайян дам олиш паузаларибулганузлуксиз ишлаш дозалари билан бажариладиган интервалли, Такрорий стандартли ва вариантли нагрузкалар услубии кескинликни эмопионалликни ва натижаларни бах,олаш учун муеобакд нагрузкаси услубилари, харакат фаолиятни хилма-хил кшиш ва нагрузларни тутри навбатлаштириш учун аралаш услубилари кулланилади.
6) Нагрузкалар дозаларга булиш услубилари иш билан дам олишни тугри тартибга солиб туриш учун кулланилади. Нагрузка ишларнинг сони хамда вакти, машк, ва усулларни бажариш тезлиги, частотаси ва шггенсивлиги буйича ишнинг давом йтиши ва тизиглиги буйича узлуксиз иш дозалари ва улар уртасидаги дам олиш паузалари буйича, к,ийинчилиги, тайёргарлиги, шериги ёки ракибларининг к,обилиятлари буйича у кув-му собака беллашувларининг кескинлик даражаси ва масъулиятлиги буйича дазаларга булинади.
Нагрузкаларни тартибга содишда тренер индивидуал ёки муайян группачалар буйича бажариладиган иш микдоринии белгилаши керак.
7) Шугулланувчиларни ба^олаш ва назорат килиш услубилари айрим спортчилар ва умуман, жамоа фаолиятини рагбатлантиради. Улар тескари алока воситаси тренер-спортчи, спортчи-тренер булиб хизмат килади.
Бунда педагогик контролнинг фазали ва жами ахборот ва бахрлаш формасидаги турли йуналишлари^/назарда тутилади. Улар бахолашнинг беш балли ёки ун балли ситемаси буйича, процептларда, сантиметрларда, вак,т булакларида, килограмм-
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ларда, рефлексометрия, танометрия маълумотлари ва хоказо-ларда ифодаланган ракамли курсатгичларга эга булиши керак. Пелагогик бахо беришда суз билан бериладиган сигналлархам худдм шундай тухри, тезрок, каттикрок, пастрок, юкорирок, яхши, аъло ва хоказолар хам кулланиши мумкин. Уларда ёрдлмчи ахамиятга эга.
Тренировка жараёнини ташкил этиш формалари
Коолективдаги ягона педагогик жараён ва тренер билан утказиладиган индивидуал даре кураш буйича тренировка жараёнини ташкил этишиинг асосий формасидир. Спорт машгулоти жараёнидаш дарелар турли типда булиши мумкин. Бу берилаётган вазифаларга тайёргарлик даври ва шугулланув-чилар контипгентига боглик.
Дарснинг асосий типлари кузда тутилтан вазифалар ва даре мазмунига кура куйидагича булинади:
Назарий тайёргарлик дарелари;
Укув тренировка дарелари (умумий жисмоний тайёргарлик ва техник-тактик тайёргарлик дарелари, группавий индивидуал ва аралаш дарелар);
Амалий дарелар-укув ёки календар мусобавалари;
Курсатмали (намунали) дарелар;
Тренерларнинг махсус сборларидаги услубик, семинар машгулотлари.
Кураш усуллари ва тактик харакатларга ургатиш тузулмаси
Яккама-якка олишиш турлари назарияси ва практикасида усул ва харакатларга ургатишнинг мураккаб куп погонали схемалари ёки тузулмалари баён килинга булиб, улар 12-16 пунктдан иборат. Шугулланувчиларни кураш турларидан-усуллар ва тактик харакатларга ургатишнинг физиологик ва психологик к,онуниятларидан келиб чикиш зарурлигини ма^садга  мувофик, деб хисоблаймиз. Шу билан бир кдторда,
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кураш турининг узига хос хусусиятларини хам хисобга олиш зарур.
Шундай килиб, физиологияда харакат куникмаларини таркиб топтиришнинг уч фазасини
Сунгра унг оёги билан ракибнинг чап оёгини ичкаридан чалиштиради. бурилишда ва гавдансини чапга эгишда давом этиб, ракибни оркаси билан гиламга улоктиради.
Усул урганилаётганда шерик умбалок ошириб юборищга Харакат килиш ва шу йул билан уни шикастланишдан эхгиёт Килиш керак.
Химоя. Чап оёкни чапга-оркага кутариб, уни ураб олишга йул куимаслик.
Белбог ва кулдан ушлаб, оркадан ошириб улоктириш
Дастлабки холат. Хужум килувчи унт к,улини ракиблинг унг елкасидан утказиб белбогидан, чап кули билан унг енгеми тирсакдан ушлайди.
Хужум килувчи кескин эгилиб ва чапга бурилиб, ракибни уз устига унгаради на уни оркаси билан чап оёги ёнига гашлайди.
Усулни урганишга ракибни унг кули билан ушлаб, унинг оркаси билан гиламга тушишни секинлатиб, эхтиёт килиш керак.
Белбогни турлича ушлаб оркадан ошириб улоктириш.
Дастлабки холат. Иккала курашчи унг туриш холатида. Хужум килувчи унг кулини ракибнинг чап кули тагидан утказиб, белбогини орка томонидан, чап кули билан белбогини олд томонидан ушлайди.
Ушлаш билан бир вактда хужум килувчи куллари билан ракибини узига тортиб, уни тана огирлигини оёк учларига^ туширишга мажбур килади. Сунгра унг оёгида чапга тулик, айланиб, унг оёгини ракибни унг оёгининг учига куйида ва унг бикини билан ракибни унг бикинига ичкаридан юкорига-оркага гортади. Айни шу вактда, олдинга кескин букилиб,  ракмбпи
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узининг устига унгаради ва оркасидан ошмриб, чап оёги енига ташлайди.
Усулни бажаришда ракибнинг бедбогидан чап кул бидан ушлаб эхтиёт к,илиш керак. Химоя ва жавоб усудлар юкорида баен к,илингандек,
Е. Ушлаб олиб улокгиришлар.
Ушлаш кура] л да усул элементи оёк харакати буллиб, уни бажаришда курашувчи ракиб танасидан бирор к,исммни оёги билам чапга-юкорига итаради. Бу сон ва боддирнинг олд кисмибилан бажарилса, оёк, тиззадан будинш керак.
Агарда усул соннинг орка к,исми билан бажарилса, оёк, тиззадан букилмай, тутри холатда булади ва ракиб соннинг юкори к,исми одд-ич томондан туртидади. Буни гурлича ушлашлар бидан белбогинк орка томондан, чап кули билан эса белбогни чап бикиндан ушдайди. Ракиб иккала кули билан хужум кидувчининг бедбогидан ушдайди.
Хужум кидувчи унгга кескин бурилиб, куллари билан ракибни бурилиш йшналишида тортади ва уни танасининг огирлигини чап оёгига туширишга мажбур килади. Чап оёги билан унинг чап оёгини олдиндан ураб, унг оёги енига оркаси билан ташлайди. Ракибни бедбогидан унг кули билан ушлаб, эхтиёт килиш зарур. Химоя ва жавоб усуллари олдингилдари бидан бир хил.
Бош ва кулни олд томондан ушлаш.
Дастлабки хрлат. Курашчилар унг туриш холатида. Хужум кидувчи чап кули билан рак,ибиниг унг енгини тирсагидан, унг кули билан эса-тун ёкасининг чаи томонидан ушдайди.
Хужум килуичи унгга бурилаётиб, куллари билан ракибни унг оёги йунадишида тортада ва шу иуд билан уни уз танаиснинг огирлигини унг оёгига туширишга мажбур килади. Харакатни шу йуналищда давом эттириб, ракибни мувозанатдан чикаради. Шу вакгда унг ку^и била:! раибнинг боши хамда уни оркаси билан чап оёги ёнига ташдахзди. Ракибни кийимининг унг енгидан чап кули бидан ушлаб, эхтиёт кидиш лозим.

Химоя ва жавоб усудлар юкррида баён килинганлар билан бир хил.
Ён томондан ва белбогдан ушлаш.
Дастлабки хрдат. Курашчилар чап туриш холатида. Хужум кидувчи унг едкасидан утказиб, ракиб белбогини орк,а томондан, чап кули билан эса унг бикинидан
1) химоя ишдаётиб, уни оркадан чадиш бидан кучайтириш ва хужум килувчини оркаси бидан улоктириш;
2) хужум кидувчи чап оёгини усулни амалга ошириш учун тайёрдаётганда ракиб чап оёгини одади ва уни хужум килаётганнинг чап оёги олдига куйиб, олдиндан чалади;
3) хужум килувчини оддинги бедбог усулини утказиш учун иккала к$л билан ушлаш.
Олдиндан ушлаб улоктириш.
Бир хил номдаги оёк билан ташкаридан ушлаб улоктириш.
Дастлабки холат. Иккала курашчи унг туриш холатида булиб, улар унг куллари бидан бир-бириларининг туни ёкдсини орка томондан, чап куллари билан белбогларининг -унт бикинидан ушлайдилар.
Хужум кидувчи ракибни узидан итариб, гавдасининг огирлигини оркасида турган чап оёгига туширишга мажбур килади ва шу вакгда чап оёги билан олдинга кичик кодам ташлаб, уни ракибнинг унг оёги билан параллел холатда куяди. Тиззасидан букилган унг оёкни чапга-олдинга-юкорига кутариб, оёкни кучли силташ билан ракибни эгиб ушдайди. Шундан сунг хавдвсини олдинга-чапга эгиб, куллари бидан чапга-оддинга интилади ва ракибни оркаси билан улоктиради. Ракибни чап к;ул билан бедбогидан ушлаб, эхтиёт килиш керак.
Химоя.
А) унг оёк,ни оркага куйиш;
Б) хужум кидувчи З^нг оёгини рлдинга чикарганда уни унг кул билан чанга тортиш;
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В) хужум к,илувчи букилган тиззаси билан унт оёкни ушлаб олганда унг оёкни олдинга-чапга кутариш ва уни бушатиб, баркарор холатни эгадлаш.
Жавоб усуллари.
1)	чап оёк,ни оркадан чалиш;
2)	хужум кидувчи унг оёгини ушлаш учун олиб
келаётганда ундан чакконлик билан к,утулиш ва шу усул
воситасида унинг узини оркаси билан улоктириш.
Турли хил оек, билан ичкаридан ушлаб улок,тирмш
Дастлабки холат. Хужум килувчи унг туриш, рак,иб чан туриш холатида. Хужум килувчи унг кули билан ракиб ту1111 ёкасниш оркдсидан, чап кули билан унт еыг тирсагидан ушлайди. Ракиб чан кули билан хужум к,илувчининг белбогини оркасидан ушлайди. Ракиб чап кули билан хужум килувчининг белбогини оркасидан ушлайди.
Хужум килувчи чап оёги билан олдинга кичик кадам ташлаб, унинг учини ракиб унг оёгининг учи йуналишида куяди. Ракибини куллари билан гавда огирлигини унт оёкка туширишта мажбур буладиган к,илиб оркага итариб, сунгра тиззасидан букилган унг оёгини чан-олд-кжорига кутаради ва кучли силтаб у билан ракибнинг чан сонини ичкаридан ураб олади. Шу вак,тда гавдасини чаша кескин буриб, рак,ибни чапга-пастга тортиб, оркаси билан йикитади.
Эхтиёт килиш чораси - оёк, билан ушлашганда ковга тепмаслик, йикилганда эса, унинг устига тушмаслик.
^имЪя.
А) Хужум килувчи унг оёгини ушлагпта олиб келганда, уни куллар билан чапга-оркага тортиб, мувозанатдан чик,ариш;
Б) Чап оёкни чап-оркага куйиб, усудни амалга оширишга йул куймаслик.
Жавоб усуллари.
1. Хужум килувчи оёгини олиб келаётганда,, биринчи химояни
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К.УШИМЧА МАЪЛУМОТЛАР
1998 йил 6 сентябрда булиб утган таъсис Конгрессида Узбекистан Республикаси Президента Ислом Каримов "Кураш" ассоциациясининг доимий фахрий президента этиб сайланди.
УЗБЕКИСТОН РЕСПУБЛИКАСИ ПРЕЗИДЕНТИНИНГ ФАРМОНИ
ХАЛКДРО "КУРАШ" АССОЦИАЦИЯСИНИ К,УЛЛАБ-КУВВАТЛАШ ТУ1РИСИДА
Миллий цадриятларни, жасурлик, Ватаннарварлик, гуманизм гояларини узида мужассам этган узбек кураши дупё спорт тури сифатида тан одинганлиги муносабати билан Халкаро "Кураш" ассоциациясининг жахон микёсидаги мавкеини яняда мустахкамлаш, уни хар томонлама куллаб-кувватлаш макмадида:
1. Жахоннинг 28 та мамлакати вакилларининг ташаббуси ва бевосита иштирокида Халкаро "Кураш" ассоциациясини ташкил этилгандиги эътироф этилсин.
Кураш буйича миллий ва кдтъа федерациялари фаолиятини мувофиклаштириш, ваколатхоналар ишини йулга куйиш, китъа ва жахон биринчиликларини ташкил этиш хамда утказиш, узбек курашини Олмпия уйинлари каторига киритиш ассоцияциянинг асосий вазифаси этиб белгиланганлиги эътиборга олинсин.
Тошкент шахар хокимлиги икки ой муддатда Халкаро "Кураш" ассоциацияси бош кароргохини жойлаштириш учун алохида бино ажратиб, уни ассоциация балансига утказсин.
Узбекистон Республикаси Молия Вазирлиги Халкаро "Кураш" ассоциациясини давлат томонидан куллаб-кукватлаш максадида Вазирлар махкамасининг захира жамгармасидан унинг хисоб рака мига 10 (ун) миллион сум микдорда маблаг утказилсин.
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Халкдро "Кураш" ассоциацияси ва унинг Узбекистон худудидаги булимларва корхоналари давлат бюджетига туланадиган хдмма турдаги соликдардан, божхона туловларидан 5 йил муддатга озод этилсин.
Имтиёзли солик, солиниши муносабати билан бушайдиган маблаглардан кураш спорт турини ривожлантириш х,амда Ассоциациянинг моддий-техник базасини мустахкамлашга фойдаланиш белгилаб куйилсин.
Узбек курашини, унинг халкдро анханаларини, ютукда-рини кенг таргиб кцдиш максадида "Кураш" ойлик адабий-бадиий,ижтимоий-публицистик, ахборот-реклама журнали таъсис этилсин.
Оммавий ахборот воситаларига ассоциация фаодияти билан боглик, барча тадбирларни кенг жамоатчиликка етказиш ва халкаро микёсда таргиб к,илиш тавсия этилсин.
Узбекистон Республикаси Президенти И. Каримов
Тошкент шах,ри, 1999 йил 1 февраль.
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1991 йил Узбекистон мустакилликка эришгач, м;;1ллий спорт турларини жахон аренасига олиб чикиш масаласи илк бор мухокама килинди.
1992 йил Президент Ислом Каримов кураш м^тахас-сислари билан мудокрт утказди ва юртбошимиз ало>;ида курсатмалар бердилар.
Шундан сунг, 1992 йили Канадада угказилган "дэю-до" буйича жахрн чемпионати хдмда "дзю-до" федарациясининг бутун жах,он Конгрессида илк бор узбек кураши таргиб этилди.
1994 йилда Хиросима шах,рида булиб утган Осиё уйинларида хам кураш мусобакдларидан олинган ёзма матлар, видео тасвирлар намойиш этилди.
1995 йилда эса Хиндистонда угказилган "дзюдо" федерарациясининг Осиё Конгрессида кураш х,акида атрофлича маълумот етказилди.
Шу тарикда узбекона кураш жахрнга маъдум будди. Эгдигипа куз очаётгаи "вулк,он" Осиё заминини чулгаб дунё сари буй чузди.
1998 йил 6-7 март кунлари Ирландиянинг Дублин шах.рида Европа "дзю-до" уюшмаси тафтиш хайьати йигини утказилди. Кураш хак,ида ёзма ва видео материаллар намойиш килииди. 1998 йилнинг 15-18 апрелида Монако шахрида утказилган "дзюдо" уюшмасининг 50 йиллик юбилей Конгрессга Узбекистонлик вакиллар таклиф этилди. Узбек курашинииг довругини ёййишда Ирландия олимпия кумитаси Президенти, свропа олимпия кумиталари вице Президенти Патрик Хикининг хизматлари хам кагга булди.
1998 йили сентябр тонгининг намхуш хавосидан мудрок, кузларини укалаб уйгонаётган болакайлар "ЖАР" спорт мажмуида 28 га якин мамлакатларнинг байрокдари хилпи-раётганини курищди. Ха, сентябрнинг бошлари бетакрор дамлар билан бошлаган эди ушанда. Ахир дунёнинг манасан деган полвонлари узбекча курашишга чорлангани хазилакам гапми? Президент соврини учун уъказилган халкдро мусобака-дан сунг Полъшадан, Япониядан, Туркиядан курашни куллаб-113

кувватловчи мактабяар кела бошлади. Урмнишлар зоя кетмади, биринчи жахон чемпионати утказилишига замин яратилди.
Кураш-иккита танти, мард азаматлар уртасидаги маълум азалий коида асосида утказиладиган беллашув, узаро куч синашишдир. коиданинг асоси эса, ракиблар бир-бирларининг курагини ерга текизишдан иборат. Тарихий манбаларда хатто "КУРАШ" атамасининг узи хам "курак" елка сузидан олингани кайд этилади.
Макбаларга . Караганда, курашкинг пайдо булиши олис тарихга бориб такалади. Бу борада Чин тарихнависларинипг маълумотлари кимматлидир. "Тан сулоласининг тарихи" солномасида кадимга фаргоналикларнинг йид серхосил ёки аксинча, баракасиз келишини олдиндан аниклашнинг антика усули будганлиги тугроисида маьлумот берилади. Фолькшунос олим Маматкул Жураевнинт таърифи билан айтганда, Навруз куни хукмдор ва эл огалари иккита булиниб, дар тараф уз атрофига одмларин йигади. Тарафкашлар сарой олдидаш макаддас томоша майдонига борадилар. Хар икки томон битгадан жасур ва энг кучли баходирларини танлаб уртага олиб чикишади. Ракибдар бир-бирларига ажабтовур важохат билан якинлашиб хамлага утищади. Икки уртада хакикий жанювор тусдага кураш бошланади. Чор атрофдаги сон-саноксиз оломон эса, шовкин-сурон билан уз ботирларини куллаб-кувватлаб туради. Олишув кизигандан кизийди. Йиштлардан бири голиб чикса, шу захотиёк томоша тухтатилади.
Келаётган янги йилнинг баракали ёки омадсиз булишишунгакараб башорат килинади. кадимда навруз муносабати билан угказиладиган бу олишув рамзий булиб, томонлардан бир хосилдорлик, иккиичиси эса кургокчилик тимсоли хисобданган. Хуллас, курашнинг найдо булиши к,абиладошлик даврига бориб такалади. Аждодларимиз кунда-лик хаётларида, мехнат жараёнида дар хил тушунмовчиликлар, ихтилофлар тез-тез такрорланиб турган. Улар яхши яйлов учун талашишган, ким биринчи булиб сув олишда бахслашишган. Бир  карорга   келолмай узок  вакт мунозара  килишгаи.  Анна
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шунда кабила оксоцоллари кенгашиб, масалани одилона хал этишган. Яъни, тез даврда ташкил этилиб, уртага икала кабиланинг энг донгдор полвонлари чакиридган. Полвонлар курашнинг натижаси орани очик килиб берган. голиб томон уз муаммосини ижобий хал этиш хукукини кудга киритган. Маглуб полвон ва унинг кабиладошлари эса, Ракларинипг зурлигини очикчасига тан олиб, уз юмушлари сари кетаверган.
Кураш тушаётган бир-бирига кулочини кенг ёйиб хужумга тайёр туриши ва шу максадда ]урли киёфага кириши бевосита жангда душманга найза отаётган аскарни, урмонда улжасиии Кулга киритаётган ва хийда ишлатаётган арслони, ракиби билан курашаётган айикни эслатадики, буларнинг бири: овчилик, бошкаси тотем маросимлари билан алокадор булган харакат-лардир.
Кураш майдонида мардаик, етуклик, халоллик асосий мезон хисобданган. Асрлар утиши билан курашнинг усуллари бойиб, такомиллашиб борган ва бу жараён бугунги кунимизда хам давом этмокда. Агар кураш тарихига назар ташлайдиган булсак, унда бир неча турдагм кураш булганлигага гувох буламиз. Хусусан XX асрда Узбекистан худудида икки хилдаги кураш амалда кулланидган экан. Яъни беллашув (хозирги фаргоыача усул) ва чалиш (хозирги бухороча усул) кураши. Жанубий вилоятларда асосан чалиш усули куаданилади. Бухорояа усул-чалишда полвонлар кагор хуиар ва усуллар ишлатишади: "Ёнбоши", "Илдирма", "Туганок", "кокма", "Урама", "Норпуш", "кушша", "кайчи" ва хоказолар. Бундан ташкари, оёкка чалмасдан "кутарма", "бурама", "кутариб бураб ташлар", "силтаб отш" сингари усуллар мохирдик билан бажарилади. Буларнинг хаммаси хужумкор тарзда И1длатилади.
"Полвонниш елкасида хизрнинг беш панжаси бор" дейишади. Бу бекорга айтидмаган, албагга. Агар узок вакт полвоннинг елкаси ерга тегмаса,шундай номга сазовор будади. Сабаби, Хизр шарк халкдарида азалдан омад келтирувчи кария сифатида удугланиб келинади. Полвонлар Ха-!Рат адини к,зларига пир деб биладилар. Яна "Адининг майдони" накди хам
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борки бу бутун мусулмом полвонлари ахлининг рамзий адолаг, халоллик, мардлик ва етуклик тимсоли булиб келган енгилмас саркарда Хазрат али поми билан боглик- Энди курашнинг тили хакида. Манбаларда курсатилишича, утмишда бу вазифани кул бажарган. Яъни, даврадаги полвонлар кулини пастга тушириб, Карсак чалмагунга кадар ёка ушланмаган. Бундай карсакнинг тури иккита булган: биринчиси, кураш тушишдан олдин карсак чалиш ва бу жанг ноюраси дейидган, ракиб карсак чалмагунга кадар курашни бошламаган, иккинчиси, кураш уртасида карсак чалишдир. Бу таслим нишонаси булиб енгилган томонсулх ва омонл ик тилайди. Яъни, агар ракиб кураш утасида карсак чалса, галабангаи тан олдим, курашни тухтатаман, сен хам карсак чалиб. курашни тухтатишинг мумкин, деган маьнони билди ради.
Хуллас, миллий кураш - миллат курки, киёфасидир. Негаки, кенг майдонда юртнинг, элнинг, Ватаннинг донгдор полвонлари миллат номидан кураш тушади. Миллатнинг ориятлиги, марддиги, ботирлиги, енгилмас киёфаси хам куп жихатдан нолвонлар харакатида намоён булади. Яъни, хаёт хакикати ката давралардаги мардона курашларда уз ифодасини топали. Шукроналар булсинким, узбек миллий кураши жахон майдонига чикди. Бутун Дуне курашимизниш нафислигини, мафтункорлйгини тан олди. Уз мазмуи- мохиятига кура, жасурлик, чалдастлик, олижаноблик, багрикепглик ва чин маънсдаги поклик ва халолликка асосланган азалий курашимиз эндиглна ката й)'лга чикиб олди. Бундан кейин янаям шижоат Билан уз манзили томон дадил одимлашидан умидвормиз.
Ахмад Полвон
5ундан юз йил мукаддам хам узбек утдони Ахмад полвон халкиуизнинг анъанавий курашини жахонга танитганди. Бу хакда "Туркистон видоятининг газета" узининг 1895 йил 28 июль сонида шундай ёзган эди:
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Ушбу йилда Тошкент шахрида Руссия дахасида бир неча маротаба от уйинлари ва гайри томошалар барпо булиниб, хусусан мазкур томошо сохиббар килмокиинг хотини таажжуб уйинлари кургазди. Чунончи мазкур килмокбар ун беш газ келадургон пай илон ишлаган ходани унинг кафтига олиб, мазкур хотунини Ушбу ходанинг устига чикарди ва онинг узасида туруб чунон гайри макр уйинлар килдиким, биз мусудмония халки бул тарика уйинларни хеч вакт курганимиз йук. Хамма томошабинлар тахсин ва офарин кидур эдилар. Хусусан, мазкур томошахонада немис жамоасидан Ригшил номли бир пахлавон бор эди, онинг кад-ксмати ва йугонлиги ва кул-оёгининг катталиги алвакт хеч ииеонда й)'К деса хам буладур. Мазкур пахдавоннинг вазни саккиз пуд ун, олти кадок экан. Ушбу пахдавоннинг куч ва кувватишуд тарика эдиким, саккиз пудлик бир чуяннинг икки кули билан озод кутариб турар эди ва хам икки кафтига ва олдмга ва оркасига турт пудлик чуяндин ун олти пудни куйганда бахузур кутариб турар эди ва хам мазкур пахлавон оркаси билан ерга етиб, корнига бир тахтани куйиб, устига ун олти пуд чуян ва етги хам саккиз адад солдатлар угнал тахтага чикиб ултирса, беозор кутариб туруб хеч бир писанд килмас эди. Ушбу 23 июлда Тошкент шахрининг фукаросидин Бешёгоч дахалик Чакар махаллалик Ахмад пахлавон Топилбой угли 28 ёшда мазкур немис пахлавонига кураш тущмокка талабгор бклубдур. Ушбуни мазкур Ахмад пахлавоша повестка арроба юбориб, ховлисидин чакиртируб олиб, айтубдурким,сиз менинг илан кураш тушмокка талабгор булибсиз, агарда ростбулса мен шартнома килиб, андин сунгра кураш тушарман. Шул шарт илан ким агарда кул-оёгингиз шикает тоиса ва ё казо этиб улиб кетсангиздеч бир жангал ва даьвао килмассиз дебди. Ба мазкур Ахмад пахлавон ушбуни эшитиб юажонидил кабул айлаб, даъфатан шу тарика шартнома килиб, онинг дафтарига кул куйибдурким агарда_ сенинг зарб дастингдин халок булсам менингхуним хидир булсин деб, ба алохир мазкур 23-куни бир икки от уйинлар ва ходабозлик ва симдорлар булгонидан сунгра икки иахлавонлар
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бир уйдан чикиб кетдилар. Мазкур немис пахлавоннинг белида бир тасмадин белбог бор, либослари ораста ва к,адди-к,омат-ларйни хамма халойикдар куриб либ афсус киладирларким, бул бечора Ахмад пахлавон Ушбу ёшлик ва бул холат билан на тарифа маомила киладур деб тамоми халойиклар к,араб туриб эдилар" ва мазкур Ахмад пахлавоннинг устида ок, яктак икки бари тугулган ва бир даструмолни белига боглаб мазкур пахлавон илан омонлашиб даъфатан машг)'л булдилар. Ва лекин мазкур! немис пахлавон бе мархабо писанд к,илмасдан Ахмад пахлавонни белидан иушлади ва мазкур Ах,маднинг к^-ли ул пахлавоннинг оркасидан белига етмай ва ушлайдургон жой йукдигидан иложсиз булиб икки буксасини гуштидан чангали план мазбут ушлаб хуб синиб тургон холда мазкур немис пахлавон харакат к,илиб ва мазкур Ахмад полвонни бир-икки зур бериб олдига тортиб к,аради ва мазкур Ахмад пахлавонни эгиб ололмай тургон холда мазкур Ахмад пахлавон бир зур илан олдига торгаб олиб, икки кулини к,улуб к,илиб якбор бир кутарди, гуёки неми спахлавон икки пуд тошдек онинг кукрагини чик,иб колди ва мазкур Ахмад пахлавон кутариб туриб чунон урдиким, мазкур немис пахлавон хуёки ерга фари булюндек булиб, охиста туриб кетди ва шул мажлисда уч минг чамали Руссия улуглари ва мусулмония катталари ва яхудийлар ва хдр тоифадан бор эдилар. Чунон к,арс уриб чаввос булиб кетдики, онларнинг овози шахарнииг ичигача етди ва катта бояилар ва гайри одамлар мазкур Ахмад пахлавонга инъом килдилар. Ва шул вактда мазкур от уйнинг матассадиси бошк,а уйинларни бошлаб юборди.Анарда беш мимнут тавкиф килгонида эхгимоли бор эдиким, ушбу халойиклар мазкур Ахмад полконга куб акчаларини берар эдилар. Ва онга фурсат бермай бошка уйинларни бошлаб соат 12 да тамом булди ва мазкур* Ахмад пахлавоннинг бул тарика катта номдор саккиз пуд 16 к,адок, келган микдори олтмиш пуд юкни кутариб турадургон машхур ва маълум немис Риппил пахлавонни йигирма саккиз яшар Ахмад пахлавон хеч бир писанд килмай бе истихола йикитганига таажуб ва офарин килдилар ва мундан мукаддам 118

мазкур немис пахлавон шарт килгон экан, агарда мени курашда йикитсанг, эллик сум ак,ча бераман деб. Мазкур пахлавон забун булгонидан с\гнгра шартномасига номувофик, йигирма беш сумни берибдур. Шул важдин мазкур Ахмад пахлавонни бул тарика килгон ишларидин халойикдар изхор хурсандлик айдаб муборакбод этиб, мулокат килишадурлар ва хам мазкур немис Риппил ном пахлавон мукдддам Ахмад пахлавон илан ошно булиб, ягон-ягона зиёфат к,илиб юрур экан, ва лекин мазкур немис пахлавон йикилгандан сунгра Ахмад пахлавон к,адимш ошнам део мулокот килмок, учун борса, мазкур немис пахлавон асло ва катъян Ахмат полвонни юзига карамай тескари тургон эмиш".
РУБОИЙЛАР
Пахлавон Махмуд
Умримиз дарахтин паст килма, рабби, Борлик, шаробидин мает килма, рабби, Узинг карам бир-ла мард йиштларни Нокастларга зери даст килма, рабби. Олам фили кайтаролмас журёатимиз, Чархдан зуррок кудратимиз-шавкатимиз, Гар чумоли кириб колса сафимизга Шер этажак уни дархол давлатимиз. Узбекистон полвонлари Хур, бахтиёр, гулгун элим, Юлдузларга етар кулим, Тан олади етти икдим, Узбекистон полвонлари, Мард, баходир углонлари! Амир Темур аждодимиз, Мангуберди авлодимиз Алпомишлар зурёдимиз Узбекистон полвонлари
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Мард, баходир углонлари! Майдонларда билинар мард, Кузингизга кирмасин гард, Соглом танга йуламас дард, Узбекистон полвонлари Мард, баходир углонлари! Шоирлари пахлавондир, Ботирлари к,ах,рамондир, Элу халки бир жахрндир, Узбекистон полвонлари, Мард, баходир углонлари! Дунё икки елкасида, Жаннат кудар улкасида, Булбул ук,мр ишк,-к,асида, Узбекистон полвонлари Мард, баходир 5'глондари! Юрагида куёш яшар, Чин инсонга тахт ярашар, Таъзим айлаб келар башар Узбекистон полвонлари, Мард, баходир углонлари! Куч кудратни ердан олар, Мухаббатни элдан олар:, Уз юртига содик, 1^олар, Узбекистон полвонлари, Мард, баходир углонлари!
-. Полвонлар юрти
Полвонлар хеч юлдузларга кдрамайди, Юлдузларга караса гар полвон эмас. Йигитликни туй курмаса, курашмаса? Кураш тушмай уттан даврнинг даврон эмас. Кашкддарё - тогу тошлар, чудлар тенгсиз. Эй, калбимнинг даралари, нечун берксиз?
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Бошим узра ястанган, кенг, мовий, чексиз, Полвонларнинг юрагидир, осмон эмас. Фарзандлари ерни муштлаб тугидган ер, Мард йик,илса, кундан юлдуз ёгилган ер, Йигитларнинг курагини согинган ер Таити мулкдир, шунчаки бир майдон эмас Бу боладар гурур бор деб олишади, Пул учун эмас, номус, ор деб олишади. Амир Темур хони бор деб олишади. Ори й)гкдар ушбу элга утл он эмас. Алпомишдан мерос крлган жуссаларин Куриб дилдан кетгай бор-йук, гуссаларинг Суйдаб юрар тогай мурод хиссаларин, Уйлари хам эдл кдтори, кургон эмас. Полвонлар хеч юлдузларга кдрамайди, Караганда, кунгиллари осмон эмас. Менинг янглиг )^ч-турт шеьрга кул буларди, Кул булганлар, билинг дустлар, полвон эмас.
"Иш курсатсанг, менинг кунглим топилар"
Сузликларимизда шундай сузларимиз борки, уни кузинг-дан хам олдин юрагинг куради. кулогингдан аввол юрагинг эшитади. Сен бу сузни айтаётиб х,ам, эшитаётиб хам жонинга, рухингга, томирларингдаги к,онга тегишли эканини хис *;илиб турасан.
Кураш - биз узбеклар учун ана шундай азиз суз. Ешрок, пайтларимда нимага "кураш'' дейишса, юрагим "гуп-гуп"лаб, к,оним кизикишининг сабабини узимнинг аждодларим билан боглардим. Она тарафдан боболаримдан бири Холмон полвон булгаы экан. "Кураги ерга гегмаган"деган гап юракдан эл орасига бобомиз хакда. Уртанча тогам тогам алпкелбат-генгдошларига сал тегажоклик к,илиб кул узатса; «Давра курагингда, Холмон полвоннинг изини босармидинг, адашиб хисобчиликка    укиб    куйгансанда"    деб    ку-йишади.    Бундан
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ташкдри, авлодимизда кулимизнинг феъл-атворимизда ужаР~ лик, бир сузлъьтк, ваъдага махкамлик борки, шу сабаб биз "Холмом полвоннинг болалари-да'" деган гапни куп эшитамиз.
Аммо сал улгаймб, ок к,орани ажратиб бошлагач билдимки, бизнинг миллатимизнмнг танглайи узи кураш билан кутарилганга ухшайди. Энг ишончли далиллар - халк, огзаки ижодимизда-эртак, достонларда. к,айси к,ахрамоштик ошикдик киссалари достонларини укигансиз, албатта, кураш эпизодм бор. Сулув к,излар узига ошик, булган йип!тларда курашда ютиш шартини куяди. Ёки йигит девлар билан ё девлар йигит билан олишадм. кдйси майдонда ким ким билан савшта кирмасин, галаба ор-номус масаласи булиб янграйди. Бахшилар кддимда олишув лахзаларини куйлаганда уринларидан туриб жушиб, бошкача бир хрлатга кириб куйлаганлар. Сузларнинг узи, куйниигузи курашчига айланган.
Саваш 65'лса, бул шубониб чикданга,
Кураш булса, гуксон алпни йик,к,анга
Мен тегаман нор билакли полвонга,
Шу сувини айтиб боргин турмага
Бу бизнинг минг йиллик фахримиз
"Алпомиш" достонидаги Ойбарчиннинг сузи: Унинг дов сузини эшитган алпомишнинг Майдонга кирганни, сиёсатини эшитинг, Кутарилиб, калмок,, нима к.иласан, Богбон булсам, к,изил гули терайин, Хар на к,иемат, ёзидганин курайин, Келгин, калмок,, бирга майдон килайин
Барчиннипг беш шартидан бири-куриниб енгмок, учун кукалдош алп билан Алпомиш олишиб, тенгма-тенг келиб коладилар.   Шунда   Барчиннинг   :;онида   гайрат   исени   бош
кутарди,
12,:

Иик,олмасанг бизга бергин навбатни, Жуда келди Барчин ёрнинх гайрати, Ушлаганда, кукка отмай не бупти, Йик,олмасанг турам, навбат тилайин. Эркак либосини узим кияйин.
Бу даъват, човаларни - бу жанговор олишувларни одам беэътибор укий олмайди. Дарров уша даврлар иштирокчисига айланади. Ана шундай лахзаларда кураш бизники, жуда каттик, хис килади калбинг. Ватанимизда шу йил бахррда кураш буйича жа^он    чемпионати    утказилган    кунлари    биз    болалигимда укиганэртак,     достонлардаги     туйгуларимизни     чинаккамига бошдан кечирдик. Биз хдм бутун оидамиз билан ойнайи жахрн оркдли  мусобаканинг ёпилишигача хар бир дакикдчини  зур кизик,иш   билан   курдик.   Полвонларимизнинг   "шу   майдон бизники"   дея   кукрак   кериб   бехадек   кириб   келишдаридан кушлимиз   осмонланди.   Ашшк,еа,   "тизза   букмай   олишиш" уйиннинг шу кридаси кунглимизга чукиб етган минг йиллик гурурни уйготиб юборди. Ким  газ чукмай майдонга киради ахир?   Мардлар   султони   эмасми.   Демак   бу   тиклик,   тизза букишни номардлик деб билиш-бизнинг миллатимиз сифати экаида. Хар кдндай миллат учун мукдддас туёгулар к,онун-крида даражасига кутарилади.  Кураш сузир одамни гох, тарих,  гох, келажакка, афсона-ю хак,икат манзилларга етаклаб кетаверади ва хар манзилда, хдр бекатда, хдр иуд бошида, албатта, узимиз-никиларга   рупара   келаверамиз.кдй   бир   нурли   нуктададир узимизнинг    согинган,интизор    булган    сифагимизни    топиб олаверамиз. Ва х,озир хам махдлланинг кум сепилган кулбола майдончаларида битта "ха-ха" билан ёк,а ялангочлаб курашга тушаётган усмирларни куриб, "Кураш бизнинг гомирларимизда окаётган хает сувимизда мавжуд" деган фикрга яна бир бор ишонч хосил киласан, киши.
Иш курсатсанг, менинг кунгдим топилар, - дейди Барчиной Алпомиш майдонга кирганда. Биз курашни крнимиз, жонимизга туташ х,ак иноятини бугун жахон спорт аренаси-
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мардлар пахлавонлар тимсолида турли халкдарни бирлаш-тирувчи восита булиб хизмат к,илаётганлигидан кунглимиз тогдай кутарилмокда. Илохо, кунглимизга кураш билан мардлик к.айтсин! Биз яна кадимгидай тизза букмай яшайлик, хдлол курашайлик, мардлар елкасига чопон ташлайлик, йик.ил-ганга к;ул берайлик, шундагина кураш осуда фаровон хаёт кечиришимизга зур бир дастак булади. Зеро, узбегим харкачон тинчлик, мустакиллик, адолат ва фаровон хаёт халкдар бирдамлик йулида хизмат к,илувчи пахлавон баходирларни абадий к,адрлайди, тилларда достон к,илади.
Ёшларни жисмоний тарбиялаш системасида миллий курашнинг тутган урни.
Бизнинг мамлакатимизда жисмоний тарбия давлат ахамиятига молик ишдир, чунки мехнаткашларнинг саломат-лиги, жисмоний тайёрлиги ижтимоий мехнат унумдорлигига ва мамлакат мудофаа к,обилиятига жиддий ва бевосита таъсир этади. Физкултура ва спорт мехнаткаыглар ва ёш авлодни ахлокдй хамда гоявий-сиёсий тарбиялаш учун катта имко-ниятларга эга. Ёшларнинг маънавий ривожланиши маънавий бойлик, ахлокий софлик ва жисмоний камолот билан харак-терланади.
Ёшларни маънавий баркамол килиб етиутириш учун жисмоний тарбия ходимлари шахар ва кишлокда олиб бори-ладиган оммавий физкултура ва спорт ишларига эътиборни куча йтири шла ри шахар ва к,ишлок, ёшлари учун маъкул келадиган уларбоп спрорт турларини ривожлантиришлари, колхоз, совхоз ва район марказларида доимо спорт мусоба-к,алари утказиб туришлари керак. Бизнинг ёшларимиз фак,ат хар томонлама маълумотли ва маънавий гузалгина эмас, балки соглом чиник,кан жисмоний бакувват булиши керак.
Физкултура ахолининг кенг к,атламлари ва айник,са болаларнинг кундалик хдётидан кенг урин олмохи керак. Мактабларда олиб бориладиган оммавий жисмоний тарбия ишлариыи ривожлантиришга ота-оналар к,атъий иштирок этип1лари   керак.  Жисмоний  тарбия   хар  бир  оилага   кириб
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бориши, эрталабки гимнастика машкдари, харакатли }гйинлару хар бир оилада, айник,са к,ишлок, жойларда нормага айланиши зарур. Ёшларимиз фак,ат маълумотли булиб к,олмай, маънавий гузал, соглом, чиникдан, жисмоний бакувват булиши зарур. Буларга спорт харакатининг оммавийлиги барча ёшларни кдмраб олган жисмоний тарбияни ривожлантириш уларнинг иродавий сифатларипи чиниктириш, йигит вазифаларини жисмоний жихатдан мехнат ва мудофаага тайёрлаш туфайли эришиш мумкин. Узбеклар, тожиклар уларнинг куп асрлик тарихлари давомида узига хос жисмоний тарбияни барпо этдилар. Жумладан кураш, от спортининг хилма-хил турлари ва харбий машкдар жангчиларии жанговор тайёргарли гини памойиш этиш мик,садида кулланилар эди. Бу спорт турлари жуда антик,а рангбаранг ва мураккаб техникаси билан ажралиб туради. Бу техника хозирги кунгача узининг жозибадорлиги билан барчани ром этиб келмокда.
Кураш энг кадимий, хаммабоп ва кенг тарк,алган миллий спорт турларидан биршдир. Спортча кураш мактаби классик ва эркин кураш самбо ва дзюдонинг муваффак,ияти барчиа иттифокдош республикаларда миллий кураш турлари, узбекча кураш, грузинча чидаоба, к,ргазча курес ва бошк,аларнинг кенг ривожлашанлигибилан белгиланади. Миллий кураш турлари 40 дан ортикдир. Узбекисгонда классик ва эркин купаш, самбо, дзю-до, каратэ билан бир кдторда узбекча миллий кураш х,ам ривожланиб бормокда. Турли облает районлардаги анъанавий халк, байрамлари ва спартакиадаларнинг программасига курашнинг киритилиши унинг халк, орасида кенг тарк,алган-лигидан далолаг беради. Машгудотларни ташкил этиш ва уни утказиш жойлари жихозларнинг соддалиги туфайли узбекча миллий кураш мамлакатимизда ёшларни оммовий физкултура ва спорт харакатига жалб к.илишига ёрдам беради. Миллий спор! турлари кенг ривожлантириш учун шароит мавжуд булган к,ишлок жойларда у айникса к,имматли булиши мумкин. Бизнинг республикамиз территориясида курашнинг икки тури мавжуд   бу-ли   бу   бухороча   ва   фаргона   кридалари   билан
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курашишдир. Бу ход программа материалида дам уз аксини топган. Гарчи я гона спорт классификациясида спорт унвони бериш назарда тутилган оулва хам миллий кура,ш машту-лотларинийг максади шугулланурчилар физкултура харакатига жалб к,плиш ва спортча курашнинг олимпиада турлари классик ва эркин кураш, сабо ва дзю-до буйича резерв тайёрлашдан иборат. Кураш мактаби дунёда етакчи хисобланади. Курашчи-спортчидарикуп марта олимпиада уйинларининг жахон ва европа чемпионатлари, халкдро мусобак,алар голиби булиштан. Хрзирги вактда Узбекистонда жисмоний тарбия программасига мувофик, кунгилли спорт жамиятлари секцияларида/ жисмоний тарбия институтида ва педагогика олий укув юртларининг жисмоний тарбия факудтетларида кураш машгулотлари олиб борилади. Бу ерларда кураш асосий предмет сифатида урганмлади ва талабалар шу сохада мутахассис булиб егиша-дилар. Мамлакатимизда миллий спорт гурлари ривожлан-тириш учун барча шароиглар яратилган булиб улар бепоён Ватанимизнинг миллий республикалари, облает ва улка мехнаткашлари орасида кенг ёйилган. Бунда ёш авлоднинг х,ар томоилама ва гармоник ривожланишига эътибор берилади.
Миллий спорт турлари алохгада олганда хар бир халк, миллий маданиятнинг узига хос элементлари сифатида эмас, балки физкултура харакатининг хозирги вазифаларини хал килиганинг мухим воситаси сифатида намоён булмокда. Спартакиадалар пайтида полвонларнинг куч синаглганларини Хамма курган булса керак. Халк, юксак жисмоний белгиларга ва техник махоратга эга булган машхур курашчиларни полвон деб атайдилар. Кураш барча таытаналарнинг доимий йулдоши. Узбек халкдниш бу анъанаси утмишдан к,олган мерос. Узок, вакдларданбери кураш тушувчилар яккама-якка беллашув натижасида кучлилик, тезлик, чидамлилик эпчилликни, яъни инсоннинг кундалик фаолияти, Затан химояси щунингдек юкори спорт натижаларига эришиш учун зурур булган жисмоний сифатларни ривожлантирар эдилар. Узбекистонда миллий    спорт    курашииинг    ривожланиши    кискача    баён
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к,илинади. Унда усмир ва ёшларни жисмоний тарбиялаш системасида курашнинг вазифалари, мазмуни, тутган урни ва ахамияти ёритилади, кунгилли спорт жамияти, болалар ва усмирлар спорт мактаблари секцияларида хамда олий укув юртларида курашчиларга таълим-тарбия бериш восигалари, форма ва услубилари баён килинади.
Курашчиларни умумий ва махсус жисмоний таёрлаш формалари, харакатлар техникаси ва тактикаси асослари-назарий маьпавий,. иродавий ва психологик тайёргарлик масалалари, шунингдек кураш машгулотларини режалашти-риш ва асосий укуъ хужжатлари тушунарли формаларида тавсифланади. Унда узбекча миллий курашнинг вазифаси ахамияти тутганурни ва ривожланиш тарихини очиб берилган. Спорт машгулотиниг энг мухим принциплари ва крнуниятлари биринчи марта баён к^илинади, тренер рахбарлигида кураш билан мустак,ил шугулланувчиларннг ижобий мустак,ил фаолияти учун тоишширикдар тавсия этилади. Мазкур укув-услубиик кулланма Урта Осиё халкдари орасида кенг таркалган спортча курашнинг миллий турларини ривожлантиришга хамда шу спорт турлари буйича тренер кадрлар тайерлашга ёрдам беради. Кулланмада курашчиларнинг жисмоний, техник, тактик судялик ва услубиик тайёргарлиги шунингдек олий укув юртларида >;амда кунгилли спорт жамиятлари секцияларда кураш машгулотларини ташкил этиш ва утказиш услубиятига оид материал берилган. Иловаларда курашчиларнинг спорт тайёргарлишни режа сил аштириш хужжатлари келтирилади, шунингдек кураш тушиш тушагининг жихозланиши ва махсус инвертарлар курсатилади. Узбекистонда курашчилар тайёрлаш юзасидан орттирган 30 йилдан оргик, иш тажрибаси ва экспериментал тадк,ик,отлар, узбек, тожик, туркман, крзок, ва киргиз адабиётини халк, огзаки ижоди кахрамонлик достонлари тарихий тадкикртларини урганиш шунингдек, жисмоний тарбия назариясига оид материаллар укув к/улланмасига асос килиб олинган. Шахар хамда к,ишлокл.а оммавий физкултура ва спорт ишларига ;>ътиборни кучайтиришни кишлок, ёшлари 127

учун кул келадиган турли хил спорт турларини ривож-лантиришни колхоз, совхоз, район марказларида облает микёсида мунтазам спорт мусобакалари утказиб туришни ва бу ишни маданий-ока ртув муассасаларнинг фаолияти билан чамбарчасп боглаб олиб боришни талаб килади. Бутун мамлакат микёсида булгани каби, Узбекистонда хам усмир ва ёшларнинг жисмоний тарбияси учун хамма шароитлар яратилган - жуда куп сонли спорт иншоотлари, сув бассейндари, уйин майдончалари ва хрказолар курилган. Чунки ёп! авлод саломатлигани мустахкамлаш, уни мехнат фаолиятига, Ватан химоясига тайёрлаш хакида гамхурлик килиш хукума-тимизнинг диктат марказида булиб келган ва бундан буен хам шундай булиб крлади.
Кураш энг кадимий, хаммабои ва кенг таркалган миллим спорт турдаридан бири. Машгулотларни ташкилэтиш ва жихозланиш жойларининг соддалиги туфайли миллий кураш ёшларни мамлакатимиздаги оммавий физкултура ва спорт харакатига жалб килишгаёрдам беради.
Республикамиз территориясида техник ва тактик усуллари жихатдан бир-биридан кескин фарк килувчи икки миллий кураш бор. Бу булиниш тарихан карор топтан булиб, территориал чегараларга эта. Чулончи, Бухоро кридалари билан курашиш кррак,адпсшстон, Бухоро, Хоразм, кашкадарё, Сурхандарё, Жиззах ва Самарканд, Наманган, Андижон областларида эса фаргона к,оидалари буйича кураш тушилади. Миллий кураш буйича шутулланувчилар билан олиб бориладиган укув тренировка ва тарбиявий ишлар тажрибасини тахдил килиш усмир ва ёшлар билан хамда жисмоний тарбия института студентлари ва педагогика олий укув юртининг жисмоний тарбия факултети талабалари билан утказилган машгулотлар услубитикаси хали етарлича ишлаб чихарилма-ганлигини курсатади. Бундан ташкари трелер-педагоглар етарли микдорда курашчи-спортчиларни тайёрлашга тааллукди ада-биётларга ва илмий асосланган принциплари хар томонлама жисмоний ривожданиш принциплари баён килинган 
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адабиётларга эга эмаслар. Б)тшнг устига баъзан машгулотларда тренерларнинг асосий услубиик принципларини купол равиш-да бузишга йул куйишлари хам сир эмас. Бунинг натижасида согломлаштириш ва усувчи мустахкамлаш. }'рнига шугулланув-чиларнинг соглигига жиддий путур етказилади.
Вакт-вакти билан миллий кураш буйича Урта Осиё ва козогистон биринчилиги утказиб турилади. Бунда узбек, тожик, туркман, кттргаз ва козок, спортчилари катнашадилар. Киши-ларимиз уртасида миллий дустликни пайвандловчи восита булган бундай мусобакалар одатда урта осиё хлкларининг катта байрамига айланиб кетди. Мазкур кудланма Урта Осиё хадкдари орасида миллий кураш турларини оммавий ривож-лантириш ишига хизмат килади хамда курашнинг миллий турлари буйича укитувчи ва тренер кадрлар тайёрлашга ёрдам беради.
129

ФОИДАЛАНИЛГАН ВА ТАБСИЯ ЭТИЛАДИГАН АДАБИЁТЛАР
И. Абдуллаев. Национальные виды спорта. Махачкала, 1962.
Г.Щ. Абсалямов. Национальные виды спорта, М., 1962.
И.И. Алиханов. Борьба вольная. М., 1956.
М.А. Артамонов. Культура и искусство народов Средней Азии Ш до н.э. М., 1952.
А.К. Атаев. Правила по национальной борьбе кураш. Бухара, 1977.
А.К. Атаев. Пути повышения спортивного мастерства спортсменов республик Средней Азии и Казахстана. Т., 1965.
А.К. Атаев. «Опыт применения специальных упражнений и элементов национальной борьбы на уроках физического воспитания в средней школе. Ереван, 1967.
А.К. Атаев. Национальная спортивная борьба кураш в творчестве народных писателей. Т., 1967.
А.К. Атаев. Программа по узбекской национальной борьбе кураш для факультетов физического воспитания и Узбекского инстит(та физической культуры. Т., 1968.
А.К. Атаев. Узбекские народные игры. «Физическая культура в школе», М., 1969.
А.К. Атаев. Организация и услубика проведения национальной борьбы кураш на спартакиадах и праздниках сельской молодежи. Т., 1969.
А.К. Атаев. Узбекская национальная борьба кураш и перспективы ее развития. Ташкент-Самарканд, 1969.
А.К. Атаев. Болаларни чак,крн, эпчил ва бакувват килиб тарбиялаш. Т., 1981.
А.К. Атаев. Некоторые вопросы услубики обучения и тренировки в борьбе кураш. Т., 1972.
А.К. Атаев. Обучение в школе национальной борьбе кураш. Т., 1979.

А.К. Атаев. Значение исследования национальны), видов спорта в подготовке учителей физического воспитания Узбекистана. Т., 1980.
Н.М. Галковский, В.З.Катулин. Физкультура и спорт. М., 1968.
А. Обидов. Узбек полвонлари. Т., 1979.
А.П. Пуни. О состоянии психической подготовки спорстсмена к соревнованию. М., 1964.
Н.Н. Сорокин. Спортивная борьба. М., 1960.
Л.Б. Турин. Борьба и самбо. М., 1963.
В.И. Элашвиди. «О народных средствах физического воспитания.//«Теория и практика физической культуры», М, 1957.



ш

13!

Босишга рухсат этилди 20.12.05. К,огоз бичими 60><84 1/16. Хажми 8,25 физ. б.т. Адади 200 нусха. 28-05 рак,амли
206-сон буюртма.
«РАМ УА ТЕХМОШСНУАЬАК МАККА2Ш^О
ВОЗМАХСЖАЗЬда чоп этилди.
Тошкент ш., Олмагюр кучаси, 171-уй.
