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Ushbu darslikda sport nazarivasiga oid vangi ma’lumotiar va kurashchilar
tayyorgarligi uchun dastur mavjud.

Asosiy e'tibor shug*ullanishni boshlagan kurashchilaring malakali sportchi
darajasiga vetishishigacha bo‘lgan davmi qamrab oluvchi sport tayyorgarligi
rejaluriga qaratilgan. Darslikda sport mahoratini takomillashtirishning vosita va
usullari hayon etilgan.

Ushbu darslik jismoniy tarbiya. bolalar va o' smirlar sporti hamda professional

sport sohasida ishlayotzan o'gituvehi vi murabbiylarda. mutaxassislarda hamda
talabalarda shubhasiz katta qizigish uy g otadi,
DParstik  Oliy ta'lim  muassasalari  talabalari uchun tayyorlangan. Darslikni
tayyorlashda muallif jismoniy tarbiva va sport trenirovkasi sohasidagi yetakebi
mutaxassislar L.P.Matveeyv. Yu.V.Verxoshanskiy, V.N.Platonov, sport kurashi
mutaxassistari G.S.Tumanyan. A.Xarlampiev, F.A Kerimov, F.M.Pulatoviaming
ishlariga tayangan.

O zbekiston Respublikasi Oliy ta’'lim, fan va innovatsiyalar
vazirligining 2024-yil 11 noyabrdagi 429-sonli buyrug 'iga asosan 0'quv
qo ‘llanma sifatida nashrga tavsiva etilgan.
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Respublikada oxirgi yillarda jismoniy tarbiya va sportni ommalashtirish, aholi
o*riasida sog ' lom turmush tarzini targ*ib gilish uchun zarur shart-sharoitlar yaratish
hamda mamlakatning xalgaro sport maydonlarida munosib ishtirok  etishini
ta’minlash borasida izehil chora-tadbirlar amalga oshirilmogda. Shu bilan birga,
jismoniy tarhiva wva sport sohasida aholi  sog'lighini mustahkamlashga
ko'maklashadigan aniq dasturlarni amaliyotga joriy etish. yoshlami sportga keng
jalb gilish va ular orasidan igtidorli sportchilarni saralab olish. sport turlari bo*vicha
vuqori natijalarni  t@'minlaydigan mahoratli  sportchilar  bilan milliy terma
jamoalarni shakllantirish va trenyerlar uchun go'shimcha shart -sharoitlar varatish.

Maimlakatda yuksak madanivatga cga bo‘lgan har tomonlama yetuk hamda
jismonan sog'lom insonni shakllantirish magsadida, aholining jismoniy tarbiya va
sport sohasida malaka va bilimlarini orttirishga garatilgan ustuvor vo'nalishlarni
belgilash. igtidorli spertchilami tanlab olish (selcksiva) jarayoniga innovatsion
‘shaklldri va usullari joriy ctish magsadida, 2015-vil 4-sentabr kunidagi. O*RQ-394-
son “Jismoniy tarbiya va sport to°g risida”gi, O*zbekiston Respublikasi gonuniga
o'zgartish va qo'shimchalar kiritish hagidagi gonuni hamda Kurash milliy sport
turini rivojlantirish va uning xalgaro nufuzini vanada oshirish chora-tadbirlarn
to" &' Fisidu 2020-vil 4-noyabrdagi PQ-488 [-son garori dastur amal bo'lib kelmoqda.

O‘zbekiston Respublikasi terma jamoasining a'zolarini va yagin kelajakdagi
zaxirasini shakllantirishning zamonaviy tizimini optimallashtirish va innovalsion
jarayonlami rivojlantirishning stratcgivasi hozirgi paytda mubim vazifulardan
hiridir. Qo‘shimcha ta'lim muassasasi hisoblangan sport maktabi sog'lom hayot
tarzini. kasbiy jihatdan o'z yo'lini tanlab olishini, jismoniy, agliy va axlogiy
qobiliyatlarini rivojlanishini, yuqori sport yutugluriga erishishini shakllantirishga
ko'maklashishga garatilgan.

Ko'p villik tayyorgarlik sportchini shug®ullanishn boshlagan boladan xalgaro
toifadagi sport ustasi bo'lib vetishishigacha bo'lgan uzogq muddatli daveni qamrab
oladi. Bolalar va o'smirlar sport maktablari, hamda ixtisoslashtirilgan bolalar va
o'smirlar olimpiva zaxiralari maktabi sharoitlarida sportchilarni ko'p  yillik
tayvorlanish magsadlarini amalga oshirish uchun ilg or metodlarni va o'qitish
metodikalarini  go*lash, mashgulotlar va o'quv-mashg’ulotlar, tarbiyaviy
jarayonlari tashkillashtirish katta ahamiyatga ega.

UIshbu darslik yugori sport yutuglariga enshish chtivojlari va mamlakatda
o'sib kelayotgan yosh avlodning sogtligi hagidagi g amxotliklan wlayli yuzaga
kelgan. Ushbu go*Hanmani tayyorlashda mualliflar sportning rivojlanishini va sport
fanining zamonaviy tendentsivasi hisobga olindi. Bolalar va o'smirlar sport
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I BOB. KURASHNING RIVOJLANISH TARIXT
L LKurushning kelib chiqishi va rivojlanish hosqichlari

Kurash - spont i, belgilangan qoidaga movofig ikki sportchining vakkama-
vakka olishuvi. Korashish san'ati ko'p xalglardn godim zamonlardan buven
ma‘lum.  Kurash aynigsa ' zhekistonda keng  wrgalib,  gadimgl  olimpiada
musobagalaridan  doimiy o'rin olib kelgan.  Milliy  Kurashning  xilma=xil
ko'rimishlan Gretsiya, lialiya, Yoponiva, Turkivi, Lron, Afg oniston, Rossiya,
O zbekaston,  Gruziva,  Armaniston, Ozarbayjon, Quzogiiston v boghgu
mamlakatlarda maviud,

Zamemaviy sport kurashining asosiv. qoidalary 18-asr oxin 19-asr boshlarida
Yevrapaning bir nechy mamiakatlarida ishilob chiqildi. 1912 vil Xalgaro havoskorlar
Kurash federmsiyvasi (FILAY tizldi thozir unga 144 mamlakat, O'zbekiston 1993
vildan a'zo) Xalguro maydonda sport Kurmshining yunonrum Kucashi, erkin Kurash,
dayudo, sambo v boshqu tarlarl Keng trgalgan, Kevingi yillarda o' zbek Kurashi
ham alohida Kurash wird ssfatida dunyo migyosida tan oling boshlandi. Kurash
ingonng Kochli, epchil, chidamli va irodali gilib tarbivalash vositalaridan bir
hisoblunadi. Shitokorlar nazorati ostida 12 yoshdan Kurash bilan shug®ullanishga
ruxsal etiladi. Kurash wzaldan o*zbek turmush tarzining uzviy qismi botlganligini
arseologik  topilmalar, tarixiy  go'lvozmalar tasdiglaydi, Qadimgi  Bagtriva
(O'shekiston janubiy) hududidan topilgan jer davriga oid tsilindrsimon sopol
idishda ikki polvon va ulardan bint ikKinchisini chalayotgani tasvirlangan. Shu
davrgys munsub boshqa arxeologik topilmadi esa polvonlarning Kurash usullaring
namaoy ish gilayotgani aks ettirilgan,

Bu novab topilmalar miloddan 1,5 ming vil ilgar ham Kurash ajdodlarimiz
wrmush tarzining bit gismi bo*lganidan dalolat beradh. Yunon yozuvchisi Klavdiy
Elign (2-3-asr) va boshqa thrixiy shaxslarming yozishicha, shu hududda umr
kechirgan sak qubilasi gizlari o' zlariga kuyovni yigitlar bilan kurashib tanlaganiar,
Kevinchalik gizlar kuyovni shart ko'yish vo'li bilan aniglashgan va bu shartda
Kurash musobagasi bo'lgan. Bunga o'zbek  xaly  qabramonlik  dostont -
wAlpomishindagi Barchin shartlarini misol gilib ko“rsatish mumkin. Ibn Sino «Tib
yonunluris asarids yozgan:  «Kurashning turlaed ham bor ulordan bt 1kki
kurashuschining bini o'z ragibining belbog idan ushlab o' ziga wrudi, shu bilan
hirgs o'z ragibiden quulishning chorasini giladin. Bu ta'nil zamonavly Kurash
quidalariga yagindin Shuningdek, Mahmud Koshg aryning «Dovonu b otit
ke, Alisher Navoiyning «Mamsas, «/lolor Pallavon Muhammady, Zayniddin
Vosifiyaing «Badoe™ ul-vagoe's, Husayn Voiz Koshifiyning «Futuvval-noma
sultoniys, Zahiriddin Muhaminasd Boburnig aBobuiiomas asuridn Kurash hokida
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gimmatli ma’ lumotlar bor. 9-16-asrlarda Kurash xalg o' asida keng ommalashgan
Shu davrda Pahlavon Mahmud, Sodiq polven gabilar Kurash  dovey
oshirishgan.

Ishlatilgan usullarga bajarilishiga mos ravishda «chalay, «yonboshy, ahalaly
baholari, qoidaga zid harakatlarga esa «tanbehy, «dakkin, «g'irromy Jazolari
beriladi. Kurashuvehi «haloly bahosini olsa (voki ragibi «g ' irromy bilan jazolansa)
bu uning g alabasini bildiradi. [kki bor «yonbosh» bahosini olish (voki mquining
ikki bor «dakkip deva jazolanishi) ham g'alabani anglatadi. «Chalay haholari
hisobga alib borilib, baho olgan kurashchiga g ulaba beriladi, I-;um:;hu_hilﬂrnfng haho
v jazolari soni teng holatda baho ustunlikka ega bo*ladi, jazolar soni teng bo'lsy
oxirgi jazo olgan mag’lub hisoblanadi. agar barchasi terg (yoki baho va jaza
ni'inmagan] ho'lsa, g"l!“h hakam[urni’ng L‘.l}'pl}h”ik IH.'{‘UE'_E,.'I ko'ra ¢'lon qiﬁnadi_
1992 yilda O*zbekistonda kurash federatsiyasi, 2001 yilda Ozbekistonda belbog'li
kurdsh federatsivasi tuzildi. 1998 yil sentyabrda Toshkentda 28 daviat (AQSh.
Baliviva, Buyuk Britaniya. Gollan diya, Rossiya, O*zbekiston. Yaponiva va hk.)
vakillati Xalgaro Kurash  assotsiatsivasi (IKA) muassislari bo®lishdi va shu
munosabat bilan bu yerda o'zhekchit Kurash bo'yicha yirk xalgaro musobaga
o'tkazildi. O'zbekiston  Respublikasi  Prezidentining  «Xalgaro  Xurash
assotsiatsivasini go‘llab-quvvatlash to'g'risidapgi farmoni (1999 yil | fevral’)
o'zbek milliy Kurashining vanada nvojlanishiga turtki bo'ldi. O'sha ili
Toshkentda o zbekcha Kurash bo*vicha birinchi jahon chempionati. Rossiyvaning
Bryansk shahnida ayollar o'rtasida xalgaro musobaga bo'lib o*tdi. IKA goshida
Xalgaro Kurash akademiyasi. Butun jahon Kurashni rivojlantirish jamg armasi
tuzildi, assotsiatsiya muassisligida «Kurash» jurnali ta'sis gilindi. Adabiy-badiiy.
itimoiy-publitsistik. axborot-reklama vo'nalishidagi bu jurnal Toshkentda 1999 yil
oktyabr ovidan huyon nashr etiladi. 2000 vil O‘zbekistonda Kurash oyligi
o'tkazildi. Bu oylik davomida 2 millionga yagin kishi Kurash gilamiga chigdi
Buyuk Britanivada IKA faxriy prezidenti Islom Karimov nomidagi an anaviy
xalgaro musobagaga asos solindi. 2001 vildan Xalgaro Kurash intituti | I'ashkentds)
faoliyat ko'rsata boshladi. IKA ga 66 ta milliv federatsiva a’zo botlib kirdi (2003),
Yevropa, Osiyo. Panamerika va Okeaniya Kurash konfederatsivalan tuzildi
Hozirgi paytda o'zhekeha Kurash bilan xorijiy mamlakatlarda 600 mingdan ziyod
kishi shupullanadi. Kurashning bu turi bo‘yicha jahon, git'a va mamlakatlar
chempionatlari  hamda  birinchiliklari, O'zbekistonda at-Termiziy. Pahlavon
Mahmud  xotirusiga bag‘ishtangan va boshga ko plab  xulqaro musohagular
muntazam o' Kaziladi Hozirgi vagtda O zbekistonda 22 ta olimpiada 0 “rinhosarlun
maktabi, 37 ta bolalar-o'smirlar sport maktabi va 206 ta Kurash maktabids
sportning bu tri ba’vicha o ‘quvchilarga whsil beriladi. Oliy o*yuv vurtlarida 10
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din ortig Kueash to'garaklard fholivar ko'rsatadi. Kurashehilar bilan 851 nafar
murabbiy shug ullanadi (2003), Osiyo olimpiya kengashi 20008 vilda Kurashning b
teni Osivo o'vinlan dasmidiga kieitdi. Kurash boyicha o*tkazilidigan' jahon
chempronatianids Bahrom  Anizov, Isoq Axmedoy, NMaxtumqauli Mahmodoy,
Kamol Murodov, Toshtemir Muliammadiev, Akohit Qurbonoy (O zhekiston),
Kubashxonim Elknur, Selim Totar o'g'li (Turkiva), Aleksandr Katsuragi, Karlos
Nonorato (Braziliva), Pavel Melanonets  (Pol'sha),  Xiroyoshi  Kashimoto
(Yaponiya) va boshgalar g*olib chigdilar va sovrindor bo*ldilar,

O zbek xalg yakka kurashining belbog* i kurash deb nomlangan i ham bor.
Unga ham tallugli ko plab arxeologik topilmalar va tarixiy qo'lyozmalar maviud.
Bundan 5 ming vil ilgart davrge mansub gadimgi Mesapotamiya hududidin
topilgun haykalchada belbogli kurash usulida musobagalashayotgan polvonlar
tasvirlangan, Xitoyning qadimgi «Tan-shun qo‘lyozmasida Farg'ona vadiysida
Loy lar, sayllar Kurash musobaqularisiz o®tmasligi yozilgan. Ahmad Polvon. Xo'ja
polvon va shu kabt Kurashning ana shu tunda shulrat qozonishgan (19-asr oxiri -
20-nsr boshi). Chorizm istilosi va sho'rolar davrida o*zbek milliy Kurashini xalqg
wrmush wezidan sun’iy ravishda sigib chigarishga harakat gilindi; 20-asming 90-
yillari oxiriga kelib bu urinishlarga burham berildi.

1991 vilda kurashchilar sulolast vakili, bir necha Kurash turlari ba'yicha
xalqaro migyosda sport ustasi Komil Yusupov o'zbekchn Kurashning xalgaro
andozalarge moslungan quyidagi qoidalarini ishlab chikdi: Kurash tushuvehilar
14514 m dan 165 16 m gacha ho*lgan, chetrog qismi gizil rangli axavili chizig bilan
belgilangan ko'k-yushil tusli Kurash gilamida ik trgan holatda bellushadilar,
Geolibishlatilgan usullar va maydondagi hati-harakatlariga qo'yiladigan baholarga
qarab aniglanadi. Kurashda bo'g'ish, ragibga og'riq beruvehiusullar qo'llashga
ruxsat etilmaydi, kurashuvchilaming biri ko'k, ikkinchisi yashil rangli vaktak
(ayollar yaktak ichidan oq rapgli futbolka) Kiyadi, belga eni 4-5 sm I tasma
(helbog') bog'lanadi, erkaglar 60, 66, 73, 81, 90, 100 kg va 100 kg dan zivod.
ayollar 48, 52, 57, 63, 70, 78, va 78 kg dan ziyod vazn witalarida kurashadilar
(holalar, o*smirlar, o*spirinlar, yoshi ulug*lar va gizlar musobaqalarida ham yosh
xususiyatlari hisobga olingan holda vazn toifilari belgilunadi). Xalgaro kurash
assotsiatsiyasi (KA Jping 2003 vil Toshkenida otgan kongressi  har  bir
uchrashuvning gizg'in bo'lishini ta'minlash magsadida rasmiy musobacalarda
bellashuy vaqgtini 3 minut gilib belgiladi

Prezident Mirziyoev 6 sentyabmi “Kurash” milliy sport turd kuni®, deb elon
gildi. O*zbekiston prezidenti rasmiy siytining bildirishicha, bu san”a Mirzivoevning
2 oktyabrdagi “Kurash™ milliy sport turini yanada rivojlantirish’ chora-tadbirlar
1'p rigida’gi qarorida belgilab go*yildi. Qarorda ta’Kidlanishicha, Kurash xalqaro
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13200, Kurash turlari v uni o' gitish metodikasi Taniga oid stamalarning
ieohli lug at

Kurashchining mashgtuloti — bu tayyorgarlik tizimining tarkibiy qismidir,
yugori sport natijalarigs crishishpa qaratilgan teimlashtivilgan vositalar bamda
uslublar yordamida sportchic vivojlimishini boshgarishnimg  pedagogik Jihitdan
tashkil etilgan jarayon.

Mashg*ulot faoliyati — mashg ulot magsadiariga muvaffaqivaili erishish
ho'yicha murabbiviar jamoasi hamda kurashchilaming birgal thddugi Taoliyati,

Sport musobaqalari — kurashchi tayyorgarligi tizimining tarkibiy qismi
Ular mashg'ulot magsadlari hamda uning samaradorligi mezoni ho'lib Xizmat

giladi, boshga tomondan csa, ular maxsos musobadga tayvorgarligining sarmarali
vosilasi hisoblanadi.

Sambo— qurolsiz o' zini himoya ¢ilish ma’nosing anglatadi

Dzyudo — “yumshog yo'l” deb nom olgan Yuponcha dyiu-djitsu Kurashi
camonaviy dzyudo asosi hisoblinadi. Doktor Dzigaro Kano zamonaviy dzyudoning
otasi hisoblanadi,

Kurashchining texnik tayyorgarligi kurashchining musobuga fuoliyatidy
yugori ishonchliligini ta'minlaydigan harakat malakalarini cgallashga garatilean
pedagogik jarayon,

Kurashchining taktik tayyorgarligi - musobaga  faolivatida  texnik
harakatlami ogilona qo‘llash malakasini ogallashga garatilgan pedagogik jarayon,

Kurashchining  jismoniy  tayyorgarligi - Jismoniy  gobilivatlami
rivajlantirish va Tunksional imkonivatiarmi oshirish, texnik-takiik narakatlarning
samarali cgallanishini ta’minlaydigan  hamda musibaga  faoliyatida  yugori
darajadagi  ishonchlilikka  yordam Beradigan  tayanch-harakat

apparatini
mustzhkamlashga qaratilgan pedagogik jaravon.

Kurashchining ruhiy tayyorgarligi — ma’naviy, iroda va kurash Sportining
0'ziga Xos xususiyatlariga mos ho'lgan hamda musebaga fadliyatida yugori
darajadagi ishonchhilikni ta’minlashga godir rubiy  sifatlarmi tarbivalashga
Garatilgan pedagogik jarayon.

Mashg ulot yuklamasi — o'quyv-mashg’ulotlar jarayonida kurashchiga

mashg'ulot orquli ta'sic ko'rsatishning son  ko'msatkichlarini aks  etinuvehii
muashg ulotming tarkibiy gismi.
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Musobaqa yuklamasi — musobaga 1
migdor.

Kurashchining asosiy  holatlari - sport
Lurashehilar tomonidan qo*Haniladigan holatlar.

wlhivati hajmi va shiddatining son

tayvorgarligi  jurayvonida

Tik turish — kurash olib bonsh uchun zarur bo* lgan. kurashehining |

IK turgan
holati.

O'ng tomoniama tik turish — kurashchining (ragibga nisbatan) o’ng
oyoe ini oldinga chigarib wirgan holati,

Chap tomonlama tik turish — Kurashchining (raqibga nisbatan) chap
oyog'ini oldinga chigarib turgan holati.

Yalpi tik turish — kurashchining tik turishdagi holati bo*lib. bunda uning
oyoq kaftlan gavdasining yalpi tekisligida turadi.

Kurash texnikasi — kurashchining g alabaga erishish uchun go* laniladigan,
qoidalarda ruxsat berilgan harakatlari yig indisi.

Usul - kurashchining g alabaga yoki raqib ustidan ustunlikka erishish uchun
hujum gilinayotgan kurashchi holatini gitamga nisbatan o'zgartirishga qaratilgan
harukatl.

Himoyalanish — Kkurashchining hujum giluvehi  tomonidan  amalga
oshirilayotgan usulni to*xtatib qulishga qaratilgan harakat.

Qarshi usul — kurashchining ragib usuliga qarshi javob usulini bajarishga
qeratilgan harakat.

Yelkadan oshirib tashlash — usul bo‘lib. bunda kurashchi ragibning chap
Yoki o'ng yeéng va yoga gayviarmasidan ushlab yeikalaﬁdrm ashirib  gilamga
tashlaydi,

Supurma — usul bo‘lib, bunda kurashchi raqib yaktagining qulay joyidan
ushlab, o'ng yoki chap ayog*i bilan ragibni supurib gilamga tashlaydi,

Qo*shsha — usul bo'lib, bunda kurashehi ragib yaktagining qulay joyidan
ushlab, har tomondan to*xtamisdan oyoq bilan ragib oyog'ni urib pilamgs
Lashlaydi,
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