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KIRISH

Amaldagi  5112000 - «Jismoniymadaniyat» bakalavriat ta’lim yo’nalishi davlat ta’lim standarti hamda «Kurash turlari va uni o’qitish metodikasi» fanning o’quv dasturiga muvofiq talabalar «Kurash turlari va uni o’qitish metodikasi»  kursi bo’yicha bilim va ko’nikma malakalarni egallashlari, «Kurash turlari va uni o’qitish metodikasi» fani to’g’risida tegishli bilimga ega bo’lishlari talab qilinadi. O’zbekiston mustaqillika erishgan kundan boshlab jismoniy tarbiya va sportning milliy xususiyatlariini rivojlantirishga e’tibor yana kuchaydi. O’zbekiston Respublikasi Prezidentining qator Farmonlari hukumat qarorlari sog’lom avlodni tarbiyalashga yo’naltirilgan.  Shuning natijasi o’raloq. Mamlakatimiz yoshlari orasida milliy sport rivoji yuksak pog’onalarga ko’tarildi. Shu sababdan talaba yoshlarga «Kurash turlari va uni o’qitish metodikasi» fani to’g’risida tegishli bilimga ega bo’lishlari talabqilinadi.  
 «Kurash turlari va uni o’qitish metodikasi» fanining maqsadi talabalarni O’zbekistonda keng tarqalgan “Kurash turlari”ni yoshlar orasida targ’ib qilish va keng tarqatish,  	yoshlarni qiziqtirish ularga texnik – taktik usullarni va qonun qoidalarini o’rgatish va tanishtirishdan iboratdir.
«Kurash turlari va uni o’qitish metodikasi» fanining vazifalariga talabalarni O’zbekistonda keng tarqalgan “Kurash turlari”ni texnik – taktik usullarni o’rgatish qonun qoidalarini o’rgatish va tanishtirishdan iboratdir.
«Kurash turlari va uni o’qitish metodikasi» fanidan darsni yuqori ilmiy-pedagogik darajada tashkil etilishi, muammoli mashg’ulotlar o’tkazilishi, darslarni savol-javob tarzida qiziqarli tashkil qilinishi,  ilg’or pedagogik texnologiyalardan va multimedia qo’llanmalardan samarali foydalanish,  talabalarni mustaqil fikrlashga undaydigan,  o’ylantiradigan muammo savollarni ular oldiga qo’yish, talabchanlik, tinglovchilar bilan individual ishlash, ijodkorlikka yo’naltirish, erkin muloqotga kirishishga,  ilmiy izlanishga jalb qilish va boshqa tadbirlar fan mavzularini chuqur egallashni ta’minlaydi. 
Mazkur o’quv-o’slubiy majmua «Kurash turlari va uni o’qitish metodikasi»   kursidan Vazirlikning 2017 yil 1 mart 107-sonli buyrug’I bilan tasdiqlangan “Oliy ta’lim o’quv rejalari fanlarining yangi o’quv majmualariini tayyorlash bo’yicha uslubiy ko’rsatma”   asosida yaratilgan dastlabki o’quv-uslubiy majmualardan biri bo’lganligi sababli,  unda ba’zi kamchiliklar, munozarali qarashlar va atamalar uchrashi mumkin. Shunga ko’ra majmua haqidagi fikr-mulohazalarini bildirgan ham kasblariga muallif oldindan o’z minnatdorchiligini bildiradi.
O’quv-uslubiy majmua zamonaviy pedtexnologiya talablariga mos ravishda ishlanib,  unda o’quv maqsadlari,  nazorat savollari va mustaqil ish topshiriqlari keltirilgan. 



Manzilimiz: 120100. Guliston shahri, IV mavze, Guliston Davlat Universiteti, Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi kafedrasi






MA’RUZALAR KURSI

1 – MODUL: KURASH TURLARI VA UNI O‘QITISH METODIKASI FANIGA KIRISH
 1-mavzu. Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari
 
Reja
1. Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari
2. O’qitishning maqsadlari  va vazifalari
3. Sport kurashi trenerining kasb-pedagogik faoliyati
4. O’qitishning amaliyot bilan bog’liqligi tamoyili

Sport kurashi nazariyasi va usuliyati o’quv fani sifatida tayyorgarlik va ularda qatnashish, shuningdek trenirovka jarayonini ilmiy-uslubiy ta’minlashni qamrab oladigan ko’p omilli jarayon sifatida qaraladi.
Sport kurashi nazariyasi kurashning har xil turlarida sport tayyorgarligini tashkil etish mazmuni va shaklini belgilab beruvchi umumiy qonuniyatlarni tadqiq qiladi. Sport tayyorgarligi kurashchi trenirovkasi, musobaqalarga va usuliyati kursining asosiy maqsadi talabalarda pedagogik faoliyatda zarur bo’lgan bilimlar, malaka va ko’nikmalarni shakllantirishdan iborat.
Kurs vazifalariga sport kurashi tarixi, o’rgatish usuliyati, sportchilarning texnik, taktik, jismoniy va ruhiy tayyorgarligi usuliyati, ularning trenirovka hamda musobaqa faoliyatini boshqarish kiradi.
Mazkur fan kurashchilarning tayyorgarlik va musobaqa faoliyati xususiyatlari, musobaqa nagruzkasini me’yorlash muammolari, sportchilarning texnik va taktik mahorati mezonlari hamda omillari bilan tanishtiradi.
Bu bilimlar bo’lajak trener ishi, shug’ullanuvchilarni sport toifasi razryad talablarini bajarishga tayyorgarligini  samarali amalga oshirish malakasining asosi bo’lishi lozim. Shug’ullanuvchilar tayyorgarligining umumiy pedagogik va maxsus vositalari hamda uslublarini o’z ichiga oladigan sportchilar tayyorgarligi tizimi to’g’risida aniq tasavvurga ega bo’lish katta ahamiyatga ega.
Trenirovka mashg’ulotlarini o’tkazishda trener jismoniy nagruzka parametrlarini (hajm va shiddatini), dam olish oraliqlarini oqilona qo’llash, so’z axboroti, ideomotor va autogen usuliyatlarning turli shakllarini, ko’rgazmali ta’sir ko’rsatish vositalaridan foydalanishni bilishi lozim.
Mazkur fan dasturi kurashchining ahloqiy-iroda, texnik, taktik va jismoniy tayyorgarligi vositalari hamda uslublari- ni o’rganishni nazarda tutadi.
O’rgatilayotgan fanning eng muhim masalalaridan biri - bu yillik tsiklning turli davrlarida - tayyorgarlik, musobaqa va o’tish davrlarida trenirovka jarayonini rejalashtirish mala-kasidir.
Kurashchilarning trenirovka mashg’ulotlari va musobaqa faoliyatini nazorat qilish hamda tahlil etish malakasi ham muhim ahamiyat kasb etadi.
Bolalar-o’smirlar sport maktablari, sportga ixtisoslashgan maktab-internatlar, oliy sport mahorati maktablarida kurashchilar tayyorgarligining tashkiliy-usuliy masalalariga alohida e’tibor qaratiladi, bolalar, o’smirlar, o’spirinlar va katta yoshdagi sportchilar bilan ishlashda trenirovka jarayonini tuzish xususiyatlari ko’rib chiqiladi.
Oliy jismoniy tarbiya ma’lumotiga ega bo’lgan talablarning hozirgi zamon darajasida kasb tayyorgarligida ilmiy-tadqiqot ishlari katta ahamiyatga ega bo’lmoqda, shuning uchun darslikda kurashchilar musobaqa va trenirovka faoliyatini tadqiq qilish uslublari xamda usuliyatlariga alohida e’tibor qaratiladi.
“Sport kurashi nazariyasi va usuliyati” fanini o’rganish yuqori malakali mutaxassislar-bolalar-o’smirlar sport maktablarida yosh kurashchilar, jismoniy tarbiya jamoalarida katta yoshdagi sportchilar bilan ishlash uchun sport kurashi bo’yicha trener-o’qituvchilarni tayyorlashni ko’zda tutadi.
Sport kurashi turlari bo’yicha bo’lajak trener-o’qituvchi jismoniy tarbiya institutida o’qish davomida tanlangan mutaxassislik bo’yicha muvaffaqiyatli mehnat qilishga yordam beradigan kasb bilimlari, malaka va ko’nikmalari tizimini egallashi lozim.
O’qitishning maqsadlari  va vazifalari
Sport kurashida o’qitish - bu sport kurashi nazariyasi va uni o’qitish usuliyati to’g’risidagi bilimlar kurashchining asosiy o’ziga xos musobaqa, hakamlik, pedagogik, tashkiliy faoliyati hisoblangan ko’nikma va malakalar tizimini shakllantirishga qaratilgan maqsadli tashkil qilingan pedagogik jarayondir.
O’qitish maqsadi shug’ullanuvchilarda trenerning kasb faoliyati kontseptsiyasini aks ettiruvchi bilimlar tizimini shakllantirishdan iborat. Ushbu kontseptsiya bilimlar va malakalar, ilmiy fikrlash uslublari, shug’ullanuvchilarda ongli hamda amaliy faoliyatga ijodiy munosabatni tarbiyalashni o’z ichiga oladi.  
Sport kurashi nazariyasi va o’qitish usuliyati o’quv fanining o’ziga xos sharoitlari hamda xususiyatlarini aks ettiruvchi umumiy vazifalar quyidagilardan iborat:
- sport turi nazariyasi va o’qitish usuliyati bo’yicha bilimlarning optimal hajmi, har tomonlamaligi va etarlicha chuqur bo’lishini ta’minlash;
- ijodiy anglash imkoniyatlarini takomillashtirish;
- kurashchining umumiy tayyorgarlik mashqlarini bajarish malakalarini shakllantirish va takomillashtirish;
- kurash texnikasi usullari himoyalanishlar va qarshi usullarni bajarishni shakllantirish hamda takomillashtirish;
- musobaqa bellashuvlaridagi texnik-taktik harakatlarning optimal hajmi va turli xilligini shakllantirish;
- o’quv, o’quv-trenirovka, nazorat, musobaqa va ko’rgazmali bellashuvlarni olib borish ko’nikmalari hamda malakalarini shakllantirish;
- kurash usullarini bajarish texnikasini taxlil qilish bilimlari malaka va ko’nikmalarini shakllantirish hamda takomillashtirish;
- kurash texnikasini ko’rsatib berish va tushuntirish malakasini egallash; 
- murakkab texnik-taktik harakatlarni bajarishga o’rgatish va takomillashtirish bilimlari, malakalari hamda ko’nikmalarini shakllantirish va takomillashtirish;
- kurash bo’yicha darslarni tahlil qilish va o’tkazish malakalarini shakllantirish hamda takomillashtirish;
- kurash musobaqalariga hakamlik qilish va ommaviy sport tadbirlarini tashkil etish hamda o’tkazish bilimlari, malakalari va ko’nikmalarini shakllantirish hamda takomillashtirish.

Sport kurashi trenerining kasb-pedagogik faoliyati

Sport kurashi trenerining kasb-pedagogik faoliyati ko’p qirralidir. U bir qator majburiyatlarning bajarilishini o’z ichiga oladi. Ular orasida quyidagilarni ajratish lozim: o’quv-tabiyaviy ishlar, kurashchilarning trenirovka va musobaqa faoliyatini boshqarish, sportga layokatli va iqtidorli bolalar orasidan saralash, ilmiy-usuliy ishda qatnashish, musoba-qalarni tashkil etish va o’tkazish, trenirovkalar hamda musobaqalarni moddiy-texnik ta’minlash, shaxsiy kasb mahoratini oshirish.
Trenerning o’quv-tarbiyaviy vazifasi eng muhimlardan biri hisoblanadi. U shug’ullanuvchilarni sport kurashining texnik-taktik harakatlariga o’rgatish, jismoniy va ahloqiy-iroda sifatlarini rivojlantirish, har tomonlama rivoj-langan insonni shakllantirish malakasidan iborat.
O’qitish vazifasi trenerning texnik harakatlarni namunadek ko’rsatib berish, mashqni qisqa va oson tushuntirish, texnikadagi xatolar hamda uning yuzaga kelish sabablarini aniqlash, kuzatish uchun to’g’ri joy tanlash, bajarilayotgan mashq texnikasini o’quvchi bilan tahlil qilish, usul uchun tayyorgarlik harakatlarini, usul va yakunlovchi harakatni bajarishda mumkin bo’lgan ushlashlarni tanlash malakasini o’z ichiga oladi.
Trener jismoniy va ahloqiy-iroda sifatlarini tarbiyalashda usuliy yondashishlarni tabaqalash, treneriovka nagruzkalarini me’yorlash, shug’ullanuvchilarning alohida xususiyatlariga qarab, tegishli vositalar hamda usullarni tanlashni bilishi zarur.
Trener sportchilar tayyorgarligini maqsadli boshqarish uchun quyidagilarni bilishi lozim: sportchilar, shuningdek ular yashaydigan, trenirovka qiladigan va musobaqalashadigan muhit to’g’risida axborot to’plash hamda uni tahlil qilish; sportchilar tayyorgarligi strategiyasi to’g’risida qaror chiqarish; ularning tayyorgarlik rejalari va dasturlarini tuzish; sportchilar tayyorgarligi dasturi hamda rejasini amalda ro’yobga chiqarish; buning uchun tuzilgan dastur va rejalarning amalga oshirilishini nazorat qilish; zarur hollarda trenirovka ja-rayoniga o’zgartirishlar kiritish.
Kurashchilar tayyorgarligi dasturlari va rejalarining mu-vaffaqiyatli amalga oshirilishi trenerning trenirovka mashg’uloti, ish kuni, mikro-, mezo- va makrotsikllar davomida trenirovka jarayonini oqilona tuzishni amalga oshira olgandagina, shuningdek pedagogik, tibbiy-biologik va ruhiy vositalar hamda uslublardan iborat tiklanish tadbirlar to’g’ri foydalanilgan taqdirdagina mumkin bo’ladi.
Musobaqa faoliyatini boshqarish oldinda turgan musobaqa bellashuvlari rejasini ishlab chiqish hamda uni amalga oshirishni nazorat qilishni o’z ichiga oladi.
Trener oldinda turgan bellashuv rejasini ishlab chiqishda o’quvchisining raqib ustidan g’alaba qozonishi uchun eng samarali taktik harakatlarni aniqlash maqsadida raqib to’g’risida axborotga ega bo’lishi lozim. Musobaqa faoliyatini nazorat qilish va uni keyinchalik tahlil etish u yoki bu sportchi tayyorgarligidagi kuchli hamda bo’sh tomonlarni aniqlashga yordam beradi.
Bellashuv davomida kurashchilar musobaqa faoliyatini boshqarish malakasi turli texnik-taktik vaziyatlarni kuzatish hamda tahlil qilish, shuningdek muayyan ko’rsatmalar shaklida zarur qarorlarni chiqarish malakasidan hosil bo’ladi.
Kurashchilar tayyorgarligining ko’p qirrali tizimida saralash vazifasi muhim ahamiyatga ega. U trenerning bilimlari va pedagogik tajribasi asosida yosh hamda yuqori malakali sportchilar uchun turli holdagi saralash mezonlaridan foydalanib, eng iqtidorli sportchilarni aniqlash malakasi bilan ifodalanadi.
Jismoniy tarbiya va sport sohasidagi yuqori malakali mutaxassis o’z kasb darajasini muntazam oshirib borishi lozim. Buning uchun u ilmiy-usuliy ish olib borish malakasiga ega bo’lishi, tadqiqot vazifalarini oldinga qo’yishni bilishi, tegishli tadqiqot-usullari hamda uslublarini tanlay olishi, olingan ma’lumotlarni tahlil qila olishi lozim.
Trener o’z amaliy faoliyatida turli musobaqalarni tashkil qilish va o’tkazishni bilishi zarur. Buning uchun u kurash turi qoidalarini bilishi, hakamlik vazifalarini bajara olishi va musobaqalarni o’tkazish uchun barcha zarur hujjatlarni tayyorlay olishi lozim.
Trenirovka jarayonini yuqori darajada tuzish uchun trenerning sport zalini moddiy-texnik jihozlash, kurash zallari va tiklanish markazini asbob-anjomlar bilan jihozlash malakasi katta ahamiyatga ega.
Trenerning ko’p qirrali kasb faoliyati jarayonida ko’rsatib o’tilgan vazifalarning samarali amalga oshirilishi uning o’z  kasbiga bo’lgan muhabbati va sadoqati, o’z mutaxassisligini mukammal darajada bilishi, pedagogik qobiliyatlar hamda yuksak shaxs sifatlari darajasi bilan aniqlanadi.

O’qitishning amaliyot bilan bog’liqligi tamoyili

Ushbu tamoyilni amalga oshirishning asosiy yo’li shug’ullanuvchini o’zlashtirilgan materialni trenirovka va musobaqa faoliyatida qo’llashga yo’naltirishdan iborat. Kurash usullariga o’rgatishni ularning musobaqalarda qo’llanilishi bilan tanishtirishdan boshlash  zarur. Kurashning murakkab texnik-taktik harakatlariga o’rgatishda, odatda, o’rgatishning bo’laklangan uslubidan foydalaniladi. Biroq, agar shug’ullanuvchi texnik harakatning alohida qismlarini o’zlashtirsa, lekin harakatni to’liqligicha bajarishni bilmasa, bunday hollarda harakatning alohida qismlarini o’zlashtirish uni butunlay egallab olishga yordam bermaydi, deyiladi. bunday muvaffaqiyatsizlikning sababi shundan iboratki, shug’ullanuvchi, harakat qismlarini o’zlashtira turib, ularning o’rganilayotgan harakat vazifasi va faoliyat maqsadi bilan mantiqiy bog’liqligini belgilab olmagan. 
Shug’ullanuvchining musobaqa faoliyati harakatlarga o’rgatish natijalarini baholashga imkon beradi.
O’qitishning amaliyot bilan bog’liqligi tamoyilining amalga oshirilishi quyidagi shartlarni bajarishni taqazo etadi:
- alohida harakat vazifalarini hal etish usullariga emas, balki harakat vazifalari sinfini hal qilish uslublari hamda ularning o’zini konstruktsiyalash uslublariga o’rgatish lozim;
- o’rganishni  o’rganilayotgan harakat talab qiladigan amaliy faoliyat bilan tanishtirishdan boshlash zarur;
- haraktani uning mantiqiy yo’nalishini (faoliyatda amaliy natijalarga erishish) buzmagan holda o’rganish;
- harakatni, u qanday faoliyat uchun o’rganilayotgan bo’lsa, shu faoliyatda takomillashtirish;
- faoliyat sifatiga qarab, harakatning egallanganligini baholash.





	O’qitish uslublari

	So’zdan foydalanish uslublari
	Ko’rgazmali qabul qilish uslublari 
	Amaliy uslublar

	Hikoya, ta’rif, suhbat, tushunti-rish, tahlil qi-lish, ko’rsatma berish, hisoblash
	Plakatlar, kino-grammalar, vi-deoyozuvlarni ko’rsatish, namoyish qilish, ovozli va yozug’li signalizatsiya
	Qat’iy tartib- lashtirilgan mashqlar us-lublari. Qismlarga bo’linib o’rganish. Butunligicha o’rganish.   
	Qisman tartiblashtiril gan mashqlar us-lublari.
O’yin, musobaqa uslublari 
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2 – MODUL:  KURASH TURLARI VA UNIING RIVOJLANISH TARIXI 

Yunon-rim kurashi qadimgi yunonistonda tashkil topgan. 
Erkin kurash Lankashirda  tashkil topgan. 
Dzyudo kurashi Yaponiyada tashkil topgan. 
KURASH va BELBOG’LI KURASH O`zbekistonda tahkil topgan. 
  
1 – Mavzu: Milliy kurash va belbog’li kurashi rivojlanish tarixi. 

R E J A  
1. Kurash turlarining paydo bo’lishi va rivojlanish tarixi 
2. Mustaqillikdan so’ng kurashni rivojlanishi
3. Mustaqillikdan so’ng belbog’li kurashni rivojlanishi
4. Kurash va Belbog’li kurash qonun qoidalari

 
Arxeologik dalillarga ko‘ra bizga ma’lumki, kurash bilan Xrist tug‘ilishidan deyarli 3000 yil oldin shug‘ullanib kelishgan. Bu ham harbiy mashg‘ulot turi, ham tanani chiniqtirishning erta shakllaridan biri, ya’ni ideal inson tanasini kamolotga yetkazish yo‘li bo‘lgan. Eramizdan avvalgi 3-ming yil oldingi vaqtdan buyon Vavilon san’at uslublari kurashchilarni aniqlab bergan, bu maxsus ushlash tasmalaridan foydalanib bir-birlarini ushlashlari orqali amalga oshirilgan. San’atning o‘xshash uslublari Misr, Hindiston, Yaponiya, Xitoy va Yevropada topilgan bo‘lib, u eramizdan avvalgi birinchi asr o‘rtalariga borib taqaladi.[footnoteRef:1]   [1:  J. S. McIntosh. Wrestling. Mason Crest. 2014.58pg. 
 ] 

Sport kurashi eng qadimgi sport turlaridan biri bo’lib, juda qiziqarli va yorqin tarixga ega. Qadimda inson ko’p ming yillar davomida instinktli hujum va himoyalanish harakatlaridan to zamonaviy kurash  turlari usullariga yaqin bo’lgan koordinasiyalashgan harakatlargacha qiyin yo’lni bosib o’tgan. 
O’troq hayot boshlanishi bilan xalqlarning jismoniy tarbiyasida jangovar tayyorgarlikka xos bo’lgan va birinchi navbatda, har xil yakkakurash turlari oldingi qatorga qo’yilgan. Qadimda insonning muntazam yashash joylarida ov qilish sahnalari bilan bir qatorda kurashayotgan kishilarning tasviri paydo bo’la boshladi.  
        Misr exromlari devorlarida ko’rinishiga qaraganda mukammal texnikaga ega bo’lgan kurashchilarning tasvirlari topilgan. Taxminan e.a. 2800 yilda tayyorlangan bronzali haykal belbog’li kurashning eng qadimgi yodgorligi hisoblanadi. Buning asosida raqibni chirmab olishning og’riq beruvchi usuli yotadi.  
[image: ]      Qadimgi Xitoyda jismoniy tarbiyaning birinchi paydo bo’lishi e.a. 3 ming yillikning boshiga to’g’ri keladi. Taxminan e.a. 2698 yilda “KUNFU”, deb nomlangan kitob yozilgan, unda birinchi bor xalqlar o’rtasida keng tarqalgan davolovchi gimnastika, massaj, kasalliklardan forig’ etuvchi raqslar, shuningdek jangovar raqslarning tasnifiy ta’riflari tizimlashtirilgan. 
Kurash

O’zbek kurashi qadimda dunyoga kelgan bo’lib, bu ko’p sonli tarixiy yodgorliklarda o’z aksini topgan.
Baxslarni tinchlik yo’li bilan hal qilish, shuningdek dushammanni asirga olish usullarini o’z ichiga oladigan kurash usullarini tasvirlovchi qadimiy rasmlar hozirgi O’zbekiston hududida olib borilgan arxeologik qazilmalar davomida topilgan. Aytish joizki, musobaqalar oldidan uloqtirishlar, sakrashlar, kuchni namoyish qilishni o’z ichiga oluvchi mashqlar bajarilgan. Ular raqiblarning o’zaro bellashuvlari oldidan badan qizdirish vositasi sifatida xizmat qilgan. Kurashchilar bir-birining teridan ishlangan belbog’idan yoki ustki kiyimining  turli joyidan ushlab, kurashishni boshlaganlar. Raqibni erga tashlash usulini bajarishda oyoqlarning ishiga hamda chalish usuliga katta e’tibor berilgan.
O’zbekiston hududida yashovchi xalqlarda bellashuv birinchi tashlashgacha davom etgan. Bu musobaqalar milliy musiqa ohanglari sadolari ostida o’tkazilgan va musobaqa g’olibi xalq o’rtasida katta hurmatga sazovor bo’lgan.
Kurashchilar bellashuvlari g’alaba, oilaviy tantana yoki mavsumiy bayramlar munosabati bilan o’tkaziladigan bayramlar bezagi bo’lgan. Buyuk allomalarimiz, yozuvchi va olimlarimiz: Abu Ali Ibn Sino (980-1037), Alisher Navoiy (1441-1501) asarlarida kuchli kurashchilarning bellashuvlari tasvirlangan hamda ba’zi usullarning ta’rifi keltirilgan. Ushbu asarlardan ko’rinib turibdiki, o’zbeklarda usullar tizimi etarlicha rivojlangan milliy kurash mavjud bo’lgan.
Hozirgi O’zbekiston hududida qadimdan ikkita kurash turi shakllangan: raqib belbog’ini oldindan ushlab olish va raqibni erkin ushlab olish. Kurashning birinchi turi “farg’onacha”, ikkinchisi - “buxorocha” usul deb nomlandi. Kurashning bu turlari hozirgi kunda ham respublikamizda keng tarqalgan. Ushbu turlar buyicha respublika, Osiyo va xalqaro musobaqalar o’tkaziladi.
1998 yilda Xalqaro kurash assotsiatsiyasi tashkil qilindi. 1999 yildan boshlab jahon chempionatlari o’tkazib kelinmoqda.  A.Qurbonov, K.Murodov va T.Muxammadievlar birinchi jahon chempioni unvonini qo’lga kiritgan sportchilardir.
O’zbek kurashi qadimda dunyoga kelgan bo’lib, bu ko’p sonli tarixiy yodgorliklarda o’z aksini topgan. Baxslarni tinchlik yo’li bilan hal qilish, shuningdek dushammanni asirga olish usullarini o’z ichiga oladigan kurash usullarini tasvirlovchi qadimiy rasmlar hozirgi O’zbekiston hududida olib borilgan arxeologik qazilmalar davomida topilgan. Aytish joizki, musobaqalar oldidan uloqtirishlar, sakrashlar, kuchni namoyish qilishni o’z ichiga oluvchi mashqlar bajarilgan. Ular raqiblarning o’zaro bellashuvlari oldidan badan qizdirish vositasi sifatida xizmat qilgan. Kurashchilar bir-birining teridan ishlangan belbog’idan yoki ustki kiyimining  turli joyidan ushlab, kurashishni boshlaganlar. Raqibni erga tashlash usulini bajarishda oyoqlarning ishiga hamda chalish usuliga katta e’tibor berilgan. 
[image: ]
O’zbekiston hududida yashovchi xalqlarda bellashuv birinchi tashlashgacha davom etgan. Bu musobaqalar milliy musiqa ohanglari sadolari ostida o’tkazilgan va musobaqa g’olibi xalq o’rtasida katta hurmatga sazovor bo’lgan. 
Kurashchilar bellashuvlari g’alaba, oilaviy tantana yoki mavsumiy bayramlar munosabati bilan o’tkaziladigan bayramlar bezagi bo’lgan. Buyuk allomalarimiz, yozuvchi va olimlarimiz: Abu Ali Ibn Sino (980-1037), Alisher Navoiy (1441-1501) asarlarida kuchli kurashchilarning bellashuvlari tasvirlangan hamda ba’zi usullarning ta’rifi keltirilgan. Ushbu asarlardan ko’rinib turibdiki, o’zbeklarda usullar tizimi etarlicha rivojlangan milliy kurash mavjud bo’lgan. 
[image: ]       Hozirgi O’zbekiston hududida ikkita milliy kurash turi shakllangan: KURASH-(raqibni erkin ushlab olish) va BELBOG’LI KURASH-
(raqib 	belbog’ini 	oldindan 	ushlab 	olish). Kurashning birinchi turi “buxorocha” usul deb nomlandi, 	ikkinchisi 	“farg’onacha” 	deb nomlangan.                      Kurashning bu turlari hozirgi kunda ham Respublikamizda keng tarqalgan. Ushbu turlar buyicha respublika, Osiyo va xalqaro musobaqalar o’tkaziladi. 
1998 yilda Xalqaro kurash assosiasiyasi tashkil qilindi. 1999 yildan boshlab jahon chempionatlari 	o’tkazib 	kelinmoqda. 1999 yil 
1 – 2 may kuni Universal sport sariyida birinchi jaxon chempionati qtkazildi.  A.Qurbonov,  K.Murodov vaT.Muxammadievlar sportchilardir. 
2004 yilda Qashqadaryo viloyatining Shaxrisabz shaxrida Belbog`li kurash bo`yicha o`tkazilgan  birinchi Jahon chepionatida D.Ro`ziyev birinchi o`rinni egallab, birinchi jahon chempioni unvonini qo’lga kiritgan.  Sport kurashi eng qadimgi sport turlaridan biri bo’lib, juda qiziqarli va yorqin tarixga ega. Qadimgi inson ko’p ming yillar davomida instinktli hujum va himoyalanish harakatlaridan to zamonaviy kurash  turlari usullariga yaqin bo’lgan koordinatsiyalashgan harakatlargacha qiyin yo’lni bosib o’tgan.
O’troq hayot boshlanishi bilan xalqlarning jismoniy tarbiyasida jangovar tayyorgarlikka xos bo’lgan va, birinchi navbatda, har xil yakkakurash turlari oldingi qatorga qo’yilgan. Qadimgi insonning muntazam yashash joylarida ov qilish sahnalari bilan bir qatorda kurashayotgan kishilarning tasviri paydo bo’la boshladi. Misr ehromlari devorlarida ko’rinishiga qaraganda mukammal texnikaga ega bo’lgan kurashchilarning tasvirlari topilgan. Taxminan e.a. 2800 yilda tayyorlangan bronzali haykal belbog’li kurashning eng qadimgi yodgorligi hisoblanadi. Uning asosida raqibni chirmab olishning og’riq beruvchi usul yotadi. 

	[image: Керимов расм 1]
	

1-rasm.
Belbog’li kurashni aks ettiruvchi Mesopotamiyada topilgan bronzali skultura (e.a. III ming yillik boshi)
(Kun A, 1982)



Qadimgi Hindistonda har xil yakkakurash turlari keng tarqalgan. Mahalliy aholi sog’lomlashtirish gimnastikasi, raqs va qurolsiz o’z-o’zini himoya qilish sohasida qimmatbaho an’analarni ehtiyotlik bilan saqlab kelgan. Qadimiy hind qo’lyozmalarida bellashuv va yakkakurashning shunday shakllari haqida ta’kidlanadiki, bunday bellashuvlarning uslubi raqibga qo’l yoki oyoq bilan qulatuvchi qattiq zarba berish, shuningdek bo’g’ish usullarini qo’llash bilan tavsiflanadi.
Qadimgi Xitoyda jismoniy tarbiyaning birinchi paydo bo’lishi e.a. 3 ming yillikning boshiga to’g’ri keladi. Taxminan e.a. 2698 yilda “KUNFU”, deb nomlangan kitob yozilgan, unda birinchi bor xalqlar o’rtasida keng tarqalgan davolovchi gimnastika, massaj, kasalliklardan forig’ etuvchi raqslar, shuningdek jangovar raqslarning tasnifiy ta’riflari tizimlashtirilgan.
Shuni ta’kidlash muhimki, Qadimgi Xitoy jamiyati, o’sha davrning falsafiy qarashlariga asoslanib, o’sib kelayotgan avlodning ahloqiy tarbiyasiga, yoshlarning irodasi hamda xarakterini shakllantirishga katta e’tibor qaratgan. Agar bellashuv jarayonida biron bir kurashchi qo’pollik qilsa yoki qoida buzsa, unda hakamlar va tomoshabinlar bu kurashchini “syao tszan” deb qoralaganlar. Bu so’z jamiyatning yuqori darajada nafratlanishini anglatadi.
Hamma davrlar hamda xalqlarning dostonlari kurashning jismoniy tarbiyaning muhim elementi, jismoniy mashqlarning eng ommabop xalq turlari sifatida keng tarqalganligi to’g’risida guvohlik beradi.
Jismoniy tarbiya va kurashning rivojlanishida Qadimgi Yunoniston alohida o’rin tutadi. Eramizdan avvalgi IX-VIII asrlarda Qadimgi Yunonistonda jismoniy tarbiya tizimi yaratildi va u hozircha o’z ahamiyatini yo’qotmagan. Maxsus maktablarda tajribali o’qituvchilar kurash, shuningdek qisqa masofalarga yugurish, uzunlikka sakrash, nayza va disk uloqtirishlardan tashkil topgan dastur bo’yicha bolalar tayyorgarligiga alohida e’tibor berganlar. Shu bilan birga shug’ullanuvchilar qo’l jangini olib borish, toshlar uloqtirish malakasini egallab borganlar.
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2 – Mavzu: Dzyudo kurashi rivojlanish tarixi.
R E J A
1.  Dzyudo kurashi rivojlanishi.
2. O’zbekistonda dzyudo kurashi rivojlanishi.
3. Dzyudo kurashi qonun qoidalari

Yaponcha djiu-djitsu kurashi zamonaviy dzyudo asosi hisoblanadi. Uning afsonaviy imkoniyatlari XIX asrning oxirida, ushbu qurolsiz qo’l jangini olib borish tizimining eng rivojlangan davrida Evropaga kirib keldi.
Doktor Dzigaro Kano zamonaviy dzyudoning otasi hisoblanadi. Hali talabalik yillaridanoq u tana va ruh uyg’unlashuviga erishish mumkinligi ustida jiddiy fikr yuritdi. 18 yoshga kelib unda yangi kurash turini yaratish qarori paydo bo’ldi. Kano risoladagidek jismoniy qobiliyatlarga ega bo’lmasa-da, qisqa vaqt ichida djiu-djitsu, karate, sumo va boshqa milliy kurash turlarining ko’p sonli usullari texnikasini egallab oldi. Ular ichidan eng samaralilarini tanlab olib hamda xavfli ushlashlar va zarbalarni chiqarib tashlab, yangi tizim yoki kurashni yaratdi. U dzyudo, ya’ni - “yumshoq yo’l” deb nom oldi.
Kano 1882 yil universitetni tamomlab, Tokioning Eyse ibodatxonasida  birinchi dzyudo maktabi - “Kadokan” ni (“Usulni egallash uyi”) ochdi.
Dzyudo asoschisining hisoblashicha, bu sport turi usullarini mukammal o’rganib olib, ancha kuchli, lekin epchil bo’lmagan kishi ustidan g’alabaga erishish mumkin. Dzyudoda eng asosiysi - bu kuch emas, balki yuqori mahorat, o’tkirlashtirilgan texnikadir. Shuning uchun dzyudo bo’yicha birinchi musobaqalar o’tkazilganda ishtirokchilarni vazn toifalariga qarab bo’lmaganlar. 1956-1958 yillarda Yaponiyada bo’lib o’tgan birinchi uchta jahon chempionatlari faqat mutlaq toifada o’tkazilgan.
Dzyudoning butun jahonda ommaviyligi ortib borayotganligi sababli 1961 yilda  jahon chempionati birinchi marta  Evropa qit’asida - Parijda o’tkazildi. Bu chempionatda shov-shuv sodir bo’ldi: 27 yoshli gollandiyalik Anton Xeesink finalda jahon chempioni Kodzi Sone ustidan g’alabaga erishdi.
Yaponiyalik dzyudochilarning birinchi muvaffaqiyatsizligi tufayli dzyudo asoschisi 1964 yildan boshlab vazn toifalarini kiritishga majbur bo’ldi. 1965 yilda Braziliyada bo’lib o’tgan jahon chempionatida ishtirokchilar to’rtta vazn toifasida medallar uchun kurash olib bordilar. Yaponiyalik sportchilar uchta birinchi o’rinlarni egalladilar, Anton Xeesink to’rtinchi bor chempion bo’ldi.
1964 yilda Tokiodagi Olimpiya o’yinlarida dzyudo birinchi bor  ishtirok etdi. Turnirda 27 mamlakat vakillari qatnashdi. Olimpiada-64 mezbonlari uchta vazn toifasida birinchi o’rinni egalladilar. Va faqat A. Xeesink eng obro’li, mutlaq vazn toifasida g’alaba qozonib, oltin medalni qo’lga kiritdi.
Olimpiya-68 dasturiga dzyudo kiritilmadi. Lekin to’rt yildan so’ng, Myunxen o’yinlarida bu sport turi uzil-kesil olimpiya maqomini oldi.  Yana shov-shuv yuzaga keldi.   Gollandiyalik Vim Ryuska og’ir va mutlaq vazn  toifalarida ikkita oltin medalni qulga kiritdi. 1976 yil Xalqaro dzyudo federatsiyasi Kongressida vazn toifalarini ko’paytirish - mutlaq vazn toifasini qo’shib sakkiztagacha etkazish to’g’risida qaror qabul qilindi.
Nisbatan qisqa vaqt ichida dzyudo havaskorlari ko’paydi va ko’pgina mamlakatlarga tarqaldi. 1956 yilda Xalqaro dzyudo federatsiyasi tashkil qilindi. U 100 dan ortiq davlatlarni birlashtiradi.
O’zbek dzyudochilari xalqaro maydonlarda ko’p marta yutuqlarga erishganlar A.Bagdasarov 1996 yildagi Olimpiya o’yinlarining kumush medali sovrindori bo’lgan, F.To’raev esa 1999 yilda o’tkazilgan jahon chempionatida 2-o’rinni egallagan.
Qadimgi yunoniston olimpiya o’yinlari vataniga aylandi (eramizdan avvalgi 766 y.). Birinchi Olimpiya o’yinlari dasturiga kurash mustaqil sport turi (eramizdan avvalgi 708 y.), shuningdek maxsus beshkurashning tarkibiy qismi sifatida (eramizdan avvalgi 708 y.dan boshlab) kiritilgan. 
O’sha davrdagi ko’pgina taniqli arboblar - matematik Pifagor, faylasuf Evripid va Platon, Pindar hamda boshqalar Olimpiya o’yinlari g’oliblari bo’lishgan. 
Yunonlarning har tomonlama jismoniy tarbiyalash tizimi o’rnini qadimgi Rimdagi aniq ifodalangan harbiy-
jismoniy tarbiya egalladi. Bunda jangovar o’yinlar va safdagi tayyogarlikka katta e’tibor qaratildi. Gladiatorlar yangi va jangovar aravachalarda musobaqalashish kabi tomoshabop o’yinlar katta o’rinni egallay boshladi. 
 ZAMONAVIY KURASHNING PAYDO BO‘LISHI
Bir necha asrlar davomida kurash harbiy tayyorgarlik mashqi va xush kayfiyat baxsh etuvchi sport turi sifatida rivojlanib kelgan. Zamonaviy sport sifatida uning rivojlanishi Yevropada XVIII asrlarida kirib kela boshlagan, bu yerda sirklarning o‘sib borayotgan mashhurligi kurashchilar o‘z qobiliyatini ko‘rsatishlari uchun eng qulay joylari bo‘lib hisoblandi. Kurashchilar jamoa joylarida pul mukofotlari uchun kurashishga da’vat etilganlar va bunda ular o‘z raqiblarini qo‘pol kurash texnikalaridan foydalangan holda kurashishgan.  
        Yevropaliklar Amerika Qo‘shma Shtatlariga ko‘chib ketishlari bilan kurashni ushbu keyinchalik esa ular kurash allaqachon Shimoliy Amerikada ham borligini, mahalliy amerikaliklar orasida ham mashuhur ekanligini aniqlashdi. Oq tanli erkaklar uchun Yevropadagi singari ushbu sport turi oldin yarmarkalarda, karnavallarda va sirklarda ko‘rsatishgan. XIX asr oxirlariga kelib, kurash professaional sport turiga aylana boshladi. Uning ikki uslubi paydo bo‘lib, u hozirgi zamonaviy kurashga asos yaratdi.[footnoteRef:2]  [2:  J. S. McIntosh. Wrestling. Mason Crest. 2014.11pg. 
 ] 

        Nihoyat AQShKF 1983-yilda AQSH KURASHI (AQSHK) NOMINI OLDI va AQShda asosiy kurash ishlarini olib boruvchi organ sifatida faoliyat yurita boshladi. 1960-yillardan beri kurash butun AQSh yuqori sinf maktablari va kolledjlarida asosiy sport turi bo‘lib kelmoqda. Garchi havaskorlar kurashi ko‘ngil ochar kurash kabi katta byudjet sig‘imiga ega bo‘lmasa-da, u juda mashhur sport va har yili qobiliyatli kurashchilarni tarbiyalaydi. Xalqaro arenalarda AQSh bir necha o‘n yilliklar davomida katta kuchga ega bo‘lgan. 1983-yildan beri birgina AQShKdagi kurashchilari 27 ta Olimpiya medallari (14 tasi oltin) va 67 ta Jahon chempionatlari medallari (21 tasi oltin) sohibi bo‘lishgan.[footnoteRef:3]  [3:  J. S. McIntosh. Wrestling. Mason Crest. 2014.17-18pg. ] 

Sport kurashi eng qadimgi sport turlaridan biri bo’lib, juda qiziqarli va yorqin tarixga ega. Qadimgi inson ko’p ming yillar davomida instinktli hujum va himoyalanish harakatlaridan to zamonaviy kurash  turlari usullariga yaqin bo’lgan koordinatsiyalashgan harakatlargacha qiyin yo’lni bosib o’tgan.
O’troq hayot boshlanishi bilan xalqlarning jismoniy tarbiyasida jangovar tayyorgarlikka xos bo’lgan va, birinchi navbatda, har xil yakkakurash turlari oldingi qatorga qo’yilgan. Qadimgi insonning muntazam yashash joylarida ov qilish sahnalari bilan bir qatorda kurashayotgan kishilarning tasviri paydo bo’la boshladi. Misr ehromlari devorlarida ko’rinishiga qaraganda mukammal texnikaga ega bo’lgan kurashchilarning tasvirlari topilgan. Taxminan e.a. 2800 yilda tayyorlangan bronzali haykal belbog’li kurashning eng qadimgi yodgorligi hisoblanadi. Uning asosida raqibni chirmab olishning og’riq beruvchi usul yotadi. 
Mashhur pedagog, ma’rifatparvar va murabbiy, dzyudoning asoschisi Dzigoro Kano (1860-1938y.) bolaligida Xyegodan Kiotoga kelgan, Naritatsugaki va Ikuey pansionatlarida ta’lim oldi. U tug’ilganidan boshlab, nimjon bo’lib o‘sdi, shuning uchun dzyu-dzyutsu usullarini o‘zlashtirishga qaror qildi. Keyinchalik Tokio imperator universitetiga aylangan Kaysey litseyiga kirgandan so’ng Kano Dzigoro Tensinsine kurash zaliga qatnay boshladi va u yerda murabbiylar Fukuda Xatinosuke va Iso Masatomilar rahbarligi ostida kurash texnikasini o‘rgandi va olishuvlarda chiniqib bordi.    Keyinchalik u butunlay boshqa yo‘nalishdagi maktab — Kitoryu maktabida murabbiy Ikubo Tsunetosi rahbarligi ostida shug‘ullandi, dzyu-dzyutsu bo‘yicha qo’lyozmalami puxta tahlil qildi va butun vujudi bilan berilib kurash usullarini o‘rgandi.  
1882 yilda Kano imtiyozli litseyda inistituti etib tayinlangandan so‘ng, u ko‘pgina mustaqil faoliyat yurutuvchi dzyu-dzyutsu maktablari yutuqlarini umumlashtirdi va tartibga solib, usullarni takomillashtira boshladi hamda Tokioning Sitay rayonidagi Eyseydzi ibodatxonasida     12 ta tamilik kurash sport zaliga asos soldi. Vaqt o‘tishi bilan bu kurash sport zali zamonaviy Kodokan dzyudo institutiga aylantirildi. Tabiiyki, dzyudoga Kitoryu, Tensinsinyeryu maktablari va boshqa eski maktablaming eng yaxshi tomonlarini o’rganib oldi. Xususan, usullar (kata) namoyishining eski shakli to’laligicha Kitoryu maktabidan o‘zlashtirib olingan. 
[image: ]KANO 
        Ikkinchi jahon urushi Yaponiyaga ko‘p vayronaliklar keltirdi. Deyarli barcha maktab va shahar dzyudo zallari foydalanish uchun yaroqsiz holga kelgan edi. Bularning hammasi yetmagandek, 1945-yil noyabr oyida Amerika istilochi qo‘shinlari shtabi maktablar va boshqa rasmiy muassasalarda dzyudo bo‘yicha mashqlar o‘tkazishni taqiqlab qo‘ydi. 1947-yildan boshlab yapon murabbiylari Amerika harbiy bazalaridagi harbiy xizmatchilarga dzyudo usullarini o‘rgata boshladilar. Dzyudoning tiklanishi bilan Yaponiyaning barcha tumanlarida musobaqalar o’tkazila boshlandi, 1948-yilda mamlakat birinchiligi bo‘lib o’tdi. Tez orada Butun yapon dzyudo Federatsiyasi tashkil qilindi, Londonda esa Yevropa dzyudo Federatsiyasi bunyodga keldi. 1951yildan boshlab, o’rta maktablar jismoniy tarbiya Federatsiyasi dzyudo bo’limi, Butunyapon talabalar dzyudo Federatsiyasi ishga tushdi. Shu tariqa Xalqaro Dzyudo Federasiyasi 1951-yil tashkil etilgan.    
1956-yil Yaponiyada birinchi jahon chempionati o’tkazildi.
[image: ]1958-yil mart oyida Bunke tumani Kasuga ko‘chasida dunyodagi eng katta kurash zali, beshta kichik va o‘rta kurash zallari, o‘z dzyudo ilmiy-tekshirish instituti va boshqa yordamchi muassasalarga ega bo’lgan yangi Kodokanning yetti qavatli binosi qurilishi tugallandi. 1959-yilda dzyudo sportning Olimpiada turi sifatida rasman tasdiqlanadi va 1964-yilda Tokioda VIII Olimpiada o’yinlari dasturiga kiritiladi. Hozirgi paytda Xalqaro dzyudo Federatsiyasi besh qit’aning deyarli 200 ta mamlakatini birlashtiradi va sport dunyosida eng ko‘p sonlilardan biri hisoblanadi. 
        Seminarda O‘zbekiston Respublikasidan V.A. Kim, A.A. Istomin, A.N. Elov, B.B. Amashkevich va A.I. Zyablitsev vakil bo’ldilar. Ularning hammasi seminardan so‘ng O‘zbekistonda dzyudoni jadal rivojlantirishga kirishdilar. Respublika chempionatlari va birinchiliklarini o‘tkazish boshlandi, terma jamoalar shakllandi, 0‘zDJTI va boshqa  o‘quv yurtlarida, respublika olimpiya zaxiralari bilim yurtlari (ROZBYu, hozirda ROZK) va sport maktab internatlarida dzyudo bo’limlari ochila boshladi, Toshkent shahri va viloyatlari sport jamiyatlarida yangi dzyudo seksiyalari bunyodga keldi, yoshlar o‘rtasida dzyudoni targ’ib qilish faol olib borildi. 
1991 yil oxirida Osiyo Dzyudo Ittifoqi (ODI)ga kirish uchun tayyorgarlik boshlanib, u 1993yilda 0‘zbekiston ODIga qabul qilinishi bilan yakunlandi. Shu yildan boshlab, 0‘zbekiston xalqaro maydonda dzyudo bo‘yicha mustaqil jamoa bo‘lib chiqa boshladi. 
O’zbek dzyudochilari xalqaro maydonlarda ko’p marta yutuqlarga erishganlar A.Bagdasarov 1996 yildagi Olimpiya o’yinlarining kumush medali sovrindori bo’lgan, F.To’raev esa Belgiyaning Bermengem shahrida 1999-yilda o’tkazilgan jahon chempionatida 2-o’rinni egallagan. 
2002-Yil yoshlar o’rtasida dzyudo kurashi bo'yicha birinchi jahon chempioni O’zbekistonlik Sanjar Zakirov Janubiy Koreada bo’lib o’tgan musobaqa g’olibi hisoblanadi.  
       2007-yilgi 	jahon chempionatida A.Tangriyev 3-o’rinni egalladi. 
       2008-yilgi Olimpiya o’yinlarida (Pekin, Xitoy) A.Tangriyev 2 o’rinni va R.Sobirov 3o’rinni egalladilar. 
       2009-yilgi jahon chempionatida A.Tangriyev va D.Choriyevlar 3o’rin bilan taqdirlandilar. 
       2010-yili Yaponiyada bo’lib o’tgan jahon chempionatida R.Sobirov 1-o’ringa sazovor bo‘ldi.        Shu yili Osiyo o’yinlarida R.Sobirov 1o’rinni, D.Choriyev, A.Tangriyev va M.Farmonovlar 2o’rinni, O‘.Qurbonov, N.Jo’raqobilov va R.Sayidovlar 3o’rinni egalladilar. 
       2011- yili Parijda (Fransiya) bo’lib o’tgan jahon chempionatida R.Sobirov 1o’rin va N.Jo’raqobilov 3o’ringa sazovor bo‘ldilar. 
2011yilda Tyumenda (Rossiya) bo’lib o’tgan jahon chempionatida A.Tangriyev mutlaq vaznda jaxon chempioni bo’ldi. 
2012-yil London Olimpiada o’yinlarida R.Sobirov 2-marta 3-o’rinni egalladi.  
2015-yil Qozog’istonning Almata shahrida bo’lib o’tgan jaxon chempionatida ham yurtimiz Rishod Sobirov 3-o’rinni oldi. 
2016-yil Braziliyaning Rio-dejaneyro shaxrida 31-yozgi Olimpiada o’yinlarida O’zbekistonlik ikkita sportchi dzyudo kurashi bo’yicha Rishod Sobirov va Diyorbek O’rozboyevlar ishtirok etib faxrli 3-o’rinni egallashdi. 
[bookmark: _Toc117418686]
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3 – Mavzu: Sambo kurashi rivojlanish tarixi.
R E J A
 
1. Sambo kurashi rivojlanishi.
2. O’zbekistonda cambo kurashi rivojlanishi.
3. Sambo kurashi qonun qoidalari.

XX asrning 30-yillari boshlarida Rossiyada yangi kurash turi - sambo shakllana boshladi. Ushbu sport turining paydo bo’lishi va rivojlanishida V.A.Spiridonov, V.S.Oshchepkov va A.A.Xarlampievlar tashabbus ko’rsatdilar. Sambo kurashi texnik-taktik tavsiflariga ko’ra dzyudo kurashiga yaqin. Sambo kurashining asoschilaridan biri V.Oshchepkov dzyudo kurashini Yaponiyadagi “Kadokan” maktabida o’rgangan. Uning rahbarligi ostida 1931 yilda Moskva Davlat jismoniy tarbiya institutida yangi kurash turini o’rganish boshlandi.
Yangi kurash turida V.Oshchepkov kurashchilar kiyimini o’zgartirdi. U yaponcha kurashdagi an’anaviy shim va kimonodan voz kechdi, ularni sport kalta shimi hamda maxsus kurtka bilan o’zgartirdi. V.Oshchepkov sport oyoq kiyimini ham o’zgatirib,  yunon-rum kurashidagi kabi, lekin qirg’og’i yumshoq botinkalarni kiritdi. Texnik harakatlardan tashlashlar va oyoqlardan ushlab olib qoqish hamda oyoqlarga og’riq beruvchi usullarni kiritdi. Shu bilan birga bo’g’ib ushlab olish usullarini bekor qildi.
Yangi kurash turi 1938 yilda tan olindi. Ushbu kurash turining nomi bir qator o’zgartirishlardan so’ng (“erkin usul”, “erkin kurash”) 1947 yilga kelib rasmiy ravishda “Sambo” deb nomlandi. U so’zlarning qisqartimasidan hosil qilingan bo’lib, “samozahita bez orujiya” - “qurolsiz o’z-o’zini himoya qilish”  demakdir.      
Sambo jahonning bir qator mamlakalarida keng tarqaldi. U bilan Mongoliya, Bolgariya, Yaponiya, Angliya, Ispaniya, AQSh, Frantsiya, Italiya va boshqa davlatlarda qiziqib qoldilar. 1966 yilda Xalqaro havaskorlar kurash federatsiyasi Kongressi sambo kurashini xalqaro sport turi deb tan olish hamda yunon-rum, erkin kurash bo’yicha chempionatlarning o’tkazilish muddatlarida jahon va Evropa  chempionatlarini tashkil qilish to’g’risida qaror chiqardi.
Sambo bo’yicha birinchi jahon chempionati 1973 yilda Tehronda bo’lib o’tdi. Hozirgi paytda musobaqalar ham erkaklar, ham ayollar o’rtasida (1983 yildan) o’tkazib kelinadi.
1979 yilda Xalqaro sambo kurashi federatsiyasi tashkil qilingan.
Sambo kurashi o’zbek milliy kurashiga (buxorocha usul) yaqin. Va, ehtimol, shuning uchun bizning sportchilarimiz sambo kurashida yuqori natijalarga erishganlar. Sayfuddin Xodiev, Sobir Qurbonov, Bobomurod Fayziev, Vyacheslav Elistratovlar jahon chempionlari bo’lishgan. 
[bookmark: _Toc117418687]XX asrning 30-yillari boshlarida Rossiyada yangi kurash turi - sambo shakllana boshladi. Ushbu sport turining paydo bo’lishi va rivojlanishida V.A.Spiridonov, V.S.Oshepkov va 
A.A.Xarlampievlar tashabbus ko’rsatdilar. Sambo kurashi texnik-taktik tavsiflariga ko’ra dzyudo kurashiga yaqin. Sambo kurashining asoschilaridan biri V.Oshchepkov dzyudo kurashini Yaponiyadagi “Kadokan” maktabida o’rgangan. Uning rahbarligi ostida 1931 yilda Moskva Davlat jismoniy tarbiya institutida yangi kurash turini o’rganish boshlandi. 
Yangi kurash turida V.Osh’epkov kurashchilar kiyimini o’zgartirdi. U yaponcha kurashdagi an’anaviy shim va kimonodan voz kechdi, ularni sport kalta shimi hamda maxsus kurtka bilan o’zgartirdi. V.Oshchepkov sport oyoq kiyimini ham o’zgatirib,  yunon-rim kurashidagi kabi, lekin qirg’og’i yumshoq botinkalarni kiritdi. Texnik harakatlardan tashlashlar va oyoqlardan ushlab olib qoqish hamda oyoqlarga og’riq beruvchi usullarni kiritdi. Shu bilan birga bo’g’ib ushlab olish usullarini bekor qildi.  
Yangi kurash turi 1938 yilda tan olindi. Ushbu kurash turining nomi bir qator o’zgartirishlardan so’ng (“erkin usul”, “erkin kurash”) 1947 yilga kelib rasmiy ravishda “Sambo” deb nomlandi. U so’zlarning qisqartimasidan hosil qilingan bo’lib, “samozashita bez orujiya” -“qurolsiz o’z-o’zini himoya qilish”  demakdir.       
Sambo jahonning bir qator mamlakalarida keng tarqaldi. U bilan Mongoliya, Bolgariya, Yaponiya, Angliya, Ispaniya, AQSh, Fransiya, Italiya va boshqa davlatlarda qiziqib qoldilar. 1966 yilda Xalqaro havaskorlar kurash federaciyasi Kongressi sambo kurashini xalqaro sport turi deb tan olish hamda yunon-rum, erkin kurash bo’yicha chempionatlarning o’tkazilish muddatlarida jahon va Yevropa chempionatlarini tashkil qilish to’g’risida qaror chiqardi. 
Sambo bo’yicha birinchi jahon chempionati 1973 yilda Tehronda bo’lib o’tdi. Hozirgi paytda musobaqalar ham erkaklar, ham ayollar o’rtasida (1983 yildan) o’tkazib kelinadi. 1979 yilda Xalqaro sambo kurashi federasiyasi tashkil qilingan. 
Sambo kurashi o’zbek milliy kurashiga (buxorocha usul) yaqin. Va, ehtimol, shuning uchun bizning sportchilarimiz sambo kurashida yuqori natijalarga erishganlar. Sayfuddin Xodiev, Sobir Qurbonov, Bobomurod Fayziev, Vyacheslav Elistratovlar jahon chempionlari bo’lishgan.  
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4 – Mavzu: Yunon-rum  kurashi rivojlanish tarixi.
R E J A
1.  Yunon-rum  kurashi rivojlanishi.
2. O’zbekistonda yunon-rum  kurashi rivojlanishi.
3. Yunon-rum  kurashi qonun qoidalari.

 XVIII-XIX  asrlarda Evropada, ayniqsa, Frantsiyada kurash bilan qiziqish qayta tiklana boshladi. Aholi o’rtasida kurashga bo’lgan qiziqishning uyg’onishi ko’p sonli professional kurashchilarning paydo bo’lishiga sabab bo’ldi. Ular tsirklarda va yarmarkalarda o’z san’atlarini namoyish qilardilar. Muvaffaqiyatlar shunga yordam berdiki, shaharlarda alohida kurashchilar guruhlari paydo bo’la boshladi. Natijada professional kurashchilar o’rtasida shaxsiy birinchiliklar va Frantsiya shaharlari, keyinchalik esa jahon chempionatlari o’tkazila boshlandi. Chempionatlarning yaxshi tashkil etilishi, ularning keng  targ’ib qilinishi professional kurashga katta muvaffaqiyat keltirdi.
Asta-sekin frantsuzlar kurashi boshqa Evropa davlatlariga kirib bordi. Kurash keng ommaviylikka erishib borishi va geografik jihatdan tarqalishi bilan bir vaqtda texnik tomondan ham boyib bordi.
Qo’pol kurashchilarning bellashuvlari tomoshabinlar mehrini qozona olmadi, texnika, chaqqonlik va go’zallik yanada qadrlandi.
XIX  asr o’rtasida Parijda birinchi ixtisoslashgan kurash maydonlari ochildi, shuning uchun 1848 yil Frantsiyada professional kurash rivojlanishining boshlanishi hisoblanadi. Bu erga turli davlatlardan - Germaniya, Turkiya, Italiya, Rossiya, Shvetsiyadan turli turnirlar va chempionatlarda qatnashish uchun kurashchilar kelganlar. Shu tariqa bu sport turi xalqaro maydonda tanildi. Bu kurash turi Evropaning hamma davlatlarida “frantsuzcha kurash” nomi bilan keng tarqaldi. Kurashning Qadimgi Yunoniston, Qadimgi Rimda rivojlanganligini hisobga olgan holda frantsuzcha kurashga “yunon-rum” kurashi nomi berildi. U bizning mamlakatimizda uzoq vaqt “klassik kurash” deb atab kelingan.
Olimpiya o’yinlari tiklanishi bilan  1896 yildagi Olimpiya o’yinlari dasturiga kurash ham kiritildi. 1898 yildan boshlab Evropa chempionati, 1904 yildan esa jahon chempionatlari o’tkazib kelinadi.
1912 yilda havaskorlar o’rtasida kurash musobaqalarini kuzatish va o’tkazish bo’yicha Xalqaro qo’mita tuzildi.
1921 yilda mazkur qo’mita Xalqaro havaskorlar kurash federatsiyasiga (FILA) aylantirildi. U hozirda ham faoliyat ko’rsatib kelmoqda. FILA jahondagi eng yirik va ta’sir doirasi katta sport tashkiloti hisoblanadi. Hozirgi paytda u yuzdan ortiq sport kurashi bo’yicha milliy federatsiyalarni birlashtirgan.
O’zbek kurash maktabi tarbiyalanuvchilari xalqaro maydonda katta yutuqlarga erishganlar. Rustam Kazakov 1972 yildagi Olimpiya o’yinlari va 1969 yildagi  jahon chempionatida  g’alaba qozongan. Kamil Fatkulin jahon chempionatlarining ko’p marta sovrindori bo’lgan.
[bookmark: _Toc117418688][image: ]  [image: ]Rimliklar Yunon kurashlarini eramizdan avvalgi 186-yilda o‘zlaashtirishgan va Rim Imperiyasida u mashhur sport turiga aylanadi. Qadimiy kurash qo‘pol bo‘lgan. O‘lim oddiy holat edi. Vaqt o‘tishi bilan sport xavfsizroq bo‘la boshladi va biz bugun bilgan kurashning bazaviy turi milodiy 1000 yillarda tashkil topgan. Ular 3 kategoryaga bo‘lingan. Birinchi 2 ushlab olish” (catch hold) usuli edi, bunda kurashchilar rasmiy tarzda o‘yin boshlanishini e’lon qilgunga 	qadar 	bir 	birlarini 	ushlashadi. 	Ikkinchisi “yo‘qotish” (loose) usuli, bunda kurashchilar signalni kutib, masofa saqlab turishadi va keyinchalik ular otish, ushlash va boshqa texnikalar uchun tayyorlanishadi. Uchinchisi esa “belbog‘ va jaket” (belt and jacket) usuli, bunda kurashchilar maxsus kurash belbog‘larini yoki kiyimlarini 
kiyishadi, u match davomida saqlab turiladi va o‘zi kuchini qo‘llash uchun foydalanishgan. Milodiy sakkizinchi asrda yaponiyaliklar sumo kurash turini rivojlantirgan, bu yuqori an’ana tusiga kirgan moddiy san’at hali ham zamonaviy Yaponiyada mashhurdir. Sumo kurash turi mamashi – ipak belbog‘lar bilan farqlanadi, bu 33 fut (10 metr) uzun bo‘lib, har bir ishtirokchining beliga bog‘langandir. Mamashidan jang davomida yuqori og‘irlikdagi ishtirokchilar ushlab olinadi, ularning har biri 440 pond (199 kg) atrofidadir. Jang boshqa raqibini erga qulatish, ringda uni nakaut qilish yoki sudyaning qarori orqali g‘alaba qozonadi.[footnoteRef:4]   [4:  J. S. McIntosh. Wrestling. Mason Crest. 2014.13pg. ] 

XVIII-XIX  asrlarda Yevropada, ayniqsa, Fransiyada kurash bilan qiziqish qayta tiklana boshladi. Aholi o’rtasida kurashga bo’lgan qiziqishning uyg’onishi ko’p sonli professional kurashchilarning paydo bo’lishiga sabab bo’ldi. Ular cirklarda va yarmarkalarda o’z san’atlarini namoyish qilardilar. Muvaffaqiyatlar shunga yordam berdiki, shaharlarda alohida kurashchilar guruhlari paydo bo’la boshladi. Natijada professional kurashchilar o’rtasida shaxsiy birinchiliklar va Fransiya shaharlari, keyinchalik esa jahon chempionatlari o’tkazila boshlandi. Chempionatlarning yaxshi tashkil etilishi, ularning keng  targ’ib qilinishi professional kurashga katta muvaffaqiyat keltirdi. 
Asta-sekin fransuzlar kurashi boshqa Yevropa davlatlariga kirib bordi. Kurash keng ommaviylikka erishib borishi va geografik jihatdan tarqalishi bilan bir vaqtda texnik tomondan ham boyib bordi. 
Qo’pol kurashchilarning bellashuvlari tomoshabinlar mehrini qozona olmadi, texnika, chaqqonlik va go’zallik yanada qadrlandi. 
U bizning mamlakatimizda uzoq vaqt “klassik kurash” deb atab kelingan. 
Olimpiya o’yinlari tiklanishi bilan            1896 yildagi Olimpiya o’yinlari dasturiga kurash ham kiritildi. 1898 yildan boshlab Yevropa chempionati, 1904 yildan esa jahon chempionatlari o’tkazib kelinadi. 
1912 yilda havaskorlar o’rtasida kurash musobaqalarini kuzatish va o’tkazish bo’yicha Xalqaro qo’mita tuzildi. 
1921 yilda mazkur qo’mita Xalqaro havaskorlar kurash federatsiyasiga (FILA) aylantirildi. U hozirda ham faoliyat ko’rsatib kelmoqda. FILA jahondagi eng yirik va ta’sir doirasi katta sport tashkiloti hisoblanadi. Hozirgi paytda u yuzdan ortiq sport kurashi bo’yicha milliy federatsiyalarni birlashtirgan. 
O’zbek kurash maktabi tarbiyalanuvchilari xalqaro maydonda katta yutuqlarga erishganlar. Rustam Kazakov 1972 yildagi Olimpiya o’yinlari va 1969 yildagi  jahon chempionatida  g’alaba qozongan. Kamil Fatkulin jahon chempionatlarining ko’p marta sovrindori bo’lgan. Aleksandr Doktorashvili 2004 yilda “Olimpiya o’yinlari” chempionligini qo’lga kiritgan, Dilshod Aripov 1999 yilda jahon chempioni bo’lgan, Elmurad Tasmuradov jahon chempionatida faxrli o`rinlarni egallab kelmoqda shu qatorda 2014 yil Toshkent shaxrida 3-o`rin, 2015 yil Las Vegos shaxrida 2-o`rin, 2016 yil Braziliyada bo`lib o`tgan “Olimpiya o`yinlari” da 3-o’rinni egallab, bronza medalini qo`lga kiritdi. 

Foydalangan adabiyotlar ro`yxati. 
19. I.A.Karimov “Barkamol avlod orzusi” Toshkent-2000. 
20. O`zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to`g`risi”dagi qonuni (yangi tahrir). T, 2015,  4 sentyabr. 
21. Nurshin J.M., Salomov R.S., Kerimov F.A. O`zbekcha milliy sport kurashi. – T. 1993. 
22. Kerimov F.A. Darslik. Sport kurashi nazariyasi va usuliyati. T., 2007. 
23. Kerimov F.A. Darslik. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti T., 2009. 
24. Mirzaqulov Sh.A. Belbog`li kurash nazariyasi va uslubiyati., T. 2013. 
25. Tastanov N.A. Yunon-rim kurashi nazariyasi va uslubiyati. T. 2013. 
26. Tastanov N.A. Kurash turlari nazariyasi va uslubiyati. T. 2015. 
27. Pulatov F.M. Uchebnik. Borba sambo. T. 2005. 
28. K. Yusupov “Kurash xalqaro qoidalari, texnikasi va taktikasi” T. 2005. 
29. E.I.Boyturaev “Sambo kurashi nazariyasi va uslubiyati” Toshkent-2016. 
30. J. S. McIntosh. Wrestling. Mason Crest. USA 2014 



5 – Mavzu: Erkin kurashi rivojlanish tarixi.
R E J A
1.  Erkin kurashi rivojlanishi.
2. O’zbekistonda erkin kurashi rivojlanishi.
3. Erkin kurashi qonun qoidalari.

Erkin kurash tarixi ildizi Qadimgi Yunonistonga  borib taqaladi. Ma’lumki, har xil sport turlari bo’yicha kompleks sinovlar qadimgi yunonlar umumiy jismoniy tayyorgarligi asosini tashkil qilgan. Erkin usulda kurashish hamma sport turlari ichida katta ahamiyatga ega bo’lgan.
Kurashchilar bellashuvlarida, hozirgi qoidalardan farqli o’laroq, raqibni safdan butunlay chiqarib yuborish yoki uni mag’lub bo’lganligini tan olishga majbur qilish g’alaba mezoni bo’lib xizmat qilgan. Kurashda bunga raqibni bellashuvni davom ettirishdan mahrum qiluvchi samarali usullarni  o’tkazish, eramizdan avvalgi VIII asrdan boshlab esa - uni tizzada turishga majbur qilish yo’li bilan erishilgan. 
Qadimgi dunyo haykaltaroshlari kurash bellashuvlaridan parchalarni tasvirlaganlar. Bu bellashuvlarda kurashchilar oyoqlardan ushlashlar bilan bir qatorda oyoqlar yordamida bajariladigan harakatlardan foydalanganlar.
Zamonaviy erkin kurash, mutaxassislarning fikricha, Angliyada shakllangan. XVIII asrdanoq bu erda shunday kurash varianti mavjud bo’lganki, bunda kurashchilarga hujum vositalarini tanlashda keng imkoniyat berilgan.
XIX asr Evropada professional kurashning jadal rivojlanish asriga aylandi.
Sportdagi professionalizm Amerikani ham egalladi. Kurash serdaromad mashg’ulotga aylandi.
Shimoliy Amerikada erkin kurashni targ’ib qiluvchi yoshlar sport to’garaklari paydo bo’la boshladi. Kurash insonni har tomonlama rivojlantiruvchi, qiziqarli va tomoshabop sport turiga aylandi.
1904 yilda AQShda o’tkazilgan uchinchi Olimpiya o’yinlarida amerikaliklar, mezbon sifatida o’z huquqlaridan foydalanib, birinchi bor olimpiya dasturiga yunon-rum kurashi o’rniga erkin kurash musobaqalarini kiritdilar. Biroq boshqa davlatlar vakillari bu musobaqalarda ishtirok etmadilar, chunki hamma ishtirokchilar bitta mamlakat - AQSh vakillari edi. Keyingi Olimpiya o’yinlari (1908 y.) dasturida ikkita kurash turi bor edi. Biroq V Olimpiya o’yinlarida (Shvetsiya, 1912 y.) tashkilotchilar erkin kurashni Olimpiya dasturiga kiritmadilar va sportchilar yunon-rum kurashi musobaqalarida qatnashdilar.
VII Olimpiya o’yinlaridan boshlab (Belgiya, 1920y.) erkin kurash doimiy ravishda Olimpiya o’yinlari dasturiga kiritiladi. Lekin Olimpiya o’yinlari turli mamlakatlar erkin kurashchilarining o’z kuchlarini sinab ko’radigan yagona musobaqalar edi. Boshqa hech qanday xalqaro musobaqalar u vaqtda  o’tkazilmasdi.
Birinchi Evropa chempionati 1929 yilda Parijda, birinchi jahon chempionati esa 1951 yilda Tokioda o’tkazildi.
O’zbekistonlik kurashchilar xalqaro maydonda katta yutuqlarni qo’lga kiritganlar. Bu ikki marta olimpiya chempionlari, bir necha bor jahon chempionlari Arsen Fadzaev va Maxarbek Xadartsev, shuningdek uch karra jahon chempioni Aslan Xadartsevlardir. Shular qatorida E.Abduramanov, E.Yusupov, L.Shepilov, A.Xaymovich, R.Ataulin, X.Zangiev, R.Islamov, A.Ochilov, D.Zaxartdinov va R.Xinchagovlar ham katta yutuqlarga erishganlar.
[image: ]Erkin kurash tarixi ildizi qadimgi Yunonistonga  borib taqaladi. Ma’lumki, har xil sport turlari bo’yicha 	kompleks sinovlar  qadimgi 	yunonlar umumiy jismoniy ayyorgarligi asosini tashkil qilgan. Erkin usulda kurashish hamma sport turlari ichida katta ahamiyatga ega bo’lgan. 
[image: ]1904 yilda AQSh da o’tkazilgan uchinchi Olimpiya o’yinlarida amerikaliklar, mezbon sifatida o’z huquqlaridan foydalanib, birinchi bor olimpiya dasturiga yunon-rim kurashi o’rniga erkin kurash musobaqalarini kiritdilar. Biroq boshqa davlatlar vakillari bu musobaqalarda ishtirok etmadilar, chunki hamma ishtirokchilar bitta mamlakat - AQSh vakillari edi. Keyingi Olimpiya o’yinlari (1908 y.) dasturida ikkita kurash turi bor edi. Biroq V Olimpiya o’yinlarida (Shveciya, 1912 y.) tashkilotchilar erkin kurashni Olimpiya dasturiga kiritmadilar va sportchilar yunon-rim kurashi musobaqalarida qatnashdilar. 
VII Olimpiya o’yinlaridan boshlab (Belgiya, 1920y.) erkin kurash doimiy ravishda Olimpiya o’yinlari dasturiga kiritiladi. Lekin Olimpiya o’yinlari turli mamlakatlar erkin kurashchilarining o’z kuchlarini sinab ko’radigan yagona musobaqalar edi. Boshqa hech qanday xalqaro musobaqalar u vaqtda  o’tkazilmasdi. 
Birinchi Yevropa chempionati 1929 yilda Parijda, birinchi jahon chempionati esa 1951 yilda Tokioda o’tkazildi. 
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DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI 
 
	Mavzu: 
	1. Kurash turlarining paydo bo’lishi va rivojlanish tarixi 

	Mavzu rejasi: 
	Kurash turlarining paydo bo’lishi va rivojlanish tarixi. 2.Xar xil kurash turlari paydo bo’lishining tarixiy manbalari. 
2.1.Erkin kurash. 
2.2.Yunon-rum kurashi. 
2.3.Dzyudo. 
2.4.Sambo. 
2.5.Milliy kurash turlari: KURASh va BELBOG’LI KURASh  3.O’z o’zini tekshirish uchun savollar va topshiriqlar. 
4.Tavsiya etiladigan adabiyotlar. 

	Dars 	jarayonidagi 	shartsharoitlar: 
	1.Doska. 	2.Kompyuter. 	3.Videoproektor. 	4.Dastur. 
5.Multimediyali 	prezentasiya. 	6.Tovush 	kolonkalari. 
7.Lazer-ko`rsatkich 8.Tarqatma materiallar. 9.Lokal tizimi. 
10. Internet. 

	O`quv maqsadi: 
	Pedagogik uslublardan foydalanish yordamida mavzuga oid talabalarga bilim berish va ularda tshunchalar xosil qilish. 

	Pedagog vazifalari: 
1.Mavzuning vazifalarini va tushunchalarini va fan sifatida  shakllanishini ochib berish. 
2.Mavzuning maqsadi va tamoillarini izohlash. 
3.Mavzuning boshqa o`quv fanlar bilan bog`liqligini tahlil etish. 
4.Mavzuning amaliyot bilan bog`liqligini ochib berish. 
	O`quv natijalari: 
1.Mavzuning vazifalarini va tushunchalarini va fan sifatida  shakllanishini aytib bera oladilar. 
2.Mavzuning maqsadi va tamoillariga izox beradilar. 
3.Mavzuning boshqa o`quv fanlar bilan bog`liqligini tahlil etadilar. 
4.Mavzuning amaliyot bilan bog`liqligiga izox beradilar. 

	Usul va texnikalar: 
	Ped.texnologiyaning barcha turlari 

	O`qitish vositalari: 
	1.Ma`ruza. 	2.Multimediyali 	animasiyalar. 	3.Tarqatma materiallar. 4. Internet. 

	O`qitishning shakli: 
	Guruhlarga bo`linib ishlash. 

	O`qitish shart-sharoitlari: 
	Texnik vositalar bilan ta`minlangan, o`qitish usullarini qo`llash mumkin bo`lgan o`quv xona. 

	Monitoring va baholash: 
	Pedagogik kuzatish, og`zaki nazorat, yozma nazorat, o`quv topshiriq, test. 


 
USULNING TEXNOLOGIK XARITASI  
 
	Ish bosqichlari 
	O`qituvchi faoliyatining mazmuni 
	Talaba faoliyatining mazmuni 

	 
1-bosqich. 
Kirish bosqichi (15 daqiqa) 
	1.1. O`quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan 	kutiladigan 	natijalarni tushuntiradi. 
1.2. Ma`ruza darsining maqsadi va o`quv faoliyati natijalarini aytadi. Talabalarni aqliy 	xujumga 	tortish 	uchun jonlantiruvchi savollar beradi. 
	1.1.Tinglaydilar va kerakli ma`lumotlarni yozib oladilar. 1.2.Tinglaydilar va kerakli ma`lumotlarni yozib oladilar. 
 

	 
2-bosqich. 
Asosiy bosqich 
(55 daqiqa) 
	2. 1.Guruh va komandalarga bo`linib olish. Ma`ruza mavzulari bo`yicha savollar va topshiriqlar tarqatiladi va nazorat qilinadi. 
2.2. Talabalarga erkin fikr aytishga ruxsat beriladi va yangi guruhlarga bo`linib javoblar birgalikda tahlil etiladi. 
 
 
	2.1.Guruh va komandalarga bo`linib tinglaydilar, o`rganadilar, yozadilar, aniqlaydilar, savollar beradilar.  
2.2.Yangi guruhlarga bo`linib javoblar birgalikda tahlil etishadi. 

	 
 
3-bosqich. 
Yakunlovchi bosqich 
(10 daqiqa) 
	3.1. Mavzu  bo`yicha umumiy xulosalarni  bayon etadi. 
3.2. 	Talabalarning 	bilim 	va ko`nikmalarini baholaydi. 
3.3. Mustaqil  ish uchun o`quv topshiriqlarini talabalar diqqatiga havola etadi 
 
 
	3.1. Talabalar o`z fikrlarini bayon qiladilar. 
3.2.Tinglaydilar, 	mustaqil o`rganish 	uchun 	topshiriqlarni yozib oladilar. 


 
 


 6-MA’RUZA Kurash turlarining qoidalari

Sport kurashi  usullarini tasniflash, tizimlashtirish va ularning atamasi

[bookmark: _Toc117418694]3.1. Umumiy qoidalar

Sport kurashida sportchining texnik harakatlari ko’p va turli-tumanligi sababli u boshqa sport turlaridan farq qiladi.
Kurashchining texnik harakatlarini tartibga solish va ushbu sohada mutaxassislar o’rtasida muloqat qilish imkonini yaratish  uchun kurash texnikasining tasnifi, tizimi hamda atamalari ishlab chiqilgan.
Tasniflash - bilimlarning u yoki bu sohasidagi bir-biriga tobe tushunchalar (sinflar, ob’ektlar, hodisalar) tizimidir. Tasnif ob’ektlarning umumiy belgilar va ular o’rtasidagi qonuniy bog’liqlikni hisobga olish asosida tuziladi. Tasniflash turli-tuman ob’ektlarda to’g’ri yo’l tutishga yordam beradi hamda ular to’g’risidagi bilimlar manbai bo’lib hisoblanadi.
Har xil kurash usullarini ularning umumiy belgilariga qarab (tasniflarga) taqsimlash mutaxassislarga fan to’g’risidagi nazariy hamda amaliy bilimlarni rivojlantirishga imkon yaratadi va bir vaqtning o’zida bu bilimlardagi kamchiliklarni aniqlashga yordam beradi.
Kurash usullari o’rtasidagi ichki bog’liqliklar tizimlashtirish asosida ko’rib chiqiladi. Tizimlshatrish - bu kurash texnikasini bir tizimga solish, ma’lum bir tartibda joylashtirish, ma’lum bir ketma-ketlikni belgilash demakdir.
Tizimlashtirishda, tasniflashdan farqli ravishda  (chunki uning davomida ko’rib chiqilayotgan ob’ektlar ularning o’xshashligi va o’zaro bog’liqligini hisobga olgan holda u yoki bu bo’linmaga ta’lluqli bo’ladi) ob’ektlar ularning ketma-ketligini aniqlash, belgilash uchun bir-biri bilan taqkoslanadi. Tizimlashtirish ushbu tasnifiy sxema imkoniyatlarini ochib beradi, uning kamchiliklarini ko’rsatadi.
Sport kurashini tasniflash va tizimlashtirishning vazifasi kurash mohiyatini aks ettirish hisoblanadi. Tasniflash va tizimlashtirishni tushunchalarni (tashlash, o’tkazish, yiqitish, ag’darish va h.k.) aniqlash bo’yicha oldindan ish bajarilmasdan turib, amalga oshirilmaydi.
Yaxshi tuzilgan tasniflash ilmiy asoslangan atamalarni yaratish uchun asos bo’lib hisoblanadi.
Kurash atamashunosligi - bu mutaxassislar o’zlarining ilmiy va pedagogik ish faoliyatlarida foydalanadigan atamalar yig’indisidir.
Mazkur ko’pgina fanlarni tasniflash va tizimlashtirish asosida tuzilgan atamashunoslik fan mohiyati to’grisida ma’lumotlar beradi hamda maqsadli ravishda takomillashtirish imkoniyati mumkin. Bunday atamashunoslik  ilmiy asoslangan atamashunoslik deb ataladi.
Shunday qilib, tasniflash, tizimlashtirish va atamashunoslik to’g’risida fikr yurtiligan paytda, ularning mana shu tartibda sanab o’tilishiga e’tibor berib, undagi tasniflash bo’yicha ish ketma-ketligini ko’rish mumkin. Ya’ni avval tasniflash bajariladi, uning natijasida ma’lum bir tizim hosil bo’ladi, so’ngra esa uning asosida hamma kurash usullarining ilmiy asoslangan nomlari (atamalari) beriladi. 
Kurashning  har xil turlari umumiy qonuniyatlarga (A.P.Kuptsov bo’yicha) ega hamda ular quyidagilardan iborat:
1.  Kurashda ikkita sportchi qatnashadi, ulardan har biri usullar yoki qarshi usullar yordamida o’z raqibi ustidan g’alabaga erishadi. Shunday qilib, kurashning har bir alohida daqiqalarida hujum qilayotgan va hujum qilinayotgan kurashchi, ya’ni usul yoki  kombinatsiya bajarayotgan kurashchi va ustidan usul hamda kombinatsiya uyushtirilayotgan  kurashchi mavjud (qarshi hujumni bajarayotgan kurashchi qarshi hujumchi deb ataladi).
2.  Har bir kurashchi harakat faoliyatining asosiy vazifalaridan biri - bu tanlangan holatni saqlab turishdir.
3.  Hujum qilayotgan kurashchining vazifasi raqibning gilamga nisbatan holatini o’zgartirish uchun uni muvozanatdan chiqarishdan iborat. Bunda kurashchilarni bir-biriga nisbatan holatlari turli xilda o’zgarib turishi mumkin.
4.  Gilamga nisbatan holatni o’zgartirish shu bilan engillshatiriladiki, bunda kurashchilarning gilamga qaratilgan og’irlik kuchidan foydalaniladi.
5.  Raqib gavdasining ma’lum bir berilgan nuqtasiga zarur kuch berish (ya’ni kuch momentlarini hosil qilish, kuch juftligini yaratish, og’irlik kuchlari va inertsiya momentlaridan foydalanish) har bir usulning biomexanikaviy asosini tashkil qiladi.
6.  Usul kuch bo’yicha g’olib bo’lishga imkon beradi va bir nechta qismlardan iborat: tayyorgarlik harakati, ushlab olish, asosiy harakat, hujum hamda yakunlovchi holatlar.
7.  Har bir usul o’zgartirilishi va dinamik vaziyat hamda raqib xususiyatlariga qarab murakkablashtirilishi mumkin. 
8.  Har bir usul o’zining marom - sur’at tavsiflariga ega. U bellashuvning u yoki bu vaziyatlarida yoki butun bellashuvda o’zgartirilishi mumkin.
9.  Har bir usulni bajarish joyi kurash gilami o’lchamlari bilan chegaralangan.
Har xil kurash turlarining mazmuni, alohida har bir kurash turida kurashchilarning harakatlari o’ziga xos xususiyatlarga ega ekanligiga qaramasdan, umumiy asosga ega va bir xil belgilariga qarab tasniflangan.
Kurash texnikasi asosiy usullarining yagona tasnifi va tizimini ishlab chiqishda quyidagi vazifalar oldinga qo’yilgan:
- kurash texnik harakatlari o’rtasidagi o’zaro bog’liqlikning turli-tumanligi va murakabligini ochib bergan holda uning mohiyatini aks ettirib;
- gilamda sodir etilayotganlarni kurash turiga qiyoslamagan holda aks ettirish; 
- hamma kurash turlari uchun umumiylikni aniqlashga yordam berish;
- har bir kurash turining o’ziga xos hususiyatlarini saqlab qolish;
- har bir kurash turiga boshqa turlardan (shu qatorda milliy kurashdan) eng yaxshi usullarni o’zlashtirish imkonini yaratish;
- asosiy texnika usullarini “maktabdagi bajarish” ga tasniflash;
- hamma kurash turlari uchun umumiy bo’lgan texnika tushunchalari hamda ta’riflarni tuzish va har bir turning umumiy tamoyillarga asoslangan atamashunosligini yaratishga yordam berish.
Sport kurashidagi yagona tasniflash va tizimlashtirishning asosiy xususiyati shundan iboratki, uning hamma darajalari har qaysi sport (shu qatorda milliy) kurashi turi texnikasining bosqichma-bosqich ifodasi hisoblanadi hamda ko’p sonli elementlarni tartibga solishga yordam beradi.
Birinchi daraja - sinflar - kurash qanday holatda  amalga oshirilayotganligini ko’rsatadi. Kurashning texnik harakatlari ham tik turishda, hamda parterda bajariladi.
Ikkinchi daraja -  kichik sinflar - kurashda nima bajarilayotganligini (tashlash, o’tkazish, ag’darish va h.k.) ko’rsatadi.
Uchinchi daraja - guruhlar - usul, ya’ni hujum qilayotgan kurashchilarning usullarni bajarish paytidagi mumkin bo’lgan asosiy harakatlari turlari qanday bajarilayotganligini ko’rsatadi. Masalan, tashlashlar oldinga engashib, orqaga egilib, burilib va h.k. bajariladi.
To’rtinchi daraja - kichik guruhlar  - mumkin bo’lgan qo’l bilan ushlab olishlar, oyoqlar bilan harakatlanishlar hamda usullarni bajarishning boshqa xususiyatlarini, ya’ni guruh ichidagi usullarning o’zining variantliligini ko’rsatadi.
Tizimning shunday tuzilishidan foydalanib, hamma usullar nomini hosil qilish hamda bajarish murakkabligining ortib borishiga qarab, ularni bir tartibda tizib chiqish mumkin. Bu ham tizim hisoblanadi. Gilamda bajarish mumkin bo’lgan har qanday texnik xarakat ushbu tasniflash jadvaliga kiritilgan.
Usullar nomini shakllantirishda birinchi daraja, ya’ni tik turish yoki parterda bajarish ko’rsatilmaydi. Bu narsa nazarda tutiladi yoki agar gap ham tik turishda, ham parterda mavjud bo’lgan usullar (masalan, tashlashlar) to’g’risida borsa, ushbu hollarda qo’shimcha tushuntiriladi. Har bir usulning nomi ikkinchi darajadan, ya’ni kichik sinfdan shakllana boshlaydi.
Usullarning xar bir to’liq nomlanishidan uchta tasniflash darajasiga muvofik bo’lgan va shu tarika ushbu usulning umumiy tizmdagi o’rnini ko’rsatib beruvchi uchta qism bo’lishi lozim.
Usullarni ta’riflash uchun quyidagilarni bilish zarur:
1. Gilamda nima bajarildi (tashlash, o’tkazish, ag’darish va h.k.), ya’ni usul qaysi kichik guruhga taalluqli (2-daraja).
2. Usul qanday bajarildi (orqaga egilib, oldinga engashib), ya’ni hujum qilayotgan kurashchining asosiy harakatini tavsiflovchi usul qaysi guruhga taalluqli (3-daraja).
3.  Usul qanday ushlab olish va boshqa xususiyatlar bilan bajarildi, ya’ni ushbu holda usulning qanday varianti nazarda tutiladi (4-daraja).
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7 – MAVZU:  «Kurash turlari bo’yicha musobaqa qoidalari va hakamlik qilish asoslari» 
 
R E J A 
 
 1. Kurash turlari bo’yicha musobaqalarni tashkil etish va o’tkazish. 
            1.1.Musobaqa maqsadi va vazifalari. 
            1.2.Musobaqani boshqarish. 
	              	1.3.Ishtirokchilar va qatnashuvchi tashkilotlar. 
            1.4.Musobaqalarni o’tkazish shartlari va tartibi. 
            1.5.Talabnomalarni berish muddatlari va tartibi. 
            1.6.Ishtirokchilar va hakamlarni qabul qilish shartlari. 
            1.7.G’oliblarni taqdirlash. 
              1.8.Hakamlar kollegiyasi tarkibi va hakamlarning majburiyatlari. 
2. O’z-o’zini tekshirish uchun savollar va topshiriqlar. 
3. Tavsiya etiladigan adabiyotlar. 
Zamonaviy havaskor kurash janglari diametri 23 fut (7 metr) aylana maydonda bo‘lib o‘tgan, 39 ga 39 fut (12 ga 12 metr) seksiyali gilam o‘rnatilgan. 
      Jang 2-3 daqiqali davradan (rounddan) iborat (har bir davra o‘rtasigi tanaffus 30 sekunddir). Ushbu vaqtlar davomida kurashchilar o‘z raqiblarini qulatishga harakat qilishadi va ularning elkalarini erga tekizishadi. Agarda raqib bir necha sekund davomida o‘rnidan turmasa, hakam buni “yiqilish” deb tan oladi va jangni etakchi kurashchi hisobiga hal qiladi. Agarda hech qanday yiqilish kuzatilmsa, g‘olib baholar asosida aniqlanadi. 
      Hakam turli muvaffaqiyatli hujum yoki himoyalarga asoslanib baholar beriladi, texnik qobiliyatlar va musobaqa ustidan nazoratga ham qaraladi. Bir qo‘lga qizil va ikkinchisiga ko‘k qo‘lbog‘lagich kiyish bilan hakam kim ko‘p ball to‘plaganini ko‘rsatadi va u bal hisobini ko‘rsatish uchun barmoqlaridan foydalanadi. 
     Gilamning chetida o‘tirgan hakamlar baholashda yoki o‘zlarining bergan mukofotli ballari uchun savol berish huquqiga ega. Agar hakam va sudya fikri bir joydan chiqamasa, gilam raisi bu muammoni hal etadi. Kurash musobaqalari yosh va vazn kategoriyasiga ko‘ra amalga oshiriladi. Bu musobaqani uyushtiruvchi tashkilotga qarab o‘zgarishi mumkin.  
     AQSH kurashi –AQSHda eng asosiy boshqaruv organi bo‘lib – hozirda 9ta yosh kategoriyasi mavjud bo‘lib, ulardan eng birinchisi 7 yoshdir. 
· Mayda, 7-8 yosh; 
· Yosh, 9-10 yosh; 
· Novis, 11-12 yosh; 
· Maktab bolaG’qizlari, 13-14 yosh; - 	Kadet, 15-16 yosh; - 	Junior, 17-20 yosh. 
· FILA Jahon junir, 17-20 yosh; 
· Universitet, 18-24 (erkaklar uchun), 17-20 (ayollar uchun); 
· Vaznda esa maktab bolalari bo‘linishida va undan yuqori: 75, 83, 90, 95, 100, 105, 110, 115, 120, 125, 130, 135, 140, 145, 152, 160, 171, 189 va 250 paundsdir. 
      Kurashchilar o‘z vazn kategoriyalariga mansub bo‘lgan kurashchilar bilan kurashadilar. Bu yosh kurashchilar uchun katta stressga tushishga olib kelishi mumkin, chunki vazn qanchalik katta bo‘lsa, shuncha katta raqobatbardosh yuqorilik beradi. Ko‘pgina kurashilar o‘z vaznlarini pasaytirib, keyingi vazn kategoriyasi yuqorisiga chiqarishga harakat qilishadi. Vaznni yoqotish uchun matchdan oldin keskin choralar ko‘rish sog‘lom amaliyot emas. Yosh o‘smirlar shuni esda saqlashlari kerakki, yaxshi kurashchilar kattaroq raqiblarini ustun texnikalari bilan mag‘lub etishlari mumkin, katta vazn bilan emas [footnoteRef:5]  [5:  J. S. McIntosh. Wrestling. Mason Crest. USA 2014.13pg. ] 

Musobaqa - bu o’quv-trenirovka jarayonining tarkibiy qismidir. Trenirovka jarayonida odatda, sportch’ining yuqori sport natijalariga erishishiga yordam beradigan hamma sifatlarni yuksak darajada namoyon qilish uch’un sharoitlar yaratish imkoniyati yo’q. 
Musobaqalarda har bir sportchi o’z raqibini yengishga intiladi va bu intilish sportchidan butun kuchni safarbar etishni talab qiladi. Bu nafaqat insonning funksional imkoniyatlarini namoyon qilishga imkon beradi, balki ularni shakllantirish vositasi bo’lib xizmat qiladi. Musobaqalar quyidagi vazifalarni hal etishga yordam beradi: 
-sport jamoasida o’quv-trenirovka ishi ahvolini aniqlash; 
-kurashchilar tayyorgarligi darajasini aniqlash; 
-u yoki bu tayyorgarlik bosqichida o’quv-trenirovka ishiga yakun yasash; -kurashni targ’ib qilishga va shugullanuvchilar sonini oshirishga yordam berish. Kurash musobaqalarini o’tkazish xususityaiga ko’ra ular quyidagicha bo’ladi:            a) shaxsiy;   b) jamoaviy;   v) shaxsiy-jamoaviy;   g) toifalash. 
    Shaxsiy musobaqalarda ishtirokchilarning har bir vazn toifasida egallagan o’rinlari aniqlanadi; jamoa musobaqalarida jamoalar o’rni aniqlanadi; shaxsiy-jamoa musobaqalarida bir vaqtda ishtirokchilar va jamoalarning egallagan o’rinlari aniqlanadi. Toifalash musobaqalari ishtirokchilarning egallagan o’rinlarini aniqlamasdan o’tkazilishi mumkin. Ishtirokchilar tomonidan ko’rsatilgan natijalar sport toifalariga muvofiq unvonlar xamda razryadlarni berishda yoki tasdiqlashda hisobga olinadi.  
       Musobaqalarni  o’tkazish usuliga ko’ra ular quyidagi turlarga bo’linadi; a) aylnama usul; 
b) chetlatish bilan aylanma usul; 
v) aralash usul. 
       Musobaqalar xususiyatlari ularni o’tkazish usullari musobakalar nizomida belgilab berilgan. 
Kurash musobaqalari kalendar reja va musobaqa nizomiga muvofiq rejalashtiriladi hamda o’tkaziladi. Bu hujjatlarni musobaqa o’tkazayotgan tashkilot tayyorlaydi va tasdiqlaydi. Ularni puxta ishlab chiqish va sport tashkilotlariga muddatidan oldin xabar qilish musobaqalarning muvaffaqiyatli o’tishiga yordam beradi. Musobaqalarning kalendar rejasi ularni o’tkazishga mas’ul bo’lgan tashkilot tomonidan tuziladi. 
     Kalendar reja kalendar yil uchun ishlab chiqiladi. Kalendar rejani tuzishda quyidagi qoidalarga amal qilish lozim: 
a) kalendar rejani ishlab chiqayotganda uni yuqori tashkilotlar tomonidan rejalashtirilgan musobaqalar muddatlari va dasturlariga asoslangan holda tuzish zarur; 
b) musobaqalar soni va xususiyati o’z ahamiyatiga ko’ra shug’ullanuvchilarni mas’uliyatli  musobaqalarga tayyorlashga yordam berishi lozim; 
v) har xil turdagi musobaqalarni o’tkazish ko’zda tutiladi: tayyorgarlik, nazorat, saralash va asosiy. 
    Tayyorgarlik musobaqalarining  asosiy maqsadi kurashchilarni musobaqa sharoitlariga moslashtirish, musobaqa faoliyatining oqilona texnik-taktik harakatlarni mustahkamlash, musobaqa tajribasini egallash. 
   Nazorat musobaqalarida sportchining imkoniyatlari tekshiriladi, uning tayyorgarlik darajasi, bosib o’tilgan  tayyorgarlik bosqichi samaradorligi aniqlanadi. Ko’rsatilgan natijalar aosida kurashchilarning kelgusidagi tayyorgarlik dasturi ishlab chiqiladi. 
    Saralash musobaqalari  natijalari bo`yicha asosiy musobaqalarning ishtirokchilari aniqlanadi.    Asosiy musobaqalarning  bosh maqsadi g’alabaga erishish yoki imkoni boricha yuqori o’rinlarni egallashdan  iborat. 
Musobaqalarni tashkil qilish va o’tkazish uchun ikkinchi muhim hujjat - bu musobaqa nizomidir.   Musobaqa kalendar reja va kurash bo’yicha musobaqa qoidalari asosida tuziladi. Musobaqa nizomi quyidagi bo’limlarni o’z ichiga oladi. 
1.1. Musobaqa maqsadi va vazifalari 
Bu bo’limda musobaqa o’tkazayotgan tashkilotning o’z oldiga qo’yadigan asosiy maqsadi va vazifalari ochib beriladi: 
-sport jamoalarida o’quv-trenirovka va tarbiyaviy ishlarning ahvolini tekshirish; 
-terma jamoa tarkibini to’ldirish maqsadida eng yaxshi kurashchilarni vazn toifalari bo’yicha saralab olish; 
-sport tashkilotlari va sportchilar o’trasida do’stlik aloqalarini mustahkamlash; 
-aholi o’rtasida sport kurashini ommalashtirish va yoshlarni kurash bilan muntazam shug’ullanishga jalb qilish. 
1.2. Musobaqalarni boshqarish 
Bo’limda musobaqalarni tayyorlash va o’tkazishga umumiy rahbarlikni amalga oshiradigan tashkilot, shuningdek musobaqani o’tkazish aniq kimga yuklatilishi; musobakalar joyini tayyorlash, sportch’ilar va hakamlarni kutib olish, joylashtirish, ovqatlantirish,ularga tibbiy xizmat ko’rsatish, shuningdek madaniy tadbirlarni o’ikazish uch’un kim javobgar bo’lishi ko’rsatiladi. 
1.3. Ishtirokchilar va qatnashuvchi tashkilotlar 
Bo’limda musobaqalarda qatnashish uchun qaysi tashkilotlar va ishtirokchilarning qanday yosh guruhlariga ruxsat berilishi, murabbiylar va vakillarning son tarkibi ko’rsatiladi. 
1.4. Musobaqalarni o’tkazish shartlari va tartibi 
Ushbu bo’limda musobaqalarni o’tkazish xususiyati va usullari ko’rsatiladi. Kunlar bo’yicha musobaqalar dasturi va turli vazn toifalaridagi bellashuvlar jadvali taklif qilinadi. 
Shaxsiy, shaxsiy-jamoa va jamoa musobakalarida sinov tizimi belgilanadi. Egallangan o’rinlar uchun ochkolarni berish jadvali tavsiya qilinadi. 
1.5. Talabnomalarni berish muddatlari va tartibi 
Dastlabki talabnomalarni berish muddatlari, shuningdek oxirgi talabnomalarni berishning aniq muddati belgilanadi. Shuningdek mandat komissiyasiga takdim etish uchun zarur bo’lgan hujjatlar ro’yxati ko’rsatiladi. 
1.6. Ishtirokch’ilar va hakamlarni qabul qilish shartlari 
Ushbu bo’limda kelish vaqti, joylashtirish, ovqatlanish tartibi, sportch’ilarning etib kelish muddati aytib o’tiladi, shuningdek moliyaviy xarajatlar kimning hisobidan bo’lishi ko’rsatiladi. 
1.7. G’oliblarni taqdirlash 
Bu bo’limda mukofotlar sanab o’tiladi: musobaqalar ishtirokchilari, jamoalar, shuningdek ularni tayyorlagan trenerlar qaysi o’rin uchun hamda nima bilan taqdirlanishlari ko’rsatiladi. Mukofotlarning maxsus turlari ko’rsatiladi, ya’ni eng yaxshi texnika uchun, g’alabaga bo’lgan irodasi uchun, tushe bilan ko’p marta g’alaba qozonganligi uchun. 
    Musobaqalar nizomlariga bulgan asosiy talablar quyidagilardan iborat: aniqlik, ravshanlik, muayyanlik va asosiy bandlarda tushunchalarning turli xilda talqin qilinishining bo’lmasligi. Ushbu hujjat amaldagi qoidalarga asoslanib tuziladi va musobaqa o’tkazadigan tashkilot tomonidan tasdiklanadi. Tasdiqlangandan so’ng u ishtirokchilar va hakamlar kollegiyasi uchun majburiy hisoblanadi. 
1.8. Hakamlar kollegiyasi tarkibi va hakamlarning majburiyatlari 
Musobaqalarda xizmat ko’rsatish uchun hakamlar kollegiyasi kurash federatiyasining hakamlar komissiyasi tomonidan tayinlanadi va musobaqa o’tkazayotgan sport tashkiloti tomonidan tasdiqlanadi. Hakamlar kollegiyasi bosh hakam, bosh kotib, gilam rahbari, arbitr, yon hakam, sekundomerchi-hakam, axborotchi-hakam, musobaqalar vrachidan tashkil topadi. 
     Bosh hakam hakamlar kollegiyasiga rahbarlik qiladi, musobaqa o’tkazayotgan tashkilot va tegishli kurash federasiyasi olidida musobaqalarning o’tkazilishiga javobgar bo’ladi.  
Bosh hakam musobaqalar boshlanishidan oldin xonalar, jihozlar, asbob-anjomlar, zarur hujjatlarning yaroqliligini, ularning amaldagi qoidalarga muvofikligini tekshirishi shart. Bosh hakam musobaqalar arafasida hakamlar kengashini o’tkazadi va undan hakamlar o’rtasidagi majburiyatlarni taqsimlaydi, ishtirokchilar vaznlarini aniqlash uchun komissiya tayinlaydi, shuningdek gilamlar soniga qarab hakamlar brigadasini tuzadi. 
      Bosh hakam musobaqalar davomida musobaqalarning qoidalari va musobaka nizomiga muvofiq ularning o’tkazilishini boshqarib boradi. Ayrim hollarda, ya’ni agar musobaqalar boshlanishidan oldin musobaqa o’tkazish joyi, jihozlar yoki asbob-anjomlar yaroqsiz holatda bo’lsa, bosh hakam musobaqalarni bekor qilishi yoki noqulay meteorologik sharoitlarda yoki musobakalarni o’tkazishga halaqit beradigan boshqa qandaydir sabablarga ko’ra vaqtinchalik tanaffus berishi mumkin. 
      Bosh hakam musobaqalarning oxirgi kunida hakamlar, jamoa vakillari, trenerlarning yakuniy majlisini o’tkazadi, natijalarni tasdiqlaydi va hamma bajarilgan ishlarga baho qo’yadi. 
      Musobaqalarning bosh kotibi  hakamlar kollegiyasi majlisi bayonnomasini yozib boradi, qur’a tashlash marosimini o’tkazadi va aylana bo’ylab uchrashuvlar tartibini belgilaydi, musobaqalar jadvalini tuzib chiqadi, hamma hakamlik hujjatlarini to’ldirib boradi, arizalar va norozilik bildirishnomalarini qabul qiladi, ular to’g’risida bosh hakamga xabar beradi, musobaqalarning o’tkazilishi to’g’risidagi texnik hisobotni tayyorlaydi. 
      Gilam rahbarining vazifalari ustun bo’lib, u arbitr va yon hakam ishini muvofiqlashtirib turadi. U bellashuvning borishini diqqat bilan kuzatib turishi va musobaqalar qoidalariga muvofiq holda hakamlar hamda sportchilarni baholab borishi shart. Arbitr va yon hakam o’rtasida kelishmovchiliklar yuzaga kelgan taqdirda, u o’z qarorini chiqarishga haqlidir, lekin hech qachon u birinchi bo’lib o’z fikrini bildirmaydi, balki yon hakam va arbitr fikrini eshitadi. Agar arbitr va yon hakam sportchilarning harakat vaziyatlarini baholashda bir fikrda bo’lsalar, gilam rahbari hakamlar qaroriga aralashmaydi. 
      Arbitr bellashuvga bevosita hakamlik qilish paytida eng mas’uliyatli vazifani bajaradi. U bellashuvning borishini boshqaradi, kurashchilar harakatini baholaydi va bellashuvning musobakalar qoidasiga muvofiq o’tishini kuzatib turadi. U bellashuv boshlanishi to’g’risida    signal beradi, bellashuvni to’xtatadi va yakunlaydi, yon hakam yoki gilam rahbarining ma’qullashiga qarab, bellashuvni tik turishda yoki parterda davom ettirishni belgilaydi. Bellashuv paytida arbitr shunday joyda turishi kerakki, u turgan joydan kurashchilar harakatlari yoki amalga oshirayotgan usullarini aniq baholay olishi mumkin bo’lishi lozim. U kurashchilarning butun gavda qismini ko’rib turishi, ularning harakatlari va tashlashlari yo’nalishini oldindan ko’zlay bilishi, ularni to’g’ri baholashi hamda har qanday vaqtda noto’g’ri va xavfli harakatlarni oldini olishga tayyor turishi zarur.  
     Yon hakam kurashchilarning texnik harakatlarini baholaydi va ularni maxsus bayonnomaga yozib boradi. U arbitrdan qat’i nazar, hamma vaziyatlarda o’z fikrini bildirishi lozim, kurashchilar harakatlarini baholashda uning fikrlari arbitr fikrlari bilan mos kelishi, balki mos kelmasligi mumkin. 
      Bellashuv paytida, agar yon hakam kurashchilarning u yoki bu texnik harakatlarini sezsa, arbitr esa bu harakatlarni ko’rmagan yoki unga e’tibor bermagan bo’lsa, u bu haqda arbitrga xabar berishi lozim. 
U qizil yoki ko’k rangdagi maxsus ko’rsatkichni yuqoriga ko’tarib, arbitr o’z fikrini bildirmasa ham, shunday qilishi shart. 
     Sekundomerchi hakam kurashchilar, hakamlar va tomosha-binlarni vaqt to’g’risida ogohlantirib boradi. U sof g’alaba vaqtini qayd etadi, kurashchilarning kechikishlarini belgilaydi, yakkakurash jarayoniga taalluqli bo’lmagan vaqtning yo’qotilishini hisobga oladi. O’zining hamma harakatlarini gilam rahbari va arbitr bilan kelishib amalga oshiradi: arbitr xushtagi bilan sekundomerni yoqadi va o’chiradi. 
     Agar bellashuv kurashchining jarohat olganligi yoki uning kiyimida kamchilik borligi sababli tuxtatilsa, sekundomerchi-hakam har bir minut tugashi bilan vaqtni e’lon qilib turadi. Bellashuv tugashi bilan sekundomerchi-hakam sekundomerni to’xtatadi va tovushli signal beradi. Buni u bir vaqtning o’zida bajarishi lozim. 
      Axborotchi hakam musobaqalarni o’tkazish dasturi va tartibini e’lon qiladi, tomoshabinlarga kurashning borishi to’g’risida axborot beradi, har bir bellashuv natijalarini, navbatdagi juftlik tarkibini e’lon qiladi, musobaqa qoidalarini ayrim holatlarini tushuntirib beradi, musobaqa ishtirokchilarining sport faoliyatiga tavsif beradi. Musobaqalar borishi to’g’risidagi hamma ma’lumotlar musobaqa bosh hakami ruxsati bilan beriladi. 
      Musobaqalar shifokori hakamlar kollegiyasi tarkibiga kiradi, u ishtirokchilarning tibbiy ko’rikdan o’tishi va musobaqalarni o’tkazishning sanitariya-gigienik sharoitlari uchun mas’ul hisoblanadi. 
Shifokor vazn o’lchanayotganda sportchilarni tibbiy ko’rikdan o’tkazadi va zarur hollarda ishtirokchilarga musobaqada qatanshish uchun ruxsat berish to’g’risida xulosa chiqaradi. U ishtirokchi jarohatlanganda yoki kasal bo’lib qolganda tibbiy yordam ko’rsatishi lozim. Bellashuv paytida tibbiy yordam gilam maydonchasi tashqarisida ko’rsatiladi. 
 
 
 
Hakamlar ishlatadigan iboralar 
 
 
1.
 
 

2. «TANISHING» - kurashchilar gilamga chiqib kelganlaridan keyin o’rtadagi hakam chap yoki o’ng qo’lini kurashchi tomonga qaratib «tanishing» degan ishorani ko’rsatadi. E’lon qiluvchi hakam esa kurashchilarni tanishtiradi. 
[image: ]
 
3. «TA’ZIM» — kurashchilar o’ng qo’llarini chap ko’ksiga tutgan holda bir-birlariga hurmat-ehtirom bildiradigan ibora. 
[image: ]
       3.  "O’RTAGA" – bu so’z  ikkala kurashchini bir birlariga yaqinlashib, xalol,   mardona olishishlariga undovchi ishora. 
[image: ]
 
«KURASH» — kurashchilar  bir-birlariga ta’zim qilib salomlashgandan keyin olishuvni boshlash uchun hakam tomonidan ishlatiladigan ibora. 
[image: ]
 
«TO’XTA» — olishuv davom etayotgan vaqtda olishuvni to’xtatish uchun ishlatiladigan ibora. 
 
 
 

 
 «HALOL» — kurashchilardan biri sof g’alaba qilgan vaqtda ishlatiladigan ibora. 
 
a) Ikki «YONBOSH» bahosini olsa; 
b) Raqibga isul ishlatib o’zi ikkla kuragiga yiqilsa; 
d) Raqibiga «G’IRROM» berilsa; 
e) « YONBOSH » olgan holda raqibida «DAKKI» bO’lsa; 
f) Raqib 3 daqiqa davomida gilamga chiqmasa beriladi. 
 « YONBOSH » — hakam qo’lini kaftlari bilan pastga qaratgan holda (barmoqlar bir joyda jips) yonboshga urib, yon tomonga cho’zib (90°) ishora qiladi. 
A   Kurashchilardan  biri usul qo’llab raqibini tezlik bilan bir kuragiga yiqitsa; 
[image: ]
«CHALA» — Kurashchilardan biri usul qo’lllab,usulni oxirigacha to’liq bajara olmasa ishlatiladigan ibora. 
                                            [image: ] 
«TANBEH» — birnchi ogohlantirish. Hakam kurashchi tomonga burilib, qo’lini oldinga cho’zgan holda barmog’i bilan tanbeh olgan kurashchini ko’rsatib, ishora qilib shu iborani ishlatadi. 
«TANBEH» — ogoxlantirish unchalik katta bo’lmagan xatolarga yo’l qo’ygan kurashchiga beriladi. 
[image: ]
 
 
10. «DAKKI» — ikkinchi ogohlantirishda ishlatiladigan ibora. 
[image: ]
11. «G’IRROM» — oxirgi ogohlantirishda ishlatiladigan ibora. Hakam kurashchi tomonga burilib, qo’lini kaftlari bilan pastga qaratgan holda yon tomonga cho’zib,ikki-uch marta pastga silkitib ishora qiladi. 
                                                          [image: ] 
12. "BEKOR" — olishuv to’xtatilganda keyingi harakatlar uchun yoki bajarilgan usul baholashga noloyiq deb,topilgan vaqtda ishlatiladigan ibora. 
[image: ]
 
13. «VAQT» - olishuv vaqti tugaganligini ko’rsatish uchun ishlatiladigan ibora. Hakam ikkala qo’lini yuqoriga ko’tarib kaftlarini bir-biriga qadagan holda bilakdan qo’shib ishora qiladi. 
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Belbog’li kurash bellashuvlarini o’tkazishda ishlatiladigan ishora va iboralar 
 
[image: ]Bellashuv boshlanishidan oldin hamda bellashuv tugagandan so’ng hakamning “Ta’zim” iborasida kurashchilar o’ng qo’llarini ko’ksiga qo’yib, bir-birlariga ta’zim qiladilar. 
Ta’zim 
[image: ]“Ushla” iborasi kurashchilarning bir-birini belbog’idan ushlatish uchun ishlatiladi. Hakamning bu iborasida kurashchilar tik turgan holatda bir-birlarining belbog’laridan belarini ustidan qo’llarini barobar qilib ushlab turadilar.  
Kurashchi o’ng qo’lini raqibining chap qo’li ostidan va chap qo’lini raqibining o’ng qo’li ustidan o’tkazib belbog’ni ushlaydi.  
	Ushla 	 
 
[image: ]  
  
 
 
“Kurash”  iborasi kurashchilar bir-birlarini belbog’laridan 	ushlaganidan 	so’ng bellashuvni 	boshlash 	uchun 	ishlatiladi. Hakamning bu komandasida kurashchilar bellashuvni boshlaydilar. 
        Kurash 
[image: ] 
 
 
“To’xta”  iborasi bellashuv davom etayotgan paytda bellashuvni to’xtatish uchun ishlatiladi. Hakamning bu komandasida kurashchilar  bellashuvni to’xtatadilar. 
 
To’xta 
[image: ]“Halol” iborasi  sof g’alabani anglatadi.  
-kurashchi raqibini har ikkala oyog’ini yerdan uzib, ikkala kuragini yerga tekizsa; 
-ballar  olti bal bilan farq qilsa; 
-raqib kurashchiga uch martta jazo bahosi berilsa; 
-raqib kurashchi sababsiz uch daqiqa ichida gilamga chiqmasa; 
-shifokor xulosasgai ko’ra raqib kurashchi bellashuvga loyiq bo’lmasa; 
-kurashchi  usul ishlagan paytda raqibi  qo’lini atayin belbog’dan chiqarib 
	Halol 	yuborsa;  
-kurashchi raqibini ko’targan paytda raqibi oyog’ini uning oyog’iga o’rab olsa;  
-raqib kurashchi bellashuvdan bosh tortsa; 
-raqib kurashchi kurash qoidasiga, hakamga bo’ysunmasa hamda raqibiga nisbatan qo’pollik qilsa hakam kurashchiga 
“Halol” bahosini beradi.  
  “Bekor” iborasi kurashchilarning  harakatlari baholanmaganda aytiladi:  -kurashchilar harakat davomida gilamga Bekor
 

 teng tushsa; 
-“To’xta” komandasidan so’ng qilingan barcha usul va harakatlar; 
-gilam tashqarisida bajarilgan har qanday usul va harakatlar; 
-gilamdagi  uchta hakam uch xil baho berganda hakam “Bekor” bahosini beradi. 
 
	Jazo 	“Jazo” iborasi kurashchini ogohlantirish uchun 
ishlatiladi: 
-kurashchi orqasiga o’tirib qolsa; 
-kurashchi 	raqibini 	ikki 	tizzasini 	gilamga tekkizsa; 
-kurashchilar “Ushla” komandasidan keyin15 soniya vaqt ichida belbog’larni ushlamasa; 
-kurashchi himoyalanish (blok) maqsadida qo’lini raqibining biqiniga tirab tursa; 
-kurashchi raqibining kiyimini belboqqa qo’shib ushlasa; 
-kurashchi raqibining oyog’i orqasidan, yonidan chalsa; 
- raqibning oyog’i yoniga oyoq qo’yib qayirsa; 
-kurashchi  gilamga chaqirilgandan keyin bir daqiqa ichida chiqmasa; 
-kurashchining murabbiyi  bellashuv vaqtida chetdan hakamga yoki raqib kurashchiga 
nisbatan baqirsa, e’tiroz bildirib haqorat qilsa;  
-kurashchi kurash formasini o’rniga boshqa sport turining formasini kiyib chiqsa yoki kir forma kiyib chiqsa hakam kurashchiga “Jazo” bahosini beradi. 
 
	1 ball 	“Ball” iborasi har qanday chala qilingan yoki har 
qanday raqibni  ikkala oyog’ini gilamdan uzmasdan bajarilgan usulga beriladigan baho. 
-kurashchi raqibini har ikkala oyog’ini gilamdan uzib, ikki tizzasiga tushirsa; 
-kurashchi raqibini har ikkala oyog’ini gilamdan uzib, orqasiga o’tkazib qo’ysa; 
-kurashchi raqibini  oyog’ini gilamdan uzmasdan ikki kuragini yerga tekkizsa; 
-kurashchi raqibini har ikkala oyog’ini gilamdan uzib, o’zi ikkala kuragi bilan gilamga tushsa raqib kurashchiga hakam “1 ball” bahosini beradi. 
2 ball Kurashchi raqibini har ikkala oyog’ini yerdan uzib, bir kuragi bilan yiqitsa yoki kurashchi raqibini beliga ko’tarib, to’liq yonbosh usulini qilsa hakam “2 ball” bahosin beradi. 
      Baho va ogohlantirishlar raqamlar (10, 5, 3, 1, 0) bilan e’lon qilinadi, ammo ularning umumiy soni jamlanmaydi. 
      Kurashchi raqibini har ikkala oyog’ini gilamdan uzmasdan bajarilgan usul inovatga olinmaydi.Kurashchilar belbog’ni ko’krak qafasidan bir musht va ikki barmoq oralig’ida bog’lanadi. 
     Agar kurashchi biror-bir sabab bilan bellashuvning yarmida  chetlatilsa, uning to’plagan natijalari inobatga olinmaydi.  
     Bellashuv vaqtida murabbiy va kurashchilarning hakamlarga nisbatan har qanday noroziliklari bellashuv vaqti tugagandan so’ng o’n besh daqiqa ichida yozma ravishda musobaqa bosh hakamiga murojaat qilishlari mumkin.  
Belbog’li kurash gilami Kurash gilami  8x8 m; 10x10 m;  12x12 m o’lchamda bo’ladi. 
Belbog’li kurash bo’yicha sportchilarning musobaqalarda belashadigan yoshlari  hamda vazntoifalari 
	№ 
	Sportchilar yoshi 
	Sportchilar vazn toifalari 

	1 
	12-13  yosh 
	27, 30, 33, 36, 40, 44, 48, 52, 55, 55 dan yuqori 

	2 
	14-15  yosh 
	32, 35, 38, 42, 46, 50, 55, 60, 65, 65 dan yuqori 

	3 
	16-17  yosh 
	42, 46, 50, 55, 60, 65, 71, 77, 83, 83 dan yuqori 

	4 
	18-20  yosh 
	46, 50, 55, 60, 66, 73, 81, 90, 90 dan yuqori  

	5 
	20-35 yosh 
	55, 60, 66, 73, 81, 90, 100, 100 dan yuqori 

	Faxriy sportchilar 

	1 
	35-45 yosh 
	65, 75, 85, 95, 95 dan yuqori 

	2 
	46-55 yosh 
	65, 75, 85, 95, 95 dan yuqori 

	3 
	56-65 yosh 
	65, 75, 85, 95, 95 dan yuqori 

	4 
	65 dan yuqori yoshlar 
	65, 75, 85, 95, 95 dan yuqori 

	Ayollar va qizlar 

	1 
	12-13 yosh 
	28, 30, 33, 36, 40, 44, 48, 52, 57, 57 dan yuqori 

	2 
	14-15 yosh 
	33, 36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, 63 dan yuqori 

	3 
	16-17 yosh 
	36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, 70, 70 dan yuqori 

	4 
	18 yoshdan yuqori 
	48, 52, 57, 63, 70, 78, 78 dan yuqori 

	Izoh: Sportchilar vazn toifalaridan qat’i nazar Bosh hakam ruxsati bilan mutlaq vazn toifasida ishtirok etishi mumkin. 


Bellashuvlarni baholash 
 
	Ko’k kiyimli kurashchi 
	Yashil kiyimli kurshchi 
	Ballar nisbati 
	G’olib kurashchi 

	Halol 
	--------------------------------- 
	6-0 
	Ko’k kiyimli kurashchi 

	2 ball, 2 ball, 2 ball 
	-------------------------------- 
	6-0 
	Ko’k kiyimli kurashchi 

	-------------------------------- 
	Jazo, Jazo, Jazo 
	6-0 
	Ko’k kiyimli kurashchi 

	2 ball 
	1 ball, 1 ball 
	1-0 
	Ko’k kiyimli kurashchi 

	1 ball 
	1 ball, Jazo 
	1-0 
	Ko’k kiyimli kurashchi 

	Jazo, 1 ball 
	--------------------------------- 
	1-0 
	Ko’k kiyimli kurashchi 

	1 ball 
	1 ball 
	Halqa  
	 

	Jazo  
	Jazo  
	Halqa 
	 

	Izoh: (Halqa–kurashchining ikki mushti sig’adigan oraliqdagi dumaloq belbog’cha). Agarda ikkala kurashchining ballari teng bo’lib bellashuv vaqti tamom bo’lsa,  kurashchilar halqa belbog’dan ushlab bir daqiqa davomida kurashadilar. Bir daqiqa ichida biror-bir kurashchi kurash gilamiga birinchi bo’lib yiqilsa, o’sha kurashchi mag’lubyatga uchraydi. 



Kurash vaqti
	 № 
	Sportchilar yoshi 
	Kurash vaqti 

	1 
	12-13  yosh 
	Uch daqiqa 

	2 
	14-15  yosh 
	Uch daqiqa 

	3 
	16-17  yosh 
	Uch daqiqa 

	4 
	18-20  yosh 
	Uch daqiqa 

	5 
	20-35 yosh 
	To’rt daqiqa 

	
	
	Faxriy sportchilar 

	1 
	35-45 yosh 
	Uch daqiqa 

	2 
	46-55 yosh 
	Uch daqiqa 

	3 
	56-65 yosh 
	Uch daqiqa 

	4 
	65 dan yuqori yoshlar 
	Uch daqiqa 

	
	
	Ayollar va qizlar 

	1 
	12-13 yosh 
	Uch daqiqa 

	2 
	14-15 yosh 
	Uch daqiqa 

	3 
	16-17 yosh 
	Uch daqiqa 

	4 
	18 yoshdan yuqori 
	To’rt daqiqa 


 
KURASH MUSOBAQALARINI O’TQAZISH XUSUSIYATIGA KO’RA ULAR QUYIDAGICHA  BO’LADI. 
 
SHAXSIY 
JAMOA 
SHAXSIY-JAMOA 
TOIFALASH 
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI 
 
	Mavzu: 
	2. Kurash turlari bo’yicha musobaqa qoidalari va hakamlik qilish asoslari 

	Mavzu rejasi: 
	1. Kurash turlari bo’yicha musobaqalarni tashkil etish va o’tkazish. 
1.1.Musobaqa maqsadi va vazifalari. 
1.2.Musobaqani boshqarish. 
1.3.Ishtirokchilar va qatnashuvchi tashkilotlar. 1.4.Musobaqalarni o’tkazish shartlari va tartibi. 
1.5.Talabnomalarni berish muddatlari va tartibi. 
1.6.Ishtirokchilar va hakamlarni qabul qilish shartlari. 1.7.G’oliblarni taqdirlash . 
1.8.Hakamlar kollegiyasi tarkibi va hakamlarning majburiyatlari. 
1. O’z-o’zini tekshirish uchun savollar va topshiriqlar. 
2.Tavsiya etiladigan adabiyotlar. 

	Dars jarayonidagi  shart-sharoitlar: 
	1.Doska. 	2.Kompyuter. 	3.Videoproektor. 	4.Dastur. 
5.Multimediyali prezentasiya. 6.Tovush kolonkalari. 7.Lazer-ko`rsatkich 8.Tarqatma materiallar. 9. Lokal tizimi. 10. Internet. 

	O`quv maqsadi: 
	Pedagogik uslublardan foydalanish yordamida mavzuga oid talabalarga bilim berish va ularda tshunchalar xosil qilish. 

	Pedagog vazifalari: 
1.Mavzuning vazifalarini va tushunchalarini va fan sifatida      shakllanishini ochib berish. 
2.Mavzuning maqsadi va tamoillarini izohlash. 
3.Mavzuning boshqa o`quv fanlar bilan bog`liqligini tahlil etish. 
4.Mavzuning amaliyot bilan bog`liqligini ochib berish. 
	O`quv natijalari: 
1.Mavzuning vazifalarini va tushunchalarini va fan sifatida      shakllanishini aytib bera oladilar. 
2.Mavzuning maqsadi va tamoillariga izox beradilar. 
3.Mavzuning boshqa o`quv fanlar bilan bog`liqligini tahlil etadilar. 
4.Mavzuning amaliyot bilan bog`liqligiga izox beradilar. 

	Usul va texnikalar: 
	Ped.texnologiyaning barcha turlari 

	O`qitish vositalari: 
	1.Ma`ruza. 2.Multimediyali animasiyalar. 3.Tarqatma materiallar. 4. Internet. 

	O`qitishning shakli: 
	Guruh va komandalarga bo`linib ishlash 

	O`qitish shart-sharoitlari: 
	Texnik vositalar bilan ta`minlangan, o`qitish usullarini qo`llash mumkin bo`lgan o`quv xona. 

	Monitoring va baholash: 
	Pedagogik kuzatish, og`zaki nazorat, yozma nazorat, o`quv topshiriq, test 







USULNING TEXNOLOGIK XARITASI 
(Ped.texnologiyaning barcha turlari) 
	Ish bosqichlari 
	O`qituvchi faoliyatining mazmuni 
	Talaba faoliyatining mazmuni 

	1-bosqich. 
Kirish bosqichi (15 daqiqa) 
	1.1. O`quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi. 
1.2. Ma`ruza darsining maqsadi va o`quv faoliyati natijalarini aytadi. Talabalarni 
aqliy xujumga tortish uchun jonlantiruvchi savollar beradi. 
 
	1.1.Tinglaydilar va kerakli ma`lumotlarni yozib oladilar. 
1.2.Tinglaydilar va kerakli ma`lumotlarni yozib oladilar. 
 

	2-bosqich. 
Asosiy bosqich 
(55 daqiqa) 
	2. 1.Guruh va komandalarga bo`linib olish. Ma`ruza mavzulari bo`yicha savollar va topshiriqlar tarqatiladi va nazorat qilinadi. 
2.2. Talabalarga erkin fikr aytishga ruxsat beriladi va yangi guruhlarga bo`linib javoblar birgalikda tahlil etiladi. 
	2.1.Guruh va komandalarga bo`linib tinglaydilar, o`rganadilar, yozadilar, aniqlaydilar, savollar beradilar.  
2.2.Yangi guruhlarga bo`linib javoblar birgalikda tahlil etishadi. 

	3-bosqich. 
Yakunlovchi bosqich 
(10 daqiqa) 
	3.1. Mavzu  bo`yicha umumiy xulosalarni  bayon etadi. 
3.2. Talabalarning bilim va ko`nikmalarini baxolaydi. 
3.3. Mustaqil  ish uchun o`quv topshiriqlarini talabalar diqqatiga havola etadi 
	 
3.1. Talabalar o`z fikrlarini bayon qiladilar. 
3.2.Tinglaydilar, mustaqil o`rganish uchun topshiriqlarni yozib oladilar. 
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  «Kurash turlari bo’yicha texnik usullarni tasniflash, tizimlashtirish  va ularning atamalari» 
 
R E J A  
 
1. Kurash turlari usullarini tasniflash (klassifikatsiyasi), tizimlashtirish (sistematikasi) va ularning atamasi (terminologiyasi). 
2. Umumiy qoidalar. 
3. Kurash turlarining asosiy tushunchalari va atamalari. 
4. Kurashchining asosiy xolatlari. 
5. Kurashchining texnik xarakatlari. 

  1. Kurash turlari usullarini tasniflash (klassifikatsiyasi), tizimlashtirish (sistematikasi) va ularning atamasi (terminologiyasi). 
Sport kurashida sportchining texnik xarakatlari ko’p va turli-tumanligi sababli u boshqa sport turlaridan farq qiladi. 
Kurashchining texnik xarakatlarini tartibga solish va ushbu sohada mutaxassislar o’rtasida muloqat qilish imkonini yaratish  uchun kurash texnikasining tasnifi, tizimi hamda atamalari ishlab chiqilgan. 
	Armrestli ng 
	Sirim 
	Kurash 
	Belbog’li kurash 
 
	Sambo 
 
 
	Dzyudo (Olimp dastur) 
	Erkin kurash (Olimp dastur) 
	Yunonrim 
kurashi (Olimp dastur) 

	1 
	2 
	3 
	4 
	5 
	6 
	7 
	8 

	Tik turish 
	Tik turish 
	Tik turish 
	Tik turish 
	Tik turish 
	Tik turish 
	Tik turish 
	Tik turish 

	- 
	- 
	- 
	- 
	Parter 
	Parter 
	Parter 
	Parter 


Tasniflash - bilimlarning u yoki bu sohasidagi bir-biriga tobe tushunchalar (sinflar, ob’ektlar, hodisalar) tizimidir. Tasnif ob’ektlarning umumiy belgilar va ular o’rtasidagi qonuniy bog’liqlikni hisobga olish asosida tuziladi. Tasniflash turli-tuman ob’ektlarda to’g’ri yo’l tutishga yordam beradi hamda ular to’g’risidagi bilimlar manbai bo’lib hisoblanadi. 
Har xil kurash usullarini ularning umumiy belgilariga qarab (tasniflarga) taqsimlash mutaxassislarga fan to’g’risidagi nazariy hamda amaliy bilimlarni rivojlantirishga imkon yaratadi va bir vaqtning o’zida bu bilimlardagi kamchiliklarni aniqlashga yordam beradi. 
Kurash usullari o’rtasidagi ichki bog’liqliklar tizimlashtirish asosida ko’rib chiqiladi. Tizimlashtirish - bu kurash texnikasini bir tizimga solish, ma’lum bir tartibda joylashtirish, ma’lum bir ketma-ketlikni belgilash demakdir. 
Tizimlashtirishda, tasniflashdan farqli ravishda  (chunki uning davomida ko’rib chiqilayotgan ob’ektlar ularning o’xshashligi va o’zaro bog’liqligini hisobga olgan holda u yoki bu bo’linmaga ta’lluqli bo’ladi) ob’ektlar ularning ketma-ketligini aniqlash, belgilash uchun bir-biri bilan taqkoslanadi. Tizimlashtirish ushbu tasnifiy sxema imkoniyatlarini ochib beradi, uning kamchiliklarini ko’rsatadi. 
Sport kurashini tasniflash va tizimlashtirishning vazifasi kurash mohiyatini aks ettirish hisoblanadi. Tasniflash va tizimlashtirishni tushunchalarni (tashlash, o’tkazish, yiqitish, ag’darish va h.k.) aniqlash bo’yicha oldindan ish bajarilmasdan turib, 0amalga oshirilmaydi.Yaxshi tuzilgan tasniflash ilmiy asoslangan atamalarni yaratish uchun asos bo’lib hisoblanadi. 
Kurash atamashunosligi - bu mutaxassislar o’zlarining ilmiy va pedagogik ish faoliyatlarida foydalanadigan atamalar yig’indisidir. 
Mazkur ko’pgina fanlarni tasniflash va tizimlashtirish asosida tuzilgan atamashunoslik fan mohiyati to’grisida ma’lumotlar beradi hamda maqsadli ravishda takomillashtirish imkoniyati mumkin. Bunday atamashunoslik  ilmiy asoslangan atamashunoslik deb ataladi. 
Shunday qilib, tasniflash, tizimlashtirish va atamashunoslik to’g’risida fikr yurtiligan paytda, ularning mana shu tartibda sanab o’tilishiga e’tibor berib, undagi tasniflash bo’yicha ish ketmaketligini ko’rish mumkin. Ya’ni avval tasniflash bajariladi, uning natijasida ma’lum bir tizim hosil bo’ladi, so’ngra esa uning asosida hamma kurash usullarining ilmiy asoslangan nomlari (atamalari) beriladi.  
Kurashning  xar xil turlari umumiy qonuniyatlarga (A.P.Kupcov bo’yicha) ega hamda ular quyidagilardan iborat: 
1. Kurashda ikkita sportchi qatnashadi, ulardan xar biri usullar yoki qarshi usullar yordamida o’z raqibi ustidan g’alabaga erishadi. Shunday qilib, kurashning xar bir alohida daqiqalarida hujum qilayotgan va hujum qilinayotgan kurashchi, ya’ni usul yoki  kombinaciya bajarayotgan kurashchi va ustidan usul hamda kombinaciya uyushtirilayotgan  kurashchi mavjud (qarshi hujumni bajarayotgan kurashchi qarshi hujumchi deb ataladi). 
2. Har bir kurashchi xarakat faoliyatining asosiy vazifalaridan biri - bu tanlangan holatni saqlab turishdir. 
3. Hujum qilayotgan kurashchining vazifasi raqibning gilamga nisbatan holatini o’zgartirish uchun uni muvozanatdan chiqarishdan iborat. Bunda kurashchilarni bir-biriga nisbatan holatlari turli xilda o’zgarib turishi mumkin. 
4. Gilamga nisbatan holatni o’zgartirish shu bilan engillshatiriladiki, bunda kurashchilarning gilamga qaratilgan og’irlik kuchidan foydalaniladi. 
5. Raqib gavdasining ma’lum bir berilgan nuqtasiga zarur kuch berish (ya’ni kuch momentlarini hosil qilish, kuch juftligini yaratish, og’irlik kuchlari va inerciya momentlaridan foydalanish) xar bir usulning biomexanikaviy asosini tashkil qiladi. 
6. Usul kuch bo’yicha g’olib bo’lishga imkon beradi va bir nechta qismlardan iborat: 
tayyorgarlik xarakati, ushlab olish, asosiy xarakat, hujum hamda yakunlovchi holatlar. 
7. Har bir usul o’zgartirilishi va dinamik vaziyat hamda raqib xususiyatlariga qarab murakkablashtirilishi mumkin.  
8. Har bir usul o’zining marom - sur’at tavsiflariga ega. U bellashuvning u yoki bu vaziyatlarida yoki butun bellashuvda o’zgartirilishi mumkin. 
9. Har bir usulni bajarish joyi kurash gilami o’lchamlari bilan chegaralangan. 
Har xil kurash turlarining mazmuni, alohida xar bir kurash turida kurashchilarning xarakatlari o’ziga xos xususiyatlarga ega ekanligiga qaramasdan, umumiy asosga ega va bir xil belgilariga qarab tasniflangan. 
Shuning asosida A.P.Kupsov tomonidan sport kurashi texnikasining yagona tasnifi va tizimi ishlab chiqilgan (1-jadval). Bunda faqat shu turga xos bo’lgan xususiyatlar saqlanib qolganidek, xar bir turning o’ziga xos xususyaitlari to’liq saqlanib qolingan. 
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Kurash turlari texnikasi va taktikasi

Reja
1. Kurashchilarning texnik harakatlari
2. Kurashchilarning asosiy turish holatlari
3. Kurashchilarning taktik harakatlari


Kurash texnikasi - kurashchining g’alabaga erishish uchun qo’llaniladigan, qoidalarda ruxsat berilgan harakatlari yig’indisidir.    
Usul - kurashchining g’alabaga yoki  raqib ustidan ustunlikka erishish uchun hujum qilinayotgan kurashchi holatini gilamga nisbatan o’zgartirishga qaratilgan harakatidir.
Himoyalanish - kurashchining hujum qiluvchi tomonidan amalga oshirilayotgan usulni to’xtatib qolishga qaratilgan harakatidir.
Qarshi usul - kurashchining raqib usuliga qarshi javob usulini bajarishga qaratilgan harakatidir.
Bog’lanish - tik turish holatidan boshlanib parter holatiga o’tish yoki aksincha tartibda bajariladigan usullar uygunligidir., 
To’xtatb qolish - kurashchining raqib hujumini to’xtatib, keyin uni xafli holatga o’tkazishga qaratilgan harakatidir.
Bosib turishlar - kurashchining ko’prik holatida turgan raqib kuragini gilamga tekkazishga qaratilgan harakatidir.
Tashlashlar - tik turish yoki parterda raqibni gilamdan ko’tarish bilan bajarilgan va uni xavfli holatga tushirib qo’yadigan usullardir. 
O’tkazish - tik turishda usulni bajarish yo’llari, buning natijasida hujum qiluvchi raqibini parterga turg’azadi. 
Ag’darish - bu usullar natijasida kurashchi, raqibni gilamdan ko’tarmasdan turib, uni xafli holatga tushurib qo’yadi.
O’girishlar - parterdagi usullar, ularni amalga oshirish natijasida kurashchi raqibni gilmadan ko’tarmagan holda uni orqasi bilan gilamga ag’daradi. 
Ushlab turishlar - kurashchiga raqibni gilamda orqasi bilan yotgan holatda ushlab turishga yordam beradigan usullar. 
Yuqoriga chiqib olishlar - parterda pastdagi holatda turgan kurashchiga yuqoridagi holatga o’tib olishga yordam beradigan usullar.  
Og’riq beruvchi usullar - bo’g’imni qayirish, qattiq bukish yoki paylarni ezish bilan bog’liq bo’lgan usullardir, ular natijasida raqib og’riqlarni his qiladi.  
Bo’g’ishlar - bo’yinni qisish bilan bog’liq bo’lgan usullar, ular natijasida raqib bo’g’ilishni his qiladi.

Kurashchining tik turishdagi asosiy harakatlari

Siltab - harakat bo’lib, uning natijasida kurashchi raqibni keskin burib, uning orqasiga o’tib oladi.
Qo’l tagidan o’tib- harakat bo’lib, uning natijasida kurashchi raqibning qo’li tagidan o’tib, orqasiga turib oladi.
Aylanib - kurashchining aylanib bajaradigan harakati.
Cho’kkalab - harakat bo’lib, bunda kurashchi oyoqlarini oldinga uzatib o’tirish orqali raqib orqasiga o’tib oladi.

Sport kurashining asosiy tushunchalari  va atamalari

Tushunchalar va atamashunoslikda har qanday fanni o’rganish va o’qitish predmeti ochib beriladi, fanda to’planayotgan bilimlar jamlanadi. Agar tushuncha to’liq ta’rifga ega bo’lsa, ya’ni uni tuzish hamda ishlatish farqlari va usullari mezonlarining qisqa ifodasi berilsa, bunday tushuncha to’liq hisoblanadi. Sport kurashida foydalaniladigan quyidagi asosiy tushunchalar va atamalarni ta’riflashda shu narsaga e’tibor qaratish lozimki, ilmiy-usuliy adabiyotlar hamda amaliyotda ularning yagona ta’rifi yo’q.
Kurashchilar tayyorgarligi tizimi - yaxlit birlikni tashkil qiluvchi va maqsadga erishishga yo’naltirilgan o’zaro bog’liq bo’lgan elementlar yig’indisidir, ya’ni bu jahonning kuchli kurashchilarining model tavsiflariga javob bera oladigan va eng yuqori natijalarni ko’rsatishga qodir sportchilarni tayyorlashga qaratilgan tadbirlar kompleksidir. 
Kurashchining trenirovkasi - bu tayyorgarlik tizimining tarkibiy qismidir, yuqori sport natijalariga erishishga qaratilgan tizimlashtirilgan vositalar hamda uslublar yordamida sportchi rivojlanishini  boshqarishning pedagogik jihatdan tashkil etilgan jarayonidir.
Trenirovka faoliyati  - trenirovka maqsadlariga muvaffaqiyatli erishish bo’yicha trenerlar jamoasi hamda kurashchilarning birgalikdagi faoliyatidir.
Sport musobaqalari - kurashchi tayyorgarligi tizimining tarkibiy qismidir. Ular trenirovka maqsadlari hamda uning samaradorligi mezoni bo’lib xizmat qiladi, boshqa tomondan esa, ular maxsus musobaqa tayyorgarligining samarali vositasi hisoblanadi.
Sportchining texnik tayyorgarligi - kurashchining musobaqa faoliyatida yuqori ishonchliligini ta’minlaydigan harakat malakalarini egallashga qaratilgan pedagogik jarayondir. 
Sportchining taktik tayyorgarligi - musobaqa faoliyatida texnik harakatlarni oqilona qo’llash malakasini egallashga qaratilgan pedagogik jarayondir.
Kurashchining jismoniy tayyorgarligi - jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish va funktsional imkoniyatlarni oshirish, texnik-taktik harakatlarning samarali egallanishini ta’minlaydigan hamda musobaqa faoliyatida yuqori darajadagi ishonchlilikka yordam beradigan tayanch-harakat apparatini mustahkamlashga qaratilgan pedagogik jarayondir.
Kurashchining ruhiy tayyorgarligi - ma’naviy, iroda va sport kurashining  o’ziga xos xususiyatlariga mos bo’lgan hamda musobaqa faoliyatida yuqori darajadagi ishonchlilikni ta’minlashga qodir ruhiy sifatlarni tarbiyalashga qaratilgan pedagogik jarayondir.
Kurashchining nazariy tayyorgarligi - sportchini trenirovka va musobaqa faoliyati samaradorligini oshiradigan maxsus bilimlar bilan qurollantirish.  
Kurashchining integral tayyorgarligi - samarali musobaqa faoliyatini ta’minlash maqsadida texnik, taktik, ruhiy, nazariy va jismoniy tayyorgarlik bo’yicha trenirovka ta’sirlarining integratsiyalashuviga qaratilgan pedagogik jarayondir.
Trenirovka nagruzkasi - mashg’ulotlar jarayonida kurashchiga trenirovka orqali ta’sir ko’rsatishning son ko’rsatkichlarini aks ettiruvchi trenirovkaning tarkibiy qismidir.
Musobaqa nagruzkasi - musobaqa faoliyati hajmi va shiddatining son miqdoridir.

[bookmark: _Toc117418696]3.2.1. Kurashchining asosiy holatlari

Kurashchining asosiy holatlari - sport tayyorgarligi jarayonida kurashchilar tomonidan qo’llaniladigan holatlardir.
Tik turish - kurash olib borish uchun zarur bo’lgan, kurashchining tik oyoqlarda turgan holatidir. O’ng, chap tomonlama, yalpi, past va baland tik turish ajratiladi. Ular yaqin, o’rta va uzoq masofalardan turib qo’llaniladi.
O’ng tomonlama tik turish - kurashchining (raqibga nisbatan) o’ng oyog’ini oldinga chiqarib turgan holatidir. 
Chap tomonlama tik turish - kurashchining chap oyog’ini oldinga chiqarib turgan holatidir.
Yalpi tik turish - kurashchining tik turishdagi holati bo’lib, bunda uning oyoq kaftlari gavdasining yalpi tekisligida turadi.
Baland tik turish  - tik turishda butun bo’yi bilan yoki bir oz egilgan holda turgan kurashchining holatidir.
Past tik turish - kurashchining tos-son bo’g’imlarida bukilib (oyoqlarni tizzalardan bukkan holda) tik turishdagi holatidir.
Parter  - kurashchining qo’llari bilan gilamga tiralib, tizzalarda turgan holatidir.
Parterda pastdagi va yuqoridagi kurashchi holatlari ajratiladi. 
Ko’prik - shunday holatki, bunda kurashchi, egilib, peshonasi hamda elka kengligida yozilgan oyoq kaftlari bilan gilamga tiraladi.

Ag’darish

Zarba bilan - harakat bo’lib, uning natijasida kurashchi gavdasi va qo’llari bilan raqibni turtadi.
Qayirib - kurashchining harakati bo’lib, uning natijasida raqib o’z bo’yi o’qi atrofida buriladi.  
Tashlashlar

Oldinga engashib - usul bo’lib, uning natijasida raqibni gilamdan ko’tarib, vertikal holatdan gorizontal holatga o’tkazadi.
Elkadan oshirib (burilib) - usul bo’lib, bunda kurashchi raqibni qo’llari, qo’l va oyog’i, boshi va oyog’i, kiymidan  ushlab olib, tutib turgan elkalardan oshirib gilamga tashlaydi. 
Orqadan oshirib (yoqadan) - usul bo’lib, bunda kurashchi raqibga orqasi bilan burilish va keyin oldinga egilib yoki oldinga yiqilish hisobiga harakatni bajaradi. 
Orqaga egilib - usul bo’lib, bunda kurashchi gavdasini orqaga egib, keyin orqaga yiqiladi. 
Aylanib - usul bo’lib, bunda kurashchi gavdasini vertikal o’q bo’ylab aylantirib, keyin yiqiladi. 
Zarba bilan - usul bo’lib, bunda kurashchi raqibni gilamdan ko’tarib, uni bo’yi o’qi atrofida aylantiradi.
O’tirib - usul bulib, bunda kurashchi gilamga o’tiradi, raqibga oyog’ini tirab, keyin orqasi bilan dumalab, uni o’zini ustidan oshirib tashlaydi.
Qayirib   - usul bo’lib, bunda kurashchi raqibni gilamdan ko’tarib, bo’y o’qi atrofida aylantiradi.

Kurashchining parterdagi asosiy harakatlari

O’girishlar

Qayirib - kurashchining harakati bo’lib, raqibni uning bo’yi o’qi atrofida burish va gilamga orqasi bilan o’girishga yordam beradi.
Yugurib - harakat bo’lib, uning natijasida kurashchi raqib boshi atrofida navbatma-navbat  qadam tashlab harakatlanib uni gilamga orqasi bilan o’giradi.
Ustidan o’tib - harakat bo’lib,  uning natijasida kurashchi, raqibni qulidan yoki oyog’idan ushlab olib, uning ustidan harakatlanib, uni gilamga orqasi bilan o’giradi.   
Yumalatib - harakatlar bo’lib, ularni bajarish paytida kurashchi, raqibni orqadan ushlab olib va “ko’prik” holatiga o’tib, uni o’zining ustidan, oldidan oshirib, o’z boshi tomonga o’giradi. 
Orqaga egilib - harakat bo’lib, uning natijasida kurashchi, “ko’prik” holatiga turib, raqibni gilamga orqasi bilan o’giradi.
Ustidan yumalatib - harakat bo’lib, uning natijasida  kurashchi raqibni oldinga boshdan oshirib gilamga orqasi bilan o’giradi.
Yozilib - harakat bo’lib, uning natijasida  kurashchi raqibni gavdasini yoziltirib va oldindan oyoqlarni o’rab yoki ilib olib, uni gilamga orqasi bilan o’giradi.

Og’riq beruvchi usullar

Yozilib - kurashchining harakati bo’lib, unda raqibning te-kis uzatilgan oyoq-qo’llariga og’riq beruvchi usul qo’llaniladi.
Qayirib - kurashchining harakati bo’lib, unda raqibning bukilgan oyoq-qo’llariga (uning birini ikkinchisi atrofida aylantirish) og’riq beruvchi usul qo’laniladi.
Qisib olib - kurashchining raqib ahil payllari yoki boldir mushagini ezish bilan bog’liq bo’lgan va og’riqni sezishga olib keladigan harakati.

Bo’g’uvchi usullar

Siqib olib - kurashchining raqib bo’ynini bilagi yordamida siqib turish bilan bog’liq bo’lgan va bo’g’ilishga olib keladigan harakati.
Tortib - kurashchining raqib kimonosi yoqasidan ushlab olib, uning bo’ynini siqish bilan bog’liq bo’lgan va bo’g’ilishga olib keladigan harakati.

Usullar elementlari 

Ushlab olishlar - qo’llar va oyoqlar bilan bajariladigan harakatlar, ular yordamida kurashchi hujum yoki himoyalanishlarni amalga oshirish maqsadida raqib gavdasining qandaydir bir qismini ushlab turishi mumkin.
Nomdosh bo’lmagan  qo’l (oyoq) dan ushlab olish- kurashchining o’ng (chap) qo’li yoki oyogi bilan raqibning chap (o’ng) qo’li yoki oyog’idan ushlab olish.
Nomdosh qo’l (oyoq) dan ushlab olish - kurashchining o’ng (chap) qo’li yoki oyog’i bilan raqibning o’ng (chap) qo’li yoki oyogidan ushlab olish.
Oldindagi qo’l (oyoq)dan ushlab olish - parterda raqibning xujum qiluvchiga yakin turgan qo’li (oyog’i)dan ushlab olish.
Uzoqdagi qo’l (oyoq) dan ushlab olish - parterda raqibning hujum qiluvchidan uzoq turgan qo’li (oyog’i)dan ushlab olish.
Qo’l tagidan bo’yinni ushlab olish - bunda o’ng qo’lni raqibning o’ng qo’li tagidan o’tkazib, bo’yin ustida chap qo’l bilan birlashtirish yoki, aksincha, shu harakatni chap qo’l bilan bajarish. 
Qo’ltiqlar tagidan bo’yinni ushlab olish - (parterda orqadan-yondan) ikkala qo’lni raqibning mos qo’llari tagidan o’tkazib, ularni bo’yin ustida birlashtirgan holda ushlab olish.
Richag shaklida  ushlab olish - nomdosh bo’lmagan qo’l tagidan qo’lni ushlab olib, yuqoridan raqib bo’ynini ushlash. 
Chalishtirilgan qo’llar bilan ushlab olish - raqibning gavda qismi yoki kiyimidan chalishtirilgan qo’llar bilan ushlab olish.
Chalishtirilgan boldiridan ushlab olish - bunda raqib oyoq-qo’llari chalishtirilgan holatda bo’ladi.
Kalit - hujum qiluvchi tomonidan raqibning mos qo’linining tirsakdan bukilgan joyidan tirsak bukilgan joyi bilan ushlab olish va qul kaftini elkaga quyish.
Qaychisimon ushlab olish - oyoklar holati bo’lib, bunda ular raqib gavdasining qaysidir bir joyidan ikki tomondan  o’rab oladi va chalishtiriladi.
Chalish - raqibga gilamda harakatlanishga halaqit berish maqsadida oyokning orqa yoki yon qismini uning bitta yoki ikkita oyogi tagiga qo’yib to’sish.  
Qoqish - oyoq kaftining tag qismi bilan raqib oyog’idan urib tushirish.
Ilish - tizzalaridan bukilgan oyok bilan raqib oyog’ini ushlab turish yoki chetga turtish.
Chirmash - raqib oyog’ini shunga mos oyok bilan boldir va oyok kafti yordamida ilib olgan holda ushlab turish yoki chetga turtish.
Oldindan ilib otish - hujum qiluvchining oyoqning ichki qismi (asosan son) bilan oldindan yoki oldindan-yondan raqib oyog’i yoki oyoqlarini orqaga-yuqoriga itarib yuborish. 
Orqadan ilib otish - tizzalardan bukilgan joy bilan (orqadan) raqibning tizzalari bukilgan joyga urib, ko’tarib tashlash.
Ko’tarib yuborish - raqibni son (boldir) bilan o’z oldidan  yuqoriga ko’tarib yuborish.
Qaychilar -raqib gavdasi ustidan oyoqlarning qarshi harakatlari va bir vaqtning o’zida ikki tomondan uning gavdasining qaysidir bir qismiga ta’sir ko’rsatish



Kurashchining taktik harakatlari

Sport kurashi taktikasi - bu bellashuvlar va musobaqalarda yuzaga kelgan muayyan vaziyatlarda raqib xususiyatlarini hisobga olgan holda texnik iroda va jismoniy imkoniyatlardan mohirona foydalanishdir.
Hujum uchun tayyorgarlik harakatlari - bu hujum harakatini bajarish uchun zarur bo’lgan raqibning kutilayotgan va himoyalanish harakatini keltirib chiqarish maqsadida bajariladigan kurashchining hujum harakatlaridir.
Taktik tayyorgarlik usullari - kurashchi harakatlari bo’lib, ular yordamida u hujum yoki qarshi xujum uchun qulay sharoitlarni yaratadi. 
Razvedka - kurashchining raqib to’g’risida ma’lumot olishga qaratilgan taktik harakatlaridir.
Niyatni yashirish - kurashchining taktik harakati bo’lib, uning yordamida u raqibdan o’zining asl niyatlarini yashiradi.
Xafv solish - kurashchining raqibni himoyalanishga o’tishga majbur qiluvchi taktik harakatidir.
Aldamchi harakat (aldash) - hujum qiluvchi tomonidan oxiriga etkazilmaydigan va raqibni himoyalanishga majbur qiladigan usullar, qarshi usullar, ushlab olishlar, siltashlar, turtishlar va boshqa harakatlar.   
Qo’shaloq aldash - kurashchining taktik harakati bo’lib, haqiqiy usulni raqibga aldamchi usul sifatida ko’rsatadi. 
Chorlash - kurashchining taktik harakati bo’lib, shu orqali u raqibni faol harakatlarga o’tishga majbur qiladi. 
Teskari chorlash - kurashchining taktik harakati uning faol harakatlarni to’xtatib, raqibni ham shunday harakatlarga chorlash maqsadida amalga oshiradigan harakati.
Cheklab qo’yish - kurashchining raqib harakatlari erkinligini cheklab qo’yadigan taktik harakatlari.
Takroriy hujum - bir xil harakatlarni ketma-ket bajarishdan iborat bo’lgan taktik harakat. Ushbu ketma-ket uyushtirilgan harakatlar ichida faqat oxirgisi hal etuvchi, qolganlari esa aldamchi harakat hisoblanadi.  
Muvozanatdan chiqarish - kurashchining taktik harakati bo’lib, u raqibni nomustahkam holatni egallashga majbur qilish bilan birga kurashchiga hujumni bajarish uchun qulay vaziyatni yaratadi.
Usullar kombinatsiyalari - usullar uyg’unligi bo’lib, bunda boshlang’ich usullar keyingilarini bajarish uchun qulay dinamik vaziyat yaratadi.   
Yuqorida sanab o’tilgan tushunchalar va atamalar sport kurashi nazariyasi hamda usuliyatida keng qo’llaniladi. Taklif etilayotgan atamalar o’zgarmas va qat’iy emas. U keyinchalik, shubhasiz, sport fanining rivojlanishi hamda yangi talablariga muvofiq qisman o’zgartirib turilishi mumkin
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Kurashchining jismoniy tayyorgarligi

Reja
1. Kurashchining umumiy jismoniy tayyorgarligi
2.  Kurashchining maxsus jismoniy tayyorgarligi 
3. Jismoniy sifatlar va unga tarif

Kurashchining jismoniy tayyorgarligi sport trenirovkasining muhim tarkibiy qismlaridan biri hisoblanadi va jismoniy sifatlar - kuch, chidamlilik,  egiluvchanlik, chaqqonlik  va tezkorlikni rivojlantirishga qaratilgan jarayondir.
Jismoniy tayyorgarlikning asosiy vazifalari quyidagilardan iborat:
 Sportchilar sog’lig’i darajasi va ular organizmi turli tizimilarning funktsional imkoniyatlarini oshirish.
 Jismoniy sifatlarni sport kurashining o’ziga xos xususiyatiga  javob beradigan birlikda jismoniy sifatlarni rivojlantirish. 
Jismoniy tayyorgarlik umumiy, yordamchi va maxsus tayyorgarlikka bo’linadi.
Kurashchining umumiy jismoniy tayyorgarligi  yuqori natijalarga erishish uchun poydevor, zarur asos hisoblanadi. U asosan quyidagi vazifalarning hal etilishini ta’minlaydi:
 Kurashchi organizmini har tomonlama garmonik rivojlantirish, uning funktsional imkoniyatlarini oshirish, jismoniy sifatlarini rivojlantirish.
 Salomatlik darajasini oshirish.
 Shiddatli trenirovka va musobaqa nagruzkalari davrida faol dam olishdan to’g’ri foydalanish.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik turli vositalar to’plashini o’z ichiga oladi. Ular orasida snaryadlarda va snaryadlar bilan bajariladigan mashqlar, sherik bilan maxsus trenajerlada bajariladigan mashqlar, boshqa sport  turlari: akrobatika, engil atletika, sport o’yinlari, suzi va h.k.dan olingan umumiy rivojlantiruvchi mashqlar ajratiladi.
Yoradamchi jismoniy tayyorgarlik  maxsus harakat malakalarini rivojlantirishga qaratilgan katta hajmdagi ishni samarali bajarish uchun zarur bo’lgan maxsus asosni yaratishga mo’ljallangan. U ancha tor va o’ziga xos yo’nalishga ega hamda quyidagi vazifalarni hal etadi:
 Asosan kurash uchun ko’proq xos bo’lgan sifatlarni rivojlantirish.
 Kurashchi harakatlarida katta darajada ishtirok etuvchi mushak guruhlarini tanlab rivojlantirish.
 Yordamchi jismoniy tayyorgarlikning ilg’or vositalari sifatida shunday mashqlar qo’llaniladiki, ular o’zining kinematik va dinamik tarkibi hamda asab-mushak kuchlanishi xususiyatiga ko’ra kurashchining musobaqa faoliyatida bajaradigan asosiy harakatlariga mosdir. Shunday mashqlar orasida quyidagilarni ajratish mumkin: kurashning turli usullarini ishora orqali bajarish; maxsus trenajer moslamalarida bajariladigan mashqlar; kurashchilar manekeni bilan mashqlar.
Kurashchining maxsus jismoniy tayyorgarligi harakatlanish sifatlarini kurashchilarning musobaqa faoliyati xususiyatlari tomonidan quyiladigan talablarga qat’iy muvofiq holda rivojlantirishga qaratilgan.
Kurashchilarning  maxsus jismoniy tayyorgarligi asosan kurash gilamida o’tkaziladi va harakat  malakalari tarkibidagi eng  muhim  harakat sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan. Shuning uchun maxsus jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositalari sifatida mumkin bo’lgan turli murakkabliklarni jalb qilgan holda musobaqa mashqlari qo’llaniladi. Bunday murakkablashtirilgan mashqlar kurashchi organizmiga bo’lgan ta’sirni kuchaytiradi. Masalan, og’irroq vazn toifasidagi sherigini tashlash, sheriklarni almashtirgan holda o’kuv-trenirovka bellashuvlari bajariladi va h.k. Mana shu hamma mashqlar energiya ta’minotining u yoki bu mexanizmlarini rivojlantirish imkonini ta’minlaydi, kurashchining mashqlanganligiga kompleks holda ta’sir ko’rsatadi hamda bir vaqtning o’zida uning jismoniy va texnik-taktik tayyorgarligini oshiradi.
Jismoniy tayyorgarlikning hamma ko’rsatilgan turlari bir-biri bilan uzviy bog’liq. Trenirovka jarayonida biron bir jismoniy tayyorgarlik turlariga etarlicha baho bermaslik oxir-oqibat sport mahoratini oshishiga to’sqinlik qiladi. Shuning uchun trenirovka jarayonida ko’rsatilgan jismoniy tayyorgarlik turlarini optimal nisbatiga rioya qilish  juda muhimdir.  Uning son jihatdan  ifodasi  doimiy  o’lcham hisoblanmaydi, balki kurashchilar malakasi, ularning alohida xususiyatlari, trenirovka jarayoni davri va organizmning shu paytdagi holatiga bog’liq holda o’zgarib turadi.

[bookmark: _Toc117418740]7.1. Kuch va uni rivojlantirish uslubiyati

Jismoniy sifat bo’lmish “kuch” deganda kurashchining raqib qarshiligini engib o’tish yoki mushak kuchlanishi hisobiga unga qarshilik ko’rsatish qobiliyati tushuniladi.
Kuchning quyidagi turlarini ajartish qabul qilingan: umumiy va maxsus, mutlaq va nisbiy, tezkor va portlovchan, kuch chidamliligi.
Umumiy kuch - bu kurashchining maxsus harakatlariga taalluqli bo’lmagan holda sportchi tomonidan namoyon qilinadigan kuch. Maxsus kuch musobaqa harakatlariga mos bo’lgan maxsus harakatlarda sportchi tomonidan namoyon bo’ladi. Mutlaq kuch sportchining juda katta xususiyatiga ega harakatlarida namoyon bo’ladigan kuch imkoniyatlari bilan tavsiflanadi. Kurashda u kuch yordamida yakkama-yakka olishish uchun muhim ahamiyatga ega.
Nisbiy kuch, ya’ni sportchining 1kg vazniga to’g’ri keladigan kuch kurashchining shaxsiy og’irligini engib o’tish imkoniyati ko’rsatkichi hisoblanadi. Bu usullarning tezkorlik bilan bajarilishida muhim ahamiyatga ega.
Tezkor kuch mushaklarning nisbatan kichik tashqi qarshilikni engib o’tish bilan bog’liq harakatlarni tez bajarishga bo’lgan qobiliyatida aks etadi.
Portlovchan kuch qisqa vaqt ichida o’z shiddatiga ko’ra katta kuchlanishlarni namoyon qilish qobiliyatini tavsiflaydi.
Kuch chidamliligi - bu sportchining nisbatan uzoq vaqt davomida mushak kuchlanishlarini namoyon qilishga bo’lgan qobiliyatidir. Kurashchining kuch imkoniyatlarini rivojlantirish uchun quyidagi uslublar qo’llaniladi:  takroriy kuchlanishlar; qisqa muddatli maksimal kuchlanishlar; tobora o’sib boradigan og’irliklar, zarbdor, birgalikda ta’sir ko’rsatish; variantililik; izometrik kuchlanishlar uslublari. 
Takroriy kuchlanishlar  uslubi shundan iboratki, sporchi mashqni “so’ngi nafasgacha” bajarishda maksimal og’irlikdan 70-80% ga teng bo’lgan og’irliklar bilan mashqlarni takroran bajaradi. Ushbu uslub kuch mashkini seriyalab bajarishni nazarda tutadi. Har bir seriya - “so’ngi nafasgacha”, hammasi bo’lib 3-4 seriya, seriyalar o’rtasidagi dam olish oralig’i 3-4 min.
Takroriy kuchlanishlar uslubining bir turi dinamik kuchlanish uslubi hisoblanadi. U mashqlarni maksimumdan 20-30% og’irlikda  chegaradagi tezlikda bajarish bilan tavsiflanadi. Bunda katta mushak zo’riqishi og’irlik vazni hisobiga emas, balki yuqori tezlikdagi harakat hisobiga erishiladi.
Qisqa muddatli maksimal kuchlanish uslubi hozirgi paytda mushaklarning mutlaq kuchini oshirish uchun eng samarali  hisoblanadi. U chegaradagi va chegaraga yaqin bo’lgan og’irliklar bilan ishlashni nazarda tutadi. Mushaklar trenirovkasida maksimal kuchlanishlar uslubi trenajerlarda va bitta yondashishda bitta-ikkita harakatlar yordamida, katta og’irlikdagi shtanga bilan bajariladigan mashklarda (jim, siltab kutarish, dast ko’tarish, o’tirib-turish) namoyon bo’ladi. Trenirovkada hammasi bo’lib 3-4 ta yondashish bajariladi. Yondashishlar o’rtasidagi dam olish oralig’i - 3-5 min.
Tobora o’sib boradigan og’irliklar uslubi  bitta trenirovka mashg’ulotida singari keyingilarida ham qarshilik ko’rsatish hajmining asta-sekin o’sib borishini nazarda tutadi.
Trenirovka mashg’ulotida birinchi yondashishda sportchi 10 marta ko’tara oladigan (10 MT) og’irlikdan 50% ga teng og’irlik bilan boshlash tavsiya etiladi. Ikkinchi yondashishda mashq 10 MT dan 75% og’irlik bilan bajariladi, uchinchi yondashishda esa - 10 MT dan 100% og’irlik bilan bajariladi. Trenirovka davomida hammasi bo’lib 3 ta yondoshish amalga oshiriladi. Yondashishlar o’rtasidagi dam olish oralig’i 2-4 min. Har bir yondashishda mashq chegaradagi tezlik bilan aniq toliqib qolgunga qadar bajariladi.
Zarbdor uslub  tushadigan og’irlikning kinematik energiyasi va shaxsiy gavda og’irligidan foydalanish yo’li orqali mushak guruhlarini zarbdor rag’batlantirishga asoslangan.
Mashqlanayotgan mushaklarning kamayayotgan og’irlik energiyasini yutib olishi mushaklarning faol holatga keskin o’tishiga, ish kuchlanishining tez rivojlanishiga yordam beradi, mushakda qo’shimcha kuchlanish  imkoniyatini hosil qiladi. Bu keyingi itaruvchi harakat shiddati va tezkorligini hamda qoloq ishdan engib o’tiladigan ishga tez o’tishni ta’minlaydi.
Oyoqlar portlovchan kuchini rivojlantirishning zarbdor uslubini qo’llash usuli sifatida ketidan balandlikka yoki uzunlikka sakrash bilan bajariladigan chiqurlikka sakrash mashqlarini aytish mumkin. Mashq 70-80 sm balandlikdan oyoq tizzalarini biroz bukkan holda erga tushib, ketidan tez va shiddat bilan yuqoriga otilib chiqish orqali bajariladi.  Sakrashlar seriyalab: 2-3 seriyada, har bir seriyada 8-10 tadan sakrashlar bajariladi. Seriyalar o’rtasidagi dam olish oralig’i 3-5 min. Mashq haftada ko’pi bilan ikki marta bajariladi.
Birgalikda ta’sir ko’rsatish uslubi  shunga bog’liqki,  kurashchining kuch imkoniyatlarini rivojlantirish bevosita ixtisoslashgan mashqlarni bajarish paytida sodir bo’ladi. Bir vaqtning o’zida kurashchining kuch qobiliyatlari va texnik-taktik harakatlari rivojlantiriladi hamda takomillashtiriladi. Kurashda birgalikda ta’sir ko’rsatish uslubdan foydalanishga misol tariqasida shunday mashqlarni keltirish mumkinki, kurashchi bu mashqlarda o’z texnik harakatlarini og’irroq vazn toifasidagi raqib bilan takomillashtiradi.
Og’irlikning optimal o’lchamini aniqlab olish juda muhimdir. Haddan tashqari katta o’lcham harakat malakasi tarkibining buzilishiga olib keladi, bu oqibatda harakat texnikasiga salbiy ta’sir ko’rsatadi.
Variantililik uslubi asosan turli vazndagi og’irliklar bilan maxsus mashqlarni bajarishni ko’zda tutadi. Har xil vazndagi sheriklar bilan mashqlar seriyalab bajariladi. Bitta seriyada avval og’irroq vazn toifasidagi rakib bilan 10-12 ta tashlash bajariladi, so’ngra teng vazndagi raqib bilan 15-16 ta tashlash, shundan keyin o’z vazn toifasidagi raqib bilan 10-12 ta tashlash bajariladi. Hammasi bo’lib 3 seriya bajariladi. Dam olish oralig’i - 3-4 min. Tezkor-kuch sifatlarini (me’yordagi, kichik) rivojlantirishda variantlilik  usulubi ayniqsa samaralidir.
Usullarni ancha og’ir raqib bilan takomillashtirish alohida kuch imkoniyatlarini rivojlantirishga, kichik vazn toifasidagi raqib bilan esa - tezkorlik imkoniyatlarini rivojlantirishga yordam beradi. Bu oqibatda musobaqa mashqida natijaning oshishiga olib keladi.
Mushaklarning izometrik kuchlanishi uslubi turli mushak guruhlarining 4-6 sek. davom etadigan statik maksimal kuchlanishini nazarda tutadi. Izometrik mashqlarning qiymati shundaki, ularning hajmi uncha katta emas, ko’p vaqt olmaydi, bajarilishi ancha oson. Bundan tashqari, ularning yordamida ma’lum bir mushak guruhlariga zarur yoki holatlarda, gavda qismlarini bukish yoki yozishning tegishli bo’g’im burchaklarida tanlab ta’sir ko’rsatish mumkin.
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Kurashchi tezkorligi - bu uning mumkin qadar qisqa vaqt ichida ayrim harakatlar va usullarni bajarish qobiliyatidir. Tezkorlik sifatini yaxshi rivojlantirmasdan kurashda yuqori natijalarga erishib bo’lmaydi. O’z raqibidan xatto sekundning yuzdan bir bo’lagiga tezroq harakat qiladigan kurashchi uning oldida muhim ustunlikka ega bo’ladi.
Kurashchi tezkorligi ko’p jihatdan uning asab jarayonlari harakatchanligiga, sharoitlarga,  raqib harakatlaridagi ko’rim-siz o’zgarishlarni sezishga bo’lgan sezgirlik unda qay darajada rivojlanganligiga, bellashuvda har safar yuzaga kelgan vaziyat-ni bir zumda qabul kilish va to’g’ri baholay olish malakasiga, taktik harakatlarni o’z vaqtida va aniq bajarishga bog’liq.
Tezkorlikni rivojlantirish uchun quyidagi uslubllar qo’llaniladi:
Mashqlarni engillashtirilgan sharoitlarda bajarish uslubi. Harakatlar va katta tezkorlik bilan bajariladigan alohida harakatlarni engillashtirilgan sharoitlarda ko’p mar-ta takrorlash. Masalan, usulni kichik vazn toifasidagi sherik bilan  tezkorlikka  e’tibor    qaratgan  holda   bajarish. Mashqlarni engillashtirilgan sharoitlarda bajarish tezligi bo’yicha oddiy sharoitlarda bajariladigan harakatlardan osha-digan o’ta tez harakatlarning bajarilishini rag’batlantiradi Masalan, yugurish tezligini oshirish uchun qiyalangan yo’lkacha bo’ylab (tog’dan) yugurish qo’llaniladi.
Mashqni og’irlashtirilgan sharoitlarda bajarish uslubi. Kurashchi musobaqalarda duch keladigan sharoitlardan xam ancha qiyin sharoitlarda maksimal tezkorlik bilan bajariladigan harakatlarni ko’p marta takrorlash. Masalan, og’ir vazndagi sherik bilan maxsus mashqlarni bajarish.
Takroriy kuchlanishlar uslubi. Ikki xil ko’rinishda qo’llaniladi: 
- mashqlarni chegaradagi va chegara atrofidagi tezlik bilan bajarish;
- mashqlarni shunday sharoitda bajarishki, bunda chega-radagi kuch zo’riqishlari nisbatan engil yukni katta tezlik bilan bir joydan ikkinchisiga o’tkazish yo’li orqali ta’minlanadi.
O’yin va musobaqa usullari ham katta ahamiyatga ega bo’lib, ulardan foydalanish sportchining emotsional muhiti, ruhiy holati, raqobatchilik hissining o’zgarib turishi hisobiga tezkorlikni rivojlantirish uchun qo’shimcha turtki (rag’bat) bo’lishi mumkin.
Kurashchining tezkorlik sifatlarini tarbiyalash uchun maksimal tezlik bilan bajariladigan mashqlar (ular, odatda, tezlik mashqlari, deb ataladi) qo’llaniladi. Tezlik mashqlarining texnikasi ularning chegaradagi tezliklarda bajarilishini ta’minlashi shart. Mashqlarni bajarish paytida asosiy kuchlanishlar bajarish usuliga emas, balki uning tezligiga qaratilishi uchun mashqlar shunchalik yaxshi o’rganilgan va egallangan bo’lishi kerak. Mashqlar davomiy-ligi shunday bo’lishi zarurki, bajarish oxiriga kelib tezlik, toliqishga qaramasdan, pasaymasligi shart.
Tezlik mashqlarini bajarish tartiblari katta ahamiyatga ega. Har bir mashq davomiyligi 20 sek.dan oshmasligi lozim, dam olish oralig’i, mashqni takrorlash boshida, bir tomondan, kurashchining tiklanishishini, ikkinchi tomondan, uning mar-kaziy asab tizimini optimal qo’zg’aluvchanligini ta’minlashi, optimal bo’lishi kerak.
Oraliqlarda dam olish faol bo’lishi lozim. Buning uchun tanaffuslarda katta kuchlanishlarni talab qilmaydigan turli xil mashklar bajariladi.
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Kurashchining chidamliligi - bu butun bellashuv davomida harakatlarni yuqori  sur’atda bajarish va butun musobaqa davrida bir nechta bellashuvlarni shiddat bilan o’tkazish qobi- liyatidir. Yuqori darajadagi chidamlilik kurashchiga katta trenirovka va musobaqa nagruzkalarini o’zlashtirishga, muso-baqa faoliyatida o’zining harakat qobiliyatlarini to’laqonli ravishda amalga oshirishga imkon beradi.
Kurashda umumiy va maxsus chidamlilik farqlanadi.
Umumiy chidamlilik deganda sportchining sust shiddatdagi ishni uzoq vakt bajarishga bo’lgan qobiliyati tushuniladi.
Maxsus chidamlilik kurashchining musobaqa bellashuvi da-vomida turli xususiyatdagi harakatlar va amallarni har xil kuchlanishlar  bilan hamda gavdaning turli holatlarida yuqori sur’atda bajarish qobiliyati orqali tavsiflanadi.
Kurashchining musobaqa faoliyati ko’p qirrali va mushak tizimining ulkan ishi bilan bog’liq (kurashda statik va dinamik tartibda ishlovchi deyarli hamma mushak guruhlari qatnashadi). Shuning uchun chidamlilik nafaqat ishlayotgan mushaklarga etkazib beriladigan kislorod miqdori bilan, balki mushaklarning o’zining uzoq vaqt davom etadigan kuchli zo’riqishli ishga bo’lgan moslashishi bilan aniqlanadi. Sportchi trenirovka va musobaqa faoliyatida ma’lum bir toliqishni engib o’tgan taqdirdagina uning chidamliligi takomillashadi. Jismoniy toliqish va chidamlilik asosida mushak faoliyatining turli xildagi ta’minoti jarayonlari yotganligini bilgan holda ularning faoliyat ko’rsatish darajasini oshirish uchun ularga maqsadli ta’sir etish mumkin. 
Trenirovka nagruzkasi, sportchi organizmiga ta’sir ko’rsatish chorasi sifatida, quyidagi tavsiflar bilan belgilanadi:
- mashq shiddati;
- mashq davomiyligi;
- takrorlash soni;
- dam olish oralig’i davomiyligi;
- dam olish xususiyati.
Bajarilayotgan mashq shiddati energiya ta’minotining aerob va anaerob jarayonlari nisbati xususiyatiga ta’sir ko’rsatadigan nagruzkaning eng muhim tavsifi hisoblanadi. To’rtta shiddat zonasini ajartish qabul qilingan: maksimal, submaksimal, katta, sust.
Mashq davomiyligi uni bajarish shiddatiga nisbatan teskari bog’liqlikka ega. Ish davomiyligining 20 - 25 sekunddan 4 -5 minutgacha ko’payishi bilan uning shiddati keskin kamayadi. Mashqning energiya ta’minoti turi uning davomiyligiga bog’liq.
Anaerob-alaktat rejimdagi mashqlar davomiyligi 3-8 sekundga, anaerob-glikolitik rejimda 20 sekunddan 3 minutgacha hamda aerob rejimda - 3 minutdan va ko’proqqa teng.
Ko’p sonli tadqiqotlar natijalariga asoslanib, davomiyligi har xil bo’lgan maksimal jismoniy nagruzkada anaerob va aerob jarayonlarning umumiy energetik metabolizmga nisbatan  hissasini aniqlash mumkin.

Mashqlarni takrorlash soni ularning organizmga ta’sir ko’rsatish darajasini belgilaydi.
Aerob sharoitlarda ishlashda takrorlash sonini ko’paytirish nafas olish va qon aylanish organlari faoliyatini yuqori darajada uzoq vaqt ushlab turishga majbur qiladi.
Anaerob rejmida mashqlarni takrorlash soni kislorodsiz mexanizmlarning tugashiga yoki markaziy asab tizimining qurshovda qolishiga olib keladi.
Dam olish oralig’i davomiyligi organizmning trenirovka nagruzkasiga bo’lgan javob reaktsiyasi hajmi singari, uning xususiyatini ham aniqlash uchun katta ahamiyatga ega. Bunda dam olish oraliqlarida sodir bo’ladigan tiklanish jarayonlari quyidagilardan iborat:
- tiklanish   jarayonlari  tezligi bir xil emas  -  avval tiklanish tez kechadi, so’ng sekinlashadi;
- turli ko’rsatkichlar xar xil vaqtdan keyin tiklanadi (geteroxronlilik); 
- tiklanish jarayonida ish qobiliyati va boshqa ko’rsatkichlarning fazali o’zgarishi kuzatiladi.
Dam olish oralig’i tiklanish uchun etarli bo’lgan sust shiddatli mashqlarni bajarishda har bir keyingi urinish taxminan avvalgisiga o’xshagan ko’rinishda boshlanadi.
Ushbu holda dam olish oralig’ini kamaytirishda nagruzka ko’proq aerob nagruzkaga aylanadi, chunki odatda 3-4 minutga kelib vujudga kelayotgan nafas olish jarayonlari ham o’z kuchini saqlab qolgan bo’ladi.
Maksimal va submaksimal quvvatli mashqlardagi dam olish oralig’ini kamaytirish nagruzkani anaerob nagruzkaga aylantiradi, chunki mashq takrorlangan sari kislorod qarzi oshib boradi.
Dam olish xususiyati  mashqlar o’rtasida faol, sust va aralash bo’lishi mumkin.
O’qitishning kritik nuqtasiga yaqin bo’lgan tezlikda ishlash paytida faol dam olish  nafas olish jarayonlarini yuqori darajada ushlab turishga yordam beradi va ishdan dam olishga hamda aksincha holatga keskin o’tishning oldini oladi. Bu nagruzkani ko’proq  aerob nagruzkaga olib keladi. Bundan tashqari, og’ir mehnatdan so’ng faol dam olish tiklanish jarayonlarini tezlashtiradi. Mashqlar o’rtasida sust dam olish paytida sportchi, butkul tinch holatda bo’lib, hech qanday harakatlarni bajarmaydi.
Chidamlilikni rivojlantirish uchun quyidagi uslublar qo’llaniladi: bajariladigan mashqlar hajmi va shiddatini oshirish, o’zgaruvchan, oraliqli, o’zgaruvchan-oraliqli, takrorlash.
Hajmni oshirish uslubi shundan iboratki, jismoniy mashqlarni bajarish vaqti mashg’ulotlardan mashg’ulotga asta-sekin oshib  boradi. Bu uslub mashg’ulotlar sonini ko’paytirishini nazarda tutadi.
Shiddatni oshirish uslubi jismoniy mashqlarni bajarish sur’ati, shuningdek butunlay mashg’ulot zichligini mashg’ulotdan mashg’ulotga asta-sekin oshirib borishni ko’zda tutadi.
O’zgaruvchan uslub shundan iboratki, jismoniy mashqlar har xil sur’atda bajariladi. Bunda past sur’atda o’tkaziladigan vaqt bo’laklari mashg’ulotdan mashg’ulotga kamayib, baland sur’atda o’tkaziladiganlari ortib boradi.
Oraliqli uslub shundan iboratki, bunda jismoniy mashqlar bo’laklarga bo’linib (seriyalab), sust va faol dam olish oraliqlari bilan bajariladi. Trenirovka vazifalari mashqlarni bajarish sur’ati va davomiyligiga, shuningdek kurashchining mashqlanganlik darajasi hamda kayfiyatiga qarab, ish hamda dam olish oraliqlari davomiyligiga ko’ra har xil bo’lishi lozim. 
Takrorlash uslubi  shundan iboratki, sportchi bir mashg’ulotning o’zida yoki bir nechta mashg’ulotda xajmi va shiddatiga ko’ra bir xil bo’lgan mashqlarni takrorlaydi.
Sport trenirovkasi jarayonida hamma uslublar bir-biri bilan turlicha uyg’unlashtirilgan holda qo’llaniladi. Chidamlilikni tarbiyalash samaradorligi ko’p jihatdan trenirovka jarayonining oqilona tuzilganligi bilan belgilanadi. Turli yo’nalishdagi mashqlarni bajarishda ma’lum bir ketma-ketlikka amal qilish va ularning ijobiy o’zaro ta’sir etishini ta’minlash juda muhimdir. Quyidagi ketma-ketlikka rioya etish maqsadga muvofikdir:
- avval alaktat-anaerob mashqlar (tezkor va tezkor kuch), so’ngra anaerob-glikolitik (kuch chidamliligi uchun) mashqlar;
- avval alaktat -anaerob, so’ngra aerob mashqlar (umumiy chidamlilik uchun);
- avval anaerob-glikolitik, keyin aerob mashqlar.
Agar mashqlar ketma-ketligi teskari bo’lsa, tez trenirovka samarasining o’zaro  ta’siri salbiy bo’ladi hamda bunday mashg’ulot kam foyda beradi. 
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7.4. Chaqqonlik va uni rivojlantirish uslubiyati

Kurashchining chaqqonligi - bu harakatlarni nazorat qila olish, bellashuvda to’satdan o’zgarib turadigan vaziyatda tez hamda aniq yo’l tutish va tegishli harakatlarni oqilona bajarish qobiliyatidir.
Chaqqonlik deganda sportchining koordinatsion qobiliyatlari yig’indisi tushuniladi. Shunday qobiliyatlardan biri yangi harakatlarni egallash tezligi, ikkinchisi - to’satdan o’zgaradigan vaziyat talablariga muvofiq harakatlarni tez qayta qurish hisoblanadi.
Chaqqonlik sportchini o’rgatish jarayonida rivojlantiriladi. Buning uchun yangi harakatlarni muntazam egallab borish lozim. Chaqqonlikni rivojlantirish uchun har qanday mashqdan foydalanish mumkin, lekin ularda yangilik elementlari bo’lishi shart. 
Chaqqonlikni rivojlantirishning ikkinchi yo’li mashqning koordinatsion murakkabligini oshirishdan iborat. Bunday murakkablik  harakatlarni yuqori darajada aniq bajarish, ularning o’zaro muvofiqligi, to’satdan o’zgarib turadigan vaziyatga mosligiga bo’lgan talablarni oshirish bilan aniqlanishi mumkin.
Uchinchi yo’li - bu nooqilona mushak kuchlanishi bilan kurashish, chunki chaqqonlikni namoyon qilish ko’p jihatdan mushaklarni zarur hollarda bo’shashtirish malakasiga bog’liq.
Kishi koordinatsiyasini  rivojlantirishning to’rttinchi yo’li - uning gavda muvozanatini ushlab turish qobiliyatini oshirishdir. Bunday qobiliyatni rivojlantirishning bir nechta usullari mavjud:
1) muvozanatni ushlab turishni qiynlashtiruvchi harakatlardagi mashqlar;
2) akrobatika va gimnastika mashqlari;
3) hamma tekisliklarda boshni tez harakatlantirish yordamida bajariladigan mashqlar.
A.I.Yarotskiy (1971) kompleksiga (majmuasiga) beshta mashq kiradi: boshni chapga va o’ngga burish; boshni oldinga va orqaga eshish; boshni yon tomonlarga egish; soat millari bo’ylab aylanma harakatlar; soat millariga qarishi tomonga aylanma harakatlar. Bu mashqlar tez sur’atda kuniga uch marta 10 minutgacha bajariladi.
Kurashchi chaqqonligini rivojlantirishning hamma vositalarini ikkita bo’limga ajratish maqsadga muvofiqdir: umumiy chaqqonlikni rivojlantirish vositalari va maxsus chaqqonlikni rivojlantirish vositalari.
Umumiy chaqqonlikni rivojlantirish vositalari umuman harakatlanish tajribasi va harakat koordinatsiyasini boytishga qaratilgan. Maxsus chaqqonlikni rivojlantirish vositalari kurashchining o’ziga xos maxsus harakatlanish koordinatsiyasini hamda musobaqa faoliyatining favqulodda sharoitlarida o’zining o’z harakatlarini baholay olish va qayta qurish qobiliyatini takomillashtirishga qaratilgan.
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Egiluvchanlik - bu kurashchining katta amplitudada harakatlarni amalga oshirish qobiliyatidir. Egiluvchanlik bo’g’imlardagi  harakatchanlik bilan aniqlanadi. U, o’z navbatida, bir qator omillarga  bog’liq: bo’g’im sumkalarining tuzilishi, paylar, mushaklar cho’ziluvchanligi va ularning cho’zilish qobiliyati. Bir nechta egiluvchanlik turlari mavjud.
Faol egiluvchanlik  - bu shaxsiy mushak kuchlanishlari hisobiga harakatlarni katta amplitudada bajarish qobiliyatidir.
Sust egiluvchanlik - bu tashqi kuchlar: og’irliklar, raqib harakatlari hisobiga harakatlarni katta amplitudada bajarish qobiliyatidir. Sust egiluvchanlik hajmi faol egiluvchanlikning tegishli ko’rsatkichlaridan yuqori.
Dinamik egiluvchanlik - dinamik xususiyatlarga ega mashqlarda namoyon bo’ladigan egiluvchanlikdir.
Statik egiluvchanlik - statik egiluvchanlikka ega mashqlarda namoyon bo’ladigan egiluvchanlikdir.
Umumiy egiluvchanlik - turli yo’nalishlarda eng yirik bo’g’imlarda katta amplituda bilan harakatlarni bajarish qobiliyatidir.
Maxsus egiluvchanlik - kurashchining texnik-taktik xususiyatlarga tegishli bo’g’imlar va yo’nalishlarda harakatlarni katta amplituda bilan bajarish qobiliyatidir. Cho’ziltiruvchi mashqlar: oddiy, prujinali harakatlar,  o’zini ushlagan holda siltanishli, tashqi yordam bilan bajariladigan harakatlar egiluvchanlikni  rivojlantirishning  asosiy vositalari hisoblanadi.
Bunday mashqlar bilan shug’ullanish paytida bir qator uslubiy shartlarni bajarish lozim:
1) mashqlarni boshlashdan oldin albatta badan qizdirish mashqlarini kiritish;
2) muayyan maqsadlarni oldinga qo’yish, masalan, gavda yoki buyumning ma’lum bir nuqtasiga qo’lni tekkazish;
3) cho’ziltirish mashqlarini ma’lum bir ketma-ketlikda seriyalab bajarish: qo’llar uchun, gavda uchun, oyoqlar uchun;
4) cho’ziltirish mashqlari seriyalari orasida bo’shashtirish mashqlarini bajarish;
5) mashqlarni bajarish paytida asta-sekin ularning amplitudasini oshirish;
6) mashqlarni bajarishda shuni hisobga olish lozimki, harakatchanlikni rivojlantirishning eng asosiy uslubi - bu takrorlash uslubi hisoblanadi.
Bir-ikki oyda har kuni ikki marta shug’ullanuvchilarning alohida qobiliyatlariga qarab 25-50 takrorlashdan iborat me’yordagi cho’ziltirishga qaratilgan mashqlardan tashkil topgan mashg’ulotlar davomida egiluvchanlik ancha o’sishi mumkin.

7.6. O’smir yoshdagi kurashchining jismoniy     tayyorgarligi

O’smir yoshdagi jismoniy tayyorgarlik to’g’ri qaddi-qomatni, harakatlanish malakalarini shakllantirish, har tomonlama jismonan takomillashtirish, kurashda texnik harakatlarni egallash uchun zarur bo’lgan jismoniy sifatlarni rivojlantirishni o’z ichiga oladi.
12-14 yoshda tezkorlik, chaqqonlik va egiluvchanlikni rivojlantirish maqsadga muvofiqdir. 15-16 yoshdagi o’smirlarda kuch rivojlana boshlaydi va tezkorlik kuch mashqlarini bajarishga qobiliyat namoyon bo’ladi. 16-18 yoshda ko’p kuch va tezlik talab etiladigan mashqlar osonroq o’zlashtiriladi, chidamlilikni rivojlantirish uchun shart-sharoitlar yaratiladi. O’smir kurashchilarni tayyorlashda shularni e’tiborga olish juda muhimdir.
Chidamlilikni boshqa jismoniy sifatlar bilan birga rivojlantirish zarur. Professor V.P.Filinning (1980) ta’kidlashicha, bu yoshda chidamlilikka qaratilgan uzoq vaqt davom etadigan va bir tomonli trenirovka o’smirlarga xos bo’lgan tezkorlik nagruzkalariga moslashishni pasaytiradi.
12-15 yoshda kuchni rivojlantirish asosan o’z massasi og’irligi, to’ldirma to’plar, gantellar, gimnastika tayoqchalari, sherik (turli og’irlikdagi) bilan hamda turli gimnastika sport anjomlarida mashklar bajarish yordamida amalga oshirilishi lozim.
16-18 yoshdagi kurashchilarda kuchni rivojlantiruvchi mashqlar sport anjomi og’irligini oshirish, dastlabki holatni o’zgartirish, mashq bajarish vaqtini uzaytirish, mashqlar orasidagi dam olish vaqtini kamaytirish hisobiga murak-      kablashtiriladi.
Yosh o’smirlarning chidamliligini rivojlantirishda ehtiyotkor bo’lish lozim o’rtacha nagruzkalar, kichik me’yor  yoki dam olish uchun tanaffusli o’quv-trenirovka bellashuvlaridan iborat mashqlar). Nagruzkalarga moslashib borgan sari dam olish tanaffuslari qisqartiriladi. Masalan, tik turishda 2Q2 kurashida (navbatma-navbat hujumlar va himoyalar) 3 minutlik tanaffus asta-sekin 1 minutgacha qisqartiriladi. Parterda 2Q2 bo’lib 1 minut tanaffus bilan navbatma-navbat kurashishda trenirovka vaqtini 3Q3 gacha uzaytiriladi. Keyinchalik kurash sur’atini kuchaytirish mumkin. Chidamlilikni rivojlantirish uchun chegaralangan joyda bir tomonlama qarshilik bilan (biri faqat hujum qiladi, ikkichisi faqat himoyalanadi), parterdan yuqori yoki tik turishga chiqish bilan kurash o’tkaziladi. Bu mashqlar qiyin holatlardan chiqib ketish yo’lini topishga o’rgatadi.
Professor V.P.Filin tadqiqotlarining ko’rsatishicha 13 yoshda bo’g’imlarda harakatchanlik yangidan oshadi,15 yoshda u eng katta hajmga ega bo’ladi, 16-17 yoshda harakatchanlik ko’rsatkichlari kamayadi. Shu sababli o’smirlik yoshida egiluvchanlik va bo’g’imdagi harakatchanlik mashqlari majburiydir.
12-18 yoshda egiluvchanlik va bo’g’imlardagi harakatchanlik buyumlarsiz hamda kichik og’riqlar bilan (gimnastika tayoqlari, gantellar, to’ldirma to’plar) bajariladigan faol-sust xususiyatiga ega mashqlar orqali yoki asta-sekin harakat amplitudasini kuchaytiruvchi va kengaytiruvchi sherik yordamida rivojlantiriladi. Shuningdek qaddi-qomatni shakllantirish mashqlari kattalarga nisbatan ko’p qo’llaniladi.
Shunday qilib, o’smirlarning har tomonlama jismoniy tayyorgarligi ko’pgina vositalar yordamida amalga oshiriladi.
Yosh o’smirlar bilan ko’proq o’yin uslubi qo’llaniladi, mashg’ulotlar turlicha va ehtirosli o’tkaziladi. Hamma mashqlar asosiy mashg’ulot shakli - darsda bajariladi. 
O’smir kurashchining jismoniy tayyorgarligini maqsadli amalga oshirish uchun kurashdagi o’quv-trenirovka jarayonida saf (tartibli) mashqlar (saflanish, buyruqlarni bajarish, qadam tashlab va yugurib harakatlanishlar) qo’llaniladi. Ularning maqsadi - kurash mashg’ulotini tashkil etish, to’g’ri qaddi-qomatni shakllantirish, intizom, o’zaro munosabat va tartibni tarbiyalashdir. Saf mashqlari darsning kirish, tayyorlov va yakuniy  qismida mashqlarni bajarish uchun guruhlarni tashkil qilish, saflantirish va qayta saflanish uchun, shuningdek nagruzkadan so’ng zo’riqishni bartaraf etish maqsadida bajariladi.
Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar qatoriga oddiy gimnastika (qo’llar, oyoqlar, gavda, og’irliklar bilan, og’irliklarsiz, buyumlar bilan va buyumlarsiz hamda sheriklar bilan) mashqlari va og’ir atletika, eshkak eshish, sport o’yinlari kabi sport turlaridagi ba’zi mashqlar kiradi. Bunday mashqlar kurashchining jismoniy rivojlanishini yaxshilaydi,harakat malakalari zahirasini kengaytiradi, organizmning fukntsional imkoniyatlarini oshiradi, ish qobiliyatining tiklanishiga yordam beradi.  Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar bilan bir vaqtda asab-mushak kuchlanishlari xususiyati va o’smir organizmining ish tartibiga ko’ra o’xshash bo’lgan mashqlarni ko’proq qo’llash zarur. Turli sport turlaridan olingan mashqlar, ularni bajarish xususiyati va shartlariga qarab, jismoniy sifatlarni rivojlantirishda turli pedagogik vazifalarni hal etishga  imkon berdi. Asosan kuch, chidamlilik, tezkorlik, egiluvchanlik va chaqqonlikni tarbiyalashga qaratilgan mashqlarni ajratish qabul qilingan. Og’irliklar bilan (tayoqlar, gantellar, to’ldirma to’plar va h.k.) gimnastika mashqlarini ko’p marta bajarish kuch chidamliligini rivojlantiradi. Ushbu mashqlarni katta tezlikda  qisqa vaqt ichida bajarish tezkorlik sifatlarini rivojlantirishga yordam beradi.
Har bir mashq ma’lum bir sifatni yoki bir guruh sifatlarni rivojlantiradi. Masalan, sherik qarshiligida yoki shtanga bilan bajariladigan mashqlar, o’z og’irligi bilan tortilish hamda qo’llarni bukib-yozish mashqlari kuchni; kesishgan  joyda yugurish - chidamlilikni; katta tezlik bilan bajariladigan gimnastika mashqlari, qisqa masofalarga yugurish -  kurashda harakat tezligini tarbiyalashga yordam beradi. Basketbol o’yini chaqqonlik, chidamlilik va tezkorlikni kompleks holda tarbiyalashga imkon yaratadi. 
Yuqori emotsional qo’zg’alishda katta bo’lmagan shiddat bilan bajariladigan umumiy rivojlantiruvchi mashqlar organizm ish qobiliyatini, ayniqsa shiddatli mashg’ulotlar  o’tkazilgandan so’ng asab tizimini tiklashga yordam beradi. Ular ertalabki badan tarbiya vaqtida va trenirovka mashg’ulotlarida  darsning birinchi bo’lagida (tayyorlov qismida) hamda asosiy qism oxirida qo’llaniladi. Bundan tashqari, o’rmonda, dalada, daryo bo’yida  (suzish, eshkak eshish va to’p o’ynash bilan) jismoniy tayyorgarlik bo’yicha maxsus mashg’ulotlarni tashkil qilib turish shart.
Kurash mashg’ulotlarida katta jismoniy nagruzkadan so’ng organizmni nisbatan tinch holatga keltirish uchun o’smirlarni mushaklarni bo’shashtirishga, nafas olishni tinchlantirishga (o’ta bo’shashtirilgan mushaklarni silkitish harakatlari, chuqur nafas olish uchun o’pka qafasini kengaytiruvchi mashqlar va h.k.) qaratilgan mashqlarni mustaqil bajariga o’rgatish zarur.
Mushaklarni bo’shashtirishga qaratilgan mashqlar  hatto bellashuv jarayonida ushlash va zo’riqishdan holi bo’lgan qisqa vaqt ichida kuchning yanada tez tiklanishiga yordam beradi.
Kurash texnikasi - bu musobaqa qoidalarida ruxsat etiladigan usullar, qarshi usullar va himoyalanishlar yig’indisidir.
Usullar -  bu maqsadga yo’naltirilgan hujum harakatlari bo’lib, ular yordamida kurashchi raqibidan ustunlikka erishadi. Har bir usul ikki qismdan iborat. Birinchi qism - usul qo’llash uchun ushlab olish. Ushlab olishlar yuqoridan,pastdan, orqadan, oldindan, yon tomondan va boshqalarga ushlab olishlarga bo’linadi.  Ushlash usulni muvaffaqiyatli bajarishda katta ahamiyatga  ega. Butun usullarni bajarish sifati ushlab olishning qay darajada oqilona amalga oshirilganligiga bog’liq. Ikkinchi qismda turli xildagi harakatlar: tik turishda - o’tkazishlar,  tashlashlar, ag’darishlar; parterda - o’girishlar va parterda tashlashlar bo’lishi mumkin.
qulay sharoitlarni tayyorlashi mumkin.
Qarshi usullar - bu raqib hujumiga javob tariqasida bajariladigan maqsadli harakatlar bo’lib, ular yordamida kurashchi raqibi ustidan ustunlikka erishadi.
Qarshi usullar murakkab texnik harakatlarga kiradi. Qarshi hujum uyushtirayotgan kupashchi bir zumda to’g’ri qaror chiqarishi va raqibi usulni amalga oshirishga ulgurmasligi uchun o’z harakatlarini hujum qilayotgan raqib harakatlari bilan aniq moslashtirishi lozim.
Himoyalanishlar  - bu raqibning usullarni (qarshi usullarni) bajarishiga to’sqinlik qiluvchi maqsadli harakatlardir.
Himoyalanishlar dastlabki va bevosita himoyalanishlarga ajratiladi. Dastlabki himoyalanish oldindan, ya’ni raqib usulni amalga oshirishdan avval bajariladi.
Taktik tayyorgarlik maqsadi va vazifalari

Kurash taktikasi - bu musobaqalarda eng yaxshi natijaga erishish uchun yuzaga kelgan muayyan sharoitlarda texnik, jismoniy va irodaviy imkoniyatlardan maksadga muvofiq holda foydalanishdir. Taktik tayyorgarlik sportchilarda taktika sohasidagi zarur bilimlarni egallash, sport kurashini to’g’ri olib borishda ma’lum malaka hamda bilimlarni shakllantirish, shuningdek taktik mahoratni takomillashtirishga qaratilgan.
Taktik tayyorgarlikning asosiy maqsadi sportchida musobaqada g’alabaga erishish yoki yuqoriroq natijani ko’rsatish maqsadida sport  bellashuvini to’g’ri tashkil qilish hamda olib borish qobiliyatini tarbiyalashdan iborat. Sport taktikasini egallash jarayonida bir qator xususiy vazifalar hal qilinadi.
- hujumni amalga oshirish - ushbu harakat uchun oldindan aniq tayyorgarlik ko’rmasdan hujumning texnik usulini o’tkazish xosdir. Usulni bajarish vaqti, aks holda - shunday tayyorgarlik vaqti ham qayd qilinadi. Ikkala holda ham usulning tugash vaqti yoki maqsadli ko’rsatmaning o’zgarish vaqti qayd etiladi;
- qarshi hujumni amalga oshirish - maqsad bellashuvda raqibning xujum harakatlari paytida singari maxsus yaratiladigan sharoitlar vaqtida yuzaga keladi. Birinchi holatda kurashchi avval himoyalanish harakatini amalga oshiradi, so’ngra qarshi hujumni bajaradi. Ikkinchi holatda kurashchi raqibni ma’lum bir ushlab olishga chorlaydi va keyin qarshi hujum harakatlari amalga oshiriladi. Birinchi holda himoyalanish harakatini tugallash vaqtidan boshlab to qarshi hujumning texnik usulini yakunlashga qadar, ikkinchi holda -  chorlashni qo’llash paytidan boshlab to usulni yakunlash yoki maqsadli ko’rsatmani o’zgartirishga qadar bo’lgan vaqt oraliqlari hisobga olinadi;
-himoyalanishni amalga oshirish - himoyalanish harakatlari raqib tomonidan ma’lum bir hujum harakatini amalga oshirish uchun ushlab olish paytidan boshlanadi va himoyalanishni amalga oshirish yoki raqib tomonidan hujumni amalga oshirish bilan yakunlanadi;
Musobaqalarda qatnashish taktikasi

Butun musobaqani o’tkazish taktikasi tortilishdan so’ng, ya’ni raqiblar tarkibi aniqlangandan va yaqin orada bo’lib o’tadigan bellashuvlar juftliklari tuzilgandan keyin belgilanadi. Shundan keyin ikkita mashg’ulotdan so’ng chiqib ketish yo’li bilan o’tkaziladigan musobaqalarda ma’lum bir o’rinni egallash uchun o’tish lozim bo’lgan davrlar (uchrashuvlar) sonini tahminan bilish maqsadida har bir uchrashuv maqsadi aniqlanadi. Kurashchi qaysi bellashuvlarni “sof” g’alaba, yaqqol ustunlik bilan, qaysilarini ballar buyicha yuitishi lozimligini belgilab olish lozim. Taktik jihatdan to’g’ri yo’l tutish maqsadida, xar bir davra tugashi bilan turnirdagi o’z holati hamda raqib holatini baholab borish zarur. Buning uchun o’z vazn toifasi buyicha musobaqalar jadvalini olib borish lozim.
Ko’p sonli qatnashchilar (20 dan ortiq) ishtirok etadigan musobaqalarda sportchi finalga etib borishi uchun kamida oltita bellashuvni o’tkazishi kerak. Katta nagruzkani hisobga olib, kurashchi bellashuvlar o’rtasidagi tanaffuslarda o’zining jismoniy kuchi va ruhiy qobiliyatlarini yaxshi tiklab borishi, ortiqcha jismoniy va ruhiy zo’riqishlardan holi bo’lishi zarur. Jamoa musobaqalarida trener xar bir uchrashuvga dastlabki taktik reja ishlab chiqadi. U har bir ishtirokchi oldiga ma’lum bir vazifani qo’yadi: “sof” g’alaba, yaqqol ustunlik bilan yoki ochkolar bo’yicha g’alabaga erishish.
Match musobaqalarida kurashchi faqat bitta bellashuv o’tkazadi va uning vazifasi shundan iboratki, u hamma texnik va taktik usullar to’plami, jismoniy hamda ruhiy tayyorgarlikdan foydalana olishi va bellashuvda g’alabaga erishishi lozim.
Razvedka kurashchilarning eng muhim taktik vositasi hisobalanadi. U bellashuv davomida oldindan va bevosita amalga oshiriladi.
Musobaqa oldidan dastlabki razvedka kurashchining musobaqa qoidalari, uning maqsadi, miqyosi, xususiyati (turnir yoki match musobaqasi), o’tkazilish usullari, sinov xususiyatlari, o’tkazish joyi va vaqtini bilishni nazarda tutadi. Muayyan raqib tayyorgarligi: uning texnik-taktik tayyorgarligi, yaxshi ko’rgan usullari, qay holatda (tik turishda yoki parterda) kurashishni afzal ko’rishi, qaysi usullar bilan yutishi va qaysilari bilan yutqazib qo’yishi to’g’risida oldindan ma’lumotlar olish kerak. Bu ma’lumotlarni kurashchi va trener matbuot, kinolavhalar, videoyozuvlari, shu raqib bilan avval uchrashgan kurashchilarning ma’lumotlari orqali olishi mumkin. Uchrashish ko’zda tutilayotgan raqiblarga imkoni boricha alohida qog’ozcha tayyorlash va unga uning jismoniy hamda texnik tayyorgarligi, ularning rivojlanish dinamikasi to’g’risidagi ma’lumotlarni qayd qilish lozim. Raqibning boshqa kurashchilar bilan bo’lgan bellashuvlarrdagi hatti-harakatlarini kuzatish ko’p foydalidir.
Bellashuv davomidagi razvedka raqibning tayyorgarligi to’g’risida yanada aniq ma’lumotlarni olishga yordam beradi. Razvedka  asosan bellashuv boshida o’tkaziladi va raqib qanday usullardan foydalanayotganligi, qanday qarshi hujum uyushtirayotganligi, uning taktik tayyorgarligi usulari, reaktsiya tezligi, kuchi va chidamliligini aniqlashga qaratilgan. Buning uchun raqibga  hujumning u yoki bu usulini bajarish uchun ataylab qulay sharoit yaratish bilan uni chorlashni qo’llash mumkin. Bunda himoyalanishga va qarshi hujum uyushtirishga tayyor turish lozim. Raqibning javob reaktsiyasini aniqlash uchun turli xil usullar bilan aldamchi hujumlarni qo’llash mumkin, lekin bir vaqtning o’zida uning qarshi hujumlaridan himoyalanishga tayyor turish lozim. Manevr olib borish raqibning hujum usullarini aniqlashga xizmat qiladi (tik turishni o’zgartirish, raqibdan chekinish va unga yaqinlashish, uning atorfida harakatlanish, h.k.).
  Gilam maydonida, uning markazida yoki chetida holatni o’zgartirish razvedka maqsadi bo’lib xizmat qilishi mumkin. U raqib qaysi joyda kurashishni afzal ko’rishini, unga qanday hujum qilish yoki undan qanday himoyalanishni aniqlashga imkon beradi. Ma’lumotlarni har safar yangitdan to’plash zarur emas, avval shu raqib bilan bo’lgan uchrashuvlardan ma’lum hamma axborotdan foydalanish hamda ehtimoldagi raqiblar tayyorgarligi to’g’risidagi qog’ozchaga  ega bo’lish lozim. 
Razvedkadan tashqari, muhim taktik harakatlardan yana biri - bu niyatni yashirish hisoblandi. U kurashchining taktik harakati bo’lib, bunda kurashchi kurash jarayonida raqibning razvedka qilishiga to’sqmnlik qilgan holda undan o’zining asl niyatini yashiradi. To’g’ri yashirish kurashchining shaxsiy kashfiyotchiligiga bog’liq. Tezlashgan; qattiq nafas olish va harakatlarning sustligi bilan qattiq toliqqanlikni namoyish qilish va shu vaqtning o’zida “portlashga” tayyor bo’lib, bellashuvda tez va keskin hujumni bajarish mumkin. Bo’sh raqib bilan o’zining “shoh” usullarini qo’llamasdan turib ikkinchi darajali usullar bilan g’alaba qozinishga harakat qilish lozim.
Kurash texnikasi asosiy usullarining yagona tasnifi va tizimini ishlab chiqishda quyidagi vazifalar oldinga qo’yilgan: 
· kurash texnik xarakatlari o’rtasidagi o’zaro bog’liqlikning turli-tumanligi va murakabligini ochib bergan holda uning mohiyatini aks ettirib; 
· gilamda sodir etilayotganlarni kurash turiga qiyoslamagan holda aks ettirish;  
· hamma kurash turlari uchun umumiylikni aniqlashga yordam berish; 
· xar bir kurash turining o’ziga xos xususiyatlarini saqlab qolish; 
· xar bir kurash turiga boshqa turlardan (shu qatorda milliy kurashdan) eng yaxshi usullarni o’zlashtirish imkonini yaratish; 
· asosiy texnika usullarini “maktabdagi bajarish” ga tasniflash; 
· hamma kurash turlari uchun umumiy bo’lgan texnika tushunchalari hamda ta’riflarni tuzish va xar bir turning umumiy tamoyillarga asoslangan atamashunosligini yaratishga yordam berish. 
Sport kurashidagi yagona tasniflash va tizimlashtirishning asosiy xususiyati shundan iboratki, uning hamma darajalari xar qaysi sport (shu qatorda milliy) kurash turi texnikasining bosqichmabosqich ifodasi hisoblanadi hamda ko’p sonli elementlarni tartibga solishga yordam beradi. 
Birinchi daraja - sinflar - kurash qanday holatda  amalga oshirilayotganligini ko’rsatadi. Kurashning texnik harakatlari ham tik turishda, hamda parterda bajariladi. 
Ikkinchi daraja -  kichik sinflar - kurashda nima bajarilayotganligini (tashlash, o’tkazish, ag’darish va h.k.) ko’rsatadi. 
Uchinchi daraja - guruhlar - usul, ya’ni hujum qilayotgan kurashchilarning usullarni bajarish paytidagi mumkin bo’lgan asosiy xarakatlari turlari qanday bajarilayotganligini ko’rsatadi. Masalan, tashlashlar oldinga engashib, orqaga egilib, burilib va h.k. bajariladi. 
To’rtinchi daraja - kichik guruhlar  - mumkin bo’lgan qo’l bilan ushlab olishlar, oyoqlar bilan xarakatlanishlar hamda usullarni bajarishning boshqa xususiyatlarini, ya’ni guruh ichidagi usullarning o’zining variantliligini ko’rsatadi. 
Tizimning shunday tuzilishidan foydalanib, hamma usullar nomini hosil qilish hamda bajarish murakkabligining ortib borishiga qarab, ularni bir tartibda tizib chiqish mumkin. Bu ham tizim hisoblanadi. Gilamda bajarish mumkin bo’lgan xar qanday texnik xarakat ushbu tasniflash jadvaliga kiritilgan. 
Usullar nomini shakllantirishda birinchi daraja, ya’ni tik turish yoki parterda bajarish ko’rsatilmaydi. Bu narsa nazarda tutiladi yoki agar gap ham tik turishda, ham parterda mavjud bo’lgan usullar (masalan, tashlashlar) to’g’risida borsa, ushbu hollarda qo’shimcha tushuntiriladi. Har bir usulning nomi ikkinchi darajadan, ya’ni kichik sinfdan shakllana boshlaydi. 
Usullarning xar bir to’liq nomlanishidan uchta tasniflash darajasiga muvofiq bo’lgan va shu tariqa ushbu usulning umumiy tizmdagi o’rnini ko’rsatib beruvchi uchta qism bo’lishi lozim. 
Usullarni ta’riflash uchun quyidagilarni bilish zarur: 
1. Gilamda nima bajarildi (tashlash, o’tkazish, ag’darish va h.k.), ya’ni usul qaysi kichik guruhga ta`lluqli (2-daraja). 
2. Usul qanday bajarildi (orqaga egilib, oldinga engashib), ya’ni hujum qilayotgan kurashchining asosiy xarakatini tavsiflovchi usul qaysi guruhga ta`lluqli (3-daraja). 
3. Usul qanday ushlab olish va boshqa hususiyatlar bilan bajarildi, ya’ni ushbu holda usulning qanday varianti nazarda tutiladi (4-daraja). 
Masalan, qo’llar va gavdadan ushlab olib (4-daraja) orqaga egilib (3-daraja) tashlash (2daraja).  
Shunday qilib, yagona tasniflash asosida yagona usuliyat bo’yicha ishlab chiqilgan sport kurashi atamashunosligi mutaxassislarning butun ilmiy-usuliy va sport-pedagogik faoliyati uchun o’ta muhim ahamiyatga ega. 
 
1.2. Kurash turlarining asosiy tushunchalari  va atamalari
Tushunchalar va atamashunoslikda xar qanday fanni o’rganish va o’qitish predmeti ochib beriladi, fanda to’planayotgan bilimlar jamlanadi. Agar tushuncha to’liq ta’rifga ega bo’lsa, ya’ni uni tuzish hamda ishlatish farqlari va usullari mezonlarining qisqa ifodasi berilsa, bunday tushuncha to’liq hisoblanadi. Sport kurashida foydalaniladigan quyidagi asosiy tushunchalar va atamalarni ta’riflashda shu narsaga e’tibor qaratish lozimki, ilmiy-uslubiy adabiyotlar hamda amaliyotda ularning yagona ta’rifi yo’q. 
Kurashchilar tayyorgarligi tizimi - yaxlit birlikni tashkil qiluvchi va maqsadga erishishga yo’naltirilgan o’zaro bog’liq bo’lgan elementlar yig’indisidir, ya’ni bu jahonning kuchli kurashchilarining model tavsiflariga javob bera oladigan va eng yuqori natijalarni ko’rsatishga qodir sportchilarni tayyorlashga qaratilgan tadbirlar kompleksidir.  
Kurashchining trenirovkasi-bu tayyorgarlik tizimining tarkibiy qismidir, yuqori sport natijalariga erishishga qaratilgan tizimlashtirilgan vositalar hamda uslublar yordamida sportchi rivojlanishini  boshqarishning pedagogik jihatdan tashkil etilgan jarayonidir. 
Trenirovka faoliyati-trenirovka maqsadlariga muvaffaqiyatli erishish bo’yicha murabbiylar jamoasi hamda kurashchilarning birgalikdagi faoliyatidir. 
Sport musobaqalari-kurashchi tayyorgarligi tizimining tarkibiy qismidir. Ular trenirovka maqsadlari hamda uning samaradorligi mezoni bo’lib xizmat qiladi, boshqa tomondan esa, ular maxsus musobaqa tayyorgarligining samarali vositasi hisoblanadi. 
Sportchining texnik tayyorgarligi-kurashchining musobaqa faoliyatida yuqori ishonchliligini ta’minlaydigan xarakat malakalarini egallashga qaratilgan pedagogik jarayondir.  
Sportchining taktik tayyorgarligi-musobaqa faoliyatida texnik xarakatlarni oqilona qo’llash malakasini egallashga qaratilgan pedagogik jarayondir. 
Kurashchining jismoniy tayyorgarligi-jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish va funksional imkoniyatlarni oshirish, texnik-taktik xarakatlarning samarali egallanishini ta’minlaydigan hamda musobaqa faoliyatida yuqori darajadagi ishonchlilikka yordam beradigan tayanch-xarakat apparatini mustahkamlashga qaratilgan pedagogik jarayondir. 
Kurashchining ruhiy tayyorgarligi - ma’naviy, iroda va sport kurashining  o’ziga xos xususiyatlariga mos bo’lgan hamda musobaqa faoliyatida yuqori darajadagi ishonchlilikni ta’minlashga qodir ruhiy sifatlarni tarbiyalashga qaratilgan pedagogik jarayondir. 
Kurashchining nazariy tayyorgarligi - sportchini trenirovka va musobaqa faoliyati samaradorligini oshiradigan maxsus bilimlar bilan qurollantirish.   
Kurashchining integral tayyorgarligi-samarali musobaqa faoliyatini ta’minlash maqsadida texnik, taktik, ruhiy, nazariy va jismoniy tayyorgarlik bo’yicha trenirovka ta’sirlarining integrasiyalashuviga qaratilgan pedagogik jarayondir. 
Mashg’ulot yuklamasi-mashg’ulotlar jarayonida kurashchiga trenirovka orqali ta’sir ko’rsatishning son ko’rsatkichlarini aks ettiruvchi trenirovkaning tarkibiy qismidir. 
Musobaqa yuklamasi-musobaqa faoliyati hajmi va shiddatining son miqdoridir. 
 
1.3.1. Kurashchining asosiy holatlari. 
 
Kurashchining asosiy holatlari-sport tayyorgarligi jarayonida kurashchilar tomonidan qo’llaniladigan holatlardir. 
Tik turish-kurash olib borish uchun zarur bo’lgan, kurashchining tik oyoqlarda turgan holatidir. O’ng, chap tomonlama, yalpi, past va baland tik turishga ajratiladi. Ular yaqin, o’rta va uzoq masofalardan turib qo’llaniladi. 
O’ng tomonlama tik turish-kurashchining (raqibga nisbatan) o’ng oyog’ini oldinga chiqarib turgan holatidir.  
Chap tomonlama tik turish-kurashchining chap oyog’ini oldinga chiqarib turgan holatidir. 
Yalpi tik turish-kurashchining tik turishdagi holati bo’lib, bunda uning oyoq kaftlari gavdasining yalpi tekisligida turadi. 
Baland tik turish-tik turishda butun bo’yi bilan yoki bir oz egilgan holda turgan kurashchining holatidir. 
Past tik turish-kurashchining tos-son bo’g’imlarida bukilib (oyoqlarni tizzalardan bukkan holda) tik turishdagi holatidir. 
Parter -kurashchining qo’llari bilan gilamga tiralib, tizzalarda turgan holatidir. 
Parterda pastdagi va yuqoridagi kurashchi holatlari ajratiladi.  
Ko’prik-shunday holatki, bunda kurashchi, egilib, peshonasi hamda yelka kengligida yozilgan oyoq kaftlari bilan gilamga tiraladi. 
1.3.2. Kurashchining texnik harakatlari 
 
Kurash texnikasi-kurashchining g’alabaga erishish uchun qo’llaniladigan, qoidalarda ruxsat berilgan xarakatlari yig’indisidir.     
Usul-kurashchining g’alabaga yoki  raqib ustidan ustunlikka erishish uchun hujum qilinayotgan kurashchi holatini gilamga nisbatan o’zgartirishga qaratilgan xarakatidir. 
Himoyalanish-kurashchining hujum qiluvchi tomonidan amalga oshirilayotgan usulni to’xtatib qolishga qaratilgan xarakatidir. 
Qarshi usul-kurashchining raqib usuliga qarshi javob usulini bajarishga qaratilgan xarakatidir. 
Bog’lanish-tik turish holatidan boshlanib parter holatiga o’tish yoki aksincha tartibda bajariladigan usullar uygunligidir.  
To’xtatb qolish-kurashchining raqib hujumini to’xtatib, keyin uni xavfli holatga o’tkazishga qaratilgan xarakatidir. 
Bosib turishlar - kurashchining ko’prik holatida turgan raqib kuragini gilamga tekkazishga qaratilgan xarakatidir. 
Tashlashlar-tik turish yoki parterda raqibni gilamdan ko’tarish bilan bajarilgan va uni xavfli holatga tushirib qo’yadigan usullardir.  
O’tkazish-tik turishda usulni bajarish yo’llari, buning natijasida hujum qiluvchi raqibini parterga turgizadi.  
Ag’darish-bu usullar natijasida kurashchi, raqibni gilamdan ko’tarmasdan turib, uni xavfli holatga tushurib qo’yadi. 
O’girishlar-parterdagi usullar, ularni amalga oshirish natijasida kurashchi raqibni gilmadan ko’tarmagan holda uni orqasi bilan gilamga ag’daradi.  
Ushlab turishlar-kurashchiga raqibni gilamda orqasi bilan yotgan holatda ushlab turishga yordam beradigan usullar.  
Yuqoriga chiqib olishlar-parterda pastdagi holatda turgan kurashchiga yuqoridagi holatga o’tib olishga yordam beradigan usullar.   
Og’riq beruvchi usullar-bo’g’imni qayirish, qattiq bukish yoki paylarni ezish bilan bog’liq bo’lgan usullardir, ular natijasida raqib og’riqlarni his qiladi.   
Bo’g’ishlar - bo’yinni qisish bilan bog’liq bo’lgan usullar, ular natijasida raqib bo’g’ilishni his qiladi. 
1.3.3. Kurashchining tik turishdagi asosiy harakatlari 
 
Siltab-xarakat bo’lib, uning natijasida kurashchi raqibni keskin burib, uning orqasiga o’tib oladi. 
Qo’l tagidan o’tib-xarakat bo’lib, uning natijasida kurashchi raqibning qo’li tagidan o’tib, orqasiga turib oladi. 
Aylanib-kurashchining aylanib bajaradigan xarakati. 
Cho’kkalab-xarakat bo’lib, bunda kurashchi oyoqlarini oldinga uzatib o’tirish orqali raqib orqasiga o’tib oladi. 
Ag’darish 
Zarba bilan-xarakat bo’lib, uning natijasida kurashchi gavdasi va qo’llari bilan raqibni turtadi. 
Qayirib-kurashchining xarakati bo’lib, uning natijasida raqib o’z bo’yi o’qi atrofida buriladi. 
  Tashlashlar 
Oldinga engashib-usul bo’lib, uning natijasida raqibni gilamdan ko’tarib, vertikal holatdan gorizontal holatga o’tkazadi. 
Yelkadan oshirib (burilib)-usul bo’lib, bunda kurashchi raqibni qo’llari, qo’l va oyog’i, boshi va oyog’i, kiyimidan  ushlab olib, tutib turgan yelkalardan oshirib gilamga tashlaydi.  
Orqadan oshirib (yoqadan)-usul bo’lib, bunda kurashchi raqibga orqasi bilan burilish va keyin oldinga egilib yoki oldinga yiqilish hisobiga xarakatni bajaradi.  
Orqaga egilib-usul bo’lib, bunda kurashchi gavdasini orqaga egib, keyin orqaga yiqiladi.  
Aylanib-usul bo’lib, bunda kurashchi gavdasini vertikal o’q bo’ylab aylantirib, keyin yiqiladi.  
Zarba bilan-usul bo’lib, bunda kurashchi raqibni gilamdan ko’tarib, uni bo’yi o’qi atrofida aylantiradi. 
O’tirib-usul bo`lib, bunda kurashchi gilamga o’tiradi, raqibga oyog’ini tirab, keyin orqasi bilan dumalab, uni o’zini ustidan oshirib tashlaydi. 
Qayirib-usul bo’lib, bunda kurashchi raqibni gilamdan ko’tarib, bo’y o’qi atrofida aylantiradi. 
 
1.3.4. Kurashchining parterdagi asosiy harakatlari 
O’girishlar 
Qayirib-kurashchining xarakati bo’lib, raqibni uning bo’yi o’qi atrofida burish va gilamga orqasi bilan o’girishga yordam beradi. 
Yugurib-xarakat bo’lib, uning natijasida kurashchi raqib boshi atrofida navbatma-navbat  qadam tashlab xarakatlanib uni gilamga orqasi bilan o’giradi. 
Ustidan o’tib-xarakat bo’lib,  uning natijasida kurashchi, raqibni qo`lidan yoki oyog’idan ushlab olib, uning ustidan xarakatlanib, uni gilamga orqasi bilan o’giradi.    
Yumalatib-xarakatlar bo’lib, ularni bajarish paytida kurashchi, raqibni orqadan ushlab olib va “ko’prik” holatiga o’tib, uni o’zining ustidan, oldidan oshirib, o’z boshi tomonga o’giradi.  
Orqaga egilib-xarakat bo’lib, uning natijasida kurashchi, “ko’prik” holatiga turib, raqibni gilamga orqasi bilan o’giradi. 
Ustidan yumalatib-xarakat bo’lib, uning natijasida  kurashchi raqibni oldinga boshdan oshirib gilamga orqasi bilan o’giradi. 
Yozilib-xarakat bo’lib, uning natijasida  kurashchi raqibni gavdasini yoziltirib va oldindan oyoqlarni o’rab yoki ilib olib, uni gilamga orqasi bilan o’giradi. 
Og’riq beruvchi usullar 
Yozilib-kurashchining xarakati bo’lib, unda raqibning te-kis uzatilgan oyoq-qo’llariga og’riq beruvchi usul qo’llaniladi. 
Qayirib-kurashchining xarakati bo’lib, unda raqibning bukilgan oyoq-qo’llariga (uning birini ikkinchisi atrofida aylantirish) og’riq beruvchi usul qo’laniladi. 
Qisib olib-kurashchining raqib ahil payllari yoki boldir mushagini ezish bilan bog’liq bo’lgan va og’riqni sezishga olib keladigan xarakati. 
Bo’g’uvchi usullar 
Siqib olib-kurashchining raqib bo’ynini bilagi yordamida siqib turish bilan bog’liq bo’lgan va bo’g’ilishga olib keladigan xarakati. 
Tortib - kurashchining raqib kimonosi yoqasidan ushlab olib, uning bo’ynini siqish bilan bog’liq bo’lgan va bo’g’ilishga olib keladigan xarakati.  
Usullar elementlari 
Ushlab olishlar-qo’llar va oyoqlar bilan bajariladigan xarakatlar, ular yordamida kurashchi hujum yoki himoyalanishlarni amalga oshirish maqsadida raqib gavdasining qandaydir bir qismini ushlab turishi mumkin. 
Nomdosh bo’lmagan qo’l (oyoq) dan ushlab olish-kurashchining o’ng (chap) qo’li yoki oyog`i bilan raqibning chap (o’ng) qo’li yoki oyog’idan ushlab olish. 
Nomdosh qo’l (oyoq) dan ushlab olish-kurashchining o’ng (chap) qo’li yoki oyog’i bilan raqibning o’ng (chap) qo’li yoki oyogidan ushlab olish. 
Oldindagi qo’l (oyoq) dan ushlab olish-parterda raqibning xujum qiluvchiga yaqin turgan qo’li (oyog’i) dan ushlab olish. 
Uzoqdagi qo’l (oyoq) dan ushlab olish-parterda raqibning hujum qiluvchidan uzoq turgan qo’li (oyog’i) dan ushlab olish. 
Qo’l tagidan bo’yinni ushlab olish-bunda o’ng qo’lni raqibning o’ng qo’li tagidan o’tkazib, bo’yin ustida chap qo’l bilan birlashtirish yoki, aksincha, shu xarakatni chap qo’l bilan bajarish.  
Qo’ltiqlar tagidan bo’yinni ushlab olish-(parterda orqadan-yondan) ikkala qo’lni raqibning mos qo’llari tagidan o’tkazib, ularni bo’yin ustida birlashtirgan holda ushlab olish. 
Richag shaklida  ushlab olish-nomdosh bo’lmagan qo’l tagidan qo’lni ushlab olib, yuqoridan raqib bo’ynini ushlash. 
Chalishtirilgan qo’llar bilan ushlab olish-raqibning gavda qismi yoki kiyimidan chalishtirilgan qo’llar bilan ushlab olish. 
Chalishtirilgan boldirdan ushlab olish-bunda raqib oyoq-qo’llari chalishtirilgan holatda bo’ladi. 
Kalit-hujum qiluvchi tomonidan raqibning mos qo’linining tirsakdan bukilgan joyidan tirsak bukilgan joyi bilan ushlab olish va qo`l kaftini yelkaga qo`yish. 
Qaychisimon ushlab olish-oyoqlar holati bo’lib, bunda ular raqib gavdasining qaysidir bir joyidan ikki tomondan  o’rab oladi va chalishtiriladi. 
Chalish-raqibga gilamda xarakatlanishga halaqit berish maqsadida oyoqning orqa yoki yon qismini uning bitta yoki ikkita oyog`i tagiga qo’yib to’sish.   
Qoqish-oyoq kaftining tag qismi bilan raqib oyog’idan urib tushirish. 
Ilish-tizzalaridan bukilgan oyoq bilan raqib oyog’ini ushlab turish yoki chetga turtish. 
Chirmash-raqib oyog’ini shunga mos oyoq bilan boldir va oyoq kafti yordamida ilib olgan holda ushlab turish yoki chetga turtish. 
Oldindan ilib otish-hujum qiluvchining oyoqning ichki qismi (asosan son) bilan oldindan yoki oldindan-yondan raqib oyog’i yoki oyoqlarini orqaga-yuqoriga itarib yuborish.  
Orqadan ilib otish-tizzalardan bukilgan joy bilan (orqadan) raqibning tizzalari bukilgan joyga urib, ko’tarib tashlash. 
Ko’tarib yuborish-raqibni son (boldir) bilan o’z oldidan  yuqoriga ko’tarib yuborish. 
Qaychilar -raqib gavdasi ustidan oyoqlarning qarshi xarakatlari va bir vaqtning o’zida ikki tomondan uning gavdasining qaysidir bir qismiga ta’sir ko’rsatish. 
1.3.5. Kurashchining taktik harakatlari 
 
Sport kurashi taktikasi-bu bellashuvlar va musobaqalarda yuzaga kelgan muayyan vaziyatlarda raqib xususiyatlarini hisobga olgan holda texnik iroda va jismoniy imkoniyatlardan mohirona foydalanishdir. 
Hujum uchun tayyorgarlik xarakatlari-bu hujum xarakatini bajarish uchun zarur bo’lgan raqibning kutilayotgan va himoyalanish xarakatini keltirib chiqarish maqsadida bajariladigan kurashchining hujum xarakatlaridir. 
Taktik tayyorgarlik usullari-kurashchi xarakatlari bo’lib, ular yordamida u hujum yoki qarshi xujum uchun qulay sxaroitlarni yaratadi.  
Razvedka-kurashchining raqib to’g’risida ma’lumot olishga qaratilgan taktik xarakatlaridir. 
Niyatni yashirish-kurashchining taktik xarakati bo’lib, uning yordamida u raqibdan o’zining asl niyatlarini yashiradi. 
Xavf solish-kurashchining raqibni himoyalanishga o’tishga majbur qiluvchi taktik xarakatidir. 
Aldamchi xarakat (aldash)-hujum qiluvchi tomonidan oxiriga yetkazilmaydigan va raqibni himoyalanishga majbur qiladigan usullar, qarshi usullar, ushlab olishlar, siltashlar, turtishlar va boshqa xarakatlar.    
Qo’shaloq aldash-kurashchining taktik xarakati bo’lib, haqiqiy usulni raqibga aldamchi usul sifatida ko’rsatadi.  
Chorlash-kurashchining taktik xarakati bo’lib, shu orqali u raqibni faol xarakatlarga o’tishga majbur qiladi.  
Teskari chorlash-kurashchining taktik xarakati uning faol xarakatlarni to’xtatib, raqibni ham shunday xarakatlarga chorlash maqsadida amalga oshiradigan xarakati. 
Cheklab qo’yish-kurashchining raqib xarakatlari erkinligini cheklab qo’yadigan taktik xarakatlari. 
Takroriy hujum-bir xil xarakatlarni ketma-ket bajarishdan iborat bo’lgan taktik xarakat. Ushbu ketma-ket uyushtirilgan xarakatlar ichida faqat oxirgisi hal etuvchi, qolganlari esa aldamchi xarakat hisoblanadi.   
Muvozanatdan chiqarish-kurashchining taktik xarakati bo’lib, u raqibni nomustahkam holatni egallashga majbur qilish bilan birga kurashchiga hujumni bajarish uchun qulay vaziyatni yaratadi. 
Usullar kombinatsiyalari-usullar uyg’unligi bo’lib, bunda boshlang’ich usullar keyingilarini bajarish uchun qulay dinamik vaziyat yaratadi.    
Yuqorida sanab o’tilgan tushunchalar va atamalar sport kurashi nazariyasi hamda usuliyatida keng qo’llaniladi. Taklif etilayotgan atamalar o’zgarmas va qat’iy emas. U keyinchalik, shubhasiz, sport fanining rivojlanishi hamda yangi talablariga muvofiq qisman o’zgartirib turilishi mumkin 
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11- MAVZU : Kurash mashg’ulotlarida shikastlanishning oldini olish.
	Reja.
1. Kurash  mashg’lotlarida shikastlanish sabablari.
2. Mashg’ulotlarida shikastlanishning oldini olish.
3. Kurash mashg’ulotlarida shikastlanishning chora tadbirlari
	
Sportchilarning xastalanishini oldini olishda asosiy chora-tadbirlar.
Sport travmatizmi to’g’risida tushuncha, sportda jarohatlanishning ko’rsatkichlari. Sport travmatizmining sabablari. Sport turiga qarab sport travmatizmini vujudga kelishi. Jarohat olgan sportchilarga birinchi yordam ko’rsatish, davolashning asosiy turlari va uslublari, oldini olish chora-tadbirlari. Jarohat olgan sportchilarni davolangandan keyingi davrda tiklash muolajalari va o’quv mashg’ulotlariga qo’yish muddatlari va uslubiyati.
         Ishdan maqsad:
Sportda jarohatlanishning oldini olish tamoyillarini o’rganish. 
        Masalalaning qo’yilishi:
Sport travmatizmi to’g’risida tushuncha, sportda jarohatlanishning ko’rsatkichlari. Sport travmatizmining sabablari. Sport turiga qarab sport travmatizmini vujudga kelishi. Jarohat olgan sportchilarga birinchi yordam ko’rsatish, davolashning asosiy turlari va uslublari, oldini olish chora-tadbirlari. Jarohat olgan sportchilarni davolangandan keyingi davrda tiklash muolajalari va o’quv mashg’ulotlariga qo’yish muddatlari va uslubiyati.
 Ishni bajarish uchun namuna:
Sportda jarohatlanish sabablarining algoritmini tuzish, algoritmning har bir bosqichini tahlil qilish va muammoning echimini taklif etish, tavsiya etilgan profilaktika chora-tadbirlarning samaradorligini baholash. 

Jismonin tarbiya o’qituvchisi, treier shug’ullanuv-chilarnipg dars sharoiti va mashg’ulot qoidalariga to’la rioya qilishlarini diqqat bilan kuzatib borishlari lozim. Ular mashg’ulotlar paytida o’quvchilar yo’l qo’ygan ayrim kamchilik va xatolarni xolis ko’rsatishi va tuzatishi, bunda shoshma-shosharlikka yo’l qo’ymasligi, har bir o’quvchining umumiy qoidalarga, intizomga bo’y-sunpshiga erpshishi lozim.
Bino va jihozlar inspeksiyasi. Jaroxatlanishdan qochishning boshqa usuli – kurashchilar shug’ullanadigan ekipirovka va snaryadlarni muntazam tekshirish. Havf manbayini yo’qoting, tuzatishni ilojisi bo’lmaganlar to’g’risida xabar bering, zarur bo’lsa, ta’mirlashni talab qiling. Agar sharoit havfli bo’lsa, siz sportchiga ta’qib qilayotgan havfni kamaytirish usullarini toping, yoki havfsizlik tiklanmaguncha mashg’ulot yoki musobaqani to’xtating. Kurashda qo’llaniladigan forma kiyimlari, mashg’ulot kurash gilamlari va trenajyorlar sifati va holatini tekshirib jaroxatlanishni oldini olishingiz mumkin.
Mashg’ulotlarni havfsiz qilish uchun quyidagilarni amalga oshiring.
1. Mashg’ulotlar boshlanishidan ancha oldin kurash zaliga keling;
1. Mashg’ulotlargacha mashqlar guruhi va vazifalarni topib qo’ying. Ombordan barcha zarur snaryadlar va jixozlarni chiqarib qo’ying;
1. Jixozlar havfsiz joylashganiga ishonch hosil qilish uchun yana bir marta tekshirib ko’ring;
1. Murabbiy joyida etarli darajada o’rgangan va tayyor bo’lib kurashchilarni qarshi olishiga amin bo’ling;
1. kurash gilamlarini, snaryadlarni va yordamchi jixozlarni qo’llanilish havfsizligi bo’yicha ko’rsatmalarni eslang;
1. kurashchilarga havfsizlik qoidalariga hamda kurash gilamida usullarni bajarish va yiqilish texnikasiga nisbatan yo’l-yo’riq ko’rsating
Ajralmas havflar
Sportchilarni kurash  bilan bog’liq ajralmas havflar to’g’risida ogohlantiring, chunki “bizni ogohlantirishmagan” – murabbiylarga qarshi sud jarayonlarida eng muvoffaqiyatli dalillardan bittasi. Demak, kurashni havfliligini to’liq ta’riflab bering va har bir sportchi ular to’g’risida bilishlari, tularni tushunishlari va to’g’ri baholashlariga ishonch hosil qiling. 
Dastlabki mavsum oldi ota-onalar majlisi – ota-onalarga va kurashchilarga sport havflarini tushuntirish uchun eng yaxshi imkoniyat.
Nazorat va hisoblash
Sportchilar havfsizligini ta’minlash uchun, ham egri, ham to’g’ridan-to’g’ri nazoratni amalga oshirishingiz kerak. Egri nazorat shuni anglatadiki, siz harakatlar zonasida turib butun sodir bo’layotgan voqealarni ham eshitasiz, ham ko’rasiz. Siz:
1. mashg’ulot hali rasmiy boshlanmasidan kurashchilarni nazorat qilish uchun mashg’ulot joyida mos holatda turishingiz kerak;
1. to’liq ko’rinish uchun munosib holatda va harakat zonasiga lahzada etish imkoniyatiga ega bo’lishingiz kerak;
1. kurashchiga ziyon etkazuvchi sharoitlarga e’tiborli va ularni himoya qilish uchun choralar qabul qilishga tayyor bo’ling;
1. favqulotda holatlarga bir zumda diqqatingizni qaratish va adekvat bo’lish imkoniyatiga ega bo’ling;
1. mashg’ulot yoki musobaqadan oxirgi sportchini olib ketgunlarigacha gimnastika zalida bo’ling[footnoteRef:6]. [6:  Shannon Miller. Coaching Youth Gimnastics. Copyright 2011by Human Kinetics, Inc.34-35-bet] 

To’g’ridan-to’g’ri nazorat, mashg’ulotlar vaqtida harakatlar ustidan faol nazoratni o’z ichiga oladi. Xususan, siz kurashchilarga yangi elementlarni o’rgatayotganingizda, ularni bajarish uchun nimalar talab qilinishini, qanaqa havflar mavjudligi va qanday qilib ulardan qochishni tushunmagunlarigacha to’g’ridan-to’g’ri nazoratni ta’minlashingiz kerak. Siz sportchilar qoidalarini buzayotganlarini ko’rganingizda yoki ularni jismoniy holatidagi o’zgarishlarni sezganingizda ham to’g’ri-dan to’g’ri nazorat zarur. Qoida bo’yicha, faoliyat qanchalik havfli bo’lsa, to’g’ridan-to’g’ri nazorat shunchalik kerak. Bu nimani anglatadi, kuchaytirilgan to’g’ridan-to’g’ri nazorat, ancha yosh va tajribasi kam kurashchilar hamda birmuncha havfli mashqlarni o’rganayotgan va qayta ishlayotgan kattalarga talab qilinadi.
Havfli vaziyatlarni oldindan ko’rish va ularni yo’qota oladigan holatda joylashish ham sizning majburiyatlaringizga kiradi. Bu kurashchini, ayniqsa, havfsizlikni ta’minlashga qaratilgan qoidalarini yaxshi bilish. Havfli ovoragarchiliklarni taqiqlang va mashg’ulotlarni faqat tinch sharoitlarda  o’tkazing. To’g’ridan-to’g’ri nazoratni ketma-ket amalga oshirish, mashg’ulotni kurashchilar uchun ancha havfsiz qiladi va agar baxtsiz hodisa sodir bo’lganda sizni jinoiy javobgarlikdan himoya qiladi. Qo’shimcha himoya uchun mavsum, mashg’ulotlar rejasini va sportchilar jaroxatlanishini hisob-kitob qilib boring.
Atrof muhit sharoitlari
Kurash – yopiq binolar uchun sport turi bo’lsa ham, murabbiylar baribir sportchilarga ta’sir ko’rsatishi mumkin bo’lgan atrof muhit sharoitlaridan boxabar bo’lishlari kerak. Atrof muhit sharoitlari chaqirgan ko’pgina sog’liq bilan muammolar, o’ta issiq yoki o’ta sovuq bilan bog’liq. Muammolar haqida biroz o’ylab ko’rish va kurashchilarni adekvat(xushyorlik) himoyasini ta’minlash, atrof muhit sharoitlari bilan bog’liq  ko’pgina jiddiy favqulotda vaziyatlarni yo’qotish uchun biroz kuch kerak.
Murabbiyga maslaxatlar. Kurashchichilarga mashg’ulotdan oldin,  mashg’ulot vaqtida va keyin iloji boricha ko’p suv ichishni tayinlang. O’smir tanasining 45 dan - 65 foizgacha og’irligini suv tashkil etadi, va xatto uni ko’p miqdorda yo’qotilishi organizm tizimlarini jiddiy buzilishiga olib keladi. Sportchi suvsizlanish uchun sissiq yoki namlik bo’lishi shart emas. Tashnalik ham aniq alomat hisoblanmaydi. Umuman, sportchilar tashnalikni sezmaslaridan oldin suv ichishlari kerak[footnoteRef:7].  [7:  Shannon Miller. Coaching Youth Gimnastics. Copyright 2011by Human Kinetics, Inc. 36-bet] 

ohatlanishni oldini olish. Jarohatlanishda tibbiy yordam ko`rsatish.
Sportchilar jaroxatlariga reaksiya-Biz qabul qilgan profilaktika choralari qanchalik asoslanligidan qat’iy nazar, jaroxatlar doim bo’ladi. Baxtsiz hodisa sodir bo’lganda, siz yonida bo’lib qolishingiz ehtimoli ham bor. Jaroxatni og’irligi va tavsifi, uni davolashda sizning ishtirokingiz faolligini aniqlaydi. Sportchi qanchalik zarar ko’rganligidan qat’iy nazar, siz qanday choralar ko’rishingiz kerakligini bilishingiz shart. Shunday qilib, tanaga ziyon etganda, siz muvofiq choralar ko’rishga va bazaviy tez yordam ko’rsatishga tayyor bo’lishingiz kerak. 
Tayyorlaning - bazaviy tez yordam ko’rsatishga tayyorlik ko’pgina jixatlarni o’z ichiga oladi, jumladan yurak-o’pka reanimatsiyasini (YuO’R) o’rganish, birinchi yordam ko’rsatish va favqulotda holatlarda harakat rejasiga ega bo’lish[footnoteRef:8]. [8:  Shannon Miller. Coaching Youth Gimnastics. Copyright 2011by Human Kinetics, Inc. 38-bet] 

YuO’R  o’rganish va birinchi tibbiy yordam
 Barcha murabbiylar YuO’R va birinchi yordam ko’rsatish bosqichlarini o’tishlari tavsiya qilinadi. Olgan bilimlarni amaliy va yozma testlash asosida sizga sertifikat berishlari kerak. YuO’R o’rganish, bolalar va kattalarning asosiy hayot ta’minotini hamda nafas yo’llarida o’tish buzilgan holatlarda ko’riladigan choralarni o’z ichiga oladi.
Tayanch-harakat apparatining shikastlanishida ko’pincha lat eyish, mushaklar va paylarning uzilishi, bo’g’imlarning cho’zilishi, suyaklar chiqishi va sinishi uchraydi.
 Lat eyish yumshoq to’qimalarning eng ko’p tarqalgan yopiq (teri qoplamlari va shilliq pardalar butunligi buzilmagan) shikastlanishi lat eyishi, bu aksari to’mtoq narsa (masalan, butsa, klyushka) bilan yoki erga, muzga, daraxtga, devorga va shu bilan birga, sportchilar bir-biriga urilganda paydo bo’ladi. Lat egan zahoti va undan keyingi birinchi soatlarda paydo bo’ladigan og’riq qaysi joy shikastlanganligiga va shikastlanish qanchalik tarqalganligiga qarab turlicha bo’lishi mumkin. Lat eyish natijasida to’qimalarga qon quyiladi. Tomir yorilganda teri ostida qon ivindilari (gematomalar) hosil bo’lishi mumkin. Lat egan joy bir oz shishadi, ko’pincha ko’karib qoladi. Lat eyish shikastlangan organ funktsiyasining buzilishiga olib keladi.
Lat eyishda birinchi yordam shikastlangan organ uchun osoyishta sharoit yaratish, qon quyilishini kamaytirish va og’riqni birmuncha tez to’xtatish uchun lat egan joyga sovuq narsa qo’yish (qor yoki muz solingan xalta, ho’l salfetka qo’yiladi yoki xloretildan foydalanadi); lat egan sohaga bosib turadigan bog’lam yoki teyp qo’yiladi. Lat eganda 24 soat ichida issiq narsa qo’yib bo’lmaydi. Sutka o’tgandan keyin vrach ruxsati va nazorati ostida har xil issiq muolajalar, massaj va davo jismoniy tarbiyasi o’tkazilishi mumkin.
Mushaklarning cho’zilishida (distorziya) mushak tolalarining cho’zilish xususiyatiga ega bo’lganligi tufayli kam yirtiladi. Mushak cho’zilishida, asosan, mushak qo’shimcha appartining (sarkolemma, peremiziya, va boshqalar) cho’zilishi, yirtilishi, yorilishi va mayda qon tomirlarining yorilishi kuzatiladi. Bunday shikastlanishlarda mushaklarda og’riq paydo bo’lishi tufayli sportchilar qisqa muddat davomida (bir necha soatdan bir necha kungacha) mashg’ulot va musobaqalarda qatnasha olmaydilar.
Mushaklarning cho’zilishida, asosan, mushakning qorinchasi yoki ikki uchi, ya’ni boshlanishi va birikishlari-pay qismlari cho’ziladi. Mushakning funktsiyasi buzilmasa, bo’g’imda harakat to’la saqlanadi.
Mushaklarning chala yirtilishi va uzilishi, asosan, mushaklarning o’zaro kelishilmagan keskin qisqarishda sodir bo’ladi. Bunda qattiq og’riq va ayrim holda qarsillash paydo bo’ladi. Bo’g’imda harakat cheklangan va og’riqli bo’ladi yoki butunlay bo’g’imni qimirlatib bo’lmaydi. Shikastlangan joy qon quyilishi va reflektor kontrakturasi (tirishish, tortishish) sodir bo’lish tufayli qattiq bo’lib qolishi mumkin.
 Mushaklarning uzilishida teri ostida chuqurchalar paydo bo’lishi va mushakning har qisqarishida ularning kattalashishi kuzatiladi. Ko’proq sonning to’rt boshli va elkaning ikki boshli mushaklari shikastlanadi. Bu mushaklardan tashqari, ko’pincha sonning ikki boshli mushaki (futbolistlarda sonning yaqinlashtiruvchi mushaklarning yuqori qismi, sakrovchilarda, to’siq osha yuguruvchilarda) va boldirning orqa mushaklari (akrobat va gimnastlarda) ham jarohatlanadi.
Mushaklarning kuchli va keskin qisqarishida paylarning chala yirtilishi va uzilishlari vujudga keladi. Mushaklarning paylarga o’tish joylari yoki paylar suyakka yopishgan joylari va paylarning uzunligi bo’yicha jarohatlanish mumkin. Paylarning uzilishida payning (tendinit), yoki pay qinlarining (tendovaginit), yoki payni o’rab yotgan kletchatkasining (paratendonit) kasalliklari katta ahamiyatga ega.
Shikastlangan vaqtda keskin og’riq paydo bo’ladi. Paylarning uzilishiga qarsillash tovush paydo bo’lishi xarakterlidir. Mushakning payi uzilganda, mushak funktsiyasini to’la yo’qotadi.
Masalan, axill payi uzilganda sportchi oyoq uchida turolmaydi. Uzilgan payning uchlari o’rtasida chuqurcha aniqlanadi. Shikastlangan mushak o’z shaklini o’zgartirib siljib ketishi mumkin. Sport faoliyatida fastsiyaning (mushaklarning ustidan qo’shuvchi to’qimadan iborat parda o’rab turadi, u fastsiya deyiladi) yorilishi ham uchrab turadi. Fastsiyaning yorilishi ko’pincha fastsiyani tarang holda to’mtoq narsa bilan zarb qilinishida sodir bo’ladi. Fastsiya yorilishida og’riq paydo bo’ladi, mushakning funktsiyasi buzilmaydi, keyinchalik esa shish va qon quyilishi ko’rinadi.
Mushaklar va paylar jarohatlanganda birinchi yordam qon oqish va qon quyilishni, og’riqni kamaytirish, bosib turadigan bog’lam va sovuq qo’yishdan iborat. Mushaklar va paylarning chala yirtilishida yoki to’liq uzilishida mushaklar suyakka yopishgan uchlarini bir-biriga yaqinlashtirgan holda bo’g’imni illmobilizatsiya qilish zarur.
Mushak va paylarning jarohatlanishini oldini olish choralari sportchilarning umumiy va xususiy jismoniy tayyorgarliklari, sport turi usullarining texnikasini puxta egallash, razminkani to’g’ri o’tkazish, mushak va paylar apparatining maxsus mashqlar bilan mustahkamlash, massaj, sauna va baroterapiyani qo’llashdan iboratdir.
          Suyak sinishi. Suyaklar butunligining biror ta’sir yoki patologik protsess (o’sma, yallig’lanish va hokazo) natijasida buzilishi suyak sinishi deyiladi. Travmatik suyak sinishi yopiq (teri shikastlanmay) va ochiq (sinish zonasida teri shikastlanadi) turlariga bo’linadi.
        Har bir suyak sinishi ko’p yoki oz darajada quyidagi havf-xatarlar bilan o’tadi:
1. Suyak parchasi (oskolkasi) ta’siri natijasida nerv stvoliniig shikastlanishi, bu shok yoki falaj avj olishiga olib boradi.
2. Suyak parchasining o’tkir uchi yirik qon tomirlarning zararlanishi natijasida tez kamqonlikka olib boruvchi tashqi qon ketishi (ochiq jarohatlarda) yoki to’qimalar ichiga qon yig’ilishi natijasida yopiq sinishlarda) gematoma rivojlanadi.
3. Singan joyga infektsiya tushishi natijasida flegmona, osteomielit  (suyak va ko’mikning    yallig’lanishi) avj oladi yoki yiringli infektsiya butun organizmga tarqaladi.
4. Sinish natijasida hayot uchun muhim bo’lgan organlar (miya, o’pka, jigar va h- k.) zararlanadi.
Travmatik sinish   suyakka uning qattiqligini enguvchi mexanik kuch ta’sir qilishi natijasida  kelib chiqadi. Travmatik suyak sinishi ochiq va yopiq turlarga bo’linadi. Ochiq sinish qoplamlar, ya’ni teri butunligi buzilganda yuz beradi (singan suyak bo’lakchalari terini teshib o’tadi). Bunday hollarda infektsiya rivojlanishiga katta xavf tug’iladi. Suyakning zararlanishi vaqtida teri to’sqinligi tufayli singan sohaga infektsiya kirishiga imkon bermaydigan sinish suyakning yopiq sinishi deyiladi.Tashqi kuch to’ppa-to’g’ri suyakka urilsa, suyak ko’ndalangiga sinib, uning periferik qismlari anchagina suriladi.
Suyak mustahkamligini enguvchi kuch suyakni ezsa, kompression sinish yuz beradi. Umurtqaning haddan tashqari va juda tez bukilishi, quymich bo’rtmachasi yoki oyoqqa yiqilish natijasida umurtqa suyaklari tanasining sinishi bunga misol bo’la oladi.
Uzun suyaklar egilganda ko’ndalang yoki qiyshiq sinish yuz berishi mumkin. Bunday sinishlar, odatda, odam yiqilganda yuz beradi. Suyakning bir boshi mahkam turgani xolda uni burash vintsimon sinishga sabab bo’ladi. Bunday sinish yuz berganda sinish chizig’i spiralga o’xshaydi. Chang’i yoki konkida uchayotgan kishining bir oyog’i to’siqga uchrab, tanasi enertsiya bo’yicha harakatda davom etgani uchun buralib yiqilishda suyakning vintsimon sinishini bunga misol qilib ko’rsatish mumkin. Yo’nalishiga ko’ra ko’ndalang, qiyshiq, uzunasiga, vintsimon va parchalangan suyak sinishlari farq qilinadi. Shuningdek to’la va chala sinishlar ajratiladi. Siniq chizig’i butun suyak bo’ylab bo’lsa, to’la sinish deyiladi. Sinish vaqtida faqat suyakning bir qismigina    zararlangan bo’lsa, bunday sinish chala sinish deyiladi. Qismlarga ajralmagan ana shunday chala sinish ko’pincha suyak yorilishidan iborat bo’ladi. Bunday xollarda singan suyakning yuzalari bir-biriga yopishib turadi. Bundan tashqari, sodda, murakkab va kombinatsiyalashgan sinishlar farq qilinadi. Tez bitib ketadigan yopiq sinish oddiy sinish deyiladi.
Og’irlashish xavfi bo’lgan sinishlar, shu jumladan barcha ochiq sinishlar, qon tomirlar, nervlar zararlanishi bilan o’tadigan infektsiya (yiringlanish, osteomielit) rivojlanishi, tevarak-atrofdagi organlarning zararlanishi bilan og’irlashgan (masalan, tos suyagi singanda, tos organlarining zararlanishi, bosh suyagi singanda miyaning zararlanishi va x.. k.) sinish murakkab sinish hisoblanadi. Ochiq suyak sinishi yopiq sinishdan xavfliroq, chunki suyak siniqlariga infektsiya tushish va osteomiyelit avj olish ehtimoli juda ko’p bo’ladi, bu suyak siniqlarining bitib ketishini birmuncha qiyinlashtiradi. Suyak to’liq va chala sinishi mumkin. Chala singanda suyak ko’ndalangiga biror qismida, aksar uzunasiga ketgan yoriq shaklida shikastlanadi—suyak darz ketadi. Suyaklar juda xilma-xil shaklda: ko’ndalang, qiyshiq, spiralsimon, uzunasiga sinadi. Ko’pincha parchalangan sinish kuzatiladi, bunda suyak ayrim bo’laklarga bo’linadi. Sinishning bu turi ko’pincha o’q tegib yaralanishda uchraydi.
Suyak siniqlari o’qining suyak o’qiga nisbatan og’ishi siljish deyiladi.
  Suyak sinishida birinchi yordam. Shikastlangan kishini o’tqazish, tik turg’izib qo’yish qat’iyan man qilinadi. Shikastlangan kishini, avvalo, tekis, qattiq yuzaga (taxta shchit, taxta) yotqizib, unga tinch sharoit yaratish lozim. xuddi shu narsalardan transport immobilizatsiyasida ham foydalaniladi. Taxta bo’lmaganda va shikastlangan kishi behush yotganda, uning elkalari va boshi tagiga yostiqlar qo’yib zambilda yuz tuban yotqizib transportda olib borish xavfsizdir.  Umurtqa pog’onasining bo’yin bo’limi singanda bemor boshini kalla suyagi shikastlanishidagi kabi immobilizatsiya qilib, chalqancha yotganicha transportirovka qilinadi. Suyaklar ochiq singanda birinchi yordam ko’rsatish 
Chiqishlar. Bo’g’im yuzalarining siljib, uzoq vaqt davomida bir-biriga nisbatan noto’g’ri turib qolishi suyak chiqishi deyiladi. Siljish natijasida bo’g’im yuzalari bir-biriga tegmay qolsa, to’la chiqish,  qisman tegib turgan bo’lsa, chala chiqish deyiladi. Chiqish, odatda, bo’g’im kapsulasining yirtilishi va shu joy orqali bo’g’im yuzasidan bittasining chiqishidan iborat. Qaysi bo’g’im zararlanganiga ko’ra, elka bo’g’imi, tos-son bo’g’imining chiqishi yoki bo’g’im yuzasi kapsula yorilgan joydan chiqqan suyak nomiga qarab elka chiqishi, son chiqishi to’g’risida gapiriladi.. Travmatik chiqishlar ko’pincha tashqi kuch ta’siri, ayrim xollarda mushaklarnnng xaddan tashqariqisqarishi natijasida yuz beradi. Bo’g’imning ba’zi anatomik-fiziologik xususiyatlari: suyaklar bo’g’im yuzalarining bir-biriga mos emasligi, bo’g’im kapsulasining kengligi, bog’ich apparatining mustahkam emasligi va shu kabi chiqishga moyil qiluvchi sabablarni tashkil qiladi.
Ko’proq qo’l oyoq suyaklarining chiqishi biror kuchning suyak diafiziga yoki tamomila qo’l-oyoqqa ta’sir etishi natijasida yuz beradi. Kuchning bo’g’imga bevosita ta’siri natijasida chiqishi esa kam uchraydi.
Travmatik chiqishda bo’g’im kapsulasi    yoriladi    yoki yirtilib ketadi. Blokka o’xshash bo’g’imlar  (tizza, tirsak, boldir-tovon) ning chiqishi hamisha bog’ich apparatining uzilishi bilan birga kechadi. Shu bilan    birga paylarning suyakka yopishgan joyidan    uzilib    ketishi ham kuzatiladi. Endigina yuz bergan travmatik chiqish vaqtida yuqorida ko’rsatib o’tilgan zararlanishlar  bilan bir qatorda bo’g’im ichiga va atrofdagi to’qimalarga qonquyilishi kuzatiladi. Basharti,   chiqish    bilan birga ko’proq qon tomirlar, nervlar zararlangan bo’lsa yoki suyakning bo’g’imga yaqin qismi singan bo’lsa, bunday chiqishlar    murakkablashgan chiqish    deyiladi, ochiq chiqish yuz berganda bo’g’im sohasida    yara    borligi ko’riladi.  Shikastlangan vaqtda paydo  bo’lgan    keskin og’riq keyingi soatlarda ham kamaymaydi.
 Shok – organizmning hamma tiriklik funktsiyalari: markaziy va vegetativ nerv tizimining faoliyati, qon aylanishi, nafas olish, modda almashinuvi, jigar va buyraklar funktsiyasining tobora keskin darajada so’nib borishi bilan ta’riflanadi.  Shok—hayot bilan o’lim o’rtasidagi holat va to’g’ri, kechiktirmay davo qilingandagina bemor hayotini qutqarib qolish mumkin. Shok ko’pincha og’ir travmatik shikastlanish natijasida paydo bo’ladi. Travmatik shok ko’pincha chanoq suyaklari singanda (20%), qorin bo’shlig’i shikastlanganda (15%), ko’krak qafasi, umurtqa pog’onasi, son suyagi (5%) va boldir suyagi singanda (2—3%) sodir bo’ladi. Travmatik shok rivojlanishiga asab va jismoniy toliqish, sovqotish yoki issiqlash, och qolishga moyil qiladigan sabablardan hisoblanadi. Shokda nerv tizimi, yurak, o’pka, jigar, buyraklar faoliyatining nihoyatda pasayib ketishi ro’y beradi.
Qonda yig’iladigan zaharli moddalar tomirlar va kapillyarlarni falaj qiladi. Arterial bosim tushib ketadi, organlarga kamroq qon oqib keladi. Kislorod tanqisligi kuchayadi — bo’larning hammasi nervhujayralarining juda tez xalok bo’lishiga va shikastlangan kishini o’limga olib kelishi mumkin.

12 – mavzu: Milliy kurash turlari texnikasi va usullarini o’rgatish

                                     Reja:
1.  Kurash turlari(buxoracha kurash) texnikasi va usullarini o’rgatish.
2.   Kurash turlari(farg’onacha kurash) texnikasi va usullarini o’rgatish
3.   Milliy kurash texnikasi usullarining turkumlarga bo’linishi va tizimi.
		Tayanchtushunchavaiboralar : Milliy kurashdagi usullar  elkadan oshirib tashlash, qo’shsha, chil, bedro, progif, yonbosh, to’sib tashlash, qaytarma, ko’tarib tashlash, kurashchilar  formasini  o’lchamlari  va ranglari  14x14 16x16  gilam  o’lchamlari, xafli maydon,  xafli  chiziq, xavfsiz  maydon, quyosh  turi  mashg’ulot  joyi,  ovqatlanish  rejimini, shifokor  ko’rigida  murabbiyning  roli, mayb bo’lib qolish  va  uni  oldini  olish.
O’quv mashg’ulotining maqsadi:Talabalartexnika, taktika, mashqlar, trenirovka vositalari va xokazolarni o’rganish, milliy kurash texnikasi va taktikasi usullarining turkumlarga bo’linishi va tizimi.
O’quv faoliyatining natijasi:Talabalartexnika, taktika, mashqlar, trenirovkavositalarivaxokazolarnio’rgatishto’g’risidatushunchaegabo’lish, milliykurashtexnikasivataktikasiusullariningturkumlargabo’linishivatizimihaqidamisollarkeltirish;
1 – savol   bayoni  :
Kurashda usullar texnikasi va harakatlar taktikasi bir butun holatda namoyon bo’ladi. Texnika-kurash priyom-larini bajarish uslubi, taktika esa kurash vaqtida turli xil vazifalarni hal etish uchun texnik harakatlarini qo’llash usulidir. Bunda o’zi hamda raqibining imkoniyatini hisobga olish kerak, albatta.
Kurashish usullari va harakatlariga o’rgatish, ularni takomillashtirishni quyidagi printsip asosida ya’ni priyom harakatlariga o’rgatish va ularni takomillashtirish har bir priyom va harakatlarni ularni kombinatsiyalarini tushunish asosida olib borish lozim.
Texnik tayyorgarli – o’quv-trenirovka protses-sining eng muhim tomoni. O’quv yillari davomida takomillashti-riladi va individuallashtirib boriladi. Shuning uchun ham unga katta e’tibor beriladi. Sportchining texnikasi qanchalik boy bo’lsa, hamda u kurashdagi ayrim priyomlar va harakatlarning taktik ma’nosini qanchalik yaxshi tushunsa, uning taktik mahorati shunchalik yuqori bo’ladi.
Kurashchining texnik tayyorgarlik darajasining yuqori bo’lishligi bu texnik tayyorgarlikka, ya’ni kurash sohasidagi harakat ko’nikmalarini konkret ravishda tarkib topdirish, ularni takomillashtirish, shu bilan birga eng muhim jismoniy va irodaviy sifatlarni rivojlantirishga bog’-liq ekanligiga asoslanishi kerak. Shu sababli kurash maktabi bilan belgilangan harakat priyomlari va ish ko’rish usullarini tarkib topdirish va takomtllashtirishda faqat usullar texnikasini egallab olish emas, balki turli raqiblar kurashganda, shu texnikani mohirona qo’llash muhimdir. Bu – sportchi kurash texnikasini yuksak darajada egallangan bo’lishi va kurash vaziyatida g’alabaga erishish uchun mana shu texnikani mohirona qulay bo’lishi, ya’ni ragba-rang taktikaga ega bo’lishi kerak, degan gapdir. Bularning hammasi texnika va taktika bir-biri bilan o’zaro chambarchas bog’lanibgina qolmay, balki axloqiy va irodaviy tayyorgarlik jihatidan ham o’zaro bog’liq ekanligidan dalolat beradi.
Yakkama-yakkakurashturlaribilanshug’ullanuv-chilarningsporttrenirovkasitayyorgarlikningbeshturibilanmustahkambog’langan. Nazariyada ularni ba’zan sport trenirovkasi tomonlar deb ataydilar. Ularga quyidagi tayyorgarlik turlari kiradi;
- nazariy jihatdan umumiy va maxsus;
- jismoniy jihatdan umumiy va maxsus;
- texnik va taktik;
- psixologik;
- sudyalik va metodik tayyorgarliklar.
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Ko’prik holatida bo’yinlarni tovlantirish
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2-rasm. Egiluvchanlikni tarbiyalovchi mashqlar
Yiqilishdan saqlanish usullari-himoya 
Kurashchi, eng avvalo, kurash texnikasini o’rganishdan oldin yiqilayotganda o’zini saqlash usullari bilan tanishishi va ularni o’rganishi lozim. Bu o’zini-o’zi saqlash, himoya usullari u yoki bu usulning oxirgi daqiqalarida, ya’ni yiqilayotganda bajariladi.
I. Yiqilishusullari. Buusulnio’rganishdanoldinshug’ullanuvchigaalbattaorqaga, yonigadumalashnitushintiribo’rgatishlozim. Shug’ullanuvchi o’tirgan holda oyoqlarining tizzadan pastini qo’llari bilan ko’krak qafasiga qarab tortadi va boshini gilamga tekkizmagan holda orqaga dumalaydi. Qo’llari esa sonlardan 45-50 sm uzoqlikda gilam ustiga qarsak chalgan kabi uriladi. Bu mashqni o’tirib bajarishni o’rgangandan keyin, shug’ullunuvchi uni tik holatda bajarishni o’rganadi.
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II.Yon tomonlarga yiqilish.
Kurashchi gilamda orqasiga, yoniga dumalaydi va o’tirgan holida chap yoki o’ng yoniga yiqiladi, yiqilayotganda boldirlarini o’ziga tortadi, sonlari pastda oyoq ustida tik bukilgan holda bir-biriga tegmasdan turadi. 
Gavdasitagidagiqo’litizzadanyokisonidan 45-50 smoraliqdagilamgatushadi, gavdaustidagiqo’lesayuqorigako’tariladi.
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Yiqilishdan saqlanish usullari-himoya 
Kurashchi, eng avvalo, kurash texnikasini o’rganishdan oldin yiqilayotganda o’zini saqlash usullari bilan tanishishi va ularni o’rganishi lozim. Bu o’zini-o’zi saqlash, himoya usullari u yoki bu usulning oxirgi daqiqalarida, ya’ni yiqilayotganda bajariladi.
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Yongayiqilishdansaqlanishuslublarigaoidmashqlar
III. Orqaga, yonga yiqilishda saqlanish usullari. Bu holda shug’ullanuvchi orqasi bilan gilamda yotib oyoqlarini ko’kragiga tortgan holda boldirlaridan ushlab orqaga dumalaydi. Keyin panjalari yoki kaftlarining gilamga urib, orqaga dumalaydi. Bu mashqni yaxshi o’rgangandan keyin shug’ullanuvchi bu mashqni biroz egilibturgan holatda bajaradi. Bu mashqlarni bajarayotganda shug’ullanuvchilarning boshi ko’krakkacha egilishi, ya’ni gilamga tegmasligi kerak, qo’llari esa gavdasiga nisbatan 45 gradusda joylashishi lozim.
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Milliy kurashda quydagilar taqiqlanadi:
a) raqibni boshi bilan tashlash;
b) amalni bajargandan keyin raqibning ustiga gavda bilan tushish;
v) raqibning burni va og’zini berkitish;
g) qo’l bilan bo’ynini burash;
d) boshni raqibning betiga tirash;
e) barmoqlardan ushlash;
yo) qo’lini orqaga burash;
j) to’nining etaklaridan ushlash.
Taqiqlangan amallarni tushintirish bilan bir vaqtda uni amalda ko’rsatib o’tish ham zarur.
Oyoq yordamida oyoqlar ichidan ko’tarib tashlash
Bu usulni milliy kurashda dong’i ketgan polvonlar bajargan va hozirda ham bajarmoqdalar. 
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 Oyoqlar ichidan oyoq yordamida ko’tarib tashlash.
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Bu uslub o’ng oyoq, chap oyoq bilan bajariladi.
Usul bir nechta turga bo’linadi. Quyidagilar sizlarga o’rganish uchun tavsiya qilinadi. 
1. Oyoqlarni ichidan oyoq yordamida ko’tarib tashlash.
2. Ikki oyoqdan qo’shsha qilib, oyoq bilan ko’tarish tashlash.
3. Belbog’ ustidan ushlab oyoq bilan tashlash.
Usulni bajarishdagi qulay vaziyatlar:
a) raqib oldinga qarab yurganda;
b) raqib oyoqlari elka kengligida keng bo’lsa;
v) raqib past turib, sizni qo’llari bilan tirasa.
Usulni bajarishga tayyorlanish:
a) qo’llar bilan raqibni o’zingizga qisqa qilib torting;
b) raqibni qo’llaringiz bilan tortib o’zingizga qarab yurishga majbur qiling;
v) qo’llar bilan raqibning og’irligini o’ng yoki chap oyog’iga o’tkazishga harakat qiling.
Bajaruvchi o’ng holatda, raqib esa frontal holatda oyoqlarini keng qo’yib turadi.
Bajaruvchi o’ng qo’li bilan raqibining chap yoqasidan, chap qo’li bilan esa o’ng qo’li tirsagidan ushlab mashq qiladi.
Bajaruvchi og’irligini tovonlariga o’tkazib, raqibini o’ziga qo’llari bilan  tortadi va o’ng oyog’ini raqibining o’ng oyog’i uchiga qo’yadi. Keyin esa 1800 ga burilib, chap oyog’ini raqibning oyoqlari o’rtasiga qo’yadi, qo’llar bilan esa tortishni davom ettirib, o’ng oyoq bilan raqibni oyoqlari ichidan ko’tarib tashlaydi. Keyin pastga va chap yonboshga tortadi.
Raqibni oyoqlari ichidan oyog’ingiz bilan ko’tarib, chap oyog’ingizni tizzalariga buking va gavdangizni oldinga eging. Raqibingizni tezlik bilan erdan uzishga harakat qiling.
Raqibingizni ko’targaningiz hamon bukilgan chap oyog’ingizni to’g’irlashga harakat qiling.
Usulni bajarishda uchraydigan xatolar:
1. Usulni  bajaruvchi oyog’ini qattiq siltab, sherigining tizzasiga uradi.
2. Usulni bajaruvchi raqibni oyoqlari ichiga chap oyog’ining tizzasini bukib kiritmaydi, bu bilan ko’tarishni qiyinlashtiradi.
     3. Bajaruvchi raqibni qo’llari bilan tortib og’irlik markazini o’ziga, ya’ni oyoqlari uchiga tushirmaydi.
4. Usulni bajaruvchi raqibini chap qo’li bilan ushlab turib, burilayotganida ko’kragiga tortmasdan qorniga tortadi. Shu bilan raqibga og’irlik markazini tovonlarida qoldirishga yordamlashadi.

Nazariy jihatdan umumiy va maxsus tayyorgarlik. Nazariy tayyorgarlik umumiy va maxsus bilimlar sistemasining tarkib topishi va takomillashuvini, sport trenirovkasining psixologik, fiziologik, gigienik, texnikaviy-taktik va boshqa qonuniyatlarini o’rgatish hamda tushunishni ta’minlaydi, axloqiy sifatlar, e’tiqod, his-to’yg’u va axloq normalarining tarbiyalanishiga yordam beradi. 
Nazariy jixatdan maxsus tayyorgarlik esa o’zining raqibning harakatlarini va taktik amallarini yaxshiroq tushunishga ko’maklashadi, o’zining raqibining hatti-harakatini tezda tahlil qilish va sintezlashga imkon beradi. Ong xotirani boyitadi, kurash tushish texnikasini o’stiradi hamda musobaqalar vaqtida mo’ljalga olish va tafakkur tezligini oshiradi. Nazariy jihatdan umumiy tayyorgarlik chet elda jismoniy tarbiya va sportning rivojlanish qonuniyatlarini bilishga imkon beradi.
Jismoniy jihatdan umumiy va har tomonlama maxsus tayyorgarlik. Milliy kurashda jismoniy jihatdan umumiy tayyorgarlik sportchilarning rivojlanishiga hamda ularning fazilatlari va qobiliyatlarini takomillashtirishga qaratilgan. U salomatlikni mustahkamlaydi, kishini hayot uchun zarur bo’lgan ko’nikma va malakalar bilan boyitadi, hamda unga kurashning tanlagan turi bo’yicha kamon topishi uchun shart-sharoit yaratadi. Jismoniy jihatdan tayyorgarlikning xususiyati shundaki, jismoniy jihatdan umumiy tayyorgarlik harakatlarning o’ziga xosligini hamda eng muhim jismoniy va irodaviy sifatlarini umumiy rejada emas, balki kurash turi xususiyatlarini hisobga olgan holda rivojlantirish zarurligini e’tiborga olib o’tkaziladi. Bu maqsadga faqat umumiy rivojlantiruvchi mashqlar va sportchi turlari bilan chegarilanib qolinmasdan, balki kurashchining kurash texnikasini mukammal egallash uchun zarur bo’lgan sifatlar va malakalarni rivojlan-tiradigan maxsus tanlangan mashqlardan ko’proq foydalaniladi. 
Texnik va taktik tayyorgarlik. Kurash sharoitidagi taktika va texnika bir-biri bilan uzviy bog’langandir. Kurash texnikasining mohiyati eng samarali maxsus harakat amallaridan, kurashchining usul va uslublar-idan maqsadga muvofiq foydalanishdan, sportchining kurash musobaqalari paytida o’z irodaviy va jismoniy sifatlari hamda kuch va qobiliyatlaridan muvaffaqi-yatga erishish uchun oqilona foydalanishdan iboratdir.
Taktika bu – ayrim harakatlar yoki kurashni va umuman musobaqani olib borish uslubi yoki metodidir. Kurashchining kurashish vaqtida texnikani, usullarni, harakat yoki kombinatsiyalarni qullash uslubi bu taktika deb ataladi. Sportchi kurashish vaqtida kurash texnikasidan maqsadga muvofiq foydalnish bilan harakatlar taktikasidan takomillashib boradi. Chunki bu jarayon o’zidagi barcha malaka, ko’nikmalarni hamda aqliy qobiliyatni qo’llaydi, bular esa o’z navbatida, raqibi ustidan g’alabaga erishish qaratilgan bo’ladi. 
Psixologik tayyorgarlik. Bu intelektual, axloqiy, estetik, irodaviy va psixik tayyorgarlikni o’zichiga oladi, u kurashchilarning trenirovkalari paytida ham musobaqalar jarayonida va shuningdek, shug’ullanuvchilarning o’zaro munosabatlarida amalga oshadi. Psixologik tayyorgarlik sportchining ongli hatti-harakati, ishlarida ham namoyon bo’ladi. Axloqiy, irodaviy sifatlar va hatti-harakatlarni  tarbiyalash hamda ularning to’g’ri namoyon bo’lishidagi asosiy narsa – kat’iy e’tiqod, tuyg’u, axloq talablariga mosbo’lgan odatlardir. Shu boisdan ham ko’p yillik trenirovka jarayonida shug’ullanuvchilar ongida burch va sport shon-sharaf, o’rtoqlik va boshka millat sportchilariga hurmat, kollektiv oldidagi mas’uliyat hislarini Vatanga va sportga muhabbat tuyg’usini tarbiyalash ayniqsa muhimdir. Sportchining irodaviy tayyorgarligi o’quv trenirovka mashg’ulotlarida. Kurashning munozarali vaziyatlarida va musobaqalar vaqtida maqsadga erishishga qaratilgan hatti-harakatlardan tashqari, uning mexnat qilish, o’qish va jamoat ishlariga faol ishtirokida ham yaqqol ko’rinadi. Trenirovka jarayonidagi bu hatti- harakatlar har doim maqsadga erishish yulidagi turli xil qiyinchiliklar va tusiqlarni.	
Jismoniy mashqlar tabiatning kuchlari, gigienik faktorlar va maxsus bilimlar milliykurashdagi sport trenirovkasi vositalaridandir. Jismoniy mashqlar yordamchi va asosiy mashqlarga bo’linadi. Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar  yordamchi mashqlar qatoriga kiradi va sog’liqni mustahkamlashga, sportchini har tomonlama jismoniy kamol toptirish va harakat sifatlarni takomillashtirishga bo’ladi. Mehnatda va Vatan himoyasida zarur bo’ladigan hayotiy muhim bo’lim, ko’nikma va malakalarni egallashga mo’ljallangan mashqlar va harakat amallari esa kurashchi uchun zarur bo’lgan spetsifik sifatlarni rivojlantiruvchi, shuningdek, maxsus kurash texnikasi malakalari, usullari va harakatlarini tarkib toptiruvchi maxsus mashqlar yordamida rivojlantiriladi.
Asosiy mashqlar – tayorlovchi harakatlarni va amallarni o’zichiga oladi. Ularga asosiy holatlar va harakatlar kiradi. Holatlar gavdaning tikturgan holati: turli xil dabadanni kimirlatmay turish, ushlabolish, uloqtirishga (ergayiqitishga) tayyorgarlikni boshlanishi, uning oxirgi holati va hokazolardan iborat. Harakatlar bu kurashchining turli usullar va ularning kombinatsiyalarini amalga oshirishga tayyor-lovchi harakatdagi dinamik ta’siri. 
Asosiy usullar – bu kurashchining hatti-harakatidan iborat bo’lib, kurashchi anashu hatti-harakatlar yordamida kurashishdagi taktik vazifalarni hal etadi, bundan tashqari, turli o’quv va kalendar musobaqalar vaqtida kurashchilarning kurash tushishlari xam asosiy usullarga kiradi.	Kurashchining kurash tarixi, gigiena, harakatlar texnikasi va taktikasi, sport trenirovkasi asoslari, musobaqa qoidalari, sport etikasi va hokazolar sohasidagi nazariy tayyorgarligiga oid hamma massalar maxsus bilimlar qatoriga kiradi. Bu masalalarning hammasi kurashchining nazariy tayyor-garligi bobida batafsil yoritilgan.
2 – savolbayoni :
	O’zbek kurashing xalqaro maydonda tan olinishi va u bo’yicha nufuzli musobaqalar jumladan :  jahon birinchiligining O’tkazilishi ,   jismoniy madaniyat fakultet talabalarida bu kurash turi mashg’ulotlarini muntazam va o’zbek tili asosida olib borishni talab etadi.
	O’zbek kurashi va uni o’qitish uslubiyati fani talabalarga kurash bo’yicha mashg’ulotlar olib borishning nazariy va uslubiy ma’lumotlarni berishni ,  asosiy usullarini bajarish mahoratini  ,  shuningdek maktabda bu kurash turi bo’yicha mustaqil pedagogik faoliyat olib borishiga yordam berishni ko’zda tutadi. 
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1-mashq. Harakatni rivojlantirish uchun ertalabki gimnastika mashqlarida oyoqlarni har tomonga, ya’ni oldinga, orqaga, o’ngga, chapga qarab siltang.
2-mashq. Oyoqlarni to’g’ri qo’yishni o’rganish uchun elka kengligida qo’yib, qo’llaringiz bilan rezina lentada ushlab, chap oyog’ingizni to’g’ri qo’yishni o’rganish uchun sakrang.
3-mashq. O’ng oyog’ingizni oldinga qo’ying va chap oyoq bilan 1800 ga burilib, oyoqni joyiga qo’ying, o’ng oyoqni esa baland ko’tarib, siltang.
4-mashq. Bu mashqni yumshoq joyda bajarishga harakat qiling.
Raqibga 1800 ga burilingda, oldinga qarab o’ng qulog’ingiz va o’ng elkangiz bilan o’ng oyog’ingizni orqaga siltab ko’tarib dumbaloq oshing.
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a) ichidan ko’taradigan oyoqdan hatlab o’tish;
b) raqibdan uzoqlashish;
     v) bajaruvchining hujum qiladigan oyog’iga tizzani tirash;
g) hujumchining hujum qilmaydigan oyog’iga qarab yurish;
d) ushlash, hujumchi ushlagan qo’lni uzib bo’shatish.
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a) hujumchi yoki bajaruvchining (uzatilgan) oyog’ini orqasidan tizza bilan qoqish;
b) hujumchi burilishi bilan ko’krakdan otish;
v) hujumchi oyog’i bilan oyoqlar ichiga hujum qilgan zahoti, raqib uni oyoqlari o’rtasiga oyog’ini qo’yib qoqish mumkin.
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Kurashchilar mashg’ulotlarida yangi pedtexnologiyalardan bugungi kunning dolzarb masalasi hisoblanadi. Shu nuqtai nazardan qaraganda, kurash texnikasiga alohida e’tibor qaratish talab etiladi. Kurash texnikasining tasnifi texnik usullarni umumiy (yokio’xshash) o’ziga xos belgilariga qarab guruhlarga bo’lishdan  iborat.
O’ng tizza yordamida ko’tarib tashlash usulini o’rgatish va takomillashtirish.
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Mashg’ulot faoliyati ifodalanishiga qarab kurash texnikasi ikkita yirik bo’limga ajratiladi: xujum qiluvchi va ximoyalanuvchi kurashchi texnikasi. Har mashg’ulotda esa harakatlanish texnikasi va mashg’ulotni boshqarish texnikasi bo’limchalariga taqsimlanadi. Mashg’ulotlarda ishtirok etuvchi kurashchilardan tashkil qilinga kichik guruxlarda turli usullarda ijro etiladigan muayyan texnik usullardan: harakatlanish texnikasi, xujum qilish, ximoyalanish texnikalaridan iboratdir. 
O’ngga ko’tarib to’sib tashlash usulini o’rgatish va takomillashtirish.
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O’ngga ko’tarib chapga qaytarma usulida tashlashni o’rgatish va takomillashtirish.
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O’ngga uzoqdan tizza yordamida ilib tashlash usulini o’rgatish va takomillashtirish.
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Kurashdagi ayrim usul va usullar o’zining muayyan turlariga ega. Usul va turlarda harakatning asosiy mexanizmi umumiy bo’lib, detallardagi nafarq bo’ladi. Har xil usul, usul va turlarni ijro etish shartlari kurash texnikasini yanada turli-tuman qilishini hisobga olib mashg’ulotdagi pedtexnologiyalar bo’yicha tashkil qilingan guruxlarda bir vaqtning o’zida turli xil texnik harakatlar o’rganilishi mumkin.
Bu esa kurashning texnik harakatlarini o’rganishni tizimlashtirish usul, turlarini aniq tarzda tushunish, ularni to’g’ri tahlil qilish, olingan bilimlarni takomillashtirish vazifalarini muvafaqqiyatli hal qilishga yordam beradi. 
Kurash texnikasining ifodalanishi mashg’ulot ishtirokchilarning xujum qiluvchi turli usulda va ximoyalanuvchi turli usulardagilarga ajratilishi umumiy, kichikkichik guruxlarda harakatlanish texnikasidan boshlanadi.
Kurashdagi yangi va samarali usullari, umumiy va maxsus texnik harakatlari yuksak darajada bo’lishini talab etmoqda. Har bir kurashchi bir mashg’ulot davomida bo’lajak musobaqalarda jamoasining g’alaba qozonishi uchun ko’pgina texnik harakatlarni takomillashtirish uchun mashg’ulotlarni olib boradilar. 
Mashg’ulot faoliyati ifodalanishiga qarab kurash texnikasi ikkita yirik bo’limga ajratiladi:  mashg’ulotda qatnashib kurashga tushuvchi hujum qiluvchi texnikasi va ximoyalanuvchi texnikasi. Har qaysi kurashchi harakatlanish texnikasi va mashg’ulotni boshqarish texnikasi bo’limchalariga taqsimlanadi. Kichik bo’limlar turli usullarda ijro etiladigan muayyan texnik usullardan: harakatlanish texnikasi usullari va usullaridan iborat. Ulardan maydon mashg’ulotchilari va darvozabon foydalanadi. Ammo ayrim usul va usullar o’zining muayyan turlariga ega. Usul va turlarda harakatning asosiy mexanizmi umumiy bo’lib, detallardagi nafarq bo’ladi. Har xil usul, usul va turlarni ijro etish shartlari kurash  texnikasini yanada turli-tuman qiladi.
O’rganilayotgan materialni tizimlashtirish usul, turlarini aniq tarzda tushunish, ularni to’g’ri tahlil qilish, olingan bilimlarni takomillashtirish vazifalarini muvafaqqiyatli hal qilishga yordam beradi. 
Kurashchining texnik tayyorgarligi o’quv–trenirovka jarayonining muhim qismi hisoblanadi. Texniktayyorgarlik organizmning funktsional imkoniyatlari umumiy darajasini oshirish, har tomonlama jismoniy rivojlantirish, sog’liqni mustahkamlash bilan o’zviy bog’liq bo’lgan jismoniy qobiliyatlarni tarbiyalash jarayonidir.
	Kurash bo’yicha mashg’ulotlar o’quv rejasiga binoan majburiy o’quv mashg’ulotlari shaklida olibb oriladi.
	Ma’ruzalarda kurash va uni o’qitish uslubiyatining eng muhim nazariy tomonlari yoritilib boriladi. Shuningdek ma’ruzalarda maktab o’quvchilari bilan kurash mashg’ulotlari olib borishning o’ziga xos xususiyatlariga alohida ahamiyat beriladi.
	Ma’ruzalarda kurash va uni o’qitish uslubiyatini eng muhim nazariy tomonlari yoritib boriladi.  Shuningdek ma’ruzalarda maktab o’quvchilari bilan kurash mashg’ulotlari olib borishning o’ziga xos xususiyatlariga alohida ahamiyat beriladi .
	Amaliy mashg’ulotlarda esa nazariy qismining nisbatan alohida muhim tomonlari chuqur o’rgatiladi va talabalarning bilimlari nazorat qilinadi ,   hamda baholanadi.
	Amaliy mashg’ulotlarda xavfsizlik qoidalarini bajarishga alohida e’tibor beriladi.
	Ushbu dasturda amaliy mashg’ulotlar jarayonida talabalarning kurash darslarini alohida qismlarini o’tkazish bo’yicha topshiriqlarini bajarishni ham nazarda tutadi.
	Uslubiy  -  sharhiy mashg’ulotlarni gilamda ,  bevosita usullarini namoyish qilish orqali o’tkazish tavsiya etiladi.
	Kurash bo’yicha talabalarning o’zlashtirishlari reyting asosida o’tkazilib ,  oraliq va yakuniy nazoratlarda ballar qo’yiladi va ular umumiylashtirilib yakuniy baho chiqariladi.
	Muhokama   uchun   savollar :
1.	Milliy  kurash   avlodni  barkamol   bo’lib  yetilishida   qanday   roli  bor.
2. 	Milliy   kurashni  qayerlarda   rivojlantirish   mumkin  deb  hisoblaysiz ?
Foydalanilgan   adabiyotlar :
1. «Milliy kurash nazariyasi» F.Kerimov. T-2002.
2. Milliy kurash turlari va uni O’M. O.Tashmuradov, A.D.Ashurov. SamDU. 2003 y.
3. Milliy kurash qoidalariO.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.N.X.Azizov. Belbog’li turkiston kurashi. Toshkent: O’qituvchi 1998.
6.A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
7.K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
8.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari” O’zbekiston Davlat jismoniy madaniyat instituti Toshkent 2005 yil.


[bookmark: _Toc117418834]Кураш бўйича мусобақаларни ташкил этиш ва ўтказиш

Мусобақа - бу ўқув-тренировка жараёнининг таркибий қисмидир. Тренировка жараёнида одатда, спортчининг юқори спорт натижаларига эришишига ёрдам берадиган ҳамма сифатларни юксак даражада намоён қилиш учун шароитлар яратиш имконияти йўқ.
Мусобақаларда ҳар бир спортчи уз рақибини енгишга интилади ва бу интилиш спортчидан бутун кучни сафарбар этишни талаб қилади. Бу нафақат инсоннинг функционал имкониятларини намоён қилишга имкон беради, балки уларни шакллантириш воситаси бўлиб хизмат қилади.
Мусобақалар қуйидаги вазифаларни ҳал этишга ёрдам беради:
- спорт жамоасида ўқув-тренировка иши аҳволини аниқлаш;
- курашчилар тайёргарлиги даражасини аниқлаш;
- у ёки бу тайёргарлик босқичида ўқув-тренировка ишига якун ясаш;
- курашни тарғиб қилишга ва шугулланувчилар сонини оширишга ёрдам бериш.
Кураш мусобақаларини ўтказиш хусуситяига кўра улар қуйидагича бўлади:
а) шахсий;
б) жамоа;
в) шахсий-жамоа;
г) тоифалаш.
Шахсий мусобакаларда иштирокчиларнинг ҳар бир вазн тоифасида эгаллаган ўринлари аникланади; жамоа мусобақаларида жамоалар ўрни аникланади; шахсий-жамоа мусобақаларида бир вақтда иштирокчилар ва жамоаларнинг эгаллаган ўринлари аниқланади. Тоифалаш мусобақалари иштирокчиларнинг эгаллаган ўринларини аниқламасдан ўтказилиши мумкин. Иштирокчилар томонидан кўрсатилган натижалар спорт тоифаларига мувофиқ унвонлар хамда разрядларни беришда ёки тасдиклашда ҳисобга олинади. 
Мусобақаларни  ўтказиш усулига кўра улар қуйидаги турларга бўлинади;
а) айлнама усул;
б) четлатиш билан айланма усул;
в) аралаш усул.
Мусобакалар хусусиятлари уларни ўтказиш усуллари мусобакалар низомида белгилаб берилган.
Кураш мусобақалари календар режа ва мусобақа низомига мувофиқ режалаштирилади ҳамда ўтказилади. Бу ҳужжатларни мусобака ўтказаётган тмашкилот тайёрлайди ва тасдиқлайди. Уларни пухта ишлаб чиқиш ва спорт ташкилотларига муддатидан олдин хабар қилиш мусобақаларнинг муваффақиятли ўтишига ёрдам беради. Мусобакаларнинг календар режаси уларни ўтказишга масъул бўлган ташкилот томонидан тузилади.
Календар режа календар йил учун ишлаб чиқилади. Календар режани тузишда қуйидаги қоидаларга амал қилиш лозим:
а) календар режани ишлаб чиқаётганда уни юқори ташкилотлар томонидан режалаштирилган мусобакалар муддатлари ва дастурларига асосланган ҳолда тузиш зарур;
б) мусобақалар сони ва хусусияти ўз аҳамиятига кўра шуғулланувчиларни масъулиятли  мусобақаларга тайёрлашга ёрдам бериши лозим;
в) ҳар хил турдаги мусобақаларни ўтказиш кўзда тутилади: тайёргарлик, назорат, саралаш ва асосий.
Тайёргарлик мусобақаларининг асосий мақсади-курашчи-ларни мусобақа шароитларига мослаштириш, мусобака фаолиятининг оқилона техник-тактик ҳаракатларни мустаҳкамлаш, мусобақа тажрибасини эгаллаш.
Назорат мусобақаларида спортчининг имкониятлари текширилади, унинг тайёргарлик даражаси, босиб ўтилган  тайёргарлик босқичи самарадорлиги аниқланади. Кўрсатилган натижалар аосида курашчиларнинг келгусидаги тайёргарлик дастури ишлаб чиқилади.
Саралаш мусобакалари  натижалари буйича асосий мусобақаларнинг иштирокчилари аниқланади.
Асосий мусобақаларнинг  бош мақсади ғалабага эришиш ёки имкони борича юқори ўринларни эгаллашдан  иборат.
Мусобақаларни ташкил қилиш ва ўтказиш учун иккинчи муҳим ҳужжат - бу мусобақа низомидир.  
Мусобақа календар режа ва кураш бўйича мусобақа қоидалари асосида тузилади. Мусобақа низоми қуйидаги бўлимларни ўз ичига олади.


1-amaliy mashg’ulot Milliy kurash mashg‘ulotlarida shikastlanishning oldini olish.

DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talabafaoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Kurash mashg’ulotlarida umumiy rivojlantiruvchi  mashqlarni bajarishni o’rgatish
Kurash mashg’ulotlarida maxsus mashqlar bajarishni o’rgatish
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Darsmaqsadi: Talabalarda kurashda jismoniy va umumiy rivojlantiruvchi va maxsus mashqlar haqida tushuncha hosil qilish.
Identivo’quvmaqsadlari: 
1. Taktik usullarga tayyorlovchi harakatlarni bajara oladi.
2. Bajariladigan usullarni oldindan razvedka qila oladi.
3. Raqibiga hiyla ishlatishni qo’lday oladi.
4. Kurash olishishda qarshi usul qo’llashni biladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, trenajyor, va maxsus sport jihozlari.
Ishnibajarishtartibi: 
1. Taktik usullarni qo’llashda aqlni ishlata bilish.
2. Usullarni bajarishda razvedka qishni bilish.
3. Kurash tushishning taktik harakatlarini o’rgatish.
4. Kurash matida raqibni ushlab turishni usullarini ko’rsatish.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
 1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.


2-amaliy mashg’ulot Milliy kurashning muayyan turi texnikasi va qoidalarini o‘rgatish.
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talabafaoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Kurash mashg’ulotlarida umumiy rivoj lantiruvchi mashqlarni bajarishni o’rgatish

Kurash mashg’ulotlarida maxsus mashqlar bajarishni o’rgatish
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Darsmaqsadi: Talabalarda kurashda jismoniy va umumiy rivojlantiruvchi va maxsus mashqlar haqida tushuncha hosil qilish.
Identiv o’quv maqsadlari: 
1. Siljib yurish usullarini bajara oladi.
2. Ushlash turlarini sanab beradi.
3. Muvozanatdan chiqarish usulini bajaradi.
4. Aldash va soxta harakatlarga o’ta oladi.
5. Uloqtirishdagi shaylanishlarga tayyor tura oladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, trenajyor, va maxsus sport jihozlari.
Ishnibajarishtartibi: 
1. Oyoqlarni to’g’ri joylashtirishga o’rganish.
2. Qo’l harakatlarini boshqarishni bilish.
3. Muvozanatdan tez chiqib ketish yo’llarini bajarishga o’rganish.
4. Ushlash, aldamchi harakatlar va soxta harakatlarga bog’liq.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.


3 – amaliy mashg’ulot. Belbog‘li kurash texnikasi va taktikasining asoslarini o‘rgatish uslubiyati. 
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talaba faoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Kurash mashg’ulotlarida musobaqa oldi  va musobaqa vaqtida shikastlanishning oldiniolishni o’rgatish
Kurash mashg’ulotlarida musobaqa oldi  va musobaqa vaqtida shikastlanishning oldini olishnio’rgatish
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Darsmaqsadi: Kurash  turlari bo’yicha mashg’ulotlarni shikastlanishning oldiniolish haqid atushuncha hosil qilish.
 Identivo’quvmaqsadlari: 
1. Asosiy xolatda turaoladi.
2. Raqibni muvozanatdan chiqaraoladi.
3. Usulni to’g’ri bajaraoladi.
4. Qarshi usulni qo’llayoladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, trenajer, va maxsus sport jihozlari.
Ishni bajarish tartibi: 
1. Maxsus mashqlar majmuasini bajaradi.
2. Asosiy usulni tez va aniq bajaraoladi.
3. Qarshi usulni aniq va tez  bajara oladi.
4. Raqib bilan olishganda usulni to’g’ri bajaradi.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.




4 - amaliy mashg’ulot. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik.
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talaba faoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Qadamlashlar. O’ngga burab tashlash bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni takomillashtirish.
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni kiftlashni qarshilik bilan bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni qarshi hujumlar orqali bajaradilar.

	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Dars maqsadi: Kurashdagi texnika – taktik harakatlar usullari va mazmuni haqida ma’lumot berish.
Identivo’quvmaqsadlari: 
1. Kurashchilar kiyimi haqida tushunchaga ega.
2. Belbog’larni bog’lash usullarini biladi.
3. Kurashto’shaginio’lchaminiaytibberaoladi.
4. Kurashchilarqiyimigaqo’yiladigantalablar.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, kurash bo’yicha adabiy manbalar va ko’rgazmali qurollar.
Ishnibajarishtartibi: 
1. Kurash kiyimini to’g’ri kiyish va belbog’larni bog’lash.
2. Qo’llar bilan ushlash usulini to’g’ri bajarish.
3. Kurash kiyimiga qo’yiladigan gigienik talablarga rioya qilish.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.


5 – amaliy mashg’ulot. Kurash mashg‘ulotlarida umumiy rivojlantiruvchi va maxsus mashqlar:
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talaba faoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	a)buyum va buyumsiz mashqlar;
b)snaryad mashq bajarish; 
v) yugurish mashqlari;
g) milliy oyinlar orqali mashqlar bajarish; 
d) toshlar va gantellar yordamida mashqlar bajarish.
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Dars maqsadi: Kurashdagi texnika – taktik harakatlar usullari va mazmuni haqida ma’lumot berish.
Identivo’quvmaqsadlari: 
1. Qo’llar bilan mahkam ushlash haqida tushunchaga ega.
2. Ushlashlarnibiladi.
3. Qutulishyo’llarinibiladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, kurash bo’yicha adabiy manbalar va ko’rgazmali qurollar.
Ishni bajarish tartibi: 
1. Badanniqizdiruvchimashqlararnito’g’ribajarishnio’rgatish.
2. Maxsusmashqlaryaqilishnibilish.
3. Ko’prikshaklidaturish.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.




6 – amaliy  mashg’ulot. Kurash turlari texnikasi va taktikasini asoslarini o‘rgatish. 
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talaba faoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashbajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni takomillashtirish.
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni kiftlashni qarshilik bilan bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni qarshi hujumlar orqali bajaradilar.
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Dars maqsadi: Kurashdagi texnika – taktik harakatlar usullari va mazmuni haqida ma’lumot berish.
Identiv o’quv maqsadlari: 
1.Qo’llar bilan mahkam ushlash haqida tushunchaga ega.
2.Ushlashlarni biladi.
3.Qutulish yo’llarini biladi..
4.Olishuv paytida shu usullarni qo’llay oladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, kurash bo’yicha adabiy manbalar va ko’rgazmali qurollar.
Ishni bajarish tartibi: 
1. Badanni qizdiruvchi mashqlararni to’g’ri bajarishni o’rgatish.
2.Maxsus mashqlarya qilishni bilish.
3.Ko’prik shaklida turish.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
 1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.



7 – amaliy mashg’ulot. Kurashchilar harakatini kuzatish va tahlil qilishni o‘rgatish.
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talaba  faoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Qadamlashlar. O’ngga burab tashlash bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni takomillashtirish.
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni kiftlashni qarshilik bilan bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni qarshi hujumlar orqali bajaradilar.
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Dars maqsadi: Kurashdagi texnika – taktik harakatlar usullari va mazmuni haqida ma’lumot berish.
Identiv o’quv maqsadlari: 
1.Qo’llar bilan mahkam ushlash haqida tushunchaga ega.
2.Ushlashlarni biladi.
3.Qutulish yo’llarini biladi.
4.Olishuv paytida shu usullarni qo’llay oladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, kurash bo’yicha adabiy manbalar va ko’rgazmali qurollar.
Ishni bajarish tartibi: 
1.Badanni qizdiruvchi mashqlararni to’g’ri bajarishni o’rgatish.
2.Maxsus mashqlarya qilishni bilish.
3.Ko’prik shaklida turish.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.


8 – amaliy mashg’ulot. Harakat xatolarini aniqlashni o‘rgatish. 
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talaba faoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Qadamlashlar. O’ngga burab tashlash bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni takomillashtirish.
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni kiftlashni qarshilik bilan bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni qarshi hujumlar orqali bajaradilar.
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Dars maqsadi: Kurashdagi texnika – taktik harakatlar usullari va mazmuni haqida ma’lumot berish.
Identiv o’quv maqsadlari: 
1.Qo’llar bilan mahkam ushlash haqida tushunchaga ega.
2.Ushlashlarni biladi.
3.Qutulish yo’llarini biladi.
4.Olishuv paytida shu usullarni qo’llay oladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, kurash bo’yicha adabiy manbalar va ko’rgazmali qurollar.
Ishni bajarish tartibi: 
1.Badanni qizdiruvchi mashqlararni to’g’ri bajarishni o’rgatish.
1. Maxsus mashqlar yiqilishni bilish.
2. Ko’prik shaklida turish.
3. Qo’llar bilan ushlash texnikani samarali bajarish.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar  o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.


9 – amaliy mashg’ulot. Xatolarni tuzatishni o‘rgatish.
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talabafaoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Qadamlashlar. O’ngga burab tashlash bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni takomillashtirish.
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni kiftlashni qarshilik bilan bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni qarshi hujumlar orqali bajaradilar.
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Dars maqsadi: Kurashdagi texnika – taktik harakatlar usullari va mazmuni haqida ma’lumot berish.
Identiv o’quv maqsadlari: 
1.Qo’llar bilan mahkam ushlash haqida tushunchaga ega.
2.Ushlashlarni biladi.
3.Qutulish yo’llarini biladi.
4.Olishuv paytida shu usullarni qo’llay oladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, kurash bo’yicha adabiy manbalar va ko’rgazmali qurollar.
Ishni bajarish tartibi: 
1. Badanni qizdiruvchi mashqlararni to’g’ri bajarishni o’rgatish.
2. Maxsus mashqlar yiqilishni bilish.
3. Ko’prik shaklida turish.
4. Qo’llar bilan ushlash texnikani samarali bajarish.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013


10 – amaliy mashg’ulot. Boshqa kurash usul va texnikalarini o‘rgatish.
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talaba faoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Qadamlashlar. O’ngga burab tashlash bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni takomillashtirish.
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni kiftlashni qarshilik bilan bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni qarshi hujumlar orqali bajaradilar.
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Dars maqsadi: Kurashdagi texnika – taktik harakatlar usullari va mazmuni haqida ma’lumot berish.
Identiv o’quv maqsadlari: 
1.Qo’llar bilan mahkam ushlash haqida tushunchaga ega.
2.Ushlashlarni biladi.
3.Qutulish yo’llarini biladi.
4.Olishuv paytida shu usullarni qo’llay oladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, kurash bo’yicha adabiy manbalar va ko’rgazmali qurollar.
Ishnibajarishtartibi: 
1. Badanniqizdiruvchimashqlararnito’g’ribajarishnio’rgatish.
2. Maxsusmashqlaryaqilishnibilish.
3. Ko’prikshaklidaturish.
4. Qo’llar bilan ushlash texnikani samarali bajarish.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.


11 – amaliy mashg’ulot. Harakatni baholashni o‘rgatish.
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talaba faoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Qadamlashlar. O’ngga burab tashlash bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni takomillashtirish.
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni kiftlashni qarshilik bilan bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni qarshi hujumlar orqali bajaradilar.
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Dars maqsadi: Kurashdagi texnika – taktik harakatlar usullari va mazmuni haqida ma’lumot berish.
Identivo’quvmaqsadlari: 
1. Qo’llar bilan mahkam ushlash haqida tushunchaga ega.
2. Ushlashlarni biladi.
3. Qutulish yo’llarini biladi.
4. Olishuv paytida shu usullarni qo’llay oladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, kurash bo’yicha adabiy manbalar va ko’rgazmali qurollar.
Ishnibajarishtartibi: 
1. Badanniqizdiruvchimashqlararnito’g’ribajarishnio’rgatish.
2. Maxsus mashqlar yiqilishni bilish.
3. Ko’prik shaklida turish.
4. Qo’llar bilan ushlash texnikani samarali bajarish.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
 1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.


12 – amaliy mashg’ulot. Kurash mashg‘ulotlarini tashkil qilish va uning mazmuni 
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talaba faoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Qadamlashlar. O’ngga burab tashlash bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni takomillashtirish.
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni kiftlashni qarshilik bilan bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni qarshi hujumlar orqali bajaradilar.
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Dars maqsadi: Kurashdagi texnika – taktik harakatlar usullari va mazmuni haqida ma’lumot berish.
Identivo’quvmaqsadlari: 
1. Qo’llar bilan mahkam ushlash haqida tushunchaga ega.
2. Ushlashlarnibiladi.
3. Qutulishyo’llarinibiladi.
4. Olishuv paytida shu usullarni qo’llay oladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, kurash bo’yicha adabiy manbalar va ko’rgazmali qurollar.
Ishnibajarishtartibi: 
1. Badanninqizdiruvchi mashqlararni to’g’ri bajarishni o’rgatish.
2. Maxsus mashqlar yaqilishni bilish.
3. Ko’prik shaklida turish.
4. Qo’llar bilan ushlash texnikani samarali bajarish.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.


13 – amaliy mashg’ulot. Kurash turlari texnikasini o‘rgatish uslubiyati. 
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talaba faoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Milliy kurash turlari bo’yicha musobaqalarni tashkil qilisho’rgatish.

Milliy kurash turlari bo’yicha musobaqalarni tashkil qilish va o’tkazishnio’rgatish.
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Dars maqsadi: musobaqa hujjatlarini yuritish va hakamlik qilish haqida tushuncha hosil qilish.
Identiv o’quv maqsadlari: 
1. Qo’llar bilan mahkam ushlash haqida tushunchaga ega.
2. Ushlashlarni biladi.
3. Qutulish yo’llarini biladi.
4. Olishuv paytida shu usullarni qo’llay oladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, kurash bo’yicha adabiy manbalar va ko’rgazmali qurollar.
Ishnibajarishtartibi: 
1. Badanni qizdiruvchi mashqlararni to’g’ri bajarishni o’rgatish.
2. Maxsus mashqlar yiqilishni bilish.
3. Ko’prik shaklida turish.
4. Qo’llar bilan ushlash texnikani samarali bajarish.
5. Qarshi usullarni qo’llash.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.



14 – amaliy mashg’ulot. Kurash taktikasi o‘rgatish uslubiyati
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talaba faoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Milliy kurash turlari bo’yicha musobaqalarni tashkil qilisho’rgatishvahujjatlarini yuritish va hakamlik qilish.
Milliy kurash turlari bo’yicha musobaqalarni tashkil qilish va o’tkazishni o’rgatish va hujjatlarini yuritish va hakamlik qilish.
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilar va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Dars maqsadi: musobaqa hujjatlarini yuritish va hakamlik qilish haqida tushuncha hosil qilish
Identiv o’quv maqsadlari: 
1. Qo’llar bilan mahkam ushlash haqida tushunchaga ega.
2. Ushlashlarni biladi.
3. Qutulish yo’llarini biladi.
4. Olishuv paytida shu usullarni qo’llay oladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, kurash bo’yicha adabiy manbalar va ko’rgazmali qurollar.
Ishni bajarish tartibi: 
1. Badanni qizdiruvchi mashqlararni to’g’ri bajarishni o’rgatish.
2. Maxsus mashqlar yiqilishni bilish.
3. Ko’prik shaklida turish.
4. Qo’llar bilan ushlash texnikani samarali bajarish.
5. Qarshi usullarni qo’llash.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.


15 – amaliy mashg’ulot. Kurash turlari mashg‘ulotlarida shikastlanishning oldini olish.
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI. Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talaba faoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Kurash mashg’ulotlarida umumiy rivojlan tiruvchi  mashqlarni bajarishni o’rgatish

Kurash mashg’ulotlarida maxsus mashqlar bajarishni o’rgatish
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Dars maqsadi: Talabalarda kurashda jismoniy va umumiy rivojlantiruvchi va maxsus mashqlar haqida tushuncha hosil qilish.
Identivo’quvmaqsadlari: 
1. Taktik usullarga tayyorlovchi harakatlarni bajara oladi.
2. Bajariladigan usullarni oldindan razvedka qila oladi.
3. Raqibiga hiyla ishlatishni qo’lday oladi.
4. Kurash olishishda qarshi usul qo’llashni biladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, trenajyor, va maxsus sport jihozlari.
Ishni bajarish tartibi: 
1. Taktik usullarni qo’llashda aqlni ishlata bilish.
2. Usullarni bajarishda razvedka qishni bilish.
3. Kurash tushishning taktik harakatlarini o’rgatish.
4. Kurash matida raqibni ushlab turishni usullarini ko’rsatish.
5. Kurashtushish.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
 1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.


16 – amaliy mashg’ulot. Kurash turlari texnikasi va usullarini o‘rgatish.
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talaba faoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Kurash mashg’ulotlarida umumiy rivojlan tiruvchi mashqlarni bajarishni o’rgatish

Kurash mashg’ulotlarida maxsus mashqlar bajarishni o’rgatish
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Dars maqsadi: Talabalarda kurashda jismoniy va umumiy rivojlantiruvchi va maxsus mashqlar haqida tushuncha hosil qilish.
Identivo’quvmaqsadlari: 
1. Siljib yurish usullarini bajara oladi.
2. Ushlashturlarinisanabberadi.
3. Muvozanatdanchiqarishusulinibajaradi.
4. Aldash va soxta harakatlarga o’ta oladi.
5. Uloqtirishdagi shaylanishlarga tayyor tura oladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, trenajyor, va maxsus sport jihozlari.
Ishni bajarish tartibi: 
1. Oyoqlarni to’g’ri joylashtirishga o’rganish.
2. Qo’l harakatlarini boshqarishni bilish.
3. Muvozanatdan tez chiqib ketish yo’llarini bajarishga o’rganish.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
 1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.


17 – amaliy mashg’ulot. Kurash turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni o‘tkazish metodikasi.
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talaba faoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Kurash mashg’ulotlarida musobaqa oldi  va musobaqa vaqtida shikastlanishning oldini olishni o’rgatish
Kurash mashg’ulotlarida musobaqa oldi  va musobaqa vaqtida shikastlanishning oldini olishni o’rgatish
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Dars maqsadi: Kurash turlari bo’yicha mashg’ulotlarni shikastlanishning oldini olish haqida tushuncha hosil qilish.
Identiv o’quv maqsadlari: 
1. Asosiy xolatda tura oladi.
2. Raqibni muvozanatdan chiqara oladi.
3. Usulni to’g’ri bajara oladi.
4. Qarshi usulni qo’llay oladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, trenajer, va maxsus sport jihozlari.
Ishni bajarish tartibi: 
1. Maxsus mashqlar majmuasini bajaradi.
2. Asosiy usulni tez va aniq bajara oladi.
3. Qarshi usulni aniq va tez  bajara oladi.
4. Raqib bilan olishganda usulni to’g’ri bajaradi.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.



18 – amaliy mashg’ulot. Kurashning muayyan turi texnikasi va qoidalarini o‘rgatish.
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talaba faoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Qadamlashlar. O’ngga burab tashlash bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni takomillashtirish.
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni kiftlashni qarshilik bilan bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni qarshi hujumlar orqali bajaradilar.
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Dars maqsadi: Kurashdagi texnika – taktik harakatlar usullari va mazmuni haqida ma’lumot berish.
Identivo’quvmaqsadlari: 
1. Kurashchilar kiyimi haqida tushunchaga ega.
2. Belbog’larni bog’lash usullarini biladi.
3. Kurash to’shagini o’lchamini aytib bera oladi.
4. Kurashchilarqiyimigaqo’yiladigantalablar.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, kurash bo’yicha adabiy manbalar va ko’rgazmali qurollar.
Ishni bajarish tartibi: 
1. Kurash kiyimini to’g’ri kiyish va belbog’larni bog’lash.
2. Qo’llar bilan ushlash usulini to’g’ri bajarish.
3. Kurash kiyimiga qo’yiladigan gigienik talablarga rioya qilish.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.


19 – amaliy mashg’ulot Kurash turlari texnikasi va taktikasining asoslarini o‘rgatish uslubiyati
DARSNING TEXNOLOGIK XARITASI .Amaliy mashg’ulot
	Ish 
bosqichlari
	
O’qituvchi faoliyatining mazmuni
	Talaba faoliyatining mazmuni

	1-bosqich.
Kirish bosqichi
(15 daqiqa)
	1.1. O’quv darsining mavzusi va rejasini aytadi. Tayanch ibora va tushunchalarni, darsdan kutiladigan natijalarni tushuntiradi.
1.2.Amaliy darsning maqsadi va vazifalarni tushuntiradi. Talabalarni faollashtirish va asosiy qismga tayyorlash uchun (URM va MJT)  mashqlar beradi.
	1.1.Tinglaydilar 


1.2.Tinglaydilar va bajaradilar.


	2-bosqich.
Asosiy bosqich
(55 daqiqa)
	Qadamlashlar. O’ngga burab tashlash bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni takomillashtirish.
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni kiftlashni qarshilik bilan bajaradilar. 
Qadamlashlar. O’ngga burab tashlashni qarshi hujumlar orqali bajaradilar.
	2.1.Kichik guruhlarga bo’linib berilgan topshiriq va vazifalarni bajaradilar. 
2.2.Erkin holatda harakatlarni bajarishga kirishadilar.

	3-bosqich.
Yakunlovchi bosqich
(10 daqiqa)
	3.1. Talabalarga tiklanish uchun maxsus mashqlar beradi va uyga mustaqil bajarishlari uchun vazifa va topshiriqlar beradi. Darsning monitoringini qiladi.
	3.1.Talabalar organizmni tiklovchi mashqlarini bajaradilaradi va uyga mustaqil bajaradilar uchun vazifa oladilar.


Dars maqsadi: Kurashdagi texnika – taktik harakatlar usullari va mazmuni haqida ma’lumot berish.
Identiv o’quv maqsadlari: 
1. Qo’llar bilan mahkam ushlash haqida tushunchaga ega.
2. Ushlashlarni biladi.
3. Qutulish yo’llarini biladi.
4. Olishuv paytida shu usullarni qo’llay oladi.
Kerakli jihozlar: kurash mati, kurash kiyimi, kurash bo’yicha adabiy manbalar va ko’rgazmali qurollar.
Ishni bajarish tartibi: 
1. Badanni qizdiruvchi mashqlararni to’g’ri bajarishni o’rgatish.
2. Maxsus mashqlar yiqilishni bilish.
3. Qo’llar bilan ushlash texnikani samarali bajarish.
Foydalanilgan   adabiyotlar :
 1. K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
2. A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
3. Milliy kurash qoidalari O.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari”  Toshkent 2005 yil.
6. SH.A.Mirzaqulov. Belbog’li kurashnazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2013.

GLОSSАRIY 
 
SO`ZLARNI TUSHUNISH 
 
	ЎЗБЕК ТИЛИ 
	РУССКИЙ ЯЗЫК 
	ENGLISH 

	Qiyinchiliklarga qaramay  sabir bilan davom etish qobilyati. 
 
	Несмотря на сложности терпелива продолжать  
	Endurance- 

	Jarohatlar 	olish 	va suyaklarni 	joyidan 
siljitish 
	Получение 	травм, 
смищение  костей  
 
	Dislocations- 

	Suyaklarning sinishi. 
	Переломы костей 
	Fractures- 
 

	Birgalikda faolyat olib boradigan juft muskullar guruhining qarama –qarshi holati , egilish va chozilish. 
 
	Группа парных мускул , растягивание и наклоны 
	Antagonistic- 

	Yirik 	juft 	uchburchak muskulni, o’rta va pastki oyoq qismlari qoplashi. 
	Крупный 	угол 	мускул, нижний 	и 	средние 
мускулы ног 
	Laterals 

	Son oldidagi yirik muskullar. 
 
	Крупные мускулы бедра  
	Quadriceps- 

	Son va tizzaning ora qismidagi  muskullar guruhi. 
	Группа мускул бедра и колений 
	Hamstrings- 
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Fan dasturi Oliy va o'rla maxsus, kasb-hunar taTimi yo'nalishlari bo‘yicha 0‘quv-uslubiy birlashmalar faoliyatini Muvofiqlashtiruvchi Kengashning 2018 - yil“	dagi 2 -sonli bayonnomasi bilan ma’qutlangan.
OV.bekiston Respublikasi Oliy va o'rta maxsus la’Jim vazirligining 2018- yildagi v 2 – sonli buyrugi bilan ma'qullangan fan daslurlarini tayanch oliy talim muassasasi tomonidan tasdiqlashga rozilik berilgan.
Fan dasturi Nizomiy nomidagi Toshkent davlal pedagogika universitetida ishlab chiqildi.
Tuzuvchi:
· Nizomiy nomidagi TDPU “Jismoniy madaniyaf kafedrasi dotsenli 'Achilov T.S.
Taqrizchilar:
Raximqulov K.D.
Mo'minov X.T.

O‘zbekislon Davfat jahon tillari univcrsiteti “Jismoniy madaniyat va sport” kafedrasi dotscnti,
Chilonzor pcdagogika kolleji “Jtsmoniy tarbiya” kafedrasi mudiri
Fan dasluri Nizomiy nomidagi Toshkent davlat pedagogika imivcrstteli Kengasliida ко* rib chiqilgan va tavsiya qilingan (2018 yildagi  2 -sonli bayonnoma).
Oliy ta’limning fundamentalligi real dunyodagi jarayonlar, ob’yektlar va hodisalar orasidagi munosabatlarni ajratib bila olishga yo‘naltirilgan bo‘lib, yuqori malakali mutaxassislarni tayyorlashda asos sifatida qabul qilingan. Davlat ta’lim standartlari tayyorlanayotgan kadrlarning ko‘nikma va malakalariga yuqori talablarni qo‘ymoqda. Shu talablar zamonaviy sharoitlardan bevosita kelib chiqqan bo‘lib, ularning maqsadi ta’lim olayotgan yoshlardan milliy intellektual elitani shakllantirishdan iborat. Gumanitar ta’lim yo‘nalishlari uchun qo‘yilgan malaka talablari ichida kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi faniga doir talablar alohida o‘rin tutadi. Bu esa o‘quv rejalarda o‘z ifodasini topdi.
Ushbu dasturda jismoniy tarbiya darslarida kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi kelib chiqish tarixi, rivojlanish bosqichlari, turkumlari, tasnifi, milliy kurash texnikasi va taktikasini o‘rgatish, milliy kurash darslarini tashkil qilish va o‘tkazish metodlari hamda yangi pedagogik texnologiyalardan foydalanish masalalarini qamraydi.
Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi fani asosiy ixtisoslik fan hisoblanib
5- 7 semestrlarda o‘qitiladi. Dasturni amalga oshirish o‘quv rejasida berilgan umumiy psixologiya, umumiy pedagogika, jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi, gimnastika va uni o‘qitish metodikasi, yengil atletika va uni o‘qitish metodikasi, sport va harakatli o‘yinlarni o‘qitish metodikasi, suzish va uni o‘qitish metodikasi, sport mahoratini oshirish, sport turlari bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish va hakamlik qilish kabi fanlardan yetarli bilim va ko‘nikmalarga ega bo‘lishlikni talab etadi.
II. [bookmark: bookmark0]O‘quv fanining maqsadi va vazifasi
Fanni o‘qitishdan maqsad - kurash fani talabalarga kurashni o‘qitish uslubi va nazariy bilimlarini o‘rgatish, milliy kurash texnikasi va usullarini haqida nazariy bilim, amaliy harakat ko‘nikma va malakalarini egallash, o‘rganish, kurash bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish va o‘tkazish uslubiyotini o‘rgatishga qaratilgan bo‘lib, talabalarni vatanparvarlik ruhida tarbiyalash, hayotning turli jabhalarida milliy kurash vositalaridan samarali foydalanib o‘qitish va barkamol avlodni tarbiyalashga mos bilim, ko‘nikma va malakalarini shakllantirishdan iborat.
I. O‘quv fanining dolzarbligi va oliy kasbiy ta’limdagi o‘rni

Fanning vazifasi - talabalar bilan o‘quv mashg‘ulotlari ko‘rsatilgan o‘quv dasturlari asosida nazariy va amaliy mashg‘ulotlar shaklida o‘tkaziladi. Shu mashg‘ulotlar jarayonida O‘zbekiston Respublikasida kurash turlarining rivojlanish tarixini o‘rgatish, O‘zbekiston Respublikasining jismoniy tarbiya tizimida kurash turlarini o‘rni, kurash mashg‘ulotlarida umumiy rivojlantiruvchi va maxsus mashqlarni o‘rgatish, kurash mashg‘ulotlarida shikastlanishning oldini olish, kurashning muayyan turi texnikasi va qoidalarini o‘rgatish, kurash turlari texnikasi va usullarini o‘rgatish, kurash turlari mashg‘ulotlari uchun sport inshootlarini tanlash va ularning jihozlanishini o‘rganish, kurash turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish va o‘tkazish, kurash turlari bo‘yicha musobaqalarni
0

0

tashkil qilish va o‘tkazish, shuningdek musobaqa hujjatlarini yuritish va hakamlik qilish, bolalar sportida kurashning o‘rni, milliy kurash mashg‘ulotlarining ayrim xususiyatlari kabi vazifalarni amalga oshirish bilan birgalikda jismoniy sifatlarni rivojlantirishni ko‘zda tutadi.
Fan bo‘yicha talabalarning bilim, ko‘nikma va malakasiga quyidagi talablar qo‘yiladi. Talaba:
· kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari;
· kurash turlarining rivojlanish tarixi;
· O‘zbekiston Respublikasida kurash turlarining rivojlanish tarixi;
· O‘zbekiston Respublikasining jismoniy tarbiya tizimida kurash turlari;
· kurash mashg‘ulotlarida umumiy rivojlantiruvchi va maxsus mashqlar;
· kurash mashg‘ulotlarida shikastlanishning oldini olish;
· kurash turlari mashg‘ulotlari uchun sport inshootlarini tanlash va ularning jihozlanishi haqida bilimlarga ega bo‘lishi kerak.
· kurashning muayyan turi texnikasi va qoidalarini o‘rgatish;
· kurash turlari texnikasi va usullarini o‘rgatish;
· kurash turlari usullarini amalda qo'llay olish;
· kurash turlari texnikasini bajara olish;
· bolalar va o'smirlar bilan sport kurashi bo'yicha mashg'ulitlarni o'tkaza olishi haqida ko ‘nikmalarga ega bo ‘lishi kerak.
· kurash turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish va o‘tkazish metodikasi;
· bolalar sportida kurashning o‘rni;
· kurash turlari texnikasi va usullarini o‘rgatish metodikasi;
· kurash turlari usullarini amalda qo'llay olishni o'rgatish metodikasi;
· kurash turlari texnikasini bajara olishni o'rgatish metodikasi;
III. [bookmark: bookmark1]kurash mashg‘ulotlarining ayrim xususiyatlari to‘g‘risida malakalarga ega bo ‘lishi lozim.
Asosiy nazariy qism (ma’ruza mashg‘ulotlari) 1-modul. Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi faniga kirish 1-mavzu. Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi fanining maqsadi
hamda vazifalari
Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi fani talabalarga kurashni o‘qitish uslubi va nazariy bilimlarini o‘rgatish, kurash turlari texnikasi va usullarini haqida nazariy bilim, amaliy harakat ko‘nikma va malakalarini egallash, o‘rganish, kurash turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish va o‘tkazish uslubiyotini o‘rgatishga qaratilgan bo‘lib, talabalarni vatanparvarlik ruhida tarbiyalash, hayotning turli jabhalarida kurash turlari vostalaridan samarali foydalanib o‘qitish va barkamol avlodni tarbiyalashga mos bilim, ko‘nikma va malakalarini shakllantirish haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish.
2- modul. Kurash turlari va uniing rivojlanish tarixi
1-mavzu. Milliy kurashning rivojlanishi tarixi
Milliy kurash rivojlanishi tarixi to‘g‘risida haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish
2 mavzu. Belbog‘li kurashining rivojlanishi tarixi
Belbog‘li kurashining rivojlanishi tarixi haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish.
3 mavzu. Dzyudo kurashining rivojlanishi tarixi
Dzyudo kurashining rivojlanishi tarixi haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish.
4 mavzu. Sambo kurashining rivojlanishi tarixi
Sambo kurashining rivojlanishi tarixi haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish.
3-modul. Kurash turlarining qoidalari
1- mavzu Milliy kurashning qoidalari
[bookmark: _GoBack]Milliy kurashning qoidalari haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish
2 -mavzu Belbog‘li kurashning qoidalari
Belbog‘li kurashning qoidalari haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish
3 -mavzu Dzyudo kurashning qoidalari
Dzyudo kurashning qoidalari haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish
4 -mavzu Sambo kurashining qoidalari
Sambo kurashining qoidalari haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish.
4 modul Kurash turlari texnikasi va taktikasi
1 mavzu. Milliy kurashning texnikasi va taktikasi
Milliy kurashning texnikasi va taktikasi haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish
2 mavzu. Belbog‘li kurashning texnikasi va taktikasi
Belbog‘li kurashning texnikasi va taktikasi haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish
3 mavzu. Dzyudo kurashning texnikasi va taktikasi
Dzyudo kurashning texnikasi va taktikasi haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish
4 mavzu. Sambo kurashning texnikasi va taktikasi
Sambo kurashning texnikasi va taktikasi haqida nazariy ma'lumotlarga ega qilish
VI. Seminar mashg'ulotlari bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar
Seminar mashg‘ulotlarida talabalar ma'ruza mashg‘ulotlaridagi mavzular bo‘yicha berilgan ma'lumotlarni qay darajada o‘zlashtirganligi aniqlanadi, baholanadi hamda ularni bilimlari yanada mustahkamlanadi. Seminar mashg‘ulotlarda tavsiya etiladigan mavzulari.
1-mavzu. Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari
Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi fani talabalarga kurashni o‘qitish uslubi va nazariy bilimlarini o‘rgatish, kurash turlari texnikasi va usullarini haqida nazariy bilim, amaliy harakat ko‘nikma va malakalarini egallash, o‘rganish, kurash turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish va o‘tkazish uslubiyotini o‘rgatishga qaratilgan bo‘lib, talabalarni vatanparvarlik ruhida tarbiyalash, hayotning turli jabhalarida kurash turlari vostalaridan samarali foydalanib o‘qitish va barkamol avlodni tarbiyalashga mos bilim, ko‘nikma va malakalarini shakllantirish haqida nazariy ma'lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.
2- [bookmark: bookmark2]mavzu. Milliy kurashning rivojlanishi tarixi
Milliy kurash rivojlanishi tarixi to‘g‘risida haqida nazariy ma'lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash
3 [bookmark: bookmark3]-mavzu. Belbog‘li kurashining rivojlanishi tarixi
Belbog‘li kurashining rivojlanishi tarixi haqida nazariy ma'lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash
4 [bookmark: bookmark4]-mavzu. Dzyudo kurashining rivojlanishi tarixi
Dzyudo kurashining rivojlanishi tarixi haqida nazariy ma'lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash
5 [bookmark: bookmark5]-mavzu. Sambo kurashining rivojlanishi tarixi
Sambo kurashining rivojlanishi tarixi haqida nazariy ma'lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash
6- [bookmark: bookmark6]mavzu Milliy kurashning qoidalari
Milliy kurashning qoidalari haqida nazariy ma'lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash
7 [bookmark: bookmark7]-mavzu Belbog‘li kurashning qoidalari
Belbog‘li kurashning qoidalari haqida nazariy ma'lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash
8 [bookmark: bookmark8]-mavzu Dzyudo kurashning qoidalari
Dzyudo kurashning qoidalari haqida nazariy ma'lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash
9 [bookmark: bookmark9]-mavzu Sambo kurashining qoidalari
Sambo kurashining qoidalari haqida nazariy ma'lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash
10 [bookmark: bookmark10]mavzu. Milliy kurashning texnikasi va taktikasi
Milliy kurashning texnikasi va taktikasi haqida nazariy ma'lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash
11 [bookmark: bookmark11]mavzu. Belbog‘li kurashning texnikasi va taktikasi
Belbog‘li kurashning texnikasi va taktikasi haqida nazariy ma'lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash
12 [bookmark: bookmark12]mavzu. Dzyudo kurashning texnikasi va taktikasi
Dzyudo kurashning texnikasi va taktikasi haqida nazariy ma'lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash
13 [bookmark: bookmark13]mavzu. Sambo kurashning texnikasi va taktikasi
Sambo kurashning texnikasi va taktikasi haqida nazariy ma'lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash
IV. [bookmark: bookmark14]Amaliy mashg'ulotlar bo‘yicha ko'rsatma va tavsiyalar
Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi fani talabalarga kurashni o‘qitish uslubi va nazariy bilimlarini o‘rgatish, kurash turlari texnikasi va usullarini haqida nazariy bilim, amaliy harakat ko‘nikma va malakalarini egallash, o‘rganish, kurash turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish va o‘tkazish uslubiyotini o‘rganadi. Amaliymashgulotlar uchun quyidagi mavzular tavsiya etiladi:
Milliy kurash mashg‘ulotlarida shikastlanishning oldini olish.
Milliy kurashning muayyan turi texnikasi va qoidalarini o‘rgatish.
Belbog‘li kurash texnikasi va taktikasining asoslarini o‘rgatish uslubiyati. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik.
Kurash mashg‘ulotlarida umumiy rivojlantiruvchi va maxsus mashqlar:
a) buyum va buyumsiz mashqlar;
b) snaryad mashq bajarish; v) yugurish mashqlari;
g) milliy oyinlar orqali mashqlar bajarish; d) toshlar va gantellar yordamida mashqlar bajarish.
Kurash turlari texnikasi va taktikasini asoslarini o‘rgatish. Kurashchilar harakatini kuzatish va tahlil qilishni o‘rgatish.
Harakat xatolarini aniqlashni o‘rgatish. Xatolarni tuzatishni o‘rgatish.
Boshqa kurash usul va texnikalarini o‘rgatish.
Harakatni baholashni o‘rgatish.
Kurash mashg‘ulotlarini tashkil qilish va uning mazmuni Kurash turlari texnikasini o‘rgatish uslubiyati. Kurash taktikasi o‘rgatish uslubiyati
Kurash turlari mashg‘ulotlarida shikastlanishning oldini olish.
Kurash turlari texnikasi va usullarini o‘rgatish.
Kurash turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni o‘tkazish metodikasi.
Kurashning muayyan turi texnikasi va qoidalarini o‘rgatish.
Kurash turlari texnikasi va taktikasining asoslarini o‘rgatish uslubiyati.
V. [bookmark: bookmark15]Mustaqil ta'lim va mustaqil ishlar
Talaba mustaqil ta'limni tayyorlashda muayyan fanning hususiyatlari hisobga olgan holda quyidagi shakllardan foydalanish tavsiya etiladi.
           -darslik va o‘quv qo‘llanmalar bo‘yicha fan boblari va mavzularini o‘rganish;
· tarqatma materiallar maruzalar qismini o‘zlashtirish;
· maxsus adabiyotlar bo‘yicha mavzular ustida ishlash;
· mashg‘ulotlarda ishlatiladigan sport anjomlarini o‘rganish;
· talabaning o‘quv, ilmiy-tadqiqot ishlarini bajarish bilan bog‘liq bo‘lgan fanlar bo‘limlari va mavzularini chuqur o‘rganish;
· faol va muammoli o‘qitish uslubidan foydalaniladigan o‘quv mashg‘ulotlari;
· masofaviy ta'lim.
Tavsiya etiladigan mustaqil ta'limning mavzulari:
1. Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari
2. Milliy kurashning rivojlanishi tarixi
3. Belbog‘li kurashining rivojlanishi tarixi
4. Dzyudo kurashining rivojlanishi tarixi
5. Sambo kurashining rivojlanishi tarixi
6. Milliy kurashning qoidalari
7. Belbog‘li kurashning qoidalari
8. Dzyudo kurashning qoidalari
9. Sambo kurashining qoidalari
10. Milliy kurashning texnikasi va taktikasi
11. Belbog‘li kurashning texnikasi va taktikasi
12. Dzyudo kurashning texnikasi va taktikasi
13. Sambo kurashning texnikasi va taktikasi
14. Milliy	kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish
15. Belbog‘li kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish
16. Dzyudo kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish
17. Sambo kurash bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish
[bookmark: bookmark16]

VIII. Asosiy va qo‘shimcha o‘quv adabiyotlar hamda axborot manbaalari Asosiy darslik va o‘quv qo‘llanmalar
1. Azizov N.X. Belbog‘li turkiston kurashi. - Toshkent: o‘qituvchi, 1998.
2. Борисов К. npaKraxa рукоташного боя. Учебное пособия под/рек. 2003 г
[bookmark: bookmark17]Qo‘shimcha adabiyotlar
3. Salomov R.S. Sport mashg‘ulotining nazariy asoslari - Toshkent., 0‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti, 2005 yil - 238 b.
4. Goncharova O.V. Yosh sportchilarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish Toshkent., 0‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti 2005 yil - 171 b.
5. Dzyudo kurashi. A.A.Absatarov. A.A.Istomin. Toshkent Iqtisod-Moliya 1993
yil.
[bookmark: bookmark18]Internet saytlari
6. www.tdpu.uz
7. www.pedagog.uz
8. www.edu.uz
9. www.nadlib.uz (A.Navoiy nomidagi O‘z.MK)
10. http://ziyonet.uz — Ziyonet axborot-ta’lim resurslari portali
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 prorektor  _______ F.Sharipov
« ____»  __________  2018 y.


Kurash turlari va uni o’qitish metodikasi                                                                                                     fani bo’yicha
ishchi o’quv dasturi

Bilim sohasi:			100000 -  gumanitar
Ta’lim sohasi:			110000 - pedagogika
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Kirish

Ushbu dastur jismoniy tarbiya darslarida milliy kurash turlari va uni o’qitish metodikasi kelib chiqish tarixi, rivojlanish bosqichlari, turkumlari, tasnifi, milliy kurash texnikasi va taktikasini o’rgatish, milliy kurash darslarini tashkil qilish va o’tkazish metodlari hamda yangi pedagogik texnologiyalardan foydalanish masalalarini qamraydi. 

O‘quv fanining dolzarbligi va oliy kasbiy ta’limdagi o‘rni

Oliy ta’limning fundamentalligi real dunyodagi jarayonlar, ob’yektlar va hodisalar orasidagi munosabatlarni ajratib bila olishga yo‘naltirilgan bo‘lib, yuqori malakali mutaxassislarni tayyorlashda asos sifatida qabul qilingan. Davlat ta’lim standartlari tayyorlanayotgan kadrlarning ko‘nikma va malakalariga yuqori talablarni qo‘ymoqda. Shu talablar zamonaviy sharoitlardan bevosita kelib chiqqan bo‘lib, ularning maqsadi ta’lim olayotgan yoshlardan milliy intellektual elitani shakllantirishdan iborat. Gumanitar ta’lim yo‘nalishlari uchun qo‘yilgan malaka talablari ichida kurash turlari va uni о‘qitish metodikasi faniga doir talablar alohida o‘rin tutadi. Bu esa o‘quv rejalarda o‘z ifodasini topdi.
Ushbu dasturda jismoniy tarbiya darslarida  kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi kelib chiqish tarixi, rivojlanish bosqichlari, turkumlari, tasnifi, milliy kurash texnikasi va taktikasini o‘rgatish, milliy kurash darslarini tashkil qilish va o‘tkazish metodlari hamda yangi pedagogik texnologiyalardan foydalanish masalalarini qamraydi. 
Kurash turlari va uni о‘qitish metodikasi fani asosiy ixtisoslik fan hisoblanib 5-7 semestrlarda o‘qitiladi. Dasturni amalga oshirish o‘quv rejasida berilgan umumiy psixologiya, umumiy pedagogika, jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi, gimnastika va uni o‘qitish metodikasi, yengil atletika va uni o‘qitish metodikasi, sport va harakatli o‘yinlarni o‘qitish metodikasi, suzish va uni o‘qitish metodikasi,sport mahoratini oshirish, sport turlari bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish va hakamlikqilish kabi fanlardan yetarli bilim va ko‘nikmalarga ega bo‘lishlikni talab etadi.

O‘quv fanining maqsadi va vazifasi

Fanni o‘qitishdan maqsad –  kurash fani talabalarga kurashni o‘qitish uslubi va nazariy bilimlarini o‘rgatish, milliy kurash texnikasi va usullarini haqida nazariy bilim, amaliy harakat ko‘nikma va malakalarini egallash, o‘rganish, kurash bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish va o‘tkazish uslubiyotini o‘rgatishga qaratilgan bo‘lib, talabalarni vatanparvarlik ruhida tarbiyalash, hayotning turli jabhalarida milliy kurash vositalaridan samarali foydalanib o‘qitish va barkamol avlodni tarbiyalashga mos bilim, ko‘nikma va malakalarini shakllantirishdan iborat.
Fanning vazifasi - talabalar bilan o‘quv mashg‘ulotlari ko‘rsatilgan o‘quv dasturlari asosida nazariy va amaliy mashg‘ulotlar shaklida o‘tkaziladi. Shu mashg‘ulotlar jarayonida O‘zbekiston Respublikasida kurash turlarining rivojlanish tarixini o‘rgatish, O‘zbekiston Respublikasining jismoniy tarbiya tizimida kurash turlarini o‘rni, kurash mashg‘ulotlarida umumiy rivojlantiruvchi va maxsus mashqlarni o‘rgatish,  kurash mashg‘ulotlarida shikastlanishning oldini olish,  kurashning muayyan turi texnikasi va qoidalarini o‘rgatish,  kurash turlari texnikasi va usullarini o‘rgatish, kurash turlari mashg‘ulotlari uchun sport inshootlarini tanlash va ularning jihozlanishini o‘rganish,  kurash turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish va o‘tkazish,  kurash turlari bo‘yicha musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish, shuningdek musobaqa hujjatlarini yuritish va hakamlik qilish, bolalar sportida  kurashning o‘rni, milliy kurash mashg‘ulotlarining ayrim xususiyatlari kabi vazifalarni amalga oshirish bilan birgalikda jismoniy sifatlarni rivojlantirishni ko‘zda tutadi. 

Fan bo‘yicha talabalarning bilim, ko‘nikma va malakasiga quyidagi talablar qo‘yiladi.
Talaba:
- kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi fanining maqsadi hamda  vazifalari;
- kurash turlarining rivojlanish tarixi;
- O‘zbekiston Respublikasida kurash turlarining rivojlanish tarixi;
- O‘zbekiston Respublikasining jismoniy tarbiya tizimida kurash turlari;
- kurash mashg‘ulotlarida  umumiy rivojlantiruvchi va maxsus mashqlar;
- kurash mashg‘ulotlarida shikastlanishning oldini  olish; 
- kurash turlari mashg‘ulotlari uchun sport inshootlarini tanlash va ularning jihozlanishi haqida bilimlarga ega bo‘lishi kerak.
- kurashning muayyan turi texnikasi va qoidalarini o‘rgatish;
- kurash turlari texnikasi va usullarini o‘rgatish;
- kurash turlari usullarini amalda qo`llayolish;
- kurash turlari texnikasini bajara olish;
- bolalar va o`smirlar bilan sport kurashi bo`yicha mashg`ulitlarni o`tkazaolishi haqida ko‘nikmalarga ega bo‘lishi kerak.
- kurash turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish va o‘tkazish metodikasi;
- bolalar sportida kurashning o‘rni;
- kurash turlari texnikasi va usullarini o‘rgatish metodikasi;
- kurash turlari usullarini amalda qo`llayolishni o`rgatish metodikasi;
- kurash turlari texnikasini bajara olishni o`rgatish metodikasi;
- kurash mashg‘ulotlarining  ayrim xususiyatlari to‘g‘risida malakalarga ega bo‘lishi lozim.
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b) snaryad mashq bajarish;
v) yugurish mashqlari;
g) milliy oyinlar orqali mashqlar bajarish;
d)toshlar va gantellar yordamida mashqlar bajarish.
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1. O’quv materiallari mazmuni
1.4. Ma’ruza mashg’ulotlari mazmuni
2.1.1.Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari
Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi fani talabalarga kurashni o‘qitish uslubi va nazariy bilimlarini o‘rgatish, kurash turlari texnikasi va usullarini haqida nazariy bilim, amaliy harakat ko‘nikma va malakalarini egallash, o‘rganish,  kurash  turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish va o‘tkazish uslubiyotini o‘rgatishga qaratilgan bo‘lib, talabalarni vatanparvarlik ruhida tarbiyalash, hayotning turli jabhalarida  kurash turlari vostalaridan samarali foydalanib o‘qitish va barkamol avlodni tarbiyalashga mos bilim, ko‘nikma va malakalarini shakllantirish haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

            2.1.2. Milliy kurashning rivojlanishi tarixi
Milliy kurash rivojlanishi tarixi tо‘g‘risida  haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish

2.1.3.Belbog‘li kurashining rivojlanishi tarixi
Belbog‘li  kurashining rivojlanishi tarixi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

2.1.4. Dzyudo kurashining rivojlanishi tarixi
Dzyudo kurashining rivojlanishi tarixi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

        2.1.5. Sambo va sport kurashlarining rivojlanishi tarixi
Sambo kurashining rivojlanishi tarixi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

2.1.6.Milliy kurashning qoidalari
Milliy kurashning qoidalarihaqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish

2.1.7.Belbog‘li kurashning qoidalari
Belbog‘li kurashning qoidalarihaqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish

2.1.8.Dzyudo kurashning qoidalari
Dzyudo kurashning qoidalarihaqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish

2.1.9.Sambo va sport kurashlarining qoidalari
 Sambo va sport kurashlariningqoidalari haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

2.1.10. Milliy kurashning texnikasi va taktikasi 
Milliy kurashning texnikasi va taktikasihaqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish

    2.1.11. Belbog‘li kurashningtexnikasi va taktikasi
Belbog‘li kurashning texnikasi va taktikasihaqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish

2.1.12. Dzyudo kurashningtexnikasi va taktikasi
Dzyudo kurashning texnikasi va taktikasi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish

2.1.13. Sambo va sport kurashlariningtexnikasi va taktikasi
Sambo kurashning texnikasi va taktikasi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish
2.2. Amaliy mashg’ulotlar mazmuni
2.2.1.Milliy kurash mashg‘ulotlarida shikastlanishning oldini olish.
Kurashchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi. Kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi. Yiqilishlar, salto tashlashlar. Texnik va taktik tayyorgarligi [A1.57-61; A161-69].  

2.2.2.Milliy kurashning muayyan turi texnikasi va qoidalarini o‘rgatish.
Past turish, yarim past turish, Raqibni har bir harakatini kuzatib borish. Oyoqlarni maxkam ushlash. [A1.69-75; Q1.109-118].  

2.2.3. Belbog‘li kurash texnikasi va taktikasining asoslarini o‘rgatish uslubiyati.
Jismoniy tarbiya darslarida milliy kurash elementlaridan keng  ko’lamda foydalanish. Raqibni muvozanatdan chiqarish. Raqibni chap qo’l bilan orasidan orqa tomonga o’tib oyoqlari yordamida old tomonga yiqitish. Yarim turgan holatda chap qo’lini ushlab, elka orqali old tomonga oshirib tashlash. [A1.75-79; A1.48-51; Q1.109-118].

2.2.4. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik.
Raqibni muvozanatdan chiqarish. Raqibni oyog’iga tizza bilan urish. Bir usulni ko’rsatib ikkinchi usulga kirish.Taktik harakatlarga o’rgatish [A1.48-51; A1.79-84; 109-118]

2.2.5. Kurash mashg‘ulotlarida umumiy rivojlantiruvchi va maxsus mashqlar:
a) buyum va buyumsiz mashqlar;
b) snaryad mashq bajarish;
v) yugurish mashqlari;
g) milliy oyinlar orqali mashqlar bajarish;
d) toshlar va gantellar yordamida mashqlar bajarish.
         Tiklanish - bu faqatgina organizm funktsiyalarini ish holatiga qaytarish emas, balki hayotni ta’minlash tizimini energetik imkoniyatlarning yanada yangi, yuqori darajasiga o’tkazishdir
2.2.6. Kurash turlari texnikasi va taktikasini asoslarini o‘rgatish. Kurashchilar harakatini kuzatish va tahlil qilishni o‘rgatish.
Kurash kiyimini mosligi, belbog’larni uzunlik darajasi,Qo’llar bilan mahkam ushlash. Usulni tez qo’llash. Kurashchilar kiyimiga qo’yiladigan talablar. 
2.2.7 Harakat xatolarini aniqlashni o‘rgatish. Xatolarni tuzatishni o‘rgatish.
Raqibni muvozanatdan chiqarish. Kiftlash, qo’llarga kuch berish mashqlaridan ko’proq foydalanish, arqonga chirmashib chiqish, Ko’prik shaklida ko’proq ishlash. Bosh qismiga kuch berish. 
2.2.8 Harakat xatolarini aniqlashni o‘rgatish. Xatolarni tuzatishni o‘rgatish.
Raqibni muvozanatdan chiqarish. Aldamchi xarkatlar qilish. Raqibni qisib olish. Orqaga egilib tortish. Gavda bo’ylab tez aylanish. O’ng yoki chap tomondan oyoq qo’yib, oyoqlarga chalish berish. 
2.2.9.Harakatni baholashni o‘rgatish.
Raqibni muvozanatdan chiqarish. O’ng yoki chap tomonga egilib tashlash ,orqa tomonga tashlash. Qarshi usullar qo’llash. Oyoqni xarakatlarini aniq bajarish, oyoqni bukib tashlash. Yugurib qadam tashlab ushlash. [A1.89-95 Q1.109-118]
2.2.10Kurash mashg‘ulotlarini tashkil qilish va uning mazmuni
Raqibni muvozanatdan chiqarish. Tez raqibga qarshi usul qo’llash. Ximoya usulidan chiqarish. Aktivliklni oshiruvchi mashqlar berish. [A1.99-102 Q1.52-56]
2.2.11.  Kurash turlari texnikasini o‘rgatish uslubiyati. Kurash taktikasi o‘rgatish uslubiyati
Raqibni muvozanatdan chiqarish. Raqib oyoq qismini ichki va tashqi qismidan ilish,chalish Ko’tarib elkaga  chiqarib tashlash. Egilib tashlash. Usulni aniq bajarish[A1.40-47 .Q1.325-330]

2.2.12. Kurash turlari mashg‘ulotlarida shikastlanishning oldini olish.
Raqibni muvozanatdan chiqarish. O’ng yoki chap tomonga egilib tashlash ,orqa tomonga tashlash. Qarshi usullar qo’llash. Oyoqni xarakatlarini aniq bajarish, oyoqni bukib tashlash. Yugurib qadam tashlab ushlash. [A1.89-95 Q1.109-118]

2.2.13.Kurash turlari texnikasi va usullarini o‘rgatish.
Raqibni muvozanatdan chiqarish. Raqibni oyog’iga tizza bilan urish. Bir usulni ko’rsatib ikkinchi usulga kirish.Taktik harakatlarga o’rgatish [A1.48-51; A1.79-84; 109-118]

2.2.14. Kurash turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni o‘tkazish metodikasi.
         Milliy kurash turlari bo’yicha musobaqalarni tashkil qilish va o’tkazish, shuningdek musobaqa hujjatlarini yuritish va hakamlik qilish, bolalar sportida milliy kurashning o’rni, milliy kurash mashg’ulotlarining ayrim xususiyatlari kabi vazifalarni amalga oshirish

2.2.15.Kurashning muayyan turi texnikasi va qoidalarini o‘rgatish.
Raqibni muvozanatdan chiqarish. Tez raqibga qarshi usul qo’llash. Ximoya usulidan chiqarish. Aktivliklni oshiruvchi mashqlar berish. [A1.99-102 Q1.52-56]

2.2.16.  Kurash turlari texnikasi va taktikasining asoslarini o‘rgatish uslubiyati
Raqibga qarab xolatlarga o’tish. Raqib oldinga egilgan yoki xujumchi tomonga intilgan paytda uloqtiriladi. Oyoq xarakatlarini to’g’irlash. Muvozanatni saqlash. Ko’prik shaklida ko’proq ishlash. Yugurish [A1.85-89; Q1.109-118]

Mustaqil ta’limni tashkil etishning shakli va mazmuni.
Talabalarning ma’ruza, amaliy  va seminar mashg’ulotlariga tayyorlanib kelishi va o’tilgan materiallarni mustaqil o’zlashtirishlari uchun kafedra o’qituvchilari tomonidan ma’ruza matnlari, amaliy mashg’ulotlarni tashkil etishga oid ko’rsatmalar ishlab chiqilgan, har bir talabaga ushbu materiallardan foydalanish tavsiya etaladi. 
Talabaning fanni mustaqil tarzda qanday o’zlashtirganligi joriy, oraliq va yakuniy nazoratda o’z aksini topadi. Shu sababli reyting tizimida mustaqil ishlarga alohida ball ajratilmaydi, ular JN, ON va YaN lar tarkibiga kiritilgan.
Mustaqil ishlar uchun fan bo’yicha jami 124 soat ajratilgan.
Ushbu soatlar taxminan quyidagi tartibda taqsimlanadi:
· ma’ruza konspektini o’qib tayyorlanish – 56  soat.
· amaliy mashg’ulotlarda harakat malakalarini egallash – 96 soat.
· seminar mashg’ulotlariga tayyorgarlik ko’rish  – 0  soat.
Amaliy  mashg’ulotlarda nazariy bilimlar o’rganilgan turga xos harakat malakalarini egallash orqali mustahkamlanadi. Milliy kurash turlari qo’l jangi va O’M fanini chuqur o’zlashtirish uchun talaba fanning har bir bo’limini mustaqil o’rganishi va harakatlarni amalda bajara olishi orqali mustahkamlashi zarur.
Seminar mashg’ulotlari nazariya va amaliyotni bog’lovchi asosiy bo’g’in bo’lib hisoblanadi. Bunda talabalarning bilimlarini mustahkamlashda texnika asosi va texnikaga o’rgatish metodikasining nazariy bilimlarini chuqur o’rganib, bilimlarni egallashi muhim rol o’ynaydi.     
       Qoldirilgan darslarni topshirish uchun talaba dars materialini tayyorlab kelishi va o’qituvchining og’zaki suhbatidan o’tishi zarur. Qoldirilgan ON va YaN lar belgilangan tartib bo’yicha topshiriladi. 
Talabalar mustaqil ta’limining mazmuni va hajmi
(Ma’ruza, amaliy va seminar mashg’ulotlari )
	Ishchi o’quv dasturining mustaqil ta’limga oid bo’lim va mavzulari
	Mustaqil ta’limga oid topshiriq va tavsiyalar
	Bajarilish muddatlari
	Hajmi (soatda)

	5 semistr

	Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari

	Sport kurashining aynan shu bugungi kunlarda tutgan o’rni va kurashga bo’lgan talablari haqida ma’lumot.Milliy kurashda texnik-taktik harakatlarga o’rgatishning ilmiy asoslari.Hosil qilingan bilim, ko’nikma va malakalarni amaliyotda joriy qilish yo’llari
	1-2 hafta
	8

	 Milliy kurashning rivojlanishi tarixi
	Milliy kurashning bugungi kundagi mavqeyi.Milliy kurashni targ’ibot va tashviqot qilish.Jismoniy tarbiya darslarida milliy kurash element laridan keng  ko’lamda foydalanish
	3-4 hafta

	8

	Belbog‘li kurashining rivojlanishi tarixi

	Kurashchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi.Kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi.
Texnik va taktik tayyorgarligi.
	5-6 hafta

	6

	Dzyudo kurashining rivojlanishi tarixi

	Raqibni har bir harakatini kuzatib borish.Oyoqlarni maxkam ushlash.
	7-8 hafta

	6

	Sambo kurashining rivojlanishi tarixi

	Raqibni chap qo’l bilan orasidan orqa tomonga o’tib oyoqlari yordamida old tomonga yiqitish.
Yarim turgan holatda chap qo’lini ushlab, elka orqali old tomonga oshirib tashlash.
	9-10 hafta

	6

	Milliy kurashning qoidalari

	Raqibni oyog’iga tizza bilan urish.
Bir usulni ko’rsatib ikkinchi usulga kirish.Taktik harakatlarga o’rgatish.
	11-12 hafta

	8

	Belbog‘li kurashning qoidalari

	Har xil toshlardan foydalanish.
Ko’prik shaklida ko’proq ishlash.
Yugurish.
	13–14 hafta

	8

	Dzyudo kurashning qoidalari

	Qo’llar bilan mahkam ushlash.
Usulni tez qo’llash.
Kurashchilar kiyimiga qo’yiladigan talablar.
	15-16 hafta

	6

	Sambo kurashining qoidalari

	Ko’prik shaklida ko’proq ishlash.
Bosh qismiga kuch berish.
	17-18 hafta

	6

	6 semistr

	Milliy kurashning texnikasi va taktikasi

	Raqibni qisib olish.
Orqaga egilib tortish.
Gavda bo’ylab tez aylanish.
	19-20 hafta
	8

	Belbog‘li  kurashning texnikasi va taktikasi

	Oyoqni bukib tashlash.
Yugurib qadam tashlab ushlash.
Qarshi usullar qo’llash.
	21- 22 hafta

	8

	Dzyudo kurashning texnikasi va taktikasi

	Tez raqibga qarshi usul qo’llash.
Ximoya usulidan chiqarish.
Aktivliklni oshiruvchi mashqlar berish.
	23-24 hafta
	6

	Sambo kurashning  texnikasi va taktikasi

	Ko’tarib elkaga  chiqarib tashlash.
Egilib tashlash.
Usulni aniq bajarish.
	25-26 hafta

	6

	Milliy kurash bо‘yicha musobaqalar о‘tkazish

	Ko’tarib tashlash usuli.
To’sib tashlash usuli.
Yonbosh usuli.
	27-28 hafta

	8

	 Belbog‘li kurash bо‘yicha musobaqalar о‘tkazish

	Raqibni muvozanatdan chiqarish.
 Bir usuldan ikkinchi usulga kirish.
Qarshi usulni qo’llash.
	29- 30 hafta
	8

	 Dzyudo kurash bо‘yicha 
	Ko’tarib tashlash usuli.
Raqibni muvozanatdan chiqarish.
Milliy kurash  qoidalari.
	31- 32 hafta

	6

	Sambo kurash bо‘yicha musobaqalar о‘tkazish

	belbog’ni oldi tomonidan ushlab uloqtirish.belbog’dan ushlab old tomonidan ilish, bosh va qo’lni old tomondan ushlab uloqtirish
	33-34 xafta

	6

	Sport  kurashlari bo’yicha musobaqalar о‘tkazish

	Kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi.
Texnik va taktik tayyorgarligi.
	35-36 xafta

	6

	Jami
	
	
	124


Reyting baholash tizimi
4.1. Reyting nazorati jadvali
	Nazoratturi
	Reytingbaholashlar
	
Jami
	Saralash bali


	
	1
	2
	3
	
	

	JN(40%) shu jumladan
	27
	27
	24
	78
	43

	JN (amaliy mashg’ulot)
	25
	25
	22
	72
	39

	JN (seminar mashg’uloti)
	2
	2
	2
	6
	4

	ON  (30%)
	9
	9
	18
	36
	20

	YaN (30 %)
	
	
	
	
	

	Jami:
	36
	36
	42
	114
	63



KUZGI  SEMESTR
	№
	Sentyabr
	Oktyabr
	Noyabr
	Dekabr
	Yanvar
	

Jami

	
	5-8
	10-15
	17-22
	24-29
	2-6
	8-13
	15-20
	22-27
	29-3
	5-10
	12-17
	19-24
	26-1
	3-7
	10-15
	17-22
	24 -29
	31 - 5
	7 - 12
	  14  - 19
	21 - 26
	28 - 2
	

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	

	JN
40%
	Mustaqilta’lim
	
	
	
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	3
	
	9

	
	Amaliy
	
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	6
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	31

	ON 30%
	Mustaqilta’lim
	
	
	
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	7

	
	Amaliy
	
	
	
	
	
	
	12
	
	
	
	
	
	
	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	23

	YaN 30%
	Amaliy
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	30
	30

	Jami
	13/15

	14/15
	13
	30
	100



	Nazoratturi
	Reytingbaholashlar
	
Jami
	Saralash bali

	
	1
	2
	3
	
	

	JN(40%) shu jumladan
	27
	27
	24
	78
	43

	JN (amaliy mashg’ulot)
	25
	25
	22
	72
	39

	JN (seminar mashg’uloti)
	2
	2
	2
	6
	4

	ON  (30%)
	9
	9
	18
	36
	20

	YaN (30 %)
	
	
	
	
	

	Jami:
	36
	36
	42
	114
	63


BAHORGI SEMESTR
	


№
	Fevral
	Mart
	Aprel
	May
	Iyun
	Jami

	
	4-9
	11-16
	18-23
	25-2
	4-9
	  11-16
	18-23
	25-30
	1-6
	8-13
	15-20
	 22-27
	29-4
	6-11
	13-18
	20-25
	27-1
	3-8
	10-15
	17-22
	24-29
	

	
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	

	
JN
40%
	Mustaqilta’lim
	
	
	
	
	
	
	3
	
	
	3
	
	
	
	
	
	
	
	3
	
	
	
	9

	
	Amaliy
	
	
	
	5
	
	5
	
	
	5
	
	
	6
	
	
	5
	
	5
	
	
	
	
	31

	ON 30%
	Mustaqilta’lim
	
	
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	7

	
	Amaliy
	
	
	
	
	
	12
	
	
	
	
	
	
	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	23

	YaN 30%
	
Amaliy
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	30
	
	30

	Jami
	
	13/15
	14/15
	13
	30
	100



	Baho
	5
	4
	3
	2

	Reyting
	86-100
	71-85
	55-70
	< 55

	Fanni o’zlashtirish ko’rsatgichlari
	98-114
	80-97
	67-80
	<67


Eslatma: 5-6 semestrda o’qitiladigan “Kurash turlari  va uni o’qitish metodikasi” fanining o’quv hajmi 114 soatni tashkil etib 1 semestrda o’tilishi sababli bahorgi semestrning o’zida 114 soatni tashkil etadi fan koeffitsenti esa 1,14 bo’ladi. Fan bo’yicha o’zlashtirishni aniqlashda talaba to’plagan bali 1,14 ga ko’paytiriladi va butungacha yaxlitlab olinadi. 
4.2. JNni baholash mezonlari
Kurash turlari va uni o’qitish metodikasi fani bo’yicha joriy baholash talabaning amaliy va seminar mashg’ulotlaridagi o’zlashtirishini aniqlash uchun qo’llaniladi. JN har bir amaliy mashg’ulotlarida o’rgatilgan harakat malakalari bajarib ko’rsatiladi, nazorat talablari amaliy shakllarda amalga oshiriladi. Talabaga JN da butun ballar qo’yiladi.
Talabaning amaliy mashg’ulotlarni o’zlashtirish darajasi quyidagi 
mezon asosida aniqlanadi
	№
	             Ballar

Nazorat 
Talablari
	4 ball

	3 ball

	2 ball

	1 ball


	
	
	O’g’il

	Qiz 

	O’g’il

	Qiz 
	O’g’il

	Qiz 

	O’g’il

	Qiz 


	1
	Usullar bajarish
	Texnikasiga qarab baxolanadi

	2
	Pres 
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Bosh orqali oshib o’tish va bosh orqali aylanish
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Turnikka tortilish
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Yotib shtanka ko’tarish
	
	
	
	
	
	
	
	


Talabaning seminar mashg’ulotlarini o’zlashtirish darajasi
quyidagi mezon asosida aniqlanadi
	Baholashko’rsat-kichi
	
Baholashmezonlari
	reyting balli

	A’lo,
86-100%
	Seminar mashg’ulotinimavzusiningnazariyasoslaribo’yichamukammalbilimgaega. Seminar mashg’ulotlariniijodiyyondoshganxoldatushintiradi.  Seminar mashg’ulotini mustaqil bajara oladi. Olgan natijalarni mustaqil tahlil qiladi. Hisobot to’liq rasmiylashtirilgan. Olingan natijalar to’g’ri va aniq  tahlil qilingan. 

	5

	Yaxshi,
71-85%
	Seminarmashg’ulotinimavzusinazariyasoslaribo’yichaetarli bilimgaega. Seminarmashg’uloti mazmuniniyaxshi tushunadi. Hisobotyaxshirasmiylashtirilgan. Olingannatijalartahlil qilingan va to’g’ri.

	4

	Qoniqarli,
55-70%
	Seminar mashg’ulotini mavzusi nazariy asoslari bo’yicha  bilimi kam. Seminarmashg’ulotlari mazmunini biladi. Hisobotrasmiylashtirilgan. Olingannatijalarto’g’ri.

	3

	Qoniqarsiz 0-54%
	Talaba seminar mashg’uloti bo’yicha kolekvium topshira olmasa, tayyorlanmagan bo’lsa, talabani bilim darajasi qoniqarsiz baholanadi.

	0-2


4.3. ONni baholash
Oraliq nazorat “Kurash turlari va uni o’qitish metodikasi” fanining bir necha mavzularini qamrab olgan bo’limi bo’yicha, tegishli nazariy va amaliy mashg’ulotlar o’tib bo’lingandan so’ng test asosida amalga oshiriladi. Bundan maqsad talabalarning tegishli savollarni bilishi yoki muammolarni echish ko’nikmalari va malakalari aniqlanadi. O’kuv yilining 1-semestrida 2-ta ON o’tkazish rejalashtirilgan bo’lib, har bir ONda 9 baldan baxolanadi. ON  test usulida o’tkazilishi nazarda tutilgan,test savollari ishchi o’quv dastur asosida tayyorlanadi. ON ga ajratilgan balldan 55% dan past ball to’plagan talaba o’zlashtirmagan hisoblanadi. ON ni o’zlashtirmagan talabalarga qayta topshirish imkoniyati beriladi. ON bo’yicha olinadigan testlar kafedra mudiri rahbarligida tashkil etiladi va kafedrada o’quv yilining oxirigacha saqlanadi.  
4.4. YaNni baholash
	Yakuniy nazorat Kurash turlari va uni o’qitish metodikasi”fanining barcha mavzularini qamrab olgan bo’lib, nazariy va amaliy mashg’ulotlar o’tib bo’lingandan so’ng amaliy nazorat talablari asosida amalga oshiriladi. Bundan maqsad talabalarning fan bo’yicha o’zlashtirish ko’rsatkichlari, ya’ni  bilim darajasi yoki muammolarni echish ko’nikmalari va malakalari aniqlanadi. YaN  nazorat ishlari test usulida ham o’tkazilishi nazarda tutilgan,test savollari ishchi o’quv dasturi asosida tayyorlanadi. ON va JNlarga ajratilgan balldan 55% dan past ball to’plagan talaba o’zlashtirmagan hisoblanadi va YaNga kiritilmaydi. YaNni o’zlashtirmagan talabalarga qayta topshirish imkoniyati beriladi. YaN bo’yicha natijalar qaydnomasi kafedra mudiri rahbarligida tuziladi va dekanatlarga topshiriladi.
Test usulida YaN ni  baholash mezonlari:
YaN test  shaklida o’tkaziladi va talabaning javoblari 30 ballik tizimda baholanadi. Bunda testga ajratilgan 30 ball 30 savollar soniga bo’linib, bir savolga qo’yiladigan ball topiladi (1 ball) uni to’g’ri javoblar soniga ko’paytirib talabaning YaN da to’plagan ballari aniqlanadi.
4.5.Kursloyihasinibaholashmezonlari
	Baholashko’rsat-kichi
	
Baholashmezonlari
	reyting bali

	A’lo,
86-100%
	Fanni to’liq o’zlashtirgan, to’liq nazariy bilimga ega. Kurs loyiha  ishni mustaqil bajargan. Kurs loyiha ishining tushuntirish xatini imloviy xatolarsiz, ortiqcha unsurlarsiz namunali rasmiylashtirgan. Berilgan savollarga to’liq  va aniq javob bergan.
	86 – 100

	Yaxshi
71-85%
	Etarli nazariy bilimga ega.. Kurs loyiha  ishni mustaqil bajargan. Kurs loyiha ishining tushuntirish xatini imloviy xatolarsiz, ortiqcha unsurlarsiz rasmiylashtirgan. Berilgan savollarga qisman  javob bergan.
	71 – 85

	Qoniqarli,
55-70%
	Nazariy bilimga ega. Kurs loyiha  ishni o’qituvchi  yordamida bajargan. Kurs loyiha ishining tushuntirish xatini imloviy xatolarsiz, ortiqcha unsurlar bilan rasmiylashtirgan. Berilgan savollarga qoniqarli javob bergan.

	55 – 70

	Qoniqarsiz 0-54%
	Kurs loyiha  ishni o’qituvchi yordamida  kamchiliklar bilan bajargan. Kurs loyiha ishining tushuntirish xatini imloviy xatolar va kamchiliklar bilan rasmiylashtirgan. Berilgan savollarga javob bermagan.
	0 – 54


5.INFORMATSION-USLUBIY TA’MINOT
5.1. ASOSIY ADABIYOTLAR
	№
	Muallif, adabiyot nomi, turi, nashriyot, yili, xajmi
	Kutubxonada mavjud nusxasi

	1.
	Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti . Toshkent-2001
	

	2.
	Azizov N.X. Belbog’li  turkiston kurashi. – Toshkent:  O’qituvchi, 1998.
	

	3.
	Ataev A.K.Yosh o’smirlarga  o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyoti. Toshkent, O’zDJTI 2005 y.
	

	4
	Komil Yusupov  Kurash halqaro qoidalari, texnikasi va taktikasi  Toshkent- 2005
	


5.2. QO’ShIMChA ADABIYOTLAR
	№
	Muallif, adabiyot nomi, turi, nashriyot, yili, xajmi
	Kutub-xonada mavjud nusxasi

	1.
	Salomov R.S. Sport mashg’ulotning nazariy asoslari – Toshkent., O’zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti, 2005 yil -238 b. 
	


	2.
	Goncharova O.V. Yosh sportchilarning jismoniy qobilyatlarini rivojlantirish Toshkent., O’zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti  2005 yil - 171 b.F.A. K.
	


	3.
	Posobie  po  zahite  i  obezorujivaniyu  pri  udarax  nojom.  Ilxamov I.R. Toshkent 1998
	

	4.
	Metodicheskoe rukovodstvo  dlya  pervogo  goda  obucheniya. 1998 g. Uzbekiston.
	

	5.
	Nastavlenie po fizicheskoy  podgotovke  Voorujyonno’x  Sil  Respubliki  Uzbekistana. Toshkent 1999
	

	6.
	Dzyudo kurashi. A.A.Absatarov. A.A.Istomin.Toshkent Iqtisod-Moliya 1993 yil
	


Elektron ta’lim resurslari
1. www. tdpu. uz
1. www. pedagog. uz
1. www. Ziyonet. uz
1. www. edu. uz
1. tdpu INTRANET. uz
6. www.kurash.ruG’athletics 
                                            Kutubxona mudirasi                                                                                               imzosi va muhri
1-ilova
Ishchi o’quv dasturga o’zgartirish va qo’shimchalar kiritish to’g’risida
___________________ o’quv yili uchun ishchi o’quv dasturiga qo’yidagi o’zgartirish va qo’shimchalar kiritilmoqda:
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________  

O’zgartirish va qo’shimchalarni kirituvchilar:     
__________________________________________                         _______
              (professor-o’qituvchining I.F.O.)                                                 (imzosi)


Ishchi o’quv dasturga kiritilgan o’zgartirish va qo’shimchalar “Jismoniy madaniyat” fakulteti  Ilmiy-uslubiy Kengashida muhokama etildi va ma’qullandi 
( 20___ yil “___” _______dagi “____” - sonli bayonnoma). 

FakultetIlmiy-uslubiy 
kengashi raisi:                    _________          M. G. Bairbekov


Kurash  fanidan  test  savollari

1.Xavaskorlar   o’rtasida  kurash musobaqalarini o’tkazish va kuzatish bo’yicha Xalqaro qo’mita  nechanchi  yilda  tuzilgan?
A)*1912 yilda
B)1921 yilda
C)1915 yilda
D)1916 yilda
2. FILA  nechanchi yilda tashkil qilingan?
A)*1921 yilda
B)1912 yilda
C)1915 yilda
D)1916 yilda
3. XIX asrda qaysi davlatda birinchi kurash maydon ochilgan?
A)* Frantsiyada
B) O’zbekistonda
C)Rossiyada
D) AQShda
4. Qaysi kurash turi evropada frantsuz kurashi nomi bilan keng tarqalgan?
A) *Yunon-rim kurashi
B) Erkin  kurash
C)Sambo  kurashi
D) Dyuzdo kurashi
5.XIX asrning 1848 yilida qaysi davlatda professional kurash rivojlana boshlagan?
A) *Frantsiyada
B) O’zbekistonda
C)Rossiyada
D) AQShda
6.Yunon-rim  kurashi  nechanchi  yildan  boshlab  olimpiyada  o’yinlariga  kiritilgan?
A)*I-olimpiyada  o’yinlaridan
B) II-olimpiyada  o’yinlaridan
C) III-olimpiyada  o’yinlaridan
D) IV-olimpiyada  o’yinlaridan
7. 1912 yil qanaqa  qo’mita  tuzilgan?
A)*Xalqaro  xavaskorlar  qo’mitasi
B) O’zbekistonga  yunon-rim  kirib  kelgan
C) Butun  jaxon  Kurash  qo’mitasi
D) Evropa  Kurash qo’mitasi
8. A.Doktrashvili qaysi kurash turidan olimpiyada o’yinlari g’olibi bo’lgan?
A)*Yunon-rim kurashi
B)Erkin kurashi
C) Sambo kurashi
D) Dyuzdo kurashi

9. 1898 yilda qaysi kurash turidan evropa chempionati o’tkazilgan?
A) *Yunon-rim kurashi
B)Erkin kurashi
C) Sambo kurashi
D) Dyuzdo kurashi
10. 1904 yilda qaysi kurash turidan jaxon chempionati o’tkazilgan?
A) *Yunon-rim kurashi
B) Erkin kurashi
C) Sambo kurashi
D) Dyuzdo kurashi
11.Yunon-rim kurashchi A.Doktrashvili nechanchi yilda olimpiyada o’yinlari g’olibi bo’lgan?
A)*2004 yilda XXVIII - Afina
B)2000 yilda XXVIII - Afina
C) 2008 yilda XXVIII - Afina
D)2006 yilda XXVIII - Afina
12. Yunon-rim kurashchi D.Aripov nechanchi yilda jaxon chempioni bo’lgan?
A)*1999 yilda
B)2000 yilda
C) 2008 yilda
D)2006 yilda
13.Rustam Kazakov nechanchi yilda olimpiyada o’yinlari g’olibi bo’lgan?
A) *1972 yilda XX - Myunxen
B) 1971 yilda XX - Myunxen
C) 1980 yilda XX - Myunxen
D) 1984 yilda XX - Myunxen
14. Rustam Kazakov nechanchi yilda jaxon chempioni bo’lgan?
A)*1969 yilda
B) 1965 yilda
C) 1967 yilda
D) 1966 yilda
15.Yunon-rim  kurashida 3 karra  olimpiyada o’yinlari g’olibi kim?
A) *A.Karilin
B)A.Taymazov
C) A.Tangriev
D) A.Burxonov
16. Yunon-rim kurashining ikkinchi nomi nima?
A) *Frantsuz kurashi
B) Ispan kurashi
C) Rossiya kurashi
D) O’zbek kurashi
17. Yunon-rim kurashi Mamlakatimizdagi birinchi nomi nama?
A) *Klassik kurash
B) Erkin kurash
C) sambo
D) Dyuzdo
18.Frantsuz kurashi nima uchun yunon-rim kurashi nomini olgan ?
A)*Yunonistonda rivojlangani uchun
B)Frantsiyada rivojlangani uchun
C) Rassiyada rivojlangani uchun
D) Ispaniyada rivojlangani uchun
19.2004 yildagi Olimpiyada o’yinlarida oltin medal olgan kurashchilar qaysi javobda to’g’ri ko’rsatilgan?
A) *A.Doktrashvili , A.Taymazov
B)A.Tangriev , R.Sobirov
C) Sh.Jo’raev , S.Qurbonov
D) R.Saidov , Sh.Arislonov
20 . Evropada qaysi  kurash turi Frantsuz kurashi  deb nomlangan?
A) *Yunon-rim kurashi
B) Erkin kurash
C) Dyuzdo
D) Sambo
21. 1999 yildaYunon-rim kurashidan kim jaxon chempioni bo’lgan?
A) *Dilshod Aripov
B) Dilshod Mansurov
C) Dilshod Suyunov
D) Dilshod Yusupov
22.Yunon-rim kurashida gilamdan raqibni chiqarib yuborsa nima bo’ladi?
A)  *1 ball beriladi
B)  kurash to’xtatiladi
C)  ball berilmaydi
D) xakamga bog’liq
23. Yunon-rim kurashida necha taim bo’ladi?
A) *2 taim  3  minutdan
B) 1 taim  3  minut
C) 5 minut kurashadi
D) 4 minut kurashadi
24. Dyuzdo kurashining   atamalari qaysi javobda to’g’ri ko’rsatilgan?
A)* Hajimi, shido, vazari,yuppong,mati
B) Kurash, yuko, vazari,yuppong, mati
C) Hajimi, yuko, vazari,to’xta
D) Mati, yuko, vazari,yuppong
25. Yunon-rim kurashi keyimi rangi qanaqa bo’ladi?
A)* Ko’k va qizil
B) Oq va ko’k
C) Yashil va ko’k
D) Oq va yashil
26.Butun jaxon kurash assotsiatsiyasi nima deb yuritiladi?
A) *FILA
B) FIFA
C) NIBA
D) FITA

27.  1896  yilgi Olimpiya o’yinlaridan qaysi kurash turi doimiy ravishda Olimpiya o’yinlariga kiritildi?
A) *Yunon-rim
B) Sumo, yunon-rim
C) Sambo, erkin kurash
D) Dyuzdo , erkin kurash, yunon-rim
28. Frantsiyaning parij shaxrida qaysi kurash turidan birinchi Evropa chempionati   o’tkazildi?
A) *Erkin kurash
B) Yunon-rim
C) Sambo
D) Dyuzdo
29. 1929 yildabirinchi Evropa chempionati qaysi kurash turidan o’tkazildi?
A) *Erkin kurash
B) Yunon-rim
C) Sambo
D) Dyuzdo
30. 1951 yilda birinchi jaxon chempionati qaysi kurash turidan o’tkazildi?
A) *Erkin kurash
B) Yunon-rim
C) Sambo
D) Dyuzdo
31. 1964  yildan boshlab «Dzyudo» kurashiga nima kiritildi?
A) *Vazn toifasi
B) Og’ritish usuli
C) Bug’ish usuli
D) Qo’shimcha vaqt
32. 1965 yilda «Dzyudo» kurashi bo’yicha Jaxon chempionatida Braziliyada nechta vazn toifasida medallar uchun kurash olib borildi?
A)  *4 ta
B)  5 ta
C)  6 ta
D) 7 ta
33.  Nechanchi yozgi Olimpiya o’yinlaridan boshlab «Dzyudo» kurashi kiritilgan?
A) *1964yilgi XVIII yozgi Olimpiya o’yinlaridan
B)  1932yil XIII yozgi Olimpiya o’yinlaridan
C) 1957yil XIV yozgi Olimpiya o’yinlaridan
D) 1973yil XV yozgi Olimpiya o’yinlaridan
34.  1976   yildan boshlab «Dzyudo» kurashi vazn toifasi nechtaga etkazildi? 
A) *8 ta
B) 7 ta
C) 9 ta
D) 6 ta

35. 1999 yilda Toshkent shaxri qaysi kurash turi bo’yicha birinchi jahon chempionati o’tkazilgan?
A) * Milliy kurashi (buxorocha) 
B)  milliy kurashi (farg’onacha)
C)  milliy kurashi (erkin)
D) milliy kurashi  (dyuzdo)
36. Akobir Qurbonov. Kamol Muratov. Toshtemir Muhammadievlar qaysi kurash turidan birinchi jaxon chempionlari xisoblanishadi?
A)  *Milliy kurashi (buxorocha) 
B)  milliy kurashi (farg’onacha)
C)  milliy kurashi (erkin)
D) milliy kurashi  (dyuzdo)
37. 1998 yil milliy kurash tarixida nima tashkil qilingan?
A)  *Xalqarokurashassotsiatsiyasi
B) At-Termiziy turineri o’tkazildi
C)  Jaxon chempionati o’tkazilgan
D) Osiyo o’yinlariga kiritildi
38. FID qaysi kurash turi Butunjaxon kurash assotsiatsiyasi?
A) *Dyuzdo
B) Yunon-rim
C) Sambo
D) Erkin kurash
39. Islom Karimov Milliy kurash Assotsiatsiyasidagi o’rni?
A)  *Faxriy Prezidenti
B) Milliy kurashni asoschisi
C) Milliy kurash qonun-qoidasini ishlab chiqqan
D) Qoidasiga o’zgartirish kiritgan
40.  Angiliya poytaxti London shaxrida qaysi turniri muntazam o’tkazilib kelinmoqda?
A)* O’zbekiston Respublikasi Prezidenti turniri
B)  Halqaro Dyuzdo kubogi
C)  Xotira turiner
D) Yoshlar o’rtasida xotira turineri
41.Milliy kurashda familiyasi birinchi bo’lib o’qilgan sportchi, qaysi rangli kurash keyimini kiyib chiqadi? 
A) *Ko’k rangli
B) Yashil rangli
C) Oq rangli
D) Fizil rangli
42. Dyuzdo kurashining sport keyimining qanaqa ranglarda bo’ladi?
A) *Oq va Ko’k
B) Yashil va Ko’k
C)  Qizil va Ko’k
D) Oq va Yashil


43. Sambo kurashining sport keyimining qanaqa ranglarda bo’ladi?
A) *Qizil va Ko’k
B) Yashil va Ko’k
C) Oq va Ko’k
D) Oq va Ko’k
44. Dyuzdo kurashining asoschisi kim?
A) *Dzigiro Kano
B)  Dzigiro Kioto
C)  Dzigiro Kanemon
D) Dzigiro Kitoryu
45. 1956 yili Yaponiyada qaysi kurash turidan birinchi jaxon chempionati o’tkazilgan? 
A) *Dyuzdo
B) Yunon-rim
C) Sambo
D) Erkin kurash
46. Rishod Sobirov qaysi kurash turidan ikki karrajaxon chempioni bo’lgan?
A) *Dyuzdo
B) Yunon-rim
C) Sambo
D) Erkin kurash
47. Armen Bagdasarov nechinchi yozgi olimpiyada o’yinlarida “Dyuzdo” kurash turidan kumush medalini olgan?
A) *1996 yil XXVI - Atlantada
B) 1992 yil XXV– Barselona
C) 2000 yil XXVII – Sidney
D) 1988 yil XXIV – Seul
48. Rishod Sobirov nechinchi yozgi olimpiyada o’yinlarida bronza medallarini qo’lga kiritgan?
A) *XXIX – Pekinda 2008 yil, XXX – London  2012 yil
B) XXVIII – Afinada 2004 yil , XXIX – Pekin  2008 yil
C)  XXVIII – Afinada 2004 yil, XXX – London  2012 yil
D) XXVIII – Afinada 2004 yil, XXX – London  2012 yil
49.Artor Taymozov yozgi  olimpiyada o’yinlari nechta medallarni qo’lga kiritilgan?
A)  4 ta – 1 takumush, 3 taoltin
B) 4 ta – 1 tabronza , 3 taoltin
C) 4 ta - 1 taoltin , 3 takumush
D) 4 ta – 2 takumush , 2 taoltin
50.Dyuzdo kurashining atamalari qaysi javobda to’g’ri ko’rsatilgan?
A) Hajimi, shido, vazari, yuppong, mati
B) Kurash, yuko, vazari,yuppong,mati
C) Hajimi, yuko, vazari,to’xta
D) Mati, yuko, vazari, yuppong

51. 2014 yilToshkent shaxrida qaysi kurash turlaridan Jaxon chempionati o’tkazilgan?
A)* Erkin kurash, yunon-rim
B) belbog’li kurash, milliy kurash
C) dzyu-do, sambo
D) Barchasi to’g’ri
52. At-Termiziy xotira turniri  nechinchi yildan boshlab xar ikki yilda o’tkazilib kelmoqda?
A) *1993 yildan
B)  1994 yildan
D)  1995 yildan
C) 1996 yildan
53. Qaysi kurash turida kurashchilarning olgan baxolari teng bo’lsa qo’shimcha vaqt beriladi? 
A)*Dyuzdo
B)Erkin kurash
D)Yunon-rim
C)Sambo
54. 1961  yil Parijda qaysi kurash turi bo’yicha joxon chempionati o’tkazilgan? 
A)*Dzyudo
B)Sumo
D)Yunon-rim
C)Milliykurash
55. Nechanchi yilda «Dzyudo» kurashi buyicha Jaxon chempionatida Braziliyada  4ta vazn toifasida medallar uchun kurash olib borildi?
A)*1965 yilda
B)1987 yilda
D)1960 yilda
C)1942 yilda
56. Olimpiya uyinlarida birinchi marotaba «Dzyudo» kurashi kachon ishtirok kildi?
A)*1964yil
B)1932yil
D)1957yil
C)1973yil
57. Olimpiada «Dzyudo» kurashi buyicha nechta davlatlar katnashdi?
A)27 davlat
B)30 davlat
D)17 davlat
C)11 davlat
58. Kaysi yildan boshlab «Dzyudo» kurashi vazn toifasi mutloq vazn toifasini  kushib       8-taga etkazildi?
A)1976  yil
B)1984 yil
D)1969 yil
C)1980yil
59. Kurash gilami odatda qanday rangda bo’ladi?
A)* qizil, yashil, ko’k, oq va och yashil.
B) ko’k, qora, jigar, sariq.
D) qora, pushti va och qizil.
C) to’ri javob yo’q.
60. O’zbek milliy kurashi bo’yicha birinchi jahon chempionati qachon o’tkazilgan?
A)*1999yil
B)1992yil.
D)1997yil
C)1995 yil
61.Kurash kiyimi qanday rangda bo’ladi?
A)* Ko’k yoki yashil yaktak, oq ishton va qizil belbog’
B)Oq yoki ko’k yaktak, qora ishton va oq belbog’.
D)Ko’k yoki qizil yaktak, ko’k ishton va qora belbog’.
C)to’ri javob yo’q.
62. Kurash musobaqasida gilamga chiqmagandagi  qanday ogoxlantiruvchi baxolarbor?
A)*Tanbeh, dakki, g’irrom.
B)Ogohlantirish, chala, dakki.
D)Jazo, yonbosh, chala.
C)baxolanmaydi
63.Musobaqa turlari qanday bo’ladi?
A)* Shaxsiy, jamo, shaxsiyvajamoa, ochiq gilam mutloq birinchiligi
B)Osiyo, Respublika, viloyat,tuman ,shaxsiy , mutloq birinchiliklar.
D)Respublika, Osiyo, jahon, evropa, olimpiada.
C)kurashchilarning  yoshiga qarab
64.Katta yoshdagi kurashchilarni (erkaklar18-35yosh) vazn toifalari?
A)*60, 66, 73, 81, 90, 100, Q100 kg
B)65, 71, 77, 83, 90, 100, Q100kg
D)42, 46, 50, 55, 60, 65, 71, 77, 83
C)48, 52, 56 ,60, 65, va undan yuqori
65. Katta yoshdagi kurashchilarni ( ayollar 18yoshdanyuqori) vazn toifalari?
A)*48, 52, 57, 63,70, 78, 87. +87kg
B)36,40, 44, 48, 52, 57, 63, 70, +70kg
D)40, 50, 60, 70, 80, +90kg
C)48, 52, 56 ,60, 65, va undan yuqori
66.Ta’zim, o’rtaga, kurash, to’xta, halol, yonbosh, chala, tanbeh, dakki, g’irrom qaysi sport turida ishlatiladi?
A)* Milliy kurash
B)Erkin kurash
D)sambo
C)dzyu-do


67. Tanishing, ta’zim, o’rtaga,ushla, kurash, to’xta, halol, yonbosh atamalari qaysi sport turiga mansub?
A)*Belbog’li kurash
B)Erkin kurash
D)Milliy kurash
C)dzyu-do
68. Kurash musobaqasida ishlatiladigan iboralar vaishoralar?
A)*Tanishing,ta’zimo’rtaga,kurash, to’xta, halol, yonbosh, chala, tanbeh, dakki, g’irrom.
B)Jazo, supurma, halol,bekor,harakat, to’xta, chala.   
D)Himoya, patxvat, to’sish, halol, dakki,g’irrom
C)kechikib maydonga chiqsa
69.Kurashchilarning oraliq masofalari?
A)*3 xil: o’tayaqin, yaqin, o’rtamasofa
B)5 xil: ushlashsiz, uzoq, o’rta, yaqin, o’tayaqinmasofa.
D)4xil: o’tayaqin ,yaqin , o’rta ,ushlashsiz.
C)masofabulmaydi
70. Milliy Kurashda nechta vazn bor?
A)*7
B)12
D)6
C)5
71. O’zbek milliy kurashi bo’yicha birinchi jahon chempionati qayrda bo’lib o’tgan?
A)* Toshkentshahrida
B)Qarshishahrida.
D)Termizshahrida
C)Parkentshaxrida
72. Xalqaro kurash assotsiatsiyasi qachon tashkil qilingan?
A)*1998yil
B)1999yil.
D)1987yil
C)1995 yil
73. Xalqaro “Dzyudo” federatsiyasi nima deb yuritiladi?
A)*IJF
B) ITF
D) IRF
C) IDF
74. Xalqaro “Dzyudo” federatsiyasi prezidenti kim?
A)* Marius Vizer
B)   Marius Gizer
D)   Marius Mizer
C)   Marius Sizer


Foydalanilgan   adabiyotlar :

1. «Milliy kurash nazariyasi» F.Kerimov. T-2002.
2. Milliykurash turlari va uni O’M. O.Tashmuradov, A.D.Ashurov. SamDU. 2003 yil.
3. MilliykurashqoidalariO.Toymurodov.,J.Nurshin. Toshkent 1997 yil.
4.F.A.Kerimov. Sport kurashi nazariyasi va usuliyoti. Toshkent 2005.
5.N.X.Azizov. Belbog’li turkiston kurashi. Toshkent: O’qituvchi 1998.
6.A.Atoyev. Yosh o’smirlar o’zbek kurashini o’rgatish uslubiyati. T «O’qituvchi» 2005.
7.K.Yusupov. Kurash halqaro qoidalari texnikasi va taktikasi. Toshkent 2005.
8.R.S. Salomov. “Sport mashg’ulotlarining nazariy asoslari” O’zbekiston Davlat jismoniy madaniyat instituti Toshkent 2005 yil.
Elektron ta’lim resurslari
4. www. tdpu. uz
4. www. pedagog. uz
4. www. Ziyonet. uz
4. www. edu. uz
4. tdpu INTRANET. uz
1.  www.kurash.ruG’athletics 
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