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Узбек курашида хащимизнинг ру- 
>;ияти, асл хислатларига азал-азалдан хос 
булган фазилатлар: мардлик, жасурлик, 

багрикенглик, ракибига нисбатан олий
ж аноблик, х;алоллик. инсонпарварлик  
фалсафаси мужассамлашган.

И. Каримов 

МУКЛДДИМА

Истик^пол шарофати ва Кураш мутасаддиларининг тинимсиз саъй- 
\аракатлари боис Курашнинг жа\онда янги спорт тури сифатида шиддат 
билан оммавийлашуви, жах,он иивилизациясига уз х^иссасини кушиб, 
умуминсоний кадриятга айланиши -  жа\он ах^тига насиб этган буюк 
бир ту\фадир. Кураш тили, дини, миллатидан к,атъий назар жа\он 
халкларининг кунгил туридан жой олди ва улар ,\еч иккиланмасдан уз 
лексикаларида "Таъзим", "Кураш", "Х,алол", "Ёнбош", "Чала", "Рир
ром" каби узбек сузларидан бажонидил фoйдaJ^aн^юкдaлap.

Мустакиллик шарофати ва Узбекистон Президенти Ислом Кари- 
мовнинг жонкуярлиги туфайли узбек кураши оламшумул мавк,ега эга 
булди. Айникса, 1992 йилнинг 14 апрелида Узбекистон Президенти 
узбек курашининг жонкуярларидан бири Комил Юсуповни сух,батга 
чорлагани курашимиз истикболини белгилаб берди.

Курашни спорт тури сифатида ривожлантириш, дунё мик,ёсида тар- 
гибот-ташвик.от ишларини олиб бориш \а ш а  жа\онга олиб чик,иш тугри- 
сидаги фикр-мулох,азалар Комил Юсуповда 1980 йилларда тугилганди 
ва бу гоя изчиллик билан илгари сурилди. Шу йиллар давомида у ном- 
дор полвон сифатида республикамизда утадиган туйларда -  «давра ку- 
раши»да фаол и и тф окч и  булиш билан бир вактда, миллий спортимиз 
анъанаси, удумлари ва урф-одатларини уфганишга х,ам к,изик,арди. Шу- 
нинт учун х,ам К.Юсупов томонидан миллий курашни жа\он аренасига 
олиб чикиш мумкинлиги тугрисидаги гОя илгари сурилди. Бир неча 
йиллик и'зланишлар'натижасида улар томонидан яратилган янги конун- 
Коидалар 1991 йил 14—15 июнда чакирилган Урта Осиё ва К^озогистон 
илмий конференциясида му\окама килинди. 2 кунлик кизг^и^ муноза- 
радан кейин коида-тар, \акам ва курашчиларнинг кийимлари тасдик- 
ланди. Президентимиз томонидан Узбекистон мустаки-ъчиги экчон килин-
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ганидан 17 кун утгач, кураш к,оидасининг асосий к>исми «Спорт» газе- 
тасининг 1991 йил 17 сентябр сонида эълон килинди. Узбекистон Рес
публикаси вилоятларида «Халк, х,аракатлари ва спорт уйинлари байра- 
мини ташкил этиш ва ^казиш » (тавсиянома, Тошкент, 1992 йил) 
мак,олалар тупламида курашнинг янги к,оидалари тулалигича таърифлаб 
берилди. 1992 йилнинг май ойида у «Миллий кураш к,оидалари» (Touj- 
кент, 1992 й.) номли махсус кулланма сифатида чоп этилди.

Кураш коидасида полвонларнинг ижобий \аракати асосан «\алол», 
«Ёнбош», «Чала» атамаларини ишлатиш билан ба>;оланади. Бир маротаба 
курган томошабину полвонлар бу кураш коидасини осонгина ва тез 
узлаштириб олади, Шу туфайли К. Юсупов томонидан ишлаб чикилган 
хаткаро кураш коидаси киска вакт ичида кураш му'тахассисларига, му- 
раббийларга, >^акамларга, энг асосийси кураш мухлисларига ва халк 
оммасига маъкул тушди. Булардан ташкари, унда давра кураши анъана- 
ларини эътиборга олиш натижасида спорт тарихида биринчи маротаба 
кураш коидасида 36 ёшдан 80 ёшгача ва ундан катта ёшдаги полвон
ларнинг вазн тоифалари киритилди. Бу эса курашнинг обру-эътибори- 
ни жуда х,ам кугариб юборди. Чунки 35—40 дан катта ёшдаги полвон
лар курашдан мутлокумидини узиб, узокдашиб кетгандилар.

1991 йил 7—10 август кунлари Ш а\рисабз тумани. Мироки ором- 
го\ида Урта Осиё ва К,озогистон республикаларининг полвонлари 
иштирокида катта кураш сайли утказилди. Бу кураш сайли олдинги 
мусобакалардан тубдан фарк килди. Чунки унда полвонлар мутлок 
янги булган конун-коидалар асосида курашишди. Ана шу янги конун- 
кридалар асосида 1992 йилдан бошлаб нуфузли беллашувлар бошла
ниб кетди. Мух,тарам Президентимиз Ислом Каримов утмишда яшаб 
>аган барча па\лавонлар ва улуг алломаларнинг рухдарини шод этиш
ни Кураш бушича халкаро турнирлар утказиш билан бошлаган эдилар. 
Коракулда Турсун ота, Шахрисабзда Амир Темур, Сурхондарёда Ат- 
Термизий, Бухорода Ба\оуддин Накшбанд, Андижонда Бобур Мирзо, 
Хоразмда Пахдавон Ма\муд хотирасига багишлаб Президент соврини 
учун утказилган халкаро турнирлар узбек курашининг юксак даража
га к)п-арилишида, спорт оламига янги тур булиб киришига катта .х,исса 
Кушди. Чунки кураш илк мусобакапардаёк жозибадорлиги ва жанго- 
варлиги, гузатлиги ва \алоллиги билан барча иштирокчиларнинг, хо- 
рижий мутахассисларнинг ме\рини козонди.

Миллий спорт турини дунё спортига айлантириш учун мамлакати
мизда ташкил этилган бу беллашувлар камлик киларди. А,1 батта, luy- 
нинг учун \ам  Жанубий Корея (1992 йил), Канада (1993), Литва



(1993), Япония (1994), Ирландия (1997), Х^индистон (1995), Атланта 
(1996), Москва (1998), Франция ва Ирландияда утказилган йирик 
спорт анжуманларидатупланган мутахассис ва мухлисларгаташаббус- 
корлар томонидан узбек кураши х,ак,ида атрофлича маълумотлар бе
рилди. кургазмали чик,ишлар намойиш этилди.

Тинимсиз ме\нат, куплаб изланиш ва саъй-\аракатлар бекор кет- 
мади. 1998 йилнинг 6 сентябр санаси Узбек курашининг бир неча минг 
йиллик тарихи сах,ифа 1̂ арига оламшумул вок,еа юз берган кун сифати
да зар\ал х^арфлар ила битилди. Лотин Америкаси, Европа ва Осиё 
китъасининг 28 та давлатилан келган вакиллар иштирокида Тошкент
да булиб у^ган таъсис конфессида Кураш Халкаро Ассоциацияси (КХА) 
тузилганлиги, халк^имизнинг миллий кадрияти «Кураш» номи билаи 
жа\он майдонига чикк,анлиги эътироф этилди.

Халк,нинг кадим к,адрияти, ори ва гурури булган курашнинг жа- 
х,онга юз тутишини \ар  томонлама куллаб-кувватлаган Узбекистон 
Президенти Исло.м Каримов Кураш Халкаро Ассоциациясининг дои
мий Фахрий Президенти этиб сайланди. Шу конгресснинг узида ХКА- 
нинг Ижроия кумитаси ташкил килинди. Узбек кураишнинг К.Ю су
пов томонидан ишлаб чикилган конун-коидалари хапкаро коидалар 
сифатида бир овоздан маъкулланди ва К. Юсупов Ассоциация Прези
денти этиб сайланди.

Узбекистон Республикаси Президенти 1999 йилнинг 1 февралида 
«Халкаро кураш ассоциациясини куллаб-к>'вватлаш тугрисида»ги фар- 
монга имзо чекди.

Бугунги кунда дунёнинг 5 китъасидаги 70 дан ортик мамлакатлар- 
да, жумладан, Канада, Боливия, Бразилия, Жанубий Африка Респуб
ликаси, Буюк Британия. Венгрия, Туркия, Хиндистон, Шри-Ланка, 
Эрон, Японияда Курашнинг минглаб ихлосмандлари бор. Хатто Узбе
кистон учун «гаройиб» саналган Доминикан Республикаси, Парагвай, 
Эквадор, Замбия, Нигерия, Маврикия каби давлатлар зур KHBHKnnj ва 
иштиёк билан кураш усулларини ypraHHMjra х^аракат килишмокда.

Америка, Африка, Европа, Осиё ва Океания китъаларида минта- 
кавий конфедерациялар ташкил этилган. Улар бу о.ммабоп кадимий 
спорт турини таргиб килиш учун айни дамларда уз фаолият дoиpaJ'la- 
рини кенгайтирмокдалар.

Хулоса килиб, шуни таъкидлаш мумкинки, Кураш дунё цивили- 
зациясига бекиёс х.исса кушган, авлоду аждодлардан бизгача етиб келган 
маънавий мерос -  катта бир хазина. Бу хазина бугун фарзандлар гар- 
биясида му\им омил булмокда. Сайёрамизнинг турли китъа ва юртла-



рида исти^омат килувчи не-не халклар, элатлар Курашнинг жозиба- 
сига, унинг инсонпарварлик, байналминаллик, багрикенглик гояла- 
рига ма\лиё булиб, севимли спорт тури сифатида кабул килмокдалар.

Хар кандай спорт туридан Олимпия, Жах,он чемпионлари етишиб чи- 
киши мумкин. Аммо х,амма миллат \ам уз спортини жах,он майдонига 
чикара олмайди. Спортчининг олий максади Олимпия чемпиони булиш 
булса, узбек миллатининг, жа\он курашчиларининг энг олий максади — 
Курашни Олимпия уйинлари дастурига киритишдир.

Ушбу кулланма сиз азиз укувчилар учун курашимиз х^акида етар
ли маълумот беради деган умиддамиз.

ДИЛБАР КУЛДОШЕВА, 
Кураш Халкаро Институти ректори



КУРАШ ХАЛ КАРО АССОЦИАЦИЯСИ

Кураш Халк.аро Ассоциацияси тузилганига, мана 6 йил тулди. Та- 
рих учун жуда к,иск,а муддат саналмиш бу даврда Кураш халк,аро май- 
донда уз мавкеини мисли курилмаган даражада юксалтира олди ва 
Олимпиада уйинлари сафидаи муносиб урин олишга \aiyin эканлиги- 
ни исботлади.

Утган муддат ичида Кураш Халк,аро Ассоциацияси куйидаги асо- 
сий 3 йуналиш буйича иш олиб борди:

1. КХА тузилмаси ташкил этилди ва у доимий фаолият олиб бормок,- 
да: Кураш Халк^аро Ассоциациясининг энг юь;ори органи Конгресс. До
имий ишловчи орган булмиш -  Ижроия кумитаси 5^ган давр мобайни- 
да хула шаклланди ва мунтазам иш олиб бормокда. 15 кишидан иборат 
кумита узида Узбекистон, ЖАР, Боливия, \индистон , Янги Зелан
дия, Польша, Венгрия, Туркия, Эрон ва Нидерландиядан иборат дав
лат вакилларини бирлаштирган. Ижроия кумита бир йилда энг камида 
икки марта тулик. таркиб билан йигилади. Пан-Америка, Океания, 
Африка, Осиё ва Европадан иборат, жами 5 китъада Ассоциациянинг 
минта^авий булимлари, яъни Конфедерациялари \ам ташкил этилган 
ва улар кенг фаолият олиб бормокда. Дунёнинг 77 давлатида эса Кураш 
Миллий федерациялари расман ташкил этилган. КХА аъзоси саналмиш 
\ар бир давлатда энг ками 100 та клуб ишлаб турибди.

2. Мусобак,алар тацвими: КХАтузилганидан бери дунё буйлаб 500 
дан зиёд йирик ва нуфузли мусобак,алар булиб >^ди. Улар к,аторига 
жа\он чемпионатлари, усмирлар уртасида жах,он биринчиликлари, 
усмирлар ва катталар уртасида континентал чемпионатлар, халк.аро 
турнир ва \омийлик асосида ташкил этилган мусоба^алар, кубок му- 
co6aK,ajiapn киради. Хозиргача 4 та Ж а\он чемпионати булиб утди: 
1999 йил Тошкентда, 2000 йил Анталияда (Туркия), 200! йил Буда- 
пештда (Венгрия), 2002 йил Ереван (Арманистон)да. Энди Чемпионат 
ва биринчиликлар \ар  икки йилда навбатма-навбат утказилади. Кол
ган барча мусобакалар \ар  йили булиб утади. Катталар ва усмирлар 
уртасида континентал чемпионатлар \ам  доимий 5^казилмокда (Би
ринчи Европа чемпионати 1999 йил Минск шахрида, Биринчи Осиё 
чемпионати 2001 йил Тошкентда, Биринчи Африка чемпионати 2001 
йил Африканинг Хартенбос шахрида, Биринчи Пан-Америка чем-



пионати 2002 йил Ла-Пас (Боливия) ша?фида, Биринчи Океания 
чемпионати 2003 йил Янги Зеландиянинг Окленд шахрида булиб 5^ди).

Буюк Британия Кураш Миллий Федерацияси 2000 йилдан бошлаб 
Лондон ша,\рида анъанавий Кураш Ассоциацияси Фахрий Прези- 
денти Ислом Каримов халк^аро турнирини мунтазам утказиб кел- 
мокда. Бундан ташк^ари, Кураш М иллий федерацияси \ар  йили энг 
ками ёшлар, аёллар, катталар буйича бешта миллий чемпионатлар 
ва учта турнирлар утказиб келмокда.

3. Халк,аро муносабатлар. КХА рах,барияти Халк^аро Oли^mия куми- 
таси, Халк^аро Спорт Ташкилотлари Бош Ассоциацияси, Осиё Олим
пия кенгацш, Жанубий Америка спорт ташкилоти ва бошк^а халк,аро 
спорт ташкилотлари билан мустах,кам алоцалар урнатди. Футбол, Дзю
до, Джит-су, FILA, Орир атлетика, самбо каби Ж а\он Федерациялари 
билан \амкорлик урнатилди. Бу фаолият курашни дастлаб минтак^авий 
ва к.итъавий Олимпия уйинларига, кейин эса Ёзги Олимпиада уйин- 
ларига киритишга каратилган. 2002 йил 4 октябрь куни Пусанда (Жану
бий Корея) булиб 5^ган XIV Ёзги Осиё уйинларида кураш буйича 
к>фгазмали чикишлар намойиш эти^тди. Орадан бор-йури икки ойдан 
сал ортик вакт >^гач, яъни 2003 йил 24 январь куни Кувайтда булиб 
утган Осиё Олимпия кенгаши Бош Ассамблеясининг ХХП мажлисида 
\тибу ташкилот Низо.мининг 59-бандига к.5^имча киритилди. Унда ку
раш Осиё Оли.мпия Кенгаши томонидан тан олингани ва у рас.мий 
спорт тури сифатида Ёзги Осиё уйинлари дастурига киритилишига 
рухсат этилгани кайд килинди. Кураш, шунингдек, 2006 йил Ла-Пас 
(Боливия) да булиб утадиган VUI Жанубий Америка уйинларида х.ам 
намойиш этилади.

КУРАШ ХАЛКЛРО АКАДЕМИЯСИ

Халкаро Кураш Академияси 1999 йилнинг октябрида Кураш Хал- 
каро Ассосциацияси Президенти буйрури билан ташкил килинган.

Мазкур марказ уз олдига куйидаги асосий вазифаларни куйган:
— кураш тарихини илмий асосланган \олда яратиш ва кенг мик,ёс- 

да жа\онга тарриб килиш;
— курашнинг илмий-амалий услубиятини яратиш;
— курашга оид халкаро илмий-амалий анжу.манлар, конференция- 

лар, семинарлар уаказиш ва унинг материалларини илмий маколалар 
туплами сифатида чоп этиш;



— кураш билан шурулланувчи мамлакатлар билан спорт, илмий- 
амалий, маданий, маърифий ва ик^тисодий алок,аларни урнатиш х,амда 
муста)усамлаш;

— даалатларда Халкаро K\paiu Академиясининг филиалларини очиш;
— бошка спорт туридаги акалемиялар, инстит\тлар, мактаблар билан 

ижодий, илмий ва услубий борланиш, тажриба алмашиш.

КУРАШ ХАЛКАРО ИНСТИТУТИ

2001 йилнинг 28 апрель куни Узбекистон Республикаси Адлия 
вазирлиги томонидан 470-ракам билан мамлакатимизда биринчи 
марта нодавлат Халкаро Кураш Институти руйхатга олинди ва бу 
х^акда гувох,нома берилди.

Курашни ж а\онга янада кенгрок ёйиш , нуфузини ошириш ва 
Олимпия уйинлари каторига киритиш куп ж и\атдан со\анинг етук 
малакали мутахассисларини тайёрлашга борлик- Кураш Халкаро Ас
социацияси ва унинг таркибидаги 10 мамлакат -  ЖАР. Болгария, 
Боливия, Буюк Британия, Венгрия, Хиндистон, Эрон, Япония, 
Туркия, Кирризистон Кураш Миллий Федерациялари президентла- 
рининг таъсисчилиги асосида Халкаро Кураш Институти тузилди.

Халкаро Кураш Институтининг асосий максади -  Узбек Кура- 
шини ривожлантириш \амда бутун жа\онда оммалаштиришга кумак- 
лашадиган малакали мутахассислар тайёрлаш  ва кайта тайёрлаш- 
дир.

Институт халкаро тоифадаги кураш инструкторлари, мураббий- 
лари тайёрлаш билан бир каторда мутахассислик буйича махсус 
мактаблар ва академик липейлар очади, мутахассисларни кайта тай- 
ёрлайди.

Кураш Халкаро Ассоциацияси томонидан тасдикланган ва ку
рашни ривож лантириш га каратилган коидаларни бутун жах,онда 
татбик килади.

Болалар ва усмирлар спорт мактабларидаги кураш тугараклари- 
нинг ра\барлари, кураш клубларининг малакали мутахассислари
ни тайёрлайди.

Ж а\онда кураш нинг ягона илмий-услубий, амалий укув мето
дик кулланмалар, дастурлар, дарсликлар, йурикномалар ва бошка 
норматив х,ужжатларни илмий асосда тайёрлайди, аудио, видео, 
кино ва бошка кургазмали кулланмаларни яратади х,амда бутун 
дунё микёсида кураш билан шурулланувчи давлатларга гаркатади.



КУРАШ ХАЛМРОАССОЦИАЦИЯСИНИ1П ТУЗИЛМАСИ 

КОНГРЕСС 

Аъзолар:

Кураш Миллий Федерациялари + КХА Ижроия Кумита аъзолари

КХА ИЖРОИЯ КУМИТАСИ 
Аъшлар:

Фахрий Президент 

Президент
Бешта Вице-президентлар 
Хазиначи

Пресс-Директор 
Спорт Дирею'ор 
Хакамлар буйича Директор

Халкаро ташкилитлар билан 
алоцалар буйича Директор 

Х.УКУКИЙ масала.1ар буйича Директор

Бош Котиб 
Котиб



БУТУН ЖАХ.ОН КУРАШНИ РИВОЖ ЛАНТИРИШ  
ЖАМРАРМАСИ

Жамрарма Кураш XajTK,apo Ассоииациясига кирган 6 та давлат — 
Япония, Венгрия, Х,индистон, Польша, Россия, Болгария Кураш 
Миллий Федерациялари Президентлари таъсисчилигида ва Кураш 
Халкаро Ассоциациясининг 1999 йил 5 апрелдаги 5-У-сонли буй
рури \амда таъсисчилар йирилиши карори асосида ташкил этилган.

Жамгарианинг асосий мак,сад ва вазифалари куйидагилардан ибо
рат:

— Жа\онда Курашнинг риво>1С/'1анишига .молиявий томондан кумак- 
лашади;

— Жа^ондаги Кураш Миллий Федерациялари жамрарманинг хо- 
рижий филиаллари корхона ва ташкилотларининг фаолиятларини му- 
Бофикдаштиради;

— Кураш Халкаро Ассоциацияси розилиги билан Узбекистон Рес
публикаси \удудида ва унинг ташкарисида, барча имтиёзларга эга 
булган корхона, ташкилот, ваколатхона ва филиалларини ташкил 
этади;

— Жа\ондаги давлатларда Узбек Курашини ривожлантиришга кара
тилган лойи.\аларни молиявий таъминлаш за ёш курашчиларни 
укитишга кумаклашади;

— Кураш Халкаро Ассоциациясининг календарь-таквимида ре- 
жалаштирилган жа)^он, китъа чемпионатлари, халкаро турнирларни 
ташкил этиш ва утказишда асосий молиявий-ташкилий таъминотчи 
вазифасини бажаради.

К,айд килинган улкан вазифаларни бажаришни уз олдига олий 
максад килиб куйган Халкаро жамгарма дунёнинг беш китъасида 
фаолият курсатаётган етмишдан зиёд кураш федерациялари кошида 
уз булимларини очиб, уша давлатлар тадбиркорлари, корхоналари 
билан Узбекистондаги корхоналар ва тадбиркорлар уртасида узвий 
алокалар урнатишга кумаклашади.

Бошкача айтганда, мамлакатимиз худудида фаолият курсатаётган 
ва экспортбоп ма\сулотлар ишлаб чикараётган ташкилот, корхона
лар учун янги бозорларни очиб беришда ва бир вактнинг узида чет 
эл корхоналари мах,сулотларини Узбекистонга импорт килишда х,ам 
Жамрарма жа\ондаги уз булимлари фаолиятини мувофиклаштириш- 
га кумаклашади. Халкаро жа.мгарма ва унинг булимлари корхона- 
ташкилотлар билан икки то.монлама манфаатли шартномалар тузади.
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Халкаро жамгарма Узбекистон ?0'ДУДИ ва ундан ташкарида фаолият 
курсатиш даврида курашни \ар  тамонлама куллаб-кувватлаган хори- 
жий мамлакатларнинг юридик \амда жисмоний шахслари учун очик,- 
дир.

УЗБЕКИСТОН КУРАШ М ИЛЛИЙ ФЕДЕРАЦИЯСИ

Узбекистон Кураш миллий фелераиияси 1992 йил 11 мартда Тош- 
кент ш а\ар туманила руйхатга олинган.

Узбекистон Кураш миллий федерацияси Кураш Халкаро Ассоциа- 
циясининг Узбекистондаги федерацияси )^исобланади, у Узбекистонда 
курашни ривож-1 антириш билан шугулланади ва Ассоциацияга кумак
лашади.

Бугунги кунда Курашнинг дунё аренасида обру топиб, шиддатли 
ривожланаётганлигига )^амда Узбекистонда Курашнинг устувор спорт 
тури сифатида оммавийлаштиришга Республика Кураш Федерацияси 
бевосита масъулдир.

КУРАШ ТАРИХИ

Бутун жа)^он нигох,ига тушиб, довруг ва шухрат козонаётган, мил- 
лионларни узига махдиё этган Кураш \ам  жа\оннинг юксак маъна- 
вий кадриятларидан бири сифатида узининг чукур тарихий илдизла- 
рига эгадир.

Тарихигунос, кадимшунос, элшунос ва файласуф олимларнинг олиб 
борган талкикотлари, изланишлари ва археологик илмий кидирувла- 
ри, кузатишлари натижасида топилган ашёвий далиллар Курашнинг 
ёши камида 2,5—3 минг йилдан зиёдлигини исботлади.

Сурхон, Зарафшон во^^алари \амда Фаргона водийсининг бир катор 
кадимги а\оли манзилго>у1 арида аникданган ноёб топилмалар, асори- 
атикалар, кояларга битилган тасвирий санъат намуналари \ам  бунга 
тулик ш о\идлик беради.

Курашимиз тарихини илмий исботлаб берадиган 6 та топилма -  
ашёвий далил мавжуд.

Чунончи, Панжикентдан топилган курашаётган икки па\лавон- 
нинг деворий расми (1-расм) Сугдиёна давлатчилигига, яъни урта 
асрлар даврига оид ноёб ёдгорлик саналади.
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Шундай ашёлардан яна бири цилиндр шаклидаги сопол идиш 
булиб, у к.адимги Бак.трия (Жанубий Узбекистон) худудидан топил
ган. Унинг бир парчасида икки курашчи ва улардан бирининг уз 
ракибини оёгидан чалаётгани тасвирланган. Яна бир идиш гардиши- 
даги \айкалчаларда \ам па)у1авонларнинг кулларини кугариб кураш
га шайланаётган )^олати уз ифодасини топган. Бу идишлар бронза 
даврига оид булиб, у Курашнинг тарихи янаям купрок, яъни 3,5 
минг йил эканлигидан гуво?у1ик беради.

1-расм. Сугдиёнанинг илк урта асрларга оид икки 
пахлавоннинг деворий суратлари (Милоднинг VII асри)

Навбатдаги топилма бронза даврига оид иккита от тукасидир 
(2-расм). Кураш усуллари тасвирланган х.ар иккала тука, профессор 
М.П.Грязновнинг ёзишича, сак-скиф кабилаларининг маънавий 
карашлари рухида ишланган булиб, кучманчилик даврининг дастлаб
ки боскичларига оиддир.
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2-расм. К,адимги аждодларимиз сак-скиф к,абилаларининг маънавий хаётини, 
жумладан, унинг севимли машгулоти -  миллий курашимизни акс эттирувчи 
бронзадан ишланган отнинг иккита тук,аси булиб, у буртма усулда ишланган 

\амда бир хил композицион сюжетга 
асосланган (милоддан аввалги V аср)

3-расм.

Милодий биринчи минг йилликнинг урталарига оид кумуш чумич 
гардиши сиртида х,ам икки па?у1авоннинг курашимизга хос олишаёт- 
ган х̂ олати тасвирланган (3-расм).
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4-расм.

Самарканд якинидаги Челак к̂ 1шлоридан топилган ашёлар \ам 
^мишдан садо беради. Геометрик накдыар солинган ушбу идишлар ора- 
сида кумуш дастали к,адок,ча, айникса, эътиборни тортади. Унинг даста- 
си сиртида икки поЛвон худци Узбек Кураши услубида олишаётгани 
ифодаланган. Мазкур топилма илк >фта асрлар даврига оиддир (4-расм).

Этнографларнинг тадкикотларига кура, энг кадимги достон, эр- 
так ва ривоятларда \ам кураш \акида лав) а̂лар учрайди. Уларнинг маз- 
мунига диккат килсангиз, матриархат даврига тегишли эканлигига 
амин буласиз. Бундан келиб чикадики. Узбек Курашининг тарихи 5 
минг йил олдинги мозийга бориб такалади.

Узбек халки ^аётида Кураш анъанасининг уч тури мавжуд булган. 
Унинг энг дастлабкиси жисмоний машк сифатида — экзогам нико\ 
маросими билан боглик холда юзага келган. Н ико\ маросимида була- 
жак келин-куёвнинг кураш тушишини уша даврдаги jo'kmpoh аёллар 
уюштирган. Бу \одиса матриархат салтанатининг эрни синаш ва тан- 
лаш заминида келиб чйккан (5—6 раем).

А
5-расм. Тангриторнинг шимолида топилган коятош сурати. Бунда икки па\лавон- 
нинг кураши тасвирланган. Сурат аждодларимизнинг патриархат даври хаётига оид
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6-расм. К,орахонийлар сулоласи даврига оид 1̂ зил сопо^тдан 
ясалган \айкалча. Унда кддимги аждодларимиз -  икки па^лавон- 
нинг курашаётганлиги акс эттирилган (милоднинг VII1-X асри)

М.О. Косвеннинг 1980 йилда чоп этилган «Ибтидоий маданият 
тарихидан очерклар» номли асарида ёзилишича, матриархат муноса
батлар даврида нико\ купинча эрнинг эмас, балки аёл ташаббуси 
билан тузилган. Замонлар утиши билан мазкур анъананинг шакли узгар- 
ган. Эндигина пайдо була бошлаган патриархат муносабатларга к,арши 
зиддиятлар х,ам айни шу замонда юзага келган. Кейинчалик эса к.из- 
лар узини яккама-якка жангда енгган йигитга турмушга чик,к.анлар. 
Бундан ташкари, Сармишсой (Навоий вилояти Навоий туманида, 
Нурота тизмасининг Коратори)да сацланган кадимги петрофафларда 
(коятош расмлари) аёллар ни\оятда булик ва забардаст, эркаклар эса 
жисмонан чоррок ва орикрок, тасвирланган. Бундан олис утмишда аёл
лар эркакларга нисбатан анча бакувват булганлиги англашилади. Шу
нингдек, полвонзодалар аслида жисмонан бакувват аёллардан тугили- 
ши акидаси \ам хал к. тарихий хотирасида онабошилик (матриархат) 
давридан сакданиб колган булса, ажаб эмас. Жумладан, туркий халк- 
лар тарихида аёл подшо\лар утганлиги х а̂кдда маълумотлар сакданган. 
Доно хукмдор ва улур тарихчи Абулгозий Ба>!,одирхон (1643—1663 
йилларда Хоразм >о'кмдори) узининг «Шажарайи тарокима» асарида 
уризларнинг етти аёл \укмдори \аквда кизикарли маълумот колдир- 
ган. Улардан бири: Сирдарё куйи окимида Барчинлиркент деган кааи- 
мий ша)̂ ар вайроналари \амда уризларнинг Барчин исмли па\лавон ва 
окила JO'KHaopn дад^маси х;озир ;̂ ам сакданган (Оролдан 120 км шарк- 
да, Сирдарёдан 30 км жанубда). Кизилкумнинг Узбекистон кисмида 
Кизил-хотун (IX аср) да^маси х,ам мавжуд, у салжукий турклар \оки- 
масига — ни^оятда кучли, уктам ва ба\одир аёл шарафига тикланган 
ёдгорликдир. Демак, Тумарис бегойим \акидаги ривоятда ?̂ ам тари
хий )^акикат чечаклари мавжуддир.
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Эпик курашнинг учинчи хил намунасида к,из куёвликка даъвогар 
йигитлардан голибини танлаган. Маълум буладики, энди к,из кураш 
тушмайди, бирок, шарт куйиш ва танлаш х.укук,ини сакраб колади. 
«Алпомиш», «Одиссея» ва «Рамаяна» сингари дунёвий эпосларда ана 
шундай лав\алар кузатилади.

«Этнографик тадкикотларнинг гуво\лик беришича, Узбекистон 
худудида кураш милодий IX—X асрларда кенг ривож топган булиб, 
халк сайилларида мусобаца утказиш анъанавий туе олган. Мах;аллий 
а\оли турли маросимларни нишонлашда, айник,са, Навруз кунларида 
кураш мусобакаларини утказишга ало\ида а^амият берган», деб ёзади 
С.П.Толстов.

Бу байрамларнинг дастлабки уч кунида юрт кексалари, улуглари 
ра\барлигида кураш томошалари уюштирилган. Сайилгох^лар одамлар 
билан тулиб тоштан. Шу муносабат билан ма\буслар озод килинган, 
айбдорларнинг туно^идан ^илган . Му\ими, утказилган курашлар ёш 
авлод намоёндалари учун \ар томонлама чинакам чиникиш мактабини 
утаган.

Узбек халк орзаки ижоди намуналари булмиш «Алпомиш», «Гуругли», 
«Авазхон», «Рустам», «Тулганой», «Кунтугмиш» каби достонларда \ам 
па\лавонлар кураши мад.х, этилиб, эпчил ва чаккрн, зукко вадонолари 
улугланган. Яна бир кизикарли .маълумот: к^адимти Хитой кулёзмаси 
«Тан-шу» да Фаргона музофотида мунтазам кураш уйинлари утказил- 
гани кайд этилган. X асрда яшаб утган араб геофафи ва сайёх,и Мукад- 
дасий асарларида \ам  Мовароуннахрнинг Марв, Самарканд, Бухоро, 
Балх сингари йирик шах,арларида тез-тез кураш олии 1увлари 5ггказил- 
гани таъкидланади.

Беназир аллома Абу А т̂и ибн Сино (980—1037) \ам  «Тиб конунла
ри» китобида кураш инсоннинг рух,ий ва жисмоний х^олатида алох^ида 
а\амият касб этишига ургу бергани бежиз эмас. Буюк табибнинг ёзи
шича, бадантарбия билан мунтазам шурулланувчи киши касалликнинг 
давосига мух^тож булмайди.

Шаркадабиёти дурдона 1 ари \исобланмиш «Шох,нома», «К,обусно- 
ма», «Зафарнома», «Бобурнома», «Абдулланома» сингари асарларда х,ам 
полвонлар сийрати-ю киёфасига оид ёркин чизтилар, уларнинг маъ
навий оламини безовчи сержило рангин тасвирлар, таърифу тавсиф- 
лар акс этган.

Ачишер Навоий хдзратлари ,\дм курашдан, унинг доврурини етти икдимта 
таратган полвонлар ба,\сидан хузфланган. Шу боис куплаб асарларида па\- 
лавонлар \аёти ва фаолиятига оид ажойиб-раройиб вок,еалар, лав\аларни
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ёзиб к.олдирган. Полвонзодаларга багишланган махсус «Х,олоти Па)утавон 
Мухаммад» манок^иби (таржимайи х,ол асари)да да\о ижодкор, уз даври
нинг тенгсиз полвонзодаси Па)у7авон Мухдммад кураш санъатидан ташка
ри линий ва дунёвий илмларни, жумладан, астрономия ва математика, 
кимё ва фалсафа, адабиётшунослик ва санъатшунослик, х^'кук,шунослик 
ва бошк^а билимларни мукаммал эгаллагани, «Чоргох,», «Сегох,», «Панж- 
гох.» сингари машхур куйлар шуъбаларини яратгани, хусусан, шеър санъа- 
ти бобида хам юксак табъ ва билимга эга эканлигини ало^ида таъкидлай- 
ди. Кураш тушишни канда к^илмаган буток полвон ва бах,одир Па\павон 
Мух^аммад шеърни нозиктушунганидан уша давр шоирлари янги асарла- 
рини аввало ул зотга куфсатиб, маслах^ат олишга ошик,ар эканлар. Пах^ла- 
вон Мух^аммад етук табиб х,ам булган. Замонасининг машхур табиблари 
Мавлоно Кутбий, Мавлоно Аълоулмулк ва Маштоно Абдусаломлар тибби- 
ёт масаталари юзасида бах.с юритар ва табиблар эса полвонзоданинг муо- 
лажа усулларини уз асарларига ва табиийки, амалиётга киритар эканлар. 
Пах/1авон Му\аммаднинг одоби ва тавозеси, сахийлиги, одамохунлиги, 
беозорлиги, софдиллиги, мех^моннавозлиги, мардлиги, х,аюллигини пол- 
вонларга хос булган улуг хислатлар эканлигини к̂ айд этган.

Уз захюнасида кудратли салтанат курган Амир Темур буюк давлат арбо- 
би, маърифатпарвар хукмдор, салох,иятли саркарда булиб к,олмасдан, айни 
вак,тда кураш илми х,адисини мукаммат эгаллаган ку'чли полвонсифат сий- 
мо \ам эди. Шунинг учун у мамлакатда ёшларни чиник^тириш, ватанни 
севувчи, юрт хизматига камарбаста, етук шахслар кдаиб вояга етказишда 
к\фашнинг тутган ;^нига катта а\амият берган. Шарофиддин Али Яздий 
«Зафарнома»сида ва Алишер Навоийннинг «Насойим ул-мухдббат» асарида 
эса сох,ибк,ирон Амир Темур давридаги пах/1авон Бобохрки (асли Афгонис- 
тон шимолидаги Шибиргон вилоятидан), Учк^ора бах^одир (асли Навоий 
вилоятининг Хатирчи ту'манидан), Аббос Усмон жалойир (асли Бухоро ви- 
лоятининг Коракул туманидан) сингари юзлаб беназр узбек полвонлари 
\акида кизикарли маълумотлар келтирилган. Хазрати Пах^овон Бобо\оки 
кейинчалик авлиёлар сирасига киритилган, Учцора бах^одир эса Миёнк^олда 
ер-мулк олган (х,озир хдм Хатирчи туманида машхур «Учкора майизи» етиш- 
тириладиган шу номдаги к.ишлок, ва туман худудида ул зотнинг Полвонота 
кддамжоси сак 1̂анган), Аббос Усмон жалойир эса ТуЬстамиш кушинларини 
енгишда (1939 йил) жасорат ва матонат курсатган. Лекин. \асадчилар чаку- 
видан ёки кастидан сунг 25 ёшида ша\ид кетган. Замондошларининг ёзиши
ча, riaxjiaBOH Бобо\оки 122 йил, Учк^ора баходир эса ПО йил яшаган. Бу 
зотлар .мисолида полвонлик ва сих,ат-саломат узок, умр куриш бир-бирига 
узвий боглик, эканлигини курамиз.



Тарих са^ифаларида шундай маълумотлар х;ам учрайди: икки мам
лакат кушинлари бир-бирига к.арши жангга чогланган кезларда, дас- 
таввал, \ар икки лашкарбоши уртага чик,иб, узаро курашган. Улардан 
кай бири ролиб чик,са, к,он тукилмай музаффарлик шу мамлакат 
фойдасига х.ал булган.

Пах^авонлар ,\аётидан ажойиб асарлар битган XV асрнинг зукко 
алломалари -  Х.усайн Воиз Кошифий, Зайниддин Восифийлар \ам  
курашнинг илмий, маънавий-маърифий, ахлок^ий жих^атларига дик,- 
катни каратганлар. Жумладан, Кошифий узининг «Футувватномаи 
султоний» («Жавонмардлик тарик.ати») асарида шундай ёзади: «Бил- 
гилки, кураш одамлар куп к.изик,адиган, султону шо\ларга мак,бул 
буладиган х,унарлардандир. Бу иш билан шурулланувчи кишилар \ар 
к,андай вазиятда туррилик ва поклик конунияти билан яшайдилар.

Агар Курашни}1 г маъноси нима деб cypacajiap, жавоб бериб айтгил- 
ки, бунинг маъноси одамзод уз хилк,атидан келиб чик^ади. Чунки у уз 
ахлок,ини узгартириб боради. Бу сузнинг >^ак,ик,ати шундаки, одамда 
.мак,бул ва номак,бул ахлок^ий сифатлар орасида доимий кураш боради. 
яъни \ар  бир сифат узига к^арши сифатни даф килиш пайида булади. 
Демак, кураш инсон хилкатидаги шу хусусиятни ифoдaJ^aйди...»

Кейинги асрларда яшаб утган буюк полвонзодалар \акида тарихий 
асарларда кенг маълумотлар сак^1 анган. MacajiaH, Бухоро шахрининг 
шимолидаги бир тарихий дарвоза \а.мон «Углон» деб юритилади. Та
рихчи Хофиз Таниш Бухорий «Абдулланома» асарида ёзишича, Ба- 
дахшонни ф ат\этиш да пах^авон Углон исмли полвонзода жасорат ва 
матонат курсатган, кушин ололмай турган калъа дарвозасини силтаб 
ерга отган (1586 йили), шу боисдан тарихий пойтахтнинг янги курилган 
шимолий дарвозаси у ша\ид булганидан сунг У рлон деб юритила бош- 
ланган.

Халк.имиз азиз тутадиган авлиёлардан бир канчаси \ам кураш туш- 
гани \ак,ида маълумотлар сакланган. Масалан, Самарканд вилояти 
Жонбой туманидаги Разира кишлогида Шайх Худайдод Азизон кадам- 
жоси мукаддас зиёратго\дир. Хуш, Шайх Худайдод Азизон ким узи? 
Б.Валихужаев, Б.Уринбоевларнинг «Худойдоди Ватий» рисоласида кел- 
тирилишича, улур авлиё Шайх Худайдод Азизоннинг отаси асли хо- 
размлик булиб, дастлаб Бухоро ша.\рига кучиб келади, маълум муд- 
датдан сунг. Кармана ша\рига, ни\оят, шах,ардан икки фарсах, (тах- 
минан 6—8 км) шаркда бир кишлокда урнашади. Ана шу кишлокда 
1462 йили кекса Ортик шайх хонадонида угил бола тугилади, унга 
Худойберди дея исм куядилар. Кишлок мактабхонасида таълим олган



Худойберди 1480 йили Бухорода Яссавия тарикатининг етук вакили 
Шайх Жамолиддин билан учрашади, мурид тутунади. Тасаввуф пири 
муршиди Шайх Жамолиддин Худойбердини илик. каршилаб, унга «Ху- 
дойдод» (Худойбердинингтожикчаси) деган лакаб беради. Самарканд, 
Риждувон, Бухоро мадрасаларида таълим олган Худойберди 1484 йили 
Карманага кайтади, яссавия тарикати ва илм-маърифатда камолотга 
эришади. 1490 йиллар бошларида эса Кармана жанубидаги К,арнаб 
дашти беги халкка зулм у^казаётганини злдан эшитиб, пойтахт Бухо- 
рога йул олади, Навруз сайлидаги курашда мамлакатнинг барча пол- 
вонларини енгганидан сунг Бухоро хукмдори Темурийзода Му\аммад 
Бокий Мирзо соврунга ниматилашини айтганда, Бобо Худойдод Ва- 
лий Карнаб бегини мансабидан четлатишни сураган экан. Хукмдор 
золим улус бегини лавозимидан четлатгач, дашт кишлокяари а\ли 
истибдоддан халос булади. 1500 йиллар бошида Самаркандга кучиб 
кетган Шайх Худайдод Азизон 1532 йили вафот этган. Шайх ва na\,ia- 
вон кузи очиклигидаёк ёзилган таржи.У1 аи \оли булмиш «Манокиби 
Шайх Худайдод Азизон» х,озир авлодлари кулида ва Узбекистон фонд- 
ларида сакланмокда, ана шу асарга кирган узбекча орифона ва оши- 
кона шеърлари республика ва вилоят нашрларида эълон килинди.

Айни мa)^aJ^дa Накшбандия тарицатининг буюк намояндаси Сай
йид Амир Кулол (1301-1372 йилларда яшаган) \ам  кураш тушганли- 
ги \акида маълумотлар сайланган. Кабри \озир Когон туманидаги Су- 
хор кишлогида кадамжодир.

Умуман, Узбекистон кадамий кулёзмалар хазиналарвда ва хужжат- 
хона/парида сак^танган кимматли манба;1 ардаги милоди асрларда ва \агго 
ундан авват утган минглаб па\лавонлар \акидаги маълумотлар уз тад- 
кикотчиларини кутмокда. Жумладан, «Рисолайи гуштингири» («Ку
раш тушувчилар рисоласи») \ ш  сакланган булиб, унда полвонлар- 
нинг иймон ва обод шартлари муфассат баён этилган.

Узбекистон тарихий па^швонларини уч катта гурух^а ажратиш мумкин;
1) С ипо\и  (ба\одир) па>у1 авонлар — кураш тушишган ва жанг 

килишган (масалан, па\;1 авон Бобо\оки);
2) Г у^и н ги р  (курашчи) пах^авонлар -  факдт кураш тушишган, илм- 

маърифат ва бадиий ижод билан шугуллании1 ган, тасаввуф тарикатига 
мансуб булишган (Па\павон Ма\муд ва naviaBOH Мухаммад кабилар);

3) Устод пах^авонлар -  кураш тушишмаган, жанг килии:маган, 
аммо юзлаб полвон шотирдларни тарбиялашган (Усулликота. ЧукУР- 
дамота кабилар).

Асрлар давомида шаклланган, шахснинг камолотга эришувида мулим 
ах,амият касб этган кураш баъзи даврларда, хусусан 130 йилдан зиёд вакт
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давом этган чор мустамлакаси ва шуролар хукмронлиги пайтида анчайин 
завол топди, оё^ости к,илинди. Тоталитар тузум мутасаддилари ма\аллий 
халк,ни ру\ан кугарадиган, мудрок, K,aji6nHH уйготиб, фахр ва гурур ба- 
ришлайдиган кураш сингари миллий кадриятларимизнинг пайини к,ир- 
кдшдан манфаатдор эдилар. Шу боис \ам авлоддан-авлодга утиб, сайк,ал 
топиб келган узбек кураши ш5фолар даврида руёбга чик,а олмади.

Бирок, жисму дилида буюк аждодлар кони гупуруб турган, улар
нинг маънавий меросидан к,андайдир даражада ба>фа олган бели ба
кувват полвонлар тор доирада булса х,ам кураш удумига содик колди- 
лар. Факатгина Узбекистон мустакилликка эришганидан кейин Узбек 
Курашига кайтадан х^аётбахш ру\баришланди. Байрамлар, сайилларга 
яна Кураш кириб келди.

Асрлар синовидан, мураккаб даврлар силсиласидан мардона утган, 
чинакам мардлар, муносиб ракиблар ба\си, эзгу ниятлар, олий мак- 
садлар тимсоли булиб эътироф этилган Узбек Кураши яна умумхалк 
назарига гушди, умумдавлат, мамлакат даражасидаги мух,им ишга ай- 
ланди. Бир неча йилдирки жа\он афкор оммасининг ме>фини козо- 
ниб, дунё спорт сах.насида уз урнини топди.

КУРАШ ЭТИКАСИ

Курашнинг куп минг йиллик тарихини чукур урганиш \акикатан 
\ам  Кураш азалдан полвонларнинг жисмоний ва маънавий етуклиги 
намунаси сифатида шараф топганлигини, кадрланганлигини тасдик- 
лайди. Шу боис полвонларнинг жисмоний бакувватлилиги, навкирон 
кадди-комати ёки курашчанлик, х.аракатчанлик, чаккону эпчиллик 
жих^атлари бир томону, уларнинг кенг даврада узларини кандай тути- 
ши, одоб-ахлоки, .маънавий киёфаси, ракибига муомаласи, жамиятга, 
теварак-атрофга муносабати, ватанпарварлиги ало\ида урин тутган.

Кураш шунчаки спорт туригина эмас, балки инсоннинг жисмо
ний, маънавий камолотга эришйш воситасидир. Улуг аждодлар кураш
ни тарбия мактаби деб аташган. Ушбу мактаб гарбияланувчиларини, 
майдон курганларни эса ку'йидагича таърифлаганлар;

• Полвонлар каса.м ич.майдилар, лекин \еч качон уз юртларига 
хиёнат килмайдилар.

• Полвонлар .\аром-\ариш, зинодан, макрдан, гиёх,вандликдан нари 
юрадилар, бундай иллатларга карши к\рашадилар.

• Полвонлар продали одамлардир, инчунун, ким нима деса эрга- 
шиб кетавермайдилар.
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• Полвонлар заифлар ва ночорларни х,имоя киладилар, \алол гала- 
басига берилган совриннинг бир улушини му\тожларга тарк,атадилар.

• Полвонлар олийжаноблик, инсонийлик, ракибига нисбатан чу
кур хурмат туйгулари билан бошкалардан ажралиб туради.

• Полвонлар уз катъий фикрига эга булади.
Курашчиларга берилган юкоридаги таърифларда асрлар давомида 

шаклланган Кураш фалсафаси мужассамлашганини к5фиш мумкин.
Улар куйидагилар:
• Мустакил дунёкараш ва эркин тафаккурни шакллантириш;
• \у р  фикрли. мутелик ва журъатсизликдан холи булган, уз би- 

лими ва кучига ишониб яшайдиган катъиятли инсонни тарбиялаш;
• Одамлар, айникса, ёшларнинг иродасини бакувват килиш, ий- 

мон-эътикодини муста^камлашга хизмат киладиган маънавий мух,ит 
яратиш;

• Инсон тафаккурида узликни англаш, мукаддас кадриятларни 
асраб-авайлаш, ме>ф-му,\аббат туйгусини ка.мол топтириш;

• Олийжаноб инсонларга хос булган иймон-эътикод, инсоф-диё- 
нат, саховат, \алоллик, ме\р-окибат каби фазилатларни юксалтириш.

Ишонч билан шуни айтиш мумкинки, иродани тоблайдиган, ки- 
шини \алоллик сари интилишга ундайдиган, кийинчиликларни бар- 
дош ва чидам билан енгиб утишга ургатадиган, инсон ка.'1 бида галаба- 
га ишонч, курур ва ифтихор туйгуларини шакллантиришга хиз.мат 
киладиган Кураш шиддаткор \аёт талабларига жавоб бера оладиган 
шахсларга, бунёдкор ёшларнинг баркамол булишида узининг беназир 
\иссасини кушади. Зеро, полвонлик фалсафаси кишини комилликсари 
етаклайди. Демак, КУРАШ БУ -  «МАК.САДГА ХАЛОЛ ЭРИШ ИШ  
ЙУЛИДИР!»

Чунки Кураш турли миллатларни бир-бирига якинлаштирувчи, 
бирлаштирувчи, яхши йулга эргаштирувчи \ам  маънавий, \ам  жис
моний соглОмлаштирувчи кучдир. Бу эса шуб\асиз х.аммамизнинг 
ютуримиздир.

Курашнинг шунчаки спорт туригина эмас, балки инсоннинг у ор
кали жа.миятнинг нафакат жисмоний, .маънавий ка.молотга эришишида 
ĵ a.vi салмок<1 и омил эканлигини инобатга олиб, улуг бобокалонларимиз 
уни тарбия .мактаби деб атаганликларини юкорида кайд этган эдик.

Кураш мактабининг \ар бир аъзоси, иштирокчиси уз \аёти ва ама
лий фаолиятини муайян илмий, маънавий-маърифий одоб тамойил- 
лари асосида курмоги, уларга катъиян амал этмоги керак булади. Бош
кача айтганда. курашчилар — полвонлар ба\си, олишувининг узи
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шаклланган, мантилий изчиллик, катъий илмий тизимга асосланган, 
анъаналар шаклига кирган, ахлокий-одобий сифатларни узида мужас- 
сам этган муайян конун-коидалар ва меъёрий нормаларни такозо этади.

Модомики, кураш курашчилар-полвонлардан жавонмардлик, жа- 
сурлик, катъийлик. \алоллик, тугрилик, мардлик ва поклик сингари 
юксак фазилатларни намоён этишни талаб этар экан, бу уз навбатида 
уларнинг зиммасига катта масъулият х,иссини \ам юклайди. Зеро, бош- 
каларга ибрат-намуна к$фсатадиган бу тоифага мансуб кишилар авва
ло уз шахсини жисмонан ва ру\ан такомиллаштириб, етуклик ва ко- 
.миллик сари доимий \аракатланиб боришлари зарур булади.

Асрлар давомида амал килиб келган ва бугунги кунда \ам уз а.\ами- 
ятини йукотмаган XV асрнинг буюк мутафаккири Хусайн Воиз Ко- 
шифийнинг курашчилар одоби борасидаги угитлари бугунги кун ку- 
рашчиларининг х.ам зарурий одоб тамойиллари этиб кабул килинган.

Бундан куринадики, Кураш узига хос нозик хунар, илму-одоб 
коришмаси, уйгунла1иуви булиб, бунда устоз ва шогирдлар уртасида- 
ги узаро самикшйлик, \амкорлик, х,амрозлик, бегаразлик, дусгона 
муносабат куп нарсани белгилайди.

Устоз уз билими, малакаси, кураш илмини уз шогирдига канча- 
лик пухта ургата билса, унинг саъй-\аракатини аник максад-муддао- 
лар сари йуналтира олса, бу албатта уз са.марасини бериши шуб\асиз. 
Бунинг учун шогирд \ам  уз бетини.м машки, иктидори, истеъдодини 
.мунтазам .мукаммаллаштириб, устоз угитларини жон кдлоги билан 
тинглаб, кабул килиб, уларга изчил амал килиши, уз жисму дилида 
энг яхши хис.чату фазилатларни жо этиб бориши айни муддаодир. Шун- 
дагина унда улуг аждодларимизга муносиб ворислик, комил шахе 
булиб вояга етишдек сифатлар таркиб топиб боради.

Курашни тулик урганишни истаган \ар  бир йигит ёки киз унинг 
конун-коидаларига, этикаси ва ахлок-одоб та.мойилларига риоя кил- 
мок>1 ию1 ари зарур. У уз хатти-х,аракатлари ва ахлоки билан \еч качон 
уз ватанининг ва албатта курашнинг обрусини тукмаслиги керак \амда 
\аётининг охирги дакикасигача халкига, юртига, курашига \ар кан
дай \олатда \ам  содик колиши керак.

Шу билан бир каторда курашчилар машгулот вактида ёки олишув 
пайтларида ортикча гапирмасликлари (агар бунга зарурият булмаса), 
диккатларини бир жойга туплаб, бошка нарсаларга каратмасликлари, 
бир-бирларига шикает етказмасликлари, бирор усулни урганиш учун 
йигилаётган вактларида \ам бир-бировларини кураш яктакларида би
рор ка.мчилик булса дарров шерикларига билдиришлари зарурдир.
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Кураш оиласига кирган \ар бир шахе куйидаги одоб-ахлок. норма- 
лари — тамойилларини ёд олиши ва амал к^илиши шарт, акс х,олда 
мураббий ёки курашчи деган номга нолойик, деб \исобланади.

М ураббий  устозлар одоби  тамойиллари

К ураш чилар одоби тамойиллари
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МУСОБАКЛЛАРНИ ТАШКИЛ КИЛИШ ВА УТКАЗИШ 
ХАЛКАРО КОИДАЛАРИ 

I. Мусобака низоми

а) Мусобак,анинг низоми мусобак^ани ташкил киладиган ташкилот 
томонидан тузилади ва тасдик/танади;

б) мусобака низомида куйидагилар кайд этилиши лозим:
1. Мусобака тури.
2. Мусобаканинг максад ва вазифалари.
3. Катнашувчи ташкилотлар ва жа.моалар, катнашувчилар (спорт 

таснифи, ёши, жинси, кайси жамоадан эканлиги).
4. Мусобака )^казиш жойи ва вакти.
5. Мусобаканинг очилиш маросими.
6. Мусобака 5^казиш тартиби.
7. Мусобакада иштирок этиш шарт-шароитлари.
8. Мусобакани >^казишга масъул ташкилот.
9. Хакамлар х^айъати.
10. Олишув вакти.
11. Танаффус вакти — 20 дакика.
12. Мусобакада иштирок этиш учун аризалар бериш муддати.
13. Тиббий назорат ва тозаликни таъминлаш тартиби.
14. Мандат комиссиясига тавсия этиладиган хужжатлар.
15. Норозиликлар билдириш ва уларни куриб чикиш тартиби.
16. Мусобака утказиладиган сана ва х,ар бир вазн тоифасида 

беллашувлар бошланиш вакти.
17. Мусобака голибларини ва совриндорларни мукофотлаш тартиби.
18. Мусобаканинг ёпилиш маросими.

И. Мусобака турлари

1. Шахсий биринчилик.
2. Жамоа биринчилиги.
3. Шахсий ва жамоалар биринчилиги.
4. Очик гилам биринчилиги.
5. Мутлок биринчилик.
а) Шахсий биринчилик: \ар  бир курашчининг олишув натижалари 

узининг шу мусобакадаги олган урнини аниклаш у'чун утказилади. 
Мусобака охирида х,ар бир вазн тоифасида голиб ва совриндорлар 
аникланади;
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б) жамоалар биринчилигида: кар бир жамоанинг олган урни 
аникланади;

в) шахсий ва жамоалар биринчилигида \ар бир катнашчининг олган 
урни ва шунга караб х,ар бир жамоанинг олган ypfui аникланади;

г) очик гидам биринчилигида: \ар  бир курашчи узининг спорт 
классификацияси, унвони ва ма\оратини ошириш учун курашади;

д) мутлок биринчиликда: \ар  кандай курашчи вазн тоифасидан 
катъий назар (Бош >;акам рухсати билан), катнаиитш х^укукига эга;

е) команда-команда билан гиламга чикиб вазн буйича кетма-кет 
курашиш.

iT л  ‘С* f IИГ Хакамлар х,айъати

1. Хар бир мусобакани утказишдан олдин шу мусобакани уз худудида 
гашкил килаётган давлат мусобакада хизмат киладиган \акамлар 
руйхатини мусобака микёсига караб кураш федерациясигатакдим килади 
ва бу федерациялар томонидан тacдик^^aнгaн х^акамлар ана шу мусобакада 
хизмат килишга х^ак^тидирлар. Хар бир халкаро турнир, к и 1'ьалар 
чемпионати ва биринчилиги, Ж а\он чемпионати ва биринчилиги,
о,1 импия уйинлари дастуридаги кураш мусобака^1 арида факатгина Кураш 
Ха.:1каро Ассоциацияси томонидан тасдикланган ва махсус сертификатга 
эга булган \акамлар фаолият к^^рсатади.

2. Хакамлар хайъатинингтаркиби:
а) Бош \акам;
б) бош \а к а м  ёрдам чилари , уларнинг сони , м усобакалар 

утказиладиган гиламлар сонидан бир кишига куп булиши лозим;
в) бош котиб ва гиламлар котиблари;
г) гиламдаги ?^акамлар ва ён \акамлар;
д) вактни назорат килувчи \акам;
е) таблодаги \акам;
ё) эълон килувчи х,акам;
ж) мусобака коменданти;
3. мусобаканинг тиббий ходими (шифокор).

^IV. Гиламдаги :^акамлар

1) Мусобака вактида \акамлар кураш гиламига чиккан вактларида, 
уртадаги \акам  унт кУлини куксига куйиши билан четдаги иккала 
\акам \ам  кулини куксига куйиб, баробарига томошабинларга ва Бош 
\акамта караб таъзим киладилар;
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2) \акамлар \аракати, Бош \акам ва \акамлар х,айъати томонидан 
назорат к.илиб борилади, Агарда улар мусобака коидаларига зид хатти- 
\аракат килсалар, \акам лик \ужжатидан махрум килиниб, ушбу 
мусобакадан четлаштирилади ва тегишли ташкилотга юборилади.

V. Бош хакам

Бош \акам мусобаканинг, кураш коидаларига асосан ташкил 
Килиниши ва у^казилишига масъул шахсдир. Бош \акам курсатмаларини 
курашчилар, гуру?  ̂ бошликлари, мураббийлар, >^акамлар ва барча 
катнашчилар бажаришлари шарт.

1. Бош х,акам вазифалари:
а) мусобака утказиладиган жой (спорт зали ёки стадион), анжомлар 

ва гиламларнинг тайёрланишини текширади;
б) куръа ташлаш жараёнида кучли курашчиларни икки гуру\га 

булади;
в) \акамларни гиламларга таксимлайди;
г) мусобака жадвалини тузади;
д) курашчиларни тарозида тортиш учун \акамларни белгилайди;
е) \ар бир олишув учун \акамларни тайинлайди ва уларнинг 

\аракатларини назорат килиб боради;
ё) мусобака бошланишидан о;шин х,акамлар \айъатининг мажлисини 

утказади;
ж) мусобака давомида \ар  куни мусобакалардан сунг х^акамлар 

х,айъати, мураббийлар, жамоалар вакиллари билан биргаликда шу куни 
мусобаканинг натижаларини ва х^исоботини куриб чикади, камчилик 
ва нуксонларни уз \укУКи ва имконияти доирасида бартараф килади;

3) агар зарурият булиб колса, х,акамлар \айъати мажлисини \ар 
кандай вактда утказиши мумкин;

и) \акамларнинг мусобакага тайёргарлигини ва мусобака жараёнини 
ба^олаб боради;

й) мусобакадан кейин унинг кай даражада ташкил килинганлиги 
ва утказилганлиги х^акида ёзма \исобот баёнини тулдириб, тегигили 
ташкилотга топширади.

2. Бош \акам хукуьулари:
а) М усобака утказиш  инш ооти , анж ом лари  ва гиламлар 

тайёрланмаган булса, мусобака утказиш ни такик^маши ва бошка муддатга 
кучириши мумкин;

б) мусобакэ жараёнида, уни юкори савияда упказишга халакит берадиган 
х;ол юзага келиб колса, мусобакани вакгинчатултатибтуриши >;а.м мумкин;
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в) мусобака утказиш тартиби ёки жадвалига узгартириш киритиши 
мумкин;

г) хакамлар хайъатига маълум килган х,олда, кураш мусобакалари 
коидасини купол равишда бузган ёки коидага риоя килмаган хакамни 
мусобакадан четлатиши мутикин;

д) мусобакада иштирок этишга рухсати булмаган ёки кураш 
Коидаларини бузган курашчиларни \ам мусобакадан четлатиши мумкин;

е) куполлик килгани ёки кураш коидаларини бузганликлари учун 
\ар  кандай гурух вакиллари ва мураббийларини огох;.тантириши ёки 
мусобакадан четлатиши мумкин;

Эслатма: Бош х,акам кураш коидасини бекор килиш и ёки 
узгартиришлар киритиши мумкин эмас.

VI. Бош х,акам уринбосари

а) Бош \акам мусобакада вакгинча булмаган пайтда унинг рухсати 
билан берган ваколатига асосан унинг вазифаларини бажаради;

б) олиш ув натиж асини ва кейинги  олиш увга тайёрланиб  
турувчиларни эълон килиб боради;

в) уртадаги >;акамларни, котибни, вактни назорат килувчи ^акамни, 
таблодаги хакамни назорат килиб туради ва алмаштиради.

VII. Бош котиб ва котиблар

1. Бош котиб м>'собака катнаиршлари мандат комиссиясидан утаётган 
вакгда курашчиларнинг хужжатларини текшириб боради.

2. Бош котиб. \акамлар х,айъатииинг мажлисини, мусобака ва олишув 
баённомаларини, курашиш тартибини ва бошка х^жкатларни ёзиб 
боради.

3. Котиблар уз гиламидаги баённоматарни ёзиб борадилар.
4. Котиблар олишув ба^оларини ва ого\лантиришларини назорат 

Корозига ёзиб борадилар.
5. Бош котиб Бош х,акам билан бирга мусобаканинг >^исобот 

баённомасини тулдириб, унга имзо куйиб топширишга масъул шахсдир.

VIII. Уртадаги х^кам

1. Олишув бошланишидан олдин гиламга чиккан курашчиларнинг 
гигиеник холати, кураш формасининг коида талабларига жавоб
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беришини текширади, агарда кураш коидаси талабига жавоб бермаса, 
кайта кийиниб (рухсат килинган вакт ичида) чикишни талаб килади.

2. Олишувнинг кандай боришини ва олишув давомида кураш 
коидаларига катъий риоя килинишини кузатиб боради.

3 Олишув давомида ён томонларда утирган \акам ларнин г 
ба\оларини х,ам кузатиб боради.

4. Курашчи томонидан кулланилган \ар  бир усулни бах,олашда 
курашни («Т’̂ Т А »  командаси билан) тухтатиб, 2-3 секунд ичида 
тегишли ба\они бериб, «КУРАШ» деб кайтадан олишувни бошлаш 
керак.

5. Олии;ув давом ида коида бузганлик учун бериладиган  
ого)у1 антиришларни эълон килиш учун уртадаги \акам  беллашувни 
(«TSbCTA» командаси билан) тухтатиб, 8-10 секут^д вакт ичида тегишли 
огохтантиришни бериб (бу вакт ичида курашчилар кийимларини тартибга 
солиб уз жойларида туришлари лозим). «КУРАШ» деб кайтадан 
олишувни бошлаши керак.

6. Вактни кузатиб борувчи \акамнинг билдириши билан уртадаги 
х,акам белгиланган олишув вакти тугаганлигини «ВАК>Т» иборасини 
айтиб, ишорасини кул билан курсатиб, олишувни туостатиши керак.

IX. Ён томондаги х,акамлар

1. Ён томондаги хакамлар уртадаги хакамга ёрдам берадилар, 
курашчиларнинг \амма \аракатларини бахолаб борадилар.

2. Курашчилар \аракатини бах,олашда гиламдаги учта хакамдан 
купчилик фикри билан иш юритилади. Агар фикрлар хар хил булса, 
бир фикрга келиш учун маслахатлашиб олишлари керак.

3. Ён томондаги хакамлар бир-бирига карама-карши томонлардаги 
курсиларда утиришади, олишув давомида зарурат тугилиб колса, ён 
томондаги хакам олишувьш тик туриб кузатиши хам мумкин.

4. Агар курашчиларнинг бирига ёки иккаласига хам киска фурсатга 
гиламдан чикиш зарур булиб колса, ён томондаги хакамлардан бири 
хамрохтик килиши зарур.

X. Вактни кузатувчи х^кам

1. Вактни кузатувчи хакам курашчилар олишувга чакирилгандан 
кейин гиламга канча вакт мобайнида келадилар, агар узрсиз кечикиб 
келсалар бу \акида дарров бош хакамни ого\лантириш керак.

29



2. Олишув вак^тининг х.ар бир дак;ик,асини назорат к,илиб хисоблаб 
боради. Агар олишув давомида курашчи тиббий ёрдам олса ёки бошка 
сабаблар билан олишув туЬстатилса хаммасини хисоблаб Бош хакамни 
хабардор килиши шарт.

3. Курашчи 1 минутда гиламга чик,маса «Танбех», 2 минутда «Дакки», 
3 минутда «Рирром» огохлантирилиши берилади.

XI. Таблодаги х,акам

а) Уртадаги хакам эълон килган хар бир бахони ёки огохлан- 
тиришларни таблода куфсатиб боради;

б) агар уртадаги .хакам эълон килган натижаларни к^фолмай ёки 
эшитолмай колса, гилам бошкарувчи хакамдан аниклаб олади;

в) таблода акс эттирилган бахолар гиламда курашчилардан бирининг 
голиб чикканлигини эълон килгунча туриши шарт.

XII. Эълон к,илувчи х,акам

1. Мусобаканинг кун тартибини, кайси вазн тоифасида, кимлар 
уртасида олишув булишини, кайси курашчилар олишувга тайёрланиб 
туришини эълон килиб боради.

Гиламга чиккан хар бир курашчи хакида маълу.мот бериб боради. 
Гиламни бошкараётган хакам ва гиламдаги хакамлар хакида \ам 
томошабинларга маълул-гот бериб боради.

2. Олишув натижаларини эълон килувчи хакам томонидан эълон 
килингандан сунг хакамлар карори катъий хисобланади ва кайта 
мухокама килинмайди.

3. Мусобака ва курашга тааллукли булмаган эълонлар факат Бош 
хакам ёки улгинг уринбосарлари рухсати билан берилади.

XIII. Мусобак,а коменданти

Мусобака утадиган спорт зали, стадион ёки майдон, кураш 
тушадиган гилам (татами), хакамлар учун стол-стул, занг (гонг) ва 
бошка анжомларнинг тайёрлигига масъул шахсдир;

— Мусобаканинг тинч у^ишига хам жавобгар шахе;
-  Vlyco6aKa коменданти бош хакам топширигига биноан иш олиб 

боради.
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XIV. Мусобака шифокори

Мусобакалар бошланишидан олдин курашчилар соглиги \акидаги 
хужжатни, куйилган имзо ва мухрларни текш ириб чикади, агар 
камчилик булса уша курашчига олишувга чикишга рухсат бермайди.

-  Курашчилар вазнлари улчанаётган вакгда уларни куздан кечириб 
боради.

-  Мусобака утадиган иншоотни ва кураш гиламларини \амда 
курашчилар формаларинингтозалигини назорат килади;

-  Мусобака давомида олинган жарох,атларни даволаб боради;
-  Курашчи жарох,ат олиб, 3 минут давомида гиламга чикмаса, 

шифокорнинг рухсати билан мусобакадан четлаштирилиб, галаба 
ракибига берилади.

XV. Кураш коидасидан ташкари фавкулодца вазиятлар

Агар кураиг коидасида к^атилмаган вазият рта берса, у х,олца гиламдаги 
?^кам гилам четидаги хдкамлар билан маслахэтлашади. Бутща >дм бир кэрорга 
келинмаса, бу вазият Бош \акам ва хакамлар \айъати билан маслахатлашиб 
ечилиши лозим.

XVI. Хакамлар формаси (кийими)

Хакамлар формаси — кора костюм ва шим, кора пайпокдар, ок 
куйлак ва кора галстук.

XVII. Кураш формаси (кийими)

1. Курашчилар кук ёки яшил яктак, кизил белбор ва ок рангли 
иштон кийишлари шарт ва бу \олда биринчи чакирилган катнашчи 
кук яктакни кияди, иккинчиси эса яшилни кияди. Рангларнинг 
ракамлари : кук -  5-зм; яшил -  4-кх (7-расм).

С  Ч
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7-расм.

2. Кураш формаси пахтадан тайёрланган булиши, яхши холатда 
булиши, мато каттик, булмаслиги шарт.

3. Куйидагича белгилаш рухсат берилади:
— давлат герби (чап кукракда, максимал улчами 10 х 10 см);
— ишлаб чикарувчининг савдо белгиси ( 3 x 3  см, яхтакнинг олди 

пастки кдсмида);
— елкадаги белги (25 см дан куп булмаган, 5 см энига);
— тикишлар (25 X 25 см, оркд тарафда рухсат берилади, спортчининг 

фамилиясини жойлаштириш мумкин).
4. Яктакнинг узунлиги тиззадан 10—15 см баландда булиши керак. 

Яктак устидан бел атрофида икки марта уралиб борланган белбогнинг 
тугундан учигача булган к̂ 1сми 20 см дан кам булмаслиги, яктак енглари 
узунлиги купи билан кул тирсагидан 20-25 см пастда булиши, кул ва 
енг ораси 5 см булиши, иштон узунлиги оёц тупигигача булиши, оёк, 
ва иштон орасидаги бушлик, бутун узунлиги буйича 10—15 см, белбог
4 -5  см энига, ранги кдзил булиши керак. Яктакни кийиш (8-расм) ва 
белборни борлаш тартиби куйидагича (9-расм).
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9-расм.
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5. Курашчи аёллар яктак ичидан ок, рангли, ма\кам футболка ёки 
калта енгли ёкасиз куйлак кийиши керак.

6. Агар курашчининг кийими (яктак ва иштон) талабга жавоб бермаса, 
\акам кураигчидан уни алмаштиришни талаб к^илиши шарт. Курашчи 
кулларини олдинга узатиб, хакамни яктак енглари белгиланган к,оидаларга 
мос эканлигига ишонтириши шарт.

7. Хар иккала жинсдаги курашчилар хам ялангоёк. курашадилар. 
Агар кутилмаган об-хаво булса, бош хакам рухсати билан оёгига енгил 
оёк, кийими кийиши мумкин.

XVIII. Курашчилар гигиенаси

Курашчининг кийими (яктак ва иштон) тоза, курук,, ёк,имсиз хид 
булмаслиги, кул ва оёк,тирнок^пари калта олинган булиши, узун сочлар 
бошк,а курашчига халак,ит бермайдиган к,илиб йигиштириб олиниши 
керак. Гигиена кридаларини бажармаган хдр кдйси курашчи мусобакдтарда 
к,атнашиш хукукидан махрум булади.

XIX. Кураш гилами

1. Кураш гиламининг минимал улчами 10x10 м, 12x12 м, 
14x14 м булиши, максимал улчами 16 х 16 м. Кураш гилами одатда 
к,изил, яшил, кук, ок, ва оч яшил ранглардан иборат материал билан 
копланиши шарт.

2. Кураш гилами иккита майдонга булинади. Бу майдонларни ажратиб 
турадиган чизик, «хавфли чизик,» дейилади, у хар доим к,изил рангда 
ва энига 1 м булади.

3. Хавфли чизик, ичидаги майдон «хавфсиз майдон» дейилади, унинг 
минимал улчамлари 8 х 8 м, максимал улчамлари эса 10 х 10 м.

4. Хавфли чизик,ташцарисидаги майдон «хавфли майдон» дейилади 
ва энига 3-м булади.

5. Энига 1 м ва узунлиги 2 м булган хавфсиз майдондаги икки ок, 
чизик, олишувни бошлаш ва тугатиш майдончаларини белгилайди. Бу 
чизик/тар ши зонасига чизилади ва бир-биридан 5 м узок,ликда булиши 
керак.

6. Кураш  гилами юмшок, полда ёки махсус платф орм ада 
жойлашиши, кураш гилами атрофида 1 м дан кам булмаган буш майдон 
булиши luapT.
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Кураш гилами куйидаги улчамларда булади:

200 X 100 X 4 см ёки 5 см,
150 X 100 X 4 см ёки 5 см,
100 X 100 X 4 см ёки 5 см.

кизил Хаво ранг

K̂ з̂ил — 18 дона.
Оч яшил — 30 дона. 
Ок. — 2 дона.
Хаво ранг — 11 дона. 
Яшил — 11 дона.

K̂ з̂ил — 18 дона.
Оч яшил — 30 дона. 
Ок, — 2 дона.
Хаво ранг — 24 дона. 
Яшил — 24 дона.

К.ИЗИЛ -  18 дона.
Оч яшил -  30 дона. 
Ок, -  2 дона.
Хаво ранг — 39 дона. 
Яшил — 39 дона.

Тайёрланади:
Лист тагидан очик,, к,изил-оч яшил — ок,-\аво ранг — яшил; иккинчи 

маротабалик купиртирилиш поролони махсус тент билан тикилган.

XX. Кураш мусобакалари )тказилганда керак буладиган асбоб-
ускуналар

1. бир гилам ёнида куйицаги асбоб-ускуналар к^^илиши шарт.
-  стол ва учта стул;
-  иккита енгил стул;
-  секундомер (вактни к^сатувчи махсус табло);
-  микрофон;
-  табло (бахоларни, соф вак,тни курсатиш учун кураш тугаганлиги 

Чакида товуш берадиган занг (гонг).
2. Иккита енгил курси ён хакамлар учун хавфсизлик майдонининг 

к,арама-к.арши бурчакларида жойлаштирилади ва улар маълумотлар 
таблосининг куриниш майдонини тусиб куймаслиги керак.

3. Табло иш майдонидан ташкэрида, уни хакамлар, хдкам комиссияси, 
томошабинлар бемалол куриши мумкин булган холда жойлашиши (хдр
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доим захирада назорат учун механик табло булиши шарт), бахолар таблоси 
тaJ^aблapгa жавоб бериши шарт.

4. Электрон соат ишлатилган \олда, механик соат текшириш учун 
ишлатилади.

5. Хакамни олишув тугаганлиги \ак;ида хабардор к^илиш учун гонг 
ёки товушли занг ишлатилади.

6. Томошабинлар (пресса, телевидение ва бошк,.) мусобакалар 
утказиладиган майдонга 3 метрдан як.ин жойлашиши так,икданади.

7. Электрон асбоб — кул ускунанинг ишдан чициш холати келиб 
чикиши NryMKHH булганлиги сабабли кул секундомери (шахмат соати) 
ва табло электрон асбоб-ускуна билан бир вактда ишлатилиши керак.

XXI. Олишувнинг бошланиши ва тугаши

1. Хар бир олишув бошланишидан олдин учта \акам (уртадаги хакам, 
иккита ён хакам) мусобакалар утказиладиган майдоннинг четига 
биргалаш иб туришади, унг кулларини чап кукракка куйиб, уз 
жойларини эгаллашдан олдин таъзим киладилар. М усобакалар 
утказиладиган майдондан чикишдан олдин хакамлар такроран четда 
йигиладилар ва у^г кулларини чап кукракка куйиб томошабинлар ку^ 
томонга караб, таъзим киладилар.

2. Курашчилар хам гиламга чикишдан олдин ва уни тарк этишда, 
кураш майдонига киришда ва ундан чикишда, хар бир олишувнинг 
бошланишида ва охирида утг кулларини чап кукракка ку^иб таъзим 
киладилар. Кураш майдони олдидагй таъзимдан с ^ г  курашчилар махсу'с 
белгиланган жойга кадар тугрига юришлари шарт, кейин унг кулни 
чап куксига куйиб, бир-бирларига таъзим килишлари шарт.

3. Хакам олишув натижасини эълон килгандан сунг курашчилар 
яна бир бор унг кулларини чап куксига кз^иб бир-бирларига таъзим 
киладилар ва гиламдан чикиб кетадилар.

4. Хака.м ва ён томондаги хакамлар тайёргарлик холатида олишувдан 
олдин, курашчилар гиламга чикишларидан олдин туришлари шарт.

5. Хамма таъзим.тар буйин ва гавданинг эгилиши оркали бажарилади. 
Агар курашчилар таъзимни бажармасалар, хакам унинг бажарилишини 
талаб килиши шарт.

6. Гиламдаги хакамлар майдонни назорат килар эканлар, гиламнинг 
усти текис, тоза, татамилар ораси очик булмаслигига, ён хакамлар 
курсилари уз жойларида жойлашишларига ва кураигчилар белгиланган 
коида талабларига жавоб беришларига эътибор каратиши шарт. Хакам
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гилам уфтасида вак^ руйхатга олинадиган стол га к,араб тик \олатда туриши 
керак.

7. Хакам «TS^TA» буйругини берар экан, кчрашувчиларни куриб туриши 
керак, агар улар буйрукни эшитмай коладиган кол келиб чик,са, уртадаги 
>;акам тезда уларга якинлашиб тухтагади.

XXII. Жамоа ра^барлари, мураббийлари ва вакиллари

1. Бош хакам ва унинг ёрда.мчилари билан ■гyFpидaн-тyFpи мурожаат 
килиш хукз'кига фацат жамоа ра^бари, мураббий ёки вакили эгадир.

2. Жамоа ра^бари курашчиларнинг кийимига ва уларнинг уз вактида 
гиламга чикишига хамда умумий тартиб-интизомига жавоб гард ирлар.

3. Бош хакам ва хакамлар каторида жамоа бошлиги хам куръа 
ташлашни утказишда катнашади.

4. Кураш жараёнида жамоа рахбарлари учун жой ажратилиб, улар 
5̂3 уринларида булишлари шарт.

5. Жамоа рахбарлари ёки мураббийлари хакамлик гу'ъохномаси булган 
такдирда мусобака хаками вазифасини хам уташлари мумкин.

6. Ю коридагиларга амал килмаган рахбарлар уз вазифасидан 
бушатилиб, бу хакда тегишли ташкилотларга хабар килинади.

7. Гурух мураббийи олишув вактида белгиланган жойда ёки гилам 
атрофида 2 м масофада туриши мумкин.

8. Гурух мураббийи уз к\рашчиси тан жарохати олган вакгда белгиланган 
тартибда шифокор томонидан тиббий ёрда.м курсатшаётган вазиятда хозир 
булиб туриши мумкин, аммо гилам четидаги ва зртасидаги хакамлар 
Карорига итоат килмаслиги ёки уларни хакорат килиши такикданади.

9. Юкоридагиларга гурух мураббийи итоат эт.маса, уртадаги хакам 
олишувни бошкарувчи хакамдан мураббийга «ДАККИ» огохлантириш 
беришни талаб килиши мумкин, бу хол яна кайтарилса, олишувни 
бошкаруъчи хакам «РИРРОМ» огохдантиришини эълон килиб, уни 
олишувдан четлатшии мумкин.

XXIII. Курашчилар вазнларини аниклаш тартиби

1. Мусобаканинг кайси ку'ни канлай вазн тоифаларида олишувлар 
утказатса, yiua вазн тоифас1'Ша кдгнашувчи курашчилар! (инг вазнтари мусобакр 
бошланишидан икки соат олдин улчанади.

2. Вазнтарни улчаи! 1 (бир) соатдан ортик давом этмаслиги керак, агар 
кэтнашувчи ку^ булиб, бир тарозша улчаб улгурилмаса, бош хакам рухсати
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билан тарозини иккита ёки учта кдтиш мумкин, аммо хдр бир вазнда 
курашувчи полвонлар албатта, битта тарозида улчаниши шарт.

3. Курашчилар улчаништа уз шахсини тасдикдовчи хужжат билан 
киришлари шарт.

4. Вазнини улчатмаган курашчи, шу вазн тоифасидати олишувларга 
кз^илмайди.

5. Улчаниш пайтида курашчилар пастки ич кийимдан бошкэ кийимда 
булмасликлари шарт.

6. Курашчилар вазнларини аникдаш жараёнида Бош хакам томонидан 
тузилган комиссия: бош хакам ёрдамчиси, котиб, тиббиёт ходими, 2 -  
3 та хакамлар булиши керак. Тарозидан вазнини аниклаб у^ган 
курашчилар фамилияси улчаниш баённомасида к^айд килиб борилади.

XXIV. Курашчиларнинг ёш ва вазн тоифалари
I Мусобака катиашчилари куйидаги вазнларга булинадилар:

Болалар (4 -7  ёш) - 8. 9, 10, II, 12, 13. 15, 17, 19+19 кг
Болалар (8-11 ёш) -20, 21. 23, 25, 27, 30, 33+33 кг
Болалар (12-13 ёш) - 33, 36. 40. 44, 48, 52. 56. 60. 65, 70. +70 кг.
>>смирлар (14-15 ёш) - 38, 42, 46. 50, 55. 60. 65, 71. 77. 83. +83 кг.
Ёшлар (16-17 ёш) - 42. 46. 50. 55, 60. 65. 71. 77. 83. 90. +90 кг
Катта ёшдагилар (18-35 ёш) - 60. 66. 73. 81. 90. 100. +100 кг.
36-45.46-55. 56-60. 61-65 ёш ва утшан катта ёшда!итар-60. 65. 70. 75. 80. 85. 90. 95. +95 К1 .

2. Кизлар ва аёллар учун ёш ва вазн тоифалари;
КИХ'ШР ( 4 - 7  ёш) - 8. 9. 10. II. 12. 13. 15. 17. + 1 7  кг
К,излар (8-11 ёш) - 18. 19. 20. 22. 24. 27. +27 кг
К,ихтар -  (12-13 ёш) -30. 33. 36. 40. 44. 48. 52, 57. +57 кг.
(14-15 ёш) - 33, 36. 40. 44. 48. 52, 57, 63. +63 кг.
(16 -1 7  ёш) - 36. 40. 44. 48. 52. 57. 63. 70. +70 кг.
аёллар - (18 ёищан юкори) -48. 52, 57. 63. 70. 78. 87 +87 кг;_________________________

3. Ёшлар ва катта ёшдаги полвонлар кайси вазнда катнашишларидан катъий назар (Бош 
^акам р5’хсати билан) мутлок вазнда курашишлари .мумкин. Барча вазндагилар тиббиёт 
рухсати билан мусобакада иштирок этиши шарт, акс !^одда Бош )^акам жавобгардир.

XXV. Олишув вак,ти

Мусобакдларда
-  4 -7  ёшли болалар ва кизлар учун олишув ва^ти 1 минут;
-  8— 11 ёшли болалар ва кизлар учун олишув вак^и 2 .минут;
-  KaiTajiap уртасидаги олишув 4 минут;
-  Усмирлар ва 35 ёшдан юкоридатилар учун 3 минут к,илиб 

белгиланаяи;
-  11 ёшдан катта болалар, к^^злар ва 56 ёшдан юкоридагилар хамда 

аёллар y^iyn олишув вак^и 3 минутдан иборат булиши керак.



XXVI. Мусобацага катнашиш учун курашчилардан 
килинадиган талаблар

1. Мусх)бакр кдтнашчиларидан куйидагилар та1 аб килинади:
— Шахсини ва ёшини билдирувчи >ужжат, юкорида зикр этилган махсус 

либослар, курашчининг ма\орат даражасини аникдовчи гyвox^^oмa (разряд);
— Кдйси жамоага мансубли[и хдкдца мухрланган гуво\нома, шифокор 

рухсати хэкида маълумот.
Юкорида курсатилган \амма хужжатлар мусобакддан олдин мандат 

комиссиясида курилиб, бош шифокор ва комиссия аъзолари томонидан 
тасдикданади. Юкоридаги шартлар ва талабларнинг бажарилиши учун жамоа 
рах!барлари жавобгардирлар.

2. Бош хакам рухсати билан ёш курашчилар (16-17 ёшчи) катга ёшдаги 
полвонлар орасидаги мусобакдларда хдм к^тнашиши MyNncHH.

3. Мусобакдпа бир вазнда курашган полюнлар иккинчи вазнла кртнашиши 
ман этилади, лекин улар мутлок вазнда (бош \акам рухсати билан) 
курашишлари мумкин.

XXVII. Кдтнашувчилар мажбуриято

Мусобака кдтнаи:чилари куйидап1ларга амал кдлишлари лозим:
а) мусобака бошланишидан олдин бир-бирлари билан таъзим килиб 

саломлашиш;
б) кураш коидасига, мусобакд конун-коидаларига кэтьий риоя Kjuraui;
в) хакамнинг топширикдарига брсиниш;
г) мусобака давомида узини тутри тута билиш;
д) кэтнашувчи хэкамлар томонидан чакэрилганда. тезда чакирилган жойга 

бориш.

XXVIII. Курашнинг умумий к,оидалари

— Курашда факэт тик \олатда ва когаада рухсат берилган усуллар куллаш 
оркдли курашилади. Тик холатда бажарилган ташча1ш1ар хдкашар тарафидан 
бахрланади;

— Бахолар тент булганда, охирги ба\о олган курашчига галаба берилади;
— Курашчингшг ба\о ва жазоси тент булса, бах,о устунликка эга булади;
— Олишув даюшша курашчилар томонидан \еч кандай усул кулаанилмаса, 

вактнинг ярмига келиб, уртадага >;акам олишувни тухтатиб, ён хдкамлар 
билан маслахэтлашиб, суст курашган курашчига огохлантириш беради;
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— Агар курашчиларда огохдантиришлар бир хил ва кетма-кет 
берилган булса, голиблик биринчи ого)у1антириш олганга берилади;

— Мусобакалар Олимпия системаси буйича кайта курашувисиз 
утказилади;

— Курашда усул гиламнинг ичкарисида бошланиб гилам чизигидан 
ташкарида ни\оясига етса, бахоланади.

/  0 1 \ л  jCa a j&4^
XXIX. Кураш мусобак^сида ишлатиладиган иборалар ва ишоралар

ТАН И Ш И Н Г
T A N ISH IN G

1. «ТАНИШИНГ» — курашчилар 
гиламга чикиб келганларидан кейин 
уфтадаги хдкам чап ёки унг кулини 
курашчи томонига каратиб 
«танишинп> деган иборани баланд 
оюзда айтади. Эълон килувчи хдкам 
эса курашчиларни таништиради. (Бу 
ишора олишувда галаба килган ку
рашчига нисбатан хдм ишлатилади).

2. «ТАЪЗИМ» — курашчилар унг кулларини чап 
к>^сида тутган \олда бир-бирларига буйин ва гавдани 
эгиб саломлашиш учун ишлатиладиган ибора.

Бу иборани ишлатганда \акам иккала кулини 
кафтлари билан олдинга каратган холда ён томонга 
очиб, кейин бармок'тари юкорига караган холда 
баланддан букиб, кулларини ичкарига айлантириш 
ишорасини килади, бу вактда иккала кулнинг 
бармокяари бир-бирига учма-уч холга келиши керак.

ТАЪЗИМ
TA’ZIM

УРТАГА
0 ‘RTAGA

3. “УРТАГА” — бу с>Ь иккала 
курашчини бир-бирларига  
якинлашиб, халол, мардона 
олишишларига ундовчи с>Ь.

Хакам кулларини икки 
томонга ёйган холатда ва шу 
Ходатни тухтатмасдан уртага 
ишорасини к^сатади, яъни кул 
кафтларини бир-бирига каратиб, 
елка кенглигига олиб келади.
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4. «КУРАШ» -  курашчилар бир-бировларига 
таъзим к,илиб саломлашгандан кейин олишувни 
бошлаш учун хакам томонидан ишлатиладиган 
ибора. Хакам унг кулини кафтлари билан ён 
томонга каратган холда тирсакдан бир оз букиб 
ишора килади.

КУРАШ
KURASH

5, «ТУХТА» — олишув давом этаётган вактда 
олишувни т>Ь(татиш учун ишлатиладиган ибора. Бу 
вактда хакам унг кулини кафти билан олдинга 
КДратган холда (бармок/iap бир жойга жипслашган) 
олдинга чузиб ишора килади.

6. «ХАЛОЛ» — курашчилардан бирови соф галаба 
килган вактда ишлатиладиган ибора. Хакам кулини 
кафти билан олдинга кдратган холда юкорига кутариб 
(бармокдар жипс холда) ишора килади.

а) икки «ЁНБОШ» бахоси олса;
б) ракибга усул ишлатиб узи иккала курагига 

йик^са;
в) ракибига «РИРРОМ» берилса;
г) «ЁНБОШ» олган холда ракибида «ДАККИ» 

булса;
д) рак̂ 1б 3 минут ичида гиламга чикмаса берилади.

ХАЛОЛ
HALOL
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ЁНБОШ
YO NBO SH

7. «ЁНБОШ* -  \акам кулини кафтлари 
билан пастга каратган холда (бармоклар бир 
жойда жипс) ёнбошга уриб, ён томонга чузиб 
(90®) ишора килади.

а) курашчилардан бири усул куллаб ракибини 
тезлик билан бир курагига йикдгса;

б) ёки ракибига «ДАККИ» эълон килинса 
берилади.

8. «ЧАЛА» — курашчилардан бири усул куллаб, 
усулни охиригача тулик бажара олмаса ишлатиладиган 
ибора. Хакам кулини кафти билан ёнига каратган холда 
тирсагидан букиб (90®) ишора килади.

а) курашчилардан бири усул куллаб тулигича 
бажара олмаса, ракибининг бели ёки ундан юкори 
кисмини гиламга теккизса;

б) ракибига «ТАН ВЕХ» эълон килинганда берилади;
в) нечта «ЧАЛА» бахоси берилишидан катьи назар уларнинг умумий 

сони жамланмайди.
г) агар иккала курашчида хам бир нечтадан «ЧАЛА» булса, голиблик 

куп «ЧАЛА» олган курашчига берилади.

ЧАЛА
CHALA

ТАНБЕХ
TANBEH

9, «ТАНБЕХ» “  биринчи огохлантириш. 
Хакам курашчи томонга бурилиб, кулини 
олдинга чузган холда бармоги билан танбех 
олган курашчини куфсатиб, ишора кдлиб шу 

1 иборани ишлатади.
' "  ' I «ТАНБЕХ* “  огохлантириш унчалик катта 

булмаган хатоларга йул куйган курашчига 
берилади:

а) курашчи атайлаб кочаётиб, ракибга ушлаб
олишга йул куймаса;

б) атайлаб ракибни гиламдан итариб чикарса ёки узи гиламнинг 
хавфли майдонига чикиб кетса;

в) атайлаб узининг кийимини, иштонини хакам рухсатисиз ечиб 
юборса;

г) атайлаб ракибнинг иштони ёки оёкларидан ушласа;
д) ушлаб олгандан кейин 8—10 секунд вакт давомида усул 

кулламаса, берилади.
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10 , «ДАККИ* -  иккинчи огоклантиришда  
ишлатиладиган ибора. Хакам кулини мушт килиб 
тирсагидан букиб (90®) ишора килади (Кул бармоклар 
мушт хрлига келган ва кафт олд томонга караган булиши 
керак).

(ДАККИ) -  «ТАНБЕХ»дан кейин иккинчи, 
унчалик катта булмаган хатога йул к>^ган курашчига 
эт>лон килинади.

Дакки качон бирданига берилиши мумкин?
а) курашдан бош тортиб, атайлаб тиззага куш маротаба утирса;
б) какамнинг буйрукларига риоя килмаса, номаъкул сузларни 

гапирса ёки бакирса.

Д^ККИ
DAKKI

11, «РИРРОМ* — охирги ого\лантиришда 
ишлатиладиган ибора. Хакам курашчи томонга 
бурилиб, кулини кафтлари билан пастга 
каратган \олда ён томонга чузиб икки-уч марта 
пастга силкитиб ишора килади.

«РИРРОМ* — катта хатога йул куйган (ёки 
«ДАККИ» жазосини олган ва кейинги пайтда 
унчалик катга булмаган ёки урта тоифадаги 

хатога йул кУ^ган) курашчига эълон килинади.
а) Олишув давомида ракибнинг, \акамларнинг шаънига номаъкул 

сузларни ишлатса, бакирса, кар хил имо-ишоралар килса;
б) агар курашчи олишув давомида ракибига била туриб жаро\ат 

етказса, унда ракибга «РИРРОМ» эълон килиниб, шикастланган 
курашчига «ХАЛОЛ» берилади.

РИРРОМ
G'IRROM

12, “БЕКОР” — олишув тухтатилганда кейинги 
\аракатлар учун ёки бажарилган усул ба^олашга 
нолойикдеб топилган вакгда ишлатиладиган ибора 

Хакам кулини кафти билан ён томонга кдатган 
Кодда (бармоклщ5и жипслашган) оддинга чузиб икки- 
уч бор чапга ва унга каракатлантириб ишора кдлади.

БЕКОР
BEKOR
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13. «ВАКТ» ~  олишув вак^и тугаганлигини курсатиш 
учун ишлатиладиган ибора. Хакам иккала цулини юк,орига 
кутариб кафтларини бир-бирига к,адаган \олда билакдан 
кушиб ишора кдлади.

в  АКТ 
VAQT

Изо>^: И ш оралар уртадаги \ак ам н и н г  икки томонда турган 
кураш чиларнинг яктаги рангига караб унг ёки чап кул билан 
курсатилади. Уртадаги \акам кул ишораларини курсатиш билан бир 
вактда гилам уфтасида тик колатда ибораларни \ам  баланд овоз билан 
аник айтиб бориши шарт.

!-Бако ва ого\лантиришлар ракамлар (10,5,3,1,0) билан эълон 
килинади, аммо уларнинг умумий сони жамланмайди.

XXX. Олишув натижалари

Б А \0 ОГОУХАНТИРИШ

х д л о л 10:0 РИРРОМ 0:10

ЁНБОШ 5:0 ДАККИ 0:5

ЧАЛА 3:0 ТАНБЕХ 0:3

ДАККИ-ЁНБОШ 0:10. Р.НБШ Д-ДАККИ 10:0

ТАНБЕХ-ЧАЛА 0:3 ЧАЛА-ТАНБЕХ 3:0

ЁНБО Ш -ЁН БОШ 0:1 ДАККИ -  ДАККИ 1:0

ЧАЛА-ЧАЛА 0:1 ТАНБЕХ -  ТАНБЕХ 1:0
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Ё Н Б О Ш  Д А К К И

ЧАПА

ЁНБОШ ТАНБЕХ

ЧАЛА _  I

ЧАЛА ТАНБЕХ

ЧАЛА____________I

ЁНБОШ ДАККИ

ЧАЛА ТАНБЕХ

О : 3

5 : О

О ;3

1 : О

I : О

Д А ККИ ЧАЛА

ЧАЛА

ЧАЛА

ЧАЛА

ДАККИ

ГАНБЕХ

РИРРОМ

ДАККИ ЧАЛА

О : 5

О : 3

О : 5

О : 5

О : 10

XXXI. Тацикланган хатти-харакатлар

Кураш мусобакаларида куйидагилар таъкикпанади:
— ракибнинг иштонидан у1ллаб олиш;
— ракибга шикает етказиши ёки унинг \аётига хавф тугдириши 

мумкин булган техник усулларни куллаш;
— бугиш ва огритиш усулларни куллаш.

XXXII. Таблодаги ба\олар

Хар бир гилам олдида табло булиши шарт. Олинган бахолар таблода 
икки хил рангда курсатилади:

Юкорида курсатилганидск таблода ба\о ва ого\лантиришлар икки 
хил рангда курсатилади. Таблонинг уртасида бахолар ва ого\г1антиришлар 
учун жой булиши лозим.
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XXXIII. Мусобак,а утказиш тартиби

— Мусобак^алар олимпия системаси буйича утказилади; зарур булган 
колатда ХКА рухсати билан низомга узгартириш киритиш мумкин;

— \амма полвонлар орасида кучлиларни кисобга олиб икки (А ва 
Б) гурукга булинади;

— полвоннинг тартиб ракдми куръа ташлаш йули билан белгиланади 
ва мусобака тугагунга кадар сак^аниб колади;

-  жуфт ракамли полвонлар А гурухдга, ток ракамли полвонлар Б 
гурукига ёзиладилар;

-  ролиб чиккан полвон кейинги давра мусобакаларига куйилади;
-  А ва Б гурук ролиблари финалга чикадилар ва 1 -  2- уринлар 

учун кураш адилар. Ф иналга чиккан кураш чиларга бой берган 
курашчилар 3- уринни эгаллайдилар.

Кураш буйича мусобака баёни
А Исми ва фамнлиясн Шацар 1 2 3 4 Натижа Урин

1

2

3

4

Б Исмв ва фамилияси И1а\ар 1 2 3 4 Натижа Урин

1

2

3

4
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1991 йил кураш цоидалари ишлаб чик^илди. Кураш Халкаро 
Ассоциациясининг I -таъсис конгрессида халкдро коида сифати бир овоздан 
тасдикпанди.

1998 йил 6 сентябрь 1-сон баённомаси.
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Кураш -  спорт якка курашининг маълум бир тури бу^либ, рак?1б 
устидан к^озонадиган галаба, маълум бир каракатлар ва усуллар к,амро- 
ви ёрдамида амалга оширилади.

Курашда барча усуллар 7 ном билан айтилади ва бажарилади: су
пурма, чил, 1фиша, юк (юклама), елка, бардор, ёнбош. Булар эса бир 
неча юзлаб усулларга булинади.

Кураш техникасини (усулларини) ту^ла-ту^с тушуниш, уни х,ар 
кандай колатда кам бажара олиш, яъни тулик, эгаллаш учун, унинг 
усуллари, икки курашчининг олишуви, усулларнинг к,андай колатда 
бажарилиши какдда олдин тушунчага эга булиши керак.

Курашчилар олишувга чиккан вак;гларида, гиламнинг чеккасида 
б и р -б и рл ари га  ю зланган  колда ти к к а  турадилар, таъзим дан  
(11 -раем) сунг какамнинг рухсати билан белгиланган к,оида асосида 
курашадилар. Улар кар машгулот даврида кам мураббийлари «чорда- 
на» командасини (буйругини) беришлари билан бир к,аторга чирой- 
ли тизилиб, оёк,ларини бир-бири билан чатиштириб, чап оёк^ти ^ г  
оёк, орк,асига утказиб, кулларини тиззатарга к ,риб , чордона куриб 
^ириш лари шарт ( 12-расм).

КУРАШ ТЕХНИКАСИ ВА ТАКТИКАСИ

11-расм. 
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12-расм.

Курашда рухсат этилган усуллар орк,али, рак,иб ёки шерик таянч 
мувозанатидан чикарилади, усул бажарилиб рак^1б устидан галаба козо- 
нади.

Инсон саломатлигига зарар етказмайдиган, шикастлантирмайдиган 
ва чиройли усуллар гуру\ларга булинади ва ало^ида урганилади. Усул
лар асосан куллар, оёкдар ва тослар ёрдамида тик турган \олда бажари
лади.

Бу дегани усуллар шундай кетма-кетликда урганилади дегани эмас, 
балки улар мураббий-педагог ёрдамида осон элементлардан секин-аста 
Кийин элементларни урганиш принципи асосида узлаштирилади. Маш- 
рулотлар уч куринишга булинади: усулни куриб урганиш, укув белла- 
шуви, усулни бажара олиш учун эркин олишув.

Курашда усулни бажаришга киришган курашчи — курашчининг ше- 
риги эса pai^u6 дед аталади.

Курашчи булишни орзу килган кар бир ёш жисмоний сифатларига 
алокида эътибор бериш лозим. \ а р  хил умумий машкдар ва махсус 
машкларни мунтазам урганиб, бажара бориш оркали жисмоний тайёр
гарлик яхшилана боради.

Умумий жисмоний машкдардан махсус жисмоний машкларнинг 
фаркини, уларнинг максад ва вазифаларини ^ га н и б  билиш керак.

Курашчининг умумий жисмоний тайёргарлиги аъло даражада булмоги 
керак. Умумий жисмоний тайёргарликни ривожлантириш какида жуда 
куп адабиётлар мавжудлиги туфайли биз бу \акда  куп тухталмокчи 
эмасмиз. Мазкур кулланмада асосан курашчилар учун зарур булган мах
сус жисмоний тайёргарлик машклари каквда гапирмокчимиз.

Курашчи купрок акробатика ва гимнастика билан шугулланмоги 
даркор, чунки эпчиллик ва эгилувчанлик кобилияти кучаяди.
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Штанга билан шурулланиб кучини оширади. Кросс чопиш, вело
сипед х,айдаш, эшкак эшиш, сузиш воситалари оркали эса чидамли- 
ликни ошириб боради. Спорт уйинлари, \аракатли уйинлар оркали ва 
аник \аракат килиш кобилияти фаоллашади. Курашчининг х,ар бир 
жисмоний сифатлари бир-бири билан чамбарчас богликаир. Масалан, 
эпчиллик учун жуда тез каракатланиш керак, тезлик эса маълум мик
дорда кучлиликни талаб килади. Чидамлилик учун эса \ам ма жисмо
ний сифатлар ривожланган булиши лозим. Курашчи качонки узида 
ка.мма жисмоний сифатларни баробар ривожлантирса, ушандагина у 
юкори натижаларга эриша олади.

Курашчи учун зарур булган машкларга туЬсталиб у^сак: Эгилувчан- 
ликни ривожлантирувчи машкдар оркали х,аракат амплитудаси (раз
мах) оширилади.

Эгилувчанликни доимо ривожлантириб бориш учун х,ар бир машкни 
16-18 марта бажариш ва машкни бажара бошлаганда секинрок, кейин 
эса тезлаштириш керак. Бундай вактда чузилувчи мушакларнинг таъ- 
сирланишига эътибор килиш, аммо мушакларни оррийдиган даражада 
кийнамаслик масла^ат берилади.

Огирлик марказидан чикиб (йик.илиб) кетмаслик учун куйидаги машк- 
лар тавсия килинади:

1. Бир оёкда тикка туриб иккинчи оёкни олдинга, ён томонга, 
оркага куаариш.

2. Оёкларни жуфт килиб тикка турган колда гавда билан олдинга, 
чап ва унг томонга, оркага эгилиш ва тосни кимирлатмасдан гавдани 
айлантириш.

3. Оёкларни жуфт килиб тикка турган \олда тос билан айлантириш 
(\ар томонга).

4. Шу харакатни бир оёкда туриб бажариш.
5. Бир оёкда туриб гавдани айлантириш.
6 . Бир оёкда туриб сакраш.
7. Юкорига 90, 180, 360 даражага гавдани айлантириб сакраб огир

лик марказидан чикиб кетмаслик.
Эпчилликни оширувчи машклар \ам  кар хилдир: тизза ва куллари- 

га таяниб турган шерик устидан олдинга сакраб умбалокошиш, худди 
шу колатда турган шерик устидан юмалаб сакраш. Ён томонга айла- 
ниш, бош ва кулларга таяниб елкаларни гиламга теккизмасдан олдин
га ва оркага умбалок ошиш.

Кучни ошириш учун гантель, гирь, штангадан фойдаланиб ва бу- 
ларсиз кам кар хил махсус .машклар бажариш мумкин.
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Ш тангани кукракка к^^иб юкорига секин кутариш, силтаб вадаст 
кутариш.

Елкага штангани к^^иб олдинга энгашиш ва шу колатда у^ириб- 
туриш. Огир гирларни кутариш, секин югуриш. Ш ерикни елкага мин
дириб юриш ёки югуриш.

Махсус спорт анжомлари билан машклар бажариш.
Махсус спорт анж омини икки кул билан тортиб олдиндан ёки ён 

томондан супурма усулини бажариш.
Махсус спорт анжомлари билан елкадан ошириб улокгирувчи усул

ларни бажариш.
Ракиб гиламда \а р  хил \олатда ётганда (уни карш илигисиз) уни 

гиламдан белгача ёки кукраккача кугариб олиш.
Ракибни \ар  хил холатда кут'ариб юриш, елкага миндириб утириб- 

турип! ёки гавдани олдинга энгаш гириш.
Тезкорликпи ривожлантирувчи машн;лар
Курашчи узининг бу жисмоний сифатини ош ириш  учун куйида- 

гиларни \исобга олиш и керак:
1. Вазн белгиланган нормадан ошиб кетмаслиги, тез \аракат учун 

кучли, чаккон булиши, тезкорликни ривожлантирувчи машкдарни
0 3 - 0 3 ,  лекин тез-тез бажариб туриши лозим.

2. Унча огир булмаган резина коптокни бир-бирига ош ириш  ва 
\авода илиб олиш.

3. Хавода учиб келаётган (ерга тушаётган) ёки думатаб келаётган 
коптокни оёк билан тухтатиш ва \ар  хил томонга йyнaJ^тиpиш.

4. К,иска масофага тез чопиш.
5. Югуриб келиб ва тухтаган жойдан баландликка ва узунликка 

сакраш.
6. Х,ар хил колатдан старт олиш.
7. Олдинга энкайиб бош ва кулларига гаянган \олда буйин мушак- 

ларини ривожлантирувчи машк-шр бажариш, хухщи шу маи 1 к̂ 1 арни 
оркага кайишиб бош ва кулларига таяниб бажариш.

8. Турникка осилиб торгилиш.
9. Арконга \ар  хил усуллар ёрдамида тирмаш иб чикиб-туш иш.
10. Турник ёки дарахтга кураш яктагини илиб куйиб, ёкасига оси

либ торгилиш , бу кул ва бармок мушакларини кучли килади.
11. Узок масофага (3—5 км) югуриш.
12. Аркон тортишиш.
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Куп асрли амалиёт шуни курсатиб келмокдаги, мусобак,аларда рак^1б 
устидан галаба козониш ва юк,ори натижаларни кулга киритиш, кураш
чининг каракати ва кучидан рационал услубда фойдаланган такдирдаги- 
на амалга оширилади.

Курашчиларнинг кураш майдонидаги мацсади -  уз ракибини му
возанатдан чик,ариб, мусобака коидаларига мувофик равишда ва усул
лар кулланилган колда, ракиб елкаларини гиламга текизиш. Шу са- 
бабдан курашчи учун мувозанатни йукотиш ёки сакдаб туриш у^а 
муким масала х,исобланади.

Бунинг учун айрим тушунчаларга равшанлик киритиш максадга 
мувофикдир.

Таянч майдони

\а м м а  таянч нукталарининг ташки чеккаларини узаро туташти- 
рилган чизири ичидан юзалик — таянч майдони дейилади (13-расм).

КУРАШ ТЕХНИКАСИНИНГ НАЗАРИЙ АСОСЛАРИ

13-расм.
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И нсон танасининг, эркин  турган 
колатда, тана бемалол айланган пайтда, 
уз урнини узгартирмайдиган нук^та, уму- 
мнй огирлик маркази (к^с^ача УОМ) де
йилади.

Тикка турган одамнинг УОМи, умурт- 
к.а погонасининг иккинчи чиликли буги- 
нига тенг даража булади.

Гавданинг кар хил туриш вазиятлари- 
да УОМ уз урнини узгартириши мумкин, 
айрим вазиятда эса тана 
ташкарисида кам жойлашади (14-расм).

- УОМ

14-расм.

Мустаккамлик бурчаги — огирлик 
кучи чизирини шакллантирувчи бурчак 
Камда УОМ ни борловчи тугри чизик 
Кисобланади.

Мустаккамлик бурчаги турли хил 
йуналишларда турлича булади. Оёклари 
кенг кодда турган одамда, мустаккам- 
лик бурчагининг купрок Кисми оёк юза
сида ва камрок кисми перпендикуляр 
йуналишда тушади (15-расм).

Куч моменти
Бу куч айланма каракатнинг танадаги 

таъсири, маъёрий жикатдан елка кенг- 
лиги билан тенг кисобланади (16-расм).

Ч| о
X -

йз

16-расм.

M = F-d 
F — куч, d — елка.

Куч импулси
Бу вакт ичида кучнинг танага курсатадиган таъсири, куйидаги 

купайтмага (агар куч таъсир курсатилаётган вакт давомида уз меъёри- 
ни узгартирмаса): t — вакт.

I =  F t,
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Ёки куйидаги интегралга (куч узгарув- 
чан булса) (17-расм).

t
I =  5̂) Fdt

>

Физика курсидан маълумки, гавданинг мус- 
та\кам мувозанати -  огирлик чизирининг ути
ши таянч майдонидан утпшига борлик,. Гавда эги
либ, орирлик ЧИЗИРИ таянч майдонининг четига 
як^1нлашиши билан муста>усамлик бурчаги шунча 
камаяди. Огирлик чизири таянч майдонидан таш- 
карига чик,к,ан ла\зада, гавда йирила бошлайди 
(18-расм).

Гавдани муюзанатдан чикдриш учун унга маъ
лум куч билан таъсир кдлиш керак ва бу таъсир 
даражаси таъсир кдлувчи куч катгалиги ва у таъсир 
кдлаётган жой, яъни куч моментига борлик, 18-расм.

Гавдани мувозанатда сак;1аб турувчи куч -  отрлик кучи дейилади. 
Огирлик кучига к,арама-к,арши таъсир курсатаётган ва олиб ташлашга 
уринаётган куч, куч моментнинг катгалиги булади ва у куйидагига 
тент:

M ^  =  P d

Р -  огирлик кучи, d -  елка.

Мувозанатни сакраб туриш шарти куйидагича:

М >М ,муст ЙИК
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Мувозанатдан чик;ариш шарти:

М <М.муст йиц

Масалан, 80 кг ли курашчи (Р -  80) 0,5 м кенгликла оёкларини 
Кр[иб турса (d -  0,25м), бу пайтда,

“  80кгх 0,25м =  20кг/м.

Агар ракибни мувозанатдан чикариш керак булса, елка к,ис- 
мига (h — 1,6м). Бундай пайтда курашчини мувозанатдан чикариш учун 

куйидагича булиши шарт.

Рй„к > = 20 кг/м : 1,6м =  12,5 кг.

Агар F̂ ^̂  бел кисмига жойлашса (h -  1,0м), бундай пайтда кураш
чини мувозанатдан чик,ариш учун у 20 кг дан купрок, булиши керак:

Рй„к>Ч,ус. =  2 0 кг/м : 1м = 20кг.

Бу мисолда рак.иб каршилик курсатмаган пайт назарда тутилган.
Агар рак.иб каршилик курсатиб, тахминан 27 см га танасини пасай- 

тирса (Ёкадаги таъсир курсатиш кучи 15 кг булса, 1,6 м баландлик):

=  20 кгм : 1,33м =  15,04 кг -  15кг.

Рак>1бгатаъсирини кучайтириш мак.садида, юк.оридаги мисолларни на
зарда тугиб, куйидаги таютифларни бериш лозим:

Курашчи учун (хужумда)

1. Ракибга таъсир кучи да- 
ражасини ошириш учун елка- 
ни кенг саклаб таъсир кучини 
ошириш керак.

Рак,иб учун (т^имояда)

1. Курашчининг хужумда
ги таъсир даражасини камай- 
тириш максадида, елкаларни 
кискартириш шарт.
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2. Х,ужум йуналишига мус- 
гах,камлик бурчагини MMHMMaji 
\олатга келтириш га интилиш 
керак.

3. Керакли тезликни таъ- 
•минлаш учун, усул и 1 илатиш- 
да, таъсир к,илиш куч момен- 
ги ва карши таъсир курсатиш 
куч моменти фаркини узайти- 
риш керак.

2. К утилаётган \уж ум  
йуналиш ида, м у ста \кам ли к  
бурчаги кенглигини ош ириш  
лозим.

3. Тезликни пасайтиришни 
таъминлаш максадида, кураш
чи усулни куллаб билмаслиги 
учун таъсир курсатиш куч мо- 
ментларидаги фаркни кичрай- 
тириш  керак.

ЭЛЕМЕНТАР ТЕХНИК ХДРАКАТЛАР 

Курашчининг х,олатлари

К ураш чининг туриши хужум килиина, яъни усул куллашга, \и м о - 
яланиш га ва карши усул куллашга ку'лай, осонликча огирлик марка
зидан чикиб кетмайдиган, х,ар кандай х,аракатни тезлик билан баж а
риш га имконли булиши керак. Туришлар унг, чап ва тугри булади.

Курашчининг \аракатлари ва алдамчи х,аракатлари

Х аракатнинг асосий йуналишлари: олдинга, оркага, чапга, унгга, 
чаи-олдинга, унг-олдинга, чап-оркага ёки унг-оркага булиши мум
кин. Харакат давомида гиламдаги оёк  бутун кафт юзаси билан куйи- 
лиш и шарт. Х аракат жараёнида кураш чиларнинг бутун гавда \олати  
мунтазам назорат остида булиши лозим.

Курашчи канчалик узига ишонч билан турган булмасин, ракиб 
томондан бажарилган \ар  кандай силтаб итариш ёки тортиш , унинг 
огирлик марказини йукотиб куйиш хавфини тугдиради.

Ш унинг учун \ам  кураилчи доимо ракибнинг итарган ёки тортган 
гомонига ихтиёрий \аракатда булиши кераклигини, \еч  качон эсдан 
чикмаслиги керакки, курашчи кадам ташлаган вактда жуда киска 
фурсатда бир оёкка таяниб колади ва огирлик марказини йукотиб 
К5^иш хавфи кучлирок булади. Ш унинг учун \ам  курашчи \а.мма 
вактда ва \олатда \ам  турри х,аракатлана олиш и керак.

Курашчи доим о бир хил ,\аракат килмаслиги керак, акс \олда 
буни ракиб пайкаб колиб муваффакиятли ф ойдатаниш и мумкин.
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Хеч качон гиламда максадсиз х^аракатлаимаслиги керак. Хар кандай 
\олатда \ам  гиламда тез яхши \аракатлана билиш керак.

А.'шамчи \аракагларга гавда, куллар ва оёк'юр каракатларини тез-тез 
алмаштириб, режалаштирилган \у'жумии сездирмаслик, ракиб диккати- 
ни бошка томонга тортиш кабилар киради. Бундай каракатлар ракиб кут- 
маган вактда усул бажариш имконини беради. Хар бир путста узлашти- 
рилган усулни аник бажариш учун 3—4 та алдовчи \аракатларни режа- 
лаштириш керак.

Курашда такикланган (мумкин булмаган) ушлашлар ва т^аракатлар

1. Курашда х.еч качон белбогдан пастдан ушланмайди, яъни оёгидан, 
иштонидан.

2. Курашда ракиб ка^тласидан ёки буйнидан икката кул билан уш
ланмайди ёки сикилмайди.

3. Курашда х̂ еч качон ракиб енгини ва ёкасини ичкарига бураб ёки 
бош бар.мокни енгини ёки ёкани ичига солиб буриб ушланмайди.

4. Курашда усул урганаётган вактда ёки мусобака вактида белла- 
шув жараёнида ракибнинг юзига, кукрагига тирсак ёки тизза билан 
йикилиш ман этилади.

5. Олишув вактида ракибнинг бошига яктакни ураш такик/1 анади.
6. Курашда бугиш ва огритиш усулларини куллаш такик/ганади.
7. Ракиб тиззатаб колган вактда, яъни бир ёки икката тиззаси 

гиламга тегиб турган булса олишув тухтатилади.
8. Ракибнинг бармок/шридан \ам  у1илаш такик/1 анади.
9. Олишув давомида ракиб билан гаплашиш мумкин эмас, бунга 

зарурият тугилиб колса гила.мдаги \акамдам рухсат суратади. Курашчи 
гиламда \аракатланаётганда якка ёки шерик билан олдинга, оркага, 
ён томонларга \аракатланади, аммо \ар  кандай \аракатланиш  вактида 
\ам  оёкни гиламдан узмасдан иложи борича оёК'Тар гила.мда ишонч 
билан эркин юрса яхш и, акс х^олда ,\ужу.м килиб усул бажариш учун 
ракибга кулай имконият яратилади.

Уз-узини ?^имоялаш

Курашчи гиламда йикилган пайтда уз-узини \им оялаш , \еч кан
дай шикает етказмай йикилиш и ,му\им а\ам иятга эга.

Хар бир курашчи \а р  кандай \олатда тугри йикила билиши ва 
йикила туриб узини \ам да ракибини \ар  хил усуллар оркати \им оя
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К.ИЛЭ олиши шарт, агар х^имоялаш ва \имояланиш ни билмаса усул
ларни урганиш вацтида узига ёки ракибига шикает етказиши мум
кин. Буларни осондан кийинрогига караб машклар давомида ургани- 
либ, такомиллаштирилиб борилади.

Шу уринда курашчи йикилган пайтда, у тезкорлик билан урни- 
дан туриб, яна жанговар \олатда туришини биринчи машгулотданок 
ургатиш максадга мувофик булади.

Ташлаш, улоктириш усули бажарилганда хавфсиз йикилиш \имо- 
ядаги курашчига \ам , )^ужумдаги курашчига \ам  му\им \исобланади. 
Йикилиш техникасини яхши такомиллаидтирмаган курашчининг \apa- 
катлари куркув аралаш э\тиёткорона булиб, унинг етук курашчи 
булишига тускинлик килади.

Курашчилар биринчи навбатда узини, ракибини х,ам Умумий Огир
лик М арказини ва курашчи кандай \олатда булмасин, унинг таянч 
майдони нуктасини аник билиши шарт ( 13 - 18-расмлар).

Курашчининг йикилиш йуна.,тишлари куйида берилади; а) орка
га; б) ён томонга; в) олдинга. Йикилишнинг \ар  бир йуна.,тиши 
пухта урганиб чикилиши шарт. Юкори тоифадаги тажрибали кураит- 
чилар \ам  \ар  бир машкулотда, йикилиш техникасига дойр MauiK-'ia- 
рини маълум вакт давомида такрорлаб туриши шарт. Бу машк-тар 
организмни КИЗИТИИ1, узидаги ишончни ошириш учун катга а\ам и- 
ятга эга.

Курашчи гиламда йикилаётган пайтда, гавдасидан олдин унинг 
кули гиламга урилиши ва гавдага етадиган зарбани анча енгиллашти- 
риши шарт. Кулнинг гиламга урилгандаги зарбаси канчалик текис 
булса, гавдага тегадиган зарба шунча енгил булади.

Оркага йикилиш

Оёклар ва гавда эгилган \олда оркага йикилиш. Бундай пайтда 
бир-икки кичик кадам оркага килиниб, niy вактни узида оёклар 
эгилади. Бу машк тез бажарилганда, оркага умбалок ошиб угирган 
\олатла мувозанат сакланиб оёкка турилади. Оркага йикилишда куд 
кандай \олатда булишини урганиш; гиламга орка билан ётилади, 
оёклар жуфтланиб йигилиб олинади, ияк кукракка сикиб олинади. 
Кулларни юкори кут-ариб гиламга урилади. Куллар гиламга урилиш 
пайтида олдинга чузилган, куднинг кафти эса пастга каратилган, 
бармоклар жипслаштирилган булади. Гавда ва кул орасидаги бурчак 
45—50 даражани ташкил килади (19-расм).
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19-расм.
Ён томонга йикдпиш

Курашда ён томонга йикилиш тез-тез такрорланиб туради, шу 
сабабдан бу ;^аракатларга эътиборни кучайтириш лозим. Тикка турган 
;^олда, бир оёк^и олдинга куйиб, таянч оёк,ни тиззадан эгиб, кул 
билан гиламга урган \олда ён томонга йикилишда кул гиламга гавда- 
дан олдинрок урилиши шарт (20-расм).

Ён томонга йикдлишда охирги \олатни урганиш: ушг томон билан 
гиламга ётилади. Тизза букланган \олда унг оёк, кукрак томон торти- 
лади, чап оёк тиззадан букланиб унг болдир олдидан гиламга куйила- 
ди, ияк кукракка сикилиб, гавда олдинга букланади. Чап тизза иложи 
борича юкори кутарилади ва унг тизза гиламга куйилади.

Унг кул букланмаган х^одца кафт гавдага нисбатан 45—50 даража 
пастга каратиб гиламга куйилади ва чап кул юкори кугтарилган \олат- 
да булади.

Худди шундай кетма-кетликда ва \олатда чап ёнга \ам  шу машк 
бажарилади.

Энди мана шу ён томонларга йикилишни \ар  хил \олатларда \ам  
бажарилиб куфилади ва ^ га н и б  такомиллаштирилади.

Тиззалари ва кулларига таяниб турган шерик устидан ошиб ён 
томонга йикилиш: Тизза ва кулларига таяниб турган ракибни у^г 
томонига бориб, унга нисбатан оркд томон билан турилади. Чап кул 
билан ракиб яктагининг елка кисмидан ушлаб, унг оёк олдинга уза- 
тилган \олда кутарилади, бу пайтда унг кул олдинга чузилган булади.

59



Белни букканча оркдга йикилади, йикилаётган вакгда, гавда гиламга 
як?1н борганда, унг кул йикилаётган гавдадан олдинга утиб билакнинг 
охирги кием ва кафт гиламга каратилган )^олда унга бориб урилади, 
гавданинг ерга (гиламга) урилиш кучини кескин камайтиради, йикила
ётган вакгда куллардан кейин гавда ва охирида оёклар гиламга тушади.

Худди шундай \олатда ва кетма-кетликда чап ён томонга хдм йикдлади.

20-расм.

Олдинга йицилиш

Бу йуналишдаги йикилишнинг икки хил к^иниш и булиши мумкин;
а) Олдинга умбалокошиш машкини бажариш (21-расм).

21-расм. 
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б) Гавдани тикка сакдаган х^олда, кулларга таяниб олдинга йики
лиш (22-расм).

22-расм.

Ушлашлар

Курашда ракибни ушлашнинг хилма-хил турлари мавжуд булиб, 
тажрибали ва юкори тоифадаги курашчилар ушлашлар турини яхши 
узлаштирган, \ар  бири кайси бир усул канчалик самарали эканли
гини пухта урганиб чиккан.

Курашчи усул бажариш учун цулай ушлаши: бу ушлаш айникса 
ракиб уз ушлашини амалга ошириш учун ?^аракат килганда бажари
лади. Курашчининг ракиб ушлашига жавоб ушлаши: Ракиб уз кулай- 
лигини \исобга олиб ушлаганда келиб чикадиган кулай имконият- 
дан фойдаланиб ушлаш, бундай ушлашда \ам  усул бажариш мум
кин.

Курашчининг з;имояланиш ушлашлари: Ракибни усул бажариши- 
га имкон бермайдиган, унга халакит берадиган нокулай ушлаш. Аммо 
бундай ушлаш )^ам айрим )^олларда усул бажаришга имкон беради.

Ушлашлар жараёнида куйидаги коидаларга катъий риоя кили- 
ниши шарт:

1. Ушлаш пайтида куллар эркинрок сакданса, улар тез толикмай- 
ди ва ракибга таъсир курсатиш чакконлик билан амалга оширилади.
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2. Ушлашни энг кулайини бажариб, техник усулни тезкорлик билан 
алмаштириш керак, акс \олда рак,иб узини )у1моялашга улгуради.

3. Курашчи уз арсеналида хэр хил ушлашларни пухта узлаштирган ва улар 
ёрдамида х;ар хил техник усуллар курсата билиши шарт.

Оралик, масофалар 

Курашчиларнинг opajmK, масофалари 5 хил булади:
1. Ушлашсиз масофа -  курашчилар бир-бирларини бирон жойи

дан ушламасдан, аммо ушлаш учун кулай фурсатни пойлаб \ар  хил 
^аракатдаги \олатлари (23-расм).

23-расм.

2. Курашчиларнинг узок, масофа — курашчилар бир-бирларининг бир 
ёки иккала енгларидан ушлаб гуришпари (24-расм).
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24-расм
3. Курашчиларнинг урта масофа — курашчилар бир-бирларининг 

яктагини бир куллари билан яктакнинг гавда кисмидан, иккинчи кул 
билан енгидан ушлаб туришлари (25-расм).

25-расм.
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4. Курашчиларнинг яцин масофаси — курашчилар бир кул билан 
гавдани ёк,а ёки енг кисмидан, иккинчи кул билан белбогнинг олд 
ёки ён томондан ушлаб турган \олатлари (26-расм).

26-расм.

5. Курашчиларнинг ута яцин масофаси -  курашчилар бир-бирини 
кучокдаб олиб, гавда билан бир-бирларига кисилиб ёки оёк билан ич
каридан чил солиб турган \олатлари (27-расм).

27-раем.
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Мувозанатдан чи1̂ риш

Ракибни мувозанатдан чик,ариш усулнинг асосий кисми ^исобла- 
нади. Мувозанатдан чикаришнинг куйидаги асосий й^алиш лари мав
жуд ;

1. Олдинга -  икки кул х^аракати билан ракиб олдинга тортилади, 
гавдаси олдинга букилиб, оёклар пошнаси гиламдан узилади ва ра
кибнинг умумий огирлик маркази (УОМ) олдинга интилади (28-расм).

28-расм.

2. Ор1(ага -  икки кул х^аракати билан ракиб оркага силтанади, 
гавдаси оркага букилиб, оёк учлари гиламдан узилади ва УОМнинг 
вертикал чизики оркага силжийди (29-расм).

29-расм.



3. ^нгга — чап кулнинг \аракати унгга-пастга, унг кул \аракати 
унгга-юк^орига, ракибининг унг оёгининг ташки томонига, чап оёк 
билан таъсир куфсатилади. УОМнинг вертикал чизиги j ^ r  оёкка jh'a- 
ди.

4. Чапга — унг томонга килинган \аракатлар симметрик равишда 
амалга оширилади, факат УОМнинг вертикал чизиги чап оёкка ^ а д и  
(30-расм).

30-расм.

5. ^нгга-олдинга — чап кул билан узидан юкорига, унг кул ёрда
мида юкори-унгга )^аракат бажарилиб, ракибнинг >Нг оёгига таъсир 
курсатилади (31-раем).

6. Чапга-олдинга — унгга-олдинга усулдаги барча \аракатлар сим
метрик равишда бажарилиши шарт.

7. ^нгга-орцага — чап оёк билан ракибга якинлашади, чап кул 
\аракати узидан унгга-пастга йуналган, унг кул эса узидан унгга ва 
ракибнинг унг оёгига таъсир куфсатилади (32-расм).
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31-раем.

8. Чапга-ор1(ага — унгга-орк,ага усулидаги барча ^аракатлар сим
метрик равишда амалга оширилади. Фак,ат ракибнинг УОМнинг вер
тикал чизиги чап оёгига >тади.

Курашчи ракибини мувозанатдан чикарар экан, узи муста^усам 
турган булиши ва техник усуллар курсатишга шай булиши шарт.

Курашчи гиламда ^аракатда булган пайтда унинг огирлиги чап ёки >Нг 
оёгига утади ва уз мустах^самлигини йукотиб туради. Олишув пайтида бун
дай щ)акатлар яшин теалипща бажарилиши шарт. Муюзанатдан чикдриш, 
рак^1б щ)акати кдйси томонга й>Налтирилган булса ёки юзи йуНалтирилган 
томонга бажарилса кулайрокх?1собланааи. Муюзанатдан чикариш техника
сини бир жойда муста^кам туЬсгаган )^олда урганишни бошлаш керак.

Булар аста-секинлик билан яхши узлаштиргандан кейин, \аракат 
пайтида мувозанатдан чикариш усулларини ^ га н и ш  лозим. Бундай 
максадларга факат тинимсиз ва мунтазам машклар ва ме^нат оркали 
эришиш мумкин.

Ракибга якинлашиш услублари

Курашда усуллар бажарилиши учун гавдани тез ва енгил >̂ ар томонга 
бурилишига катга ахэмият берилади. Бу )^ужумда х^м, х^шояда х^м жуда зарур. 

Бурилишнинг бир нечта асосий шакллари мавжуд:
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Унгга:
а) Курашчи рак^1бининг олдида т у ^ и  турган \олат (33-расм). Унгга 

бурилиш учун курашчи оёгини олдинга кз^иш и зарур, рак^ибнинг 
унг оёги олдида, бош бармоги учида, кейин елкани рак^ибга угириб, 
чап оёгини рак,ибнинг чап оёги олдига куйиб, cjHr 180° бурилиб, jHr 
оёцни учида буриб, кулай )^олатни эгаллаши лозим.

33-расм.

б) Курашчи paigi6 олдида тугри турган х^олат (34-расм).
Унг томонга бурилиш учун у чап оёгининг учини рак^1бнинг чап 

оёги олдига куйиши лозим, кейин ракибга елкаларини бура туриб, 
бир силташ билан ^ г  оёгини узининг чап оёги ва ракибнинг чап оёги 
уфтасига куйиши зарур.

34-расм.
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Чапга:
а) Курашчи pai<3i6  руНарасида тугата-т^и турган щлат. У чап оёгининг 

учини рак?1бнинг чап оёги одгщга куйиши лозим, унга перпендикуляр 
\олэтда ичга к,араб куйилади. Кейин уни олдинги хрлатидан 180° буриб, 
ракибга елкалар билан бурилади, бир вактнинг ^ида чап оёк учвда бури
либ, курашчи учун кулай хрлатаи эгаллаши шарт, оёк учини ён томонига 
каратган булишн керак;

б) Курашчи ракиб каршисида тикка турган }̂ олат. Чапга бурилиш учун 
курашчи оёгининг учини рак^йнинг унг оёги оддига куяди — ён томон
га кэратилган холда. Унга елкаси билан бурилар экан, бир силтаб увининг 
чап оёгини, уЬининг ва рак?1бнинг унг оёкдари уртасига к5™ ш и шарт.

ТАШЛАШ, УЛОКТИРИШ УСУЛЛАРИ ТЕХНИКАСИ 

СУПУРМ А УСУЛЛАРИ

Курашчи усулга мос равшпда ракиб яктагининг кулай жойидан уш
лаб, ракибни мувозанатдан чикариб, узига ишонч ц̂осил килиб, ^  ёки 
чап оёги билан «сунуриб» кдлинадиган барча усуллар «Супурма» деб 
номланади.

Олдиндан супуриб ташлашлар.
Ракиб олдинга букилган ёки \аракатда булган пайтларда бу усул

ни бажариш кулайрок кисобланади.
Дастлабки х;олат (ДХ)' Курашчилар олишувни бошлаш )^олатда 

туришади, курашчи ракибни икки тирсаги остидан ушлаб, якинрок- 
дан ушлаган }^олати (35-расм).

35-расм.
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1 — таянч оёги билан ён томонга кладам куйиши, кул билан рациб- 
ни каттик, силтаб, хужумдаги оёк, оркали унинг оёкдарини чалиш.

2 — силкитишни давом эттирган \олда, рак,иб елкаларини буриб. 
хужумдаги оёк, юзаси билан, унинг оёк, болдирига к;ок,иш.

3 — ракибнинг елкаларини бурган \олда, унинг гавдасини (оёкдари- 
ни) гиламдан узиш.

4 — ракибнинг йикилиш йуналиши аник булгандан с>Ыг, курашчи 
бир кулини пастга тушириб, уни ва узини э\тиёт килиш учун имкон 
бериши керак.

Ушлаш вариантлари
1. Икки енгдан.
2. Енгидан ваёкэсидан.
3. Енги ва енг умизидан.
4. Бир енги ва белбогидан

Kflpum усуллар
1. Ракибга куллар билан каршилик курсатиб, унинг хужумдаги оёгига 

уриш.
2. Ракибнинг хужумдаги оёги устидан узингизни хужумдаги оёгини 

утказиб ракиб оёгидан супуриб юбориш.

Х,имоя
1. Ракибга огирлик марказидан чикэриб юборишга имконият бермаслик.
2. Шу усулни бажариш учун кулай булган ушлашга йул куймаслик.
3. Ракиб билан ^-а якин масофада булиш.

Учрайдиган хатолар
1. Ракибнинг усул бажармокчи булган томонига етарлича бурилмаслик.
2. Усул бажараётган томонга утиш.
3. Оёктавонини кугариш.
4. Х,ужумчи оёги тиззадан букилган.
5. Куллар етарлича кучли тортилмаган.

Кддам билаи > а̂мох;анг сп томондан супуриб ташлаш

Ракиб ён томонларга \аракатланганда бу усулни куллаш кулай.
Д \  — Курашчиларнинг олишувни бошлаш х,олати.
Курашчи ракиби тирсакларининг пастрогидан ушлаганда (36-расм).
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1 — Ён томонга кэдам к^^иб, куллар ёрдамида рацибни узи билан 
баробар кддам ташлашга мажбур кдпиш.

2 — Рак?1б узининг узокдаги оёгини гиламга куйиши билан, куллар 
)^эракатини даюм эттирган \олда, ;^ужумдаги оёгини, унинг танаси огир- 
лигидан 6jhua6 , рак^1б тирсакларини ичкарига ва юк,орига кутарган \одда, 
ён томонидан )^ужумдаги оёк^1и боддири билан унинг оёгига чакконлик 
билан уриш.

3^  — )^ум даги  оёк, билан рак^бнинг икки оёкига уриб гиламдан 
узиб, куллар тортув кучига кдрши томонига елкаси билан гиламга ташлаш.

5—6 — рак^1бнииг ЙИК.ИЛИШИ аник, булгандан кейин, унинг узокдаги 
кулини к^^иб, унга ^ и н и  э\гиёт кдниш имконини бериб, ;©окумдаги 
оёкни гиламга к^^иб муста\кам )^олатда туриш.

36-расм.
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Ушлаш вариантлари
1. Икки енгидан.
2. Енгдан ва ёк,адан.
3. Енгидан ва енг умизидан.

Алдамчи ](аракатлар
1. Ён томонидан уришлар.
2. Олд томонидан уришлар.

Хцмоя
1. Хужумдаги оёгини гиламга к ^ и ш .
2 . Ракз1бнинг хужумдаги оёги устидан, узининг хужумдаги оёгини 

^казиш .

К,арши усуллар
1. Хужумдаги оёк, билан \ам о\анг ён томондан супуриш.
2 . Ён томондан ^ужумдаги оёк, билан супуриш.
3. Таянч оёц билан олдиндан супуриш.

Учрайдиган хатолар
1. Кул \аракати керагидан б>™, суст.
2. Ракиб х^аракати билан \ам о\англик йукотилган.
3. Рак?1бнинг таянч оёгига етарли даражада таъсир курсатиб, супу- 

ра олмаслик.
4. Кулларнинг тортув кучи йуналишини алмаштириб турмаслик.

Ичкаридан ракиб оёк кафтидан, товонидан супуриш

Рак^1б оёк^арини кенг куйган }^олда, оркдга силжиб уни узига торта- 
ди ва кулай )^олда бу усулни амалга оширади.

ДХ -Кураш чиларнинг олишувни бошлаш х,олати. Ушлаш чап ёки 
5Ыг енг ва ёк,адан ушлаб бажарилади (37-расм).

37-расм.
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1 — Узига силтаб тортиб, тана огирлигини таянч оёгига >т-казиш.
2—3 — Курашчи хужумчи оёги билан кап а  к,адам куйиб рак^ибга 

якинлашиб ва оёк^ни гиламга куймай, рак^ибнинг шу оёгини товони
дан 5фаб олиб уни гиламдан узиш.

4—5 — Курашчи олдинга \аракатни давом эттириб, рак,ибнинг 
?^жум оёгини уриб, уни гиламга куйишга имкон бермаслик ва рак,иб- 
ни елкаси билан гиламга йик,ити1и.

Ушлашлар вариантлари
1. Енги ва енг умизидан.
2. Енгваёцадан.
3. Икки енгдан.
4. Енгвабелбогнингоркасидан.

Алдамчи х;аракатлар
1. Ичкаридан, оёцболдирини гиламдан узиб олган х,олда.
2. Ташкаридан, оёк^товонини илдирган \олда.

\имоя
1. \ужумдаги оёк^ни рак,ибнинг хужумкор оёги устидан утказиш.
2. Тана огирлигини рак^ибнинг >о'жумкор осгига утказиб, уни орк,ага 

куйиш ва гавдани олдинга эгиш.

К̂ арши усуллар
1. Хужумдаги оёк,билан олдиндан супуриш.
2 . Хужумкор оёгини рак,ибининг )^жумдаги оёги устидан зп-к^азиб 

туриб, куллар ёрдамида бураш.
3. К,арама-к,арши томонга бураш, босиш.

Учраидаган хатолар
1. Рацибининг таянч оёги жуда \ам  орк,ада к,олган.
2. Рак.ибининг )^жумдаги оёгига уриш берилмаган.
3. Курашчи ракибга ёни билан бурилмаган.

Таищаридан оёк, юзаси билан илдириш

Рак,иб бир томонлама турган булса, бу усулни куллаш кулай.
ДХ — Курашчилар бир томонлама турган \олат . Ушлаш енг ва 

ёкадаи олинган (38-расм).
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38-расм.

1 — Рацибнинг }^ужум кдлган оёгига уриш.
2 — Шу билан бир вак^нинг узида таянч оёк билан рак^ибга як^1н- 

лашиб, рак;ибнинг >^*Умкор оёгини ташкой томонидан оёк юзаси би
лан илдириш.

3 — Куллар билан мувозанатдан чикара туриб, ракибга буш оёгини 
оркага кь^ишга мажбурлаш.

Алдамчи з^ракатлар
1. Оркадан чалиш.
2 . Оёк юзаси билан ичкаридан ураб олиш.
3. Оёк учини пастки товонидан илдириш.

Х^шоя
1. Хужумдаги оёкни оркада колдирмок-
2 . Хужумкор оёгини ракибнинг )^^ум кор оёги устидан )т-казиш.
3. Олдинга эгилган т^олда, хужумдаги оёгини гиламдан узишга имкон 

бермаслик.

К,арши усуллар
1. Ичкаридан илиб кзп'ариш .
2. Оёк товонининг оркасидан супуриш.

Учрайдиган хатолар
1. Раки&1инг )0 'жумдаги оёги тана огирлиги билан етарли даражада 

босилмайди.
2. Курашчи ракиби олдига сакраб якинлашиб ва бир ён билан 

угирилмаган.
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3. Рак^ибнинг оёки яхши к^1силмаган.
4. Рак^ибнинг таянч оёги орк,ага куйилган пайтда керакли усул 

ритми бузилган.
5. Рак^1б куллар ёрдамида керакли куч билан силтаб йикитилмайди.

ЧИЛ УСУЛЛАРИ

Курашчи ракибининг цулай жойини ушлаб, мувозанатдан чицариб, 
узига ишонч т̂ осил кдпиб, чап ёки jiir оёги билан рам<бипинг чап ёки 
оёгадан илдириб цилинадиган барча усуллар «Чил» деб номланади.

Оёц болдири билан ичкаридан бир хил номли 
оё1М1и илиб олиш

Ра^иб оёк^арини кенг куйган \олда, орцага силжиса ёки узига 
тортса, йикитиш кулай \исобланади.

ДХ ~  Курашчиларнинг олишувни бошлаш )(,олати. Ракибнинг чап 
ёки унг ёкаси ва енгидан ушланади (39-расм).

1 2 3 4 5

39-расм.

1~2 — Ра^ибни силтаб олдинга тортиб, уни сёк, учларига туришга 
мажбурлаш ва бир вак^нинг узида ^оокумчи оёк, билан рак^1бнинг 
оёгини ураб олиш.

3 — Болдир билан ракибнинг чап ёки унг оёгини ичкаридан илиб 
олиб, шу вактда кул \аракатини узгартириб, рацибни орк,а ва ён 
томонга итариш.
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4—5 — Рак,ибнинг ?^жумдаги оёгини илиб олиб, оркага итарнб 
йикитиш.

Ушлаш вариантлари
1. Енгдан ва ёк,а кайтармасидан.
2. Енгдан ва ёк,адан.
3. Енгдан ва яктакнинг орка томонидан.
4. Битта енгдан.

А/гдамчи ,\аракатлар
1 .Болдирни ичкаридан ^ а б  олиш.
2. Ичкаридан илиб кут'ариш.
3. Сондан ошириб ташла1и.
4. Белдан ошириб ташлаш.

Х,имоя
1. Хужумдаги оёк билан ракибнинг >о'жумчи оёгини устидан ошиб 

утиш.
2. Ракиб \ужум килмокчи булган оёгини оркага олиб, олдинга 

эгилиш.
3. Таянч оёкни оркада колдириил.

К,арши усуллар
1 .Чап ёки унг болдирдан илиб олиш.
2. Тиззанинг остига олдиндан уриш.
3. Иккала оёколдидан миндирма килиб улоктириш.

Учрайдиган хатолар
1. Хужумчининг таянч оёгини оркада, узокрокда колиши.
2. Ракибнинг >^жумга тушган оёгининг гиламдан узилмаслиги.
3. Ракибнинг таянч оёги турган томонга итариш.

Ракибнинг чап ёки унг оёгини болдир билан 
ташкаридан илиш

Ракиб узига тортган вактда ёки оркага кадам куйган вактда бу 
усулни бажариш кулай.

ДХ “  Курашчиларнинг олишувни бошлаш \олати. Ракибни ёкаси- 
дан ва яктагининг оркасидан ушланади (40-расм).
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40-расм.

1—2—3 — Ракибни силтаб тортиб унинг таянчини )^ужумдаги оёгига 
утказилади ва уша оёги болдир билан ташки томондан илиб олинади.

4 — Ракибни каттик кучоклаб олган ^^олда, хужумдаги оёкни ги
ламдан узиб, ракиб елкаси билан гиламга йикитилади.

5 -  Ракиб елкалари билан гиламга тегиши билан \амо)^анг равиш- 
да к^крак билан босилади. Бу унинг елкасига текис йикилишига им- 
коният яратади.

Ушлаш вариантлари
1. Яктакнинг ёка ва орка кисмидан.
2. Белбогнинг оркадаги кисми ва ёкэдан.
3. Енгни юкорисидан ва ёкасидан.
4. Ракиб гавдасини кули билан кушиб кучоклаб ушлаш.

1. Белдан улоктириш
2. Оркацан чалиш.

Алдамчи х^аракатлар

XjuMOH
1. Хужумдаги оёкни оркага к р и б  туриб, ^о^жумчига бошка ён 

билан бурилиш.
2. Ракибни к ^ и б  юбориб, тиззалаб йикилиш.
3. Усул охирига етаётганида ^о^жумчига кукрак билан бурилиб, 

Узининг тагига тортиш.
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К̂ арши усуллар
1. Ичкаридан миндирма к^1либ улоктириш.
2. Белдан ошириб улоктириш.
3. Ичкаридан оёк, болдири билан >фаб олиш.
4. Ёндан чалиш.

Учрайдиган хатолар
1. Ракиб таянч оёги томонига кучли силтаниб итарилмайди.
2 . Йикдгиш оркадаги таянч оёги йуналишига каратилган.
3. Иик^1тиш моментида курашчининг ракиб остида колиши.

Болдир билан ичкаридан чил солиш

Ракиб оёкларини кенг к)^ган \олда узига тортган пайтда чил со
лиш усулини куллаш кулай.

ДХ ~  Ракибнинг олишувни бошлаш х,олати, унинг чап ёки унг 
ёкаси ва енгларидан ушланади (41-раем).

41-расм.

1 — Оёк юзасини ичкарига кдратган х,олда, хужумчи оёк билан 
ракибга якинлашади.

2 — Ракибни силтаб тортиб, уни огирлик таянчини ) ^ у м  килиш 
кузда тутилган оёгига >тказишга мажбур килиш.

3—4—5 — Ракибнинг чап ёки унг оёгидан ^ а б  олиб уни оркага- 
пастга итариб йикитиш. Ракибнинг карама-карши оёгини хужумчи 
оёги билан ичкаридан юлиб олиб, кул билан итарган \олда елкаси 
билан гиламга йикитиш.
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Ушлаш вариаппыари
1. Ёк.а ва енгдан.
2. И к к и  ёк а д ан .
3 . Ёка ва енг умизидан.
4. Иккала енг умизидан.
5. Ёка ва яктакнинг орка-бел кисмидан.

Алдамчи ]^аракатлар
1. Елкадан ошириб ташлаш.
2. Олдиндан чалиш.
3. Оркадан чалиш.
4. Белдан ошириб ташлаш.
5. Ичкаридан, оёк товонидан супуриш.

Х,имая
1. Хужумдаги оёкни орк^ша колдириб, ён билан бурилии!.
2 . Хужумдаги оёгини ракибнинг >^жумкор оёги устидан ошириб 

утказиш.
3. Хужумчини куллар билан итариб, оёкларини илиб тортиишга 

йул бермаслик.
4. Таянч оёгини оркада колдириш.

К,арши усуллар
1. Хужумдаги оёгини ён томондан супуриш.
2 . К,айишган \олда улоктириш.
3. Таянч оёгини олдиндан уриш.
4. Кучоклаб, сонга миндириб, оркага ташлаш.

Учрайдиган хатолар
1. Ракибнинг хужумдаги оёги етарли юкланмаган.
2. Курашчининг таянч оёги яхши, муста\кам куйилмаган.
3. Улоктириш ракибининг таянч оёги йуналишга кдратилган.
4. Хужумчи курашчи ракибни етарлича кучоклаб оёгини оркадан 

КУйиб, сонига тугри миндириб олмаган.

КУШ1ПЛ УСУЛЛАРИ

Курашчи ракиб яктагани кулай жойиоан ушлаб, мувозанатдан чикдриб, 
З^ига HiiioH'i xocR'i килиб, хдр томон/щн тухтамасдан оёк, билан уриб бажара- 
Диган барча усуллар «K^iniia* деб номланади.
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Оркадан, таш^арндан к5^ша к̂ илиш
Paigd6 оркага орган пайтда ташлаш усулини бажариш кулай.
ДХ ~  Курашчиларнинг олишувни бошлаш \олати. Ушлаш енглар- 

нинг икки умизидан олинган (42-расм).

42-расм.

1 — Хужумчи оёк, билан, ракибни таяниб турган оёгига якинла
шиб, чил солиш.

2 -  Ракибнинг оёги томонга унинг таянчини утказа бориб, уша 
оёгига )^ужумчи оёк билан силкитиб ва шу оёкка ракибнинг чап ёки 
унг оёгини миндириб, уни бураб, оркаси билан гиламга улоктириш.

Ушлаш вариантлари
1. Енгдан ва ёка кайтармасидан.
2. Енгдан ва ёкэдан.
3. Енгдан ва умизидан.
4. Иккала умизидан.
5. Енгдан ва яктакнинг елка кисмидан.
6 . Белбогдан ва ёка кайтармасидан.

Алдамчи :^аракатлар
1. Ичкаридан супуриш.
2. Олдиндан чалиш.
3. Товон билан ичкаридан илиб олиш.
4. Оркадан чалиш.
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1. Кдршилик к>^сатаётган томондан к,арама-к,арши томонга эгилиш.
2 . Хужумдаги оёгини оркарокка куйиб, рацибга кукрак билан бу

рилиш.
3. Ракибнинг орка томонига кадам куйиш. Хужумчини хужум кил- 

ган оёги томонга бураб йикитиш.

К,арши усуллар
1. Хужумдаги оёк ёрдамида олдидан супуриш.
2. Хужумчини хужумдаги оёк ёрдамида белдан ошириб улоктириш.
3. Кукракдан ошириб, оркага кайишиб улоктириш.

Учрайдиган хатолар
1. Р’акибнинг огирлик таянми хужумдаги оёги томонига ^кази л- 

маслиги.
2. Курашчининг таянч оёги ракибнинг ён томонига жойлашмаган.
3. Оёк1тар \аракатининг бушлиги.
4. Оёкнинг \аракат пайтида тиззадан эгилган \олати.

Икки оёк пастидан кушша

Ракиб олдинга букилган ёки ^аракат килаётган пайтда бу усулни 
бажариш кулай.

ДХ — Ракибнинг олишувни бошлаш \олати. Ушлаш енгдан ва ёка 
кайтармасидан бажарилган (43-расм).

1 — Ракибга караб ярим кадам куйиб, оёк юзини ичкарига бу- 
риб, шу вактнинг узида ракибнинг таянч нуктасини куллар ёрдамида 
чап оёк товони учига 5̂ казиш.

2 — Ракибни мувозанатдан чикараётиб, чап оёкда угирилиб ва 
оёкни озрокэгиш  билан ракибга якинрок куйиш.

4—5—6 — Ракибнинг чап ёки унг оёгини пастдан уриб к)п-ариб 
юбориб, -  кушша килиб, унинг гавдасини айлана шаклида ёнга, 
олдинга, пастга бураб юбориб елкалари билан гиламга улоктириш.

Ушлаш вариантлари
1. Енгдан ва ёка кайтармасидан.
2. Енгдан ва ёкадан.
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3. Енг з^изидан ва ёк,а кайтармасидан.
4. Енгнинг икки умизидан.

Алдамчи з(аракатлар
1. Оркддан чалиш.
2. Ташкэридан оёктовонини илдириб ташлаш.

Х,имоя
1. Рак^1бнинг оркасига >^иб олмок,.
2. Чап ёки >шг оёкни товон билан илиб олмок-
3. Ракиб бурилган томонига )^амо\анг )^одда юрмок-
4. Ракиб кулларига тиралиб, бироз пасаймок-
5. Гавдани ростламок ва ?^ужумда булмаган оёкни олдинга куйган 

\олда, ракибга ён томон билан турмок-

Kftputu усуллар
1. Кукракдан ошириб улоктириш.
2. Орка билан кескин бурилиш.

Учрайдиган хатолар
1. Хужумчи оёкни ракибга якин к^и л и ш и .
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2. Ракибни мувозанати етарли куч билан ?ожумчи оёгига уаказил- 
маган.

3. Курашчи таянч оёгини эгмаган ва гавдани пасайтирмаган.

Ичкаридан Kjiuuia

Ракиб оёкларини кенг куйиб олдинга эгилганда ёки >^аракатлан- 
ганда усулни бажариш кулай.

ДХ ~  Ракибнинг олишувни бошлаш >^олати. Ушлаш чап ёки унг 
енгдан ва ёка кайтармасидан (44-расм).

44-расм.

1 — Хужумчи оёгини ярим кадам олдинга куйиб, оёк юзини ич
карига буриш.

2 — Бир вактнинг узида ракибнинг мувозанатини хужумдаги оёк 
товони учига келтириш, ракибни мувозанатдан чикара туриб, хужум
даги оёкда айланиб, таянч оёкни ракибга якин кз^иб, таянч оёгини 
бироз букиш.
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3—4—5—6 — Ракибни ^ж ум чи оёкка миндирган \олда куллар 
ёрдамида унинг гавдасини унгга, пастга, ёнга, остига бураб елкасига 
улоктириш.

Ушлаш вариантлари
1. Енгдан ва ёка кайтармасидан.
2. Енгдан ва ёкадан.
3. Енгдан ва яктакнинг елка кисмидан.
4. Иккала енгнинг умизидан.

Агдамчи щракатлар
1. Ташкаридан оёк юзи билан илдириш.
2. Ичкаридан оёк кафти билан супурма килиш.
3. Ичкаридан болдир билан илдириб олиш.
4. Мувозанатдан чикариш.

Х,имоя
1. Ракиб оркасига утиб олиш.
2. Ракиб бурилган томонга >^иб олиш.
3. Х,\'жумчи оёги устидан 5^иб олиш.
4. Куллар билан )^жумчини итарган \олда утириб олиш.

К,арши усуллар
1. Болдир билан бир хил номли оёкни ташкаридан илдириш.
2. Хужумчи оёги устидан оёгини тортиб олиб, гавдасини олдинга 

буриб юбориш.
3. Оркага кайишган х,олда хужумчини улоктириш.
4. Енги ва белбогидан ушлаб олдинга айлантириб, юк (юклама) 

усулини куллаб улоктириш.

Учрайдиган хатолар
1. Хужумчи оёкнинг ракиб оёклари орасига кириш пайтида жуда 

якин куйилиши.
2. Таянч оёгининг эгилмаслиги.
3. Ракиб белининг охиригача буриб ололмаслиги.
4. Гавдани охиригача буришни уддалай олмаслиги.
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юк (Ю КЛАМА) УСУЛЛАРИ

Курашчи уз кулайини олиб, ракибни мувозанатдан чикариб, узига 
ишонч косил килиб, ракибици бел кисми билан ошириб ташлайдиган 
барча усуллар «Юк* («Юклама») деб номланади.

Белд&н ошириб улоктириш

Рак.иб олдинга эгилган ёки > о ^ м ч и  томонга интилган пайтда 
улоктириш кулай.

ДХ — Рак^йнинг олишувни бошлаш \олати. Курашчи бир ёнламатуради. 
Ракибнинг якгаги елкасидан ва чап ёки )шг енгидан ушланади (45-расм).

1—2 — Ракибни куч билан силкитиб тортиб, мувозанати оёк учла
рига келтирилади.

3 — Бир вактнинг узида ракибга якин кадам куйиб, орка билан 
бурилиб , гавдани пасайтириб, маркам узига кисиб олинади.

4—5—6 — Олдинга эгилган колда ракибни пастдан тос билан ол- 
динга-юкорига уриб юбориб, елкалари билан гиламга улоктирилади.

85



Ушлаш вариантлари
1. Енгдан ва белбогнинг орк^асидаи.
2. Енгдан ва гавдани кучок^паб, ураб олган \олда.
3. Енг умизидан ва яктакнинг елка кисмидан.
4. Ёк,а кайтармаси па яктакнинг елка к.исмидам.
5. Енгдан ва белбогнинг олдидан.

/ 1 гдал1чи х;аракатлар
1. Оёк, юзн билан ташк,аридан илдириш.
2. Оёк,болдири билан ичкаридан илдириш.
3. Ичкаридан оёк,товони билан уриб юбориш.

Х,имоя
1. Ракиб орк,асига уп'иб олииг
2. Рак,иб бурилган томонга утиб олиш.
3. Рак,ибга ён билан бурилиб 'эгилган оёк, гиззасини унинг олдин- 

даги оёги орк,асига утказиш.

К а̂риш усуллар
1. Орк,ага к,айи11и'1б улок,тириш.
2. Оёк,болдири билан гашкэрилан бир хил номли оёк,ни иддириш.
3. Еи1' ва белбогдан ушлаб кугариб, айлантириб улок;гириш.

Учрайдиган хатолар
1. Рак,иб мувоза! шти кераклигича оёк/iap учига келтирилмайди.
2. Бурилган пайтда иккинчи оёк,олдинга куйилмайди.
3. Курашчи кераклигича рак,иб гавдаси остига кира олмайди.
4. Рак,ибни гавдаси остига кириш вак,тида куллар уни KepaKjinrnMa 

олдинга-юк,орига итармайди.
5. Кураи1чи рак,ибига жуда насайган х,олда як,инлашади.

Буйипдан ураб, бедг^ан ошириб улок,тириш

Рак,иб олдинга эгилган пайтда бу усулни бажариш кулай.
ДХ, — Курашчиларнинг олишувни 6oiiuiaiii )^олати. Рак,ибнинг чап 

ёки унг енгидан ушланган (46-расм).
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1—2 — Бир оёк, билан рак,ибга як^инлашган \олда кучли силтаб 
тортиб, мувозанатини оёклари учига келтириш.

3—4 — Силташни давом эттириб, буш кул билан рак^1бнинг б р н и -  
дан ураб олиб, гавда билан бурилиб, рак,иб гавдаси остига кириш.

5 — Куллар ва тана ёрдамида гавдани олдинга эгган )^олда, тос 
билан олдинга силтаб уриб, ракибни елкалари билан гиламга улокти
риш.

1. Енгдан
2. Енг умизидан.
3. Ёка кайтармасидан.

Ушлаш вариантлари

XjuMOH
1. Бурилиш пайтида буш кул билан ракиб тосига тиралмок-
2. Ракибнинг оркасига ^ и б  олиш.
3. Ракибнинг бурилиш томонига ут-иб олиш.
4. Коматни пасайтириш, эгиш.
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Учрайдиган хатолар
1. Pa»yi6  мувозанати товон учига кераклича келтирилмайди.
2. Бурилиш пайтида тос керакли даражада бурилмаган.
3. Улоктириш жараёнида рак^иб уз мувозанатини йукртмаган.

Бир 1̂ л билан ушлаган ?(Олда белдан 
ошириб улок^тириш

Paк^^б оддинга букилган ёки курашчи томонга х^ракат кдиган пайтда 
бу усулни бажариш к^улай.

ДХ ~  Курашчиларнинг олишувни бошлаш )^олати. Чап ёки ёк,а 
кайтармасидан ушлаган (47-расм).

47-расм

1—2 — Ушланган кулни бир оз юк,ори кугариб туриб, кучли 
силтаб тортиб, paк^^б мувозанати оёк учларига келтирилади ва бир оёк 
билан ракиб гавдаси остига кирилади.

3 — Кул билан силташни давом к,илиб, ракиб олдига пасайган 
\олда буш кулни юкори к ^ а р и б  туриб бурилади.

4—5 — Олдинга-пастга-ёнга гавда билан айланган \олда ракибни 
оркадан тортиб, елкалар билан гиламга улоктирилади.

1. Енгдан.
2. Енг умизидан.

Ушлаш вариантлари

XlUMOH
1. Бурилиш пайтида буш кул билан курашчининг тосига тиралмок.
2. Курашчининг оркасига упгиб олмок-



3. Курашчи бурилган томонга шу У ™ ”
4. Эгилмок, пасаймок,.

К,арши ,, „ ^ _ ^̂ к,ни оркадан илдириб олиш.. Болдир билан бир хил номли ое^  ̂^с, а ллдингааилантириб иикитиш.2. Бир енги ва белбогидан ушлаб, ^  ^
3. Оркага кайишиб улоктириш.

Учрайдиган, п г ек учига келтирилмаиди.1. Ракиб мувозанати кераклигича о г -
 ̂ атортилган.2. Ракибнинг кули бааандга-олдин!- ^ ^ „ , ама;1гаоширилган.3. Бурилип1 белдан кайишган \олда _

4. Курашчи усул бажарии. пайтида ^илан аилаимашн.

ЕЛКА

Куоашчи пакиб яктагининг кулай жойидан ушлаб, ракибни мувоза- 
г я ташлайдиган барча усулларнатдан чицариб, рацибни елкадан ош'

«Елка» деб номланади.

Олдивд^""^'^^

Ракиб олдинга энгашган ёки суянган пайтида йики
ТИШ кУлай.,, и бошлаш холати.ДХ ~  Курашчиларнинг олишувн!

,, ^ .. „ ir ёкаси ва енгидан ушлаган (48-Курашчи ракибининг чап еки ук '
раем).

,, ^ гилиб товонни ичкарига куйиб,1 — Чап оек билан олдинга ин.. .. ^ „ ■■ J буп1атиш. огирликни унгга утказиб, унг оскикг ^ ̂ .. „ с /закибни силтаб олдинга тортиб,2—3—4 — Чап оекда аиланиб, г ^'учига утказишга мажбур килиш,
огирлик таянчини унинг чап оеги у с ____о‘ с ^  тиззаларини ярим буккан >̂ олдашу х,аракатга х,амо\анг ракиб остига^  «г хорига итариш.кириб ва уни кул билан олдинга, юГ* ^ ^ ..с г 1л а - ракибни елкага кутариб олиб ва5—6-Итаришни давом э'ггирибу * 'с- ^/ни елкаси билан гиламга улокги- 
\у'жумдаги оекни гугри килиб ракиб-
риш.

89



48-расм.

Ушлаш вариантлари
1. Енги ва ёк.а кайтармасидан.
2. Енги ва енг умизидан.
3. Енги ва ёкасидан.
4. Икки ёка кайтармасидан.
5. Енги ва белбогининг оркасидан.

Алдамчи ](аракатлар
1. Ташкаридан товон билан илдириш.
2. Елкадан ошириб ташлаш.
3. Ёндан ошириб ташлаш.
4. Ичкаридан товон билан илиб олиш.

Димоя
1. Ракибнинг }цокумдаги оёги устидан узининг >^ужумчи оёгини 

утказиш.
2. Ракибнинг оркасига тезлик билан ^ и б , унинг кайтармаларидан 

ушлаган >^олда, кулларни ва елка \аракатларини чеклаб куйиш.
3. Ушлаган кулни силташ билан озод килиш.
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К,арши усуллар
1. Бир хил номдаги болдир билан оркадан илдириш.
2. Ташкаридан оёк товони билан иддириш.
3. Болдир билан чап ёки унг оёкка ташкаридан чил солиш.

Учрайдиган хатолар
1. Куллар билан кучли )^аракат килиш оркали ракиб огирлик таян- 

чи ?^ужумдаги оёкка >пгказилмаслиги.
2. Таянч оёгининг етарлича эгилмаганлиги.
3. Ракиб якинлашиши билан курашчи уни олдинга-юкорига тор

тиш урнига узига сикиши.

Елкадан ошириб ташлаш

Ракиб олдинга энкайган ёки курашчига караб \аракатланган пайт
да бу усулни бажариш кулайдир.

ДХ — Курашчиларнинг олишувни бошлаш )^олати. Ушлаш чап ёки 
унг енг ва ёка кайтармасидан олинган (49-расм).

49-расм.
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1 — Чап оёк, билан ракибга ярим к,адам якинлашиш ва товонини 
ичкарига буриш.

2—3 — Ракибни силтаб олдинга туртиб, мувозанатини чап оёги 
учига келтириш, бир пайтнинг узида чап оёкда айланиб, ракиб гавда
си остига бир 03 утириш.

4 — Ракибни олдинга тортишни давом эттириб, гавда остида 
чункайиш.

5—6 — Олдинга эгилган \олда ва куллар билан ракибни ёнга ва 
остига бураб, уни елкаси билан гиламга улоктириш.

Ушлаш вариантлари
1. Енгдан ва ёка кайтармасидан.
2. Умиздан ва ёка кайтармасидан.

AjidoM4u х;аракатлар
1. Болдир билан ичкаридан илиб олиш.
2. Ичкаридан оёктагидан уриш.
3. Ичкаридан оёк кафти билан илдириб олиш.

\имоя
1. Ракибни бурилиш томонига утиб олиш.
2. Ракибнинг оркасига утиб олиш.
3. Ракибга ён билан бурилиш.
4. Пасайиш (утириб олмасдан коматни букиш).

К,арши усуллар
1. Оркага кайишиб улоктириш.
2. Ташкаридан болдир билан бир хил номли оёктагидан илдириш.
3. Бир енги ва белбогидан ушлаб айлантириб улоктириш.

Учрайдиган хатолар
1. Тосни купрокёки камрокбурилиши.
2. Курашчи кераклича ракиб остига пасайиб кира олмаган.
3. Дастлабки силтащдан кейин кулнингтортии! кучи тухтаб кааган.
4. Бурилгандан кейин, ракиб оёкларини тугрилаб, тоси билан уриб 

юбормайди.
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Икки енгидан ушлаган ?̂ одца елкадан 
ошириб уло1̂ ириш

Ракиб тик туриб икки кулини олдинга чузган пайтда бу усулни 
бажариш кулай.

ДХ “  Ракибнинг олишувни бошлаш ?^олати.
Курашчи ракибнинг чап ёки унг енгларидан ушлаб олган 

(50-расм).

50-расм.

1 — Ракиб томонга унг оёк билан бир кадам куйиш.
2—3—4 — Унг оёк устида )^г  томонга буралиб, унг кулни силтаб 

юкорига-олдинга кутариб, ракиб гавдаси остига тиззалари букилган 
холда тос билан кириб якинлашиб келиш.

5—6 — Куллар билан олдинга-юкорига тортишни давом эттириб, 
гавда билан олдинга энкайиб, тиззалар бирданига тугриланиб, тос 
билан ракиб гавдаси юкорига силтаб уриб юборилади ва ракиб елкаси 
билан гиламга улоктирилади.

Ушлаш вариантлари
1. Енглар учидан.
2. Енг учи ва тирсак тагидан.
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Алдамчи ^(аракатлар
1. Ичкаридан оёктагидан уриш.
2. Орк,а;1ан ча-тиш.
.3. Ташк,аридан оёк,юзаси билан илдириш.

Х,имоя

1. Тирсакларни кукракка к,исиболиш.
2. Рак,ибга ён билан бурилиб, озроктиззаларни букиб пасайиш.
3. Ракибнинг оркасига утиб олиш.

К,ариш усуллар

1. Ёндан супуриш.
2. Оркадан чалиш.

Учрайдиган хатолар
1. Ракибнинг >о'>кумдаги кули керакли даражада юкорига-олдинга 

тортилмайди.
2. Бурилган пайтда тос керагидан куп ёки камрокбурилади.
3. Бурилиш пайтида кулнинг тортув кучи тухтаб колади.

К,арама-к,арп1и ушлаш билан оркадан 
онтриб ташлаш

Ракиб бир кулини олдинга чузган пайтда усулни бажариш кулай.
ДХ. -  Ракибнинг олишувни бошлап! \олати.
Курашчи унинг чап ёки унг енги ва ёка кайтармасидан гескари 

гартибда ушлаган (51 -раем).
1 — Чап оёк билан ракиб томонга ярим кадам якинлашиб, оёк 

юзини ташкарига буриш.
2 — Унг кул билан рак,ибнинг чап енгидан ушлаб, чап оёкда 

бурилиб ва унг оёк билан ракибнинг икки оёги уртасига тос билан 
кириш.

3—4 — Кул билан ракибни олдинга-юкорига торта туриб чап оёкни 
унинг унг оёги олдига куйиш ва ракиб гавдаси остига тиззаларини 
букиб, бир 03 пасайиш.
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5—6 — К̂ ул билан рак,ибни тортишни давом эттириб, гавда би
лан буралиб ва тос билан рак.иб гавдасини уриб юбориб, уни елка
си билан гиламга улоцтириш.

Ушлаш вариантлари
1. Енгдан ва ёк.а кайтармасидан.
2. Енгдан ва умизидан.

Алдамчи ^(аракатлар
1. Ичкаридан оёктагидан супуриш.
2. Оркадан чалиш.
3. Елкадан ошириб ташлаш.

Х,имоя
1. Хужумдаги кулнинг тирсагини пастроктушириб, уни юкори

га тортишга йул куймаслик.
2. Ракибга ён билан бурилиб, оёкни олдинга куйиш.
3. Ракибнинг оркасига утиш.
4. Ракибнинг бурилиши б^/йича утиб олиш.

К,арши усуллар
1. Оркадан чалиш.
2. Ёндан чалиш.
3. Оёк юзи билан ташкаридан илдириш.
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Учрайдиган хатолар
1. Рак,ибнинг буш кули йуналиши буйича йик,илиши.
2. Ракибнинг )^ужум кули керакли кучда тортилмайди.
3. Курашчи ракибнинг гавдаси остига пасайиб кирмайди.
4. Курашчи тоси билан кераклигича бурилмайди.

БАРДОР УСУЛЛАРИ

Курашчи усулга мое равишда ракиб яктаганинг кулай жойцдан ушлаб, 
мувозанатдан чикариб, узига ишонч ?̂ оснл килиб, ракибини к>^риб улок- 
тирадиган барча усуллар «Бардор» деб номланади.

Оркага кайишган >(олда улоктириш

Ракиб олдинга эгилиб, курашчи томон \аракатланганда усулни 
бажариш кулай.

ДХ ~  Курашчилар олишувни бошлаш )^олатида туришади.
Курашчи ракибнинг белбогидан ва чап ёки унг ёка кайтармаси

дан ушлаган (52-расм).



1—2—3 — Ракибга якинлашиб, коматни пасайтириб уни куп<ракка 
зич сикиш ва оркага кайишиш.

4—5—6 — Оркага кайишишни давом эттириб, ракибни узига кис- 
ган \олда оёкларини гиламдан узиш, оркага йикила бошлаб, ракибни 
елкалари билан гиламга ташлаш билан бурилиш.

Ушлаш вариантлари
1. Ёка кайтармасидан ва белбогдан.
2. Енгдан ва белбогдан.
3. Енг умизидан ва белбогдан.
4. Гавдани кучоклаб олиш.

Алдамчи ^(аракатлар
Белдан ошириб ташлаш.

Х,имоя
1. Йикилаётган пайтда, кукрак билан курашчига караб бурилиш ва 

оёкни олдинга куйиш.

К,арши усуллар
1. Ичкаридан оёктагидан супуриш.
2. Болдир билан ташкаридан \ар хил номдаги оёкнинг тагидан 

илдириш.

Учрайдиган хатолар
1. Кераклича эгилмаган.
2. Усулни бажариш пайтида курашчи оркага букилмайди.
3. Йикилиш  пайтида кукрак билан гиламга караб бурилиш амали 

Кулланилмаган.

Оёк устидан ошириб оркага йикитиш

Ракиб узига тортаётган ёки оркага силжиётган пайтда усулни ба
жариш кулай.

Д \  -  Курашчилар х,ар хил \олатда турадилар. Яктакнинг елка 
кисми ва ёканинг кайтармасидан ушланган (53-расм).
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53-расм.

1 — Таянч оёри билан рак,ибга якинлашиб, )^ужумдаги оёк, томонга 
к а̂раб рак^|бнинг мувозанатини йуналтириш.

2—3 — Ракиб мувозанатини хужумдаги оёгингиз томонга йунал- 
тира бориб, бироз кайишган \олда \ужумчи оёкни ракиб оёги оркаси
га ут-казиб уни гиламга куймаслик.

4—5—6 — Ён томонга ракиб билан бирга йикила бориб, ракиб 
елкалари билан гиламга босилади ва бир пайтнинг узида ракиб томон
га гавда кукрак билан бурилади.

Ушлаш вариантлари
1. Яктакнинг елкасидан ва ёка кайтармасидан.
2. Яктакнинг елкасидан ва енгнинг умизидан.
3. Яктакнинг елкасидан ва ёкасидан.
4. Енгнинг устидан ва гавдани кучокдаб.
5. Енгнинг устидан ва бутйиндан.

Алдамчи ^(аракатлар
1. Белдан ошириб ташлаш.
2. Оркадан чалиш.
3. Олдиндан чалиш.

98



Х,имоя
1. Ракибни го'жум килган томондан карши томонга чекиниш ва 

орирлик марказини шу томонга ^казиш  ва усул охирига етиш пайти
да, курашчининг узини босиб колиш.

2. Ракибга к5т<рак билан бурилиш ва хужумдаги оёкни оркарокка 
олиш.

3. Олдинга эгилиш ва \ужумдаги оёгини оркага колдириш.

К,арши усу.глар
1. Ичкаридан кушша килиш.
2. Ичкаридан оёктагидан супуриш.

Учрайдиган хатолар
1. Ракиб керакли даражада >^жумчи оёк устига тортилмаган.
2. Курашчининг таянч оёги оркада колган.
3. Улоктириш, таянч оёги йуналишига каратилган.

ЁН БО Ш  УСУЛЛАРИ

Курашчи ракиб яктагининг кулай жойидан ушлаб, уни мувозанат
дан чикариб, узига ишонч х,осил килиб, ёнбо1н тарафидан кириб туриб, 
ракибни оёрн билан кутариб йикитадиган барча усуллар «Ёнбош» деб 
номланади.

Ёндан ёнбош

Ракиб ён томонга угган пайтда бу усулни куллаш кулайрок 
ДХ, — Курашчиларнинг олишувни бошлаш \олати.
Курашчи ракибининг кулидан ва яктакнинг орка кисмидан уш

лаган (54-расм).
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54-расм.

1—2 — Унг оёк билан ён томонга кадам куйиб, ракибнинг огир
лик таянчини чап оёгига утказиб, \аракатни давом эттириб товонига 
ташкаридан кутариш.

3—4 — Гавда билан >;аракатни давом эттириб, ракиб эътиборини 
жалб килиш ва чап оёкни, ракибнинг чап оёги ёнига куйиш.

5—6 — Ракибни куллар ёрдамида айлана шаклида олдинга-пастга, 
ёнга айлантириб елкаси билан гиламга улоктириш.

Ушлаш вариантлари
1. Енгдан ва ёка кайтармасидан.
2. Енгдан ва ёкадан.
3. Енгдан ва ^изидан .
4. Енгдан ва яктак елкасидан.
5. Енгларнинг икки умизидан.

Алдамчи ](аракатлар
1. Оёк юзи билан ташкаридан илдириш.
2. Белдан ошириб ташлаш.
3. Оёк товонини ичкаридан уриш.
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Х,имоя
1. Кукрак билан курашчига бурилган \олда хужумдаги оёк.ни тортиш.
2. Хужумдаги оёгини, ракибнинг )^ужумкор оёги устидан ут-казиш.
3. Ракибнинг орка томонига кадам куймок-

К,арши усуллар
1. Чап ёки ^ г  оёкни оркасидан миндириб йикитиш.
2. Оркдга кайишган \олда йикитиш.
3. Олдиндан супуриш.
4. Кадам билан \амох,анг ёнидан супуриш.

Учрайдиган хатолар
1. Ракибнинг огирлик таянчи ?огжумдаги оёгига тулик угказилмаган.
2. Курашчи таянч оёги билан керакли микдорда ён томонига кадам 

Куймаган.

Оркадан ёнбош

Ракиб тик туриб оркага силжиётган ёки узига тортаётган вактида 
бу усул бажарилади.

ДХ “  Курашчиларнинг олишувни бошлаш )^олати.
Курашчи ракибининг енги ва ёкасидан ушлаган (55-расм).

55-расм.
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1-2 -  Унг оёк, билан рак,иб ёнидан оркасига к̂ араб к,аащм куймок.. 
Рак.ибни таянч нук.тасини чап товонининг ташк.ари к.исмига у^казиш- 
га мажбур к.илиш.

3 — Куллар ва гавда х.аракати билан рак.ибни йицилишга мажбурла- 
ган \олда чап оёк.ни рак^ибнинг чап ёки унг оёги оркасидан куаариш.

4-5 -6 -К уллар  билан гавдани айлана буйича пастга-ёнга буриб 
туриб, рацибни елкалари билан гиламга улоктириш.

Ушлаш вариантлари
1. Енгдан, ёк.а кайтармасидан.
2. Енгдан ва ёк,адан.
3. Енгдан ва умиздан.
4. Енгдан ва яктак елкасидан.
5. Енгларнинг икки умизидан.
6. Белбогдан ва енгдан.

Алдамчи х;аракатлар
1. Ташкаридан оёк юзи билан илдириш.
2. Ичкаридан оёк болдири билан узиб олиш.
3. Белдан ошириб ташлаш.
4. Ичкаридан оёк товони билан уриб юбориш.

Х^имоя
1. \ужумдаги оёкни оркада колдириьи.
2. Ракиб оркасига кадам куйиб гавдани ростламок.
3. Олдинга букилиб, >^жумчининг таянч оёгига урмок-
4. Ракибнинг хужумчи оёги устидан узининг хужумдаги оёгини утозиш.

К,ариш усуллар
1. Оркадан чадиш.
2. Чап ёки унг оёкни оркадан миндириб улоктириш.
3. Сон ёрдамида ракибни уп-иритга мажбур килиш.
4. Оркага кайишиб улоктириш.
5. Олдиндан супурма килиш.

Учрайдиган хатолар

ди.
1. Ракибнинг таянч нуктаси етарлича хужумдаг и оёгига утказилмай-

2. Курашчининг таянч оёги анча оркада колдирилган.
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тик TŜ TATAH ХОЛДА улоктириш АЛДАМЧИ А̂КАТЛАРИ

W  х и л  ЙУНАЛИШ ДАГИ АЛДАМЧИ ХДРАКАТЛАР

1. Ичкарцлдн, оёк оещгщн супуриш, елкадан ошириб улоктириш.

ДХ — Курашчиларнинг олишувни бошлаш \олати. Рак^1б кураш
чининг чап ёки унг ёк,аларидан ушлаган (56-расм).

56-расм.

1-Курашчи ичкаридан оёк,тагиданхчалиб ташлашга \аракат кдлади.
2-Рак,иб )^ужумдаги оёгини орк,ага олиб, олдинга энгашади, бу 

\олат елкадан ошириб улоктириш учун кулай.
3 -4 —5—6 — Ху>кумдаги оёгини оркдга кдйтариб, рак^4б гавдаси остида 

бурила туриб, кулини елка к^^cмидaн ма^^кам ушлаб, бошкд томонга елка
дан ошириб улоктириш мумкин. Курашчи ичкаридан товонини супуриш 
усулини бажармок,чи булиб бурилган вакдда >ша томонга шу алдамчи \apa- 
катларни бажариш мумкин (57-расм).
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57-расм.
2. Ичкаридан оёк, остидан супуриш — олдиндан |фиша.
ДХ“  Курашчиларнинг олишувни бошлаш \олати. Курашчи чап ёки 

унг ёк,а к,айтармаларидан ушлаган (58-расм).

1 - 2
мок,чи.

58-расм.
Курашчи ичкаридан оёк, остидан супуриш билан йик,ит-
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3 — Ракиб узини )^имоя к,ила туриб, оёгини орк,ага бир ёнга куйиб 
олдинга эгилади ва олдиндан чалиб ташлаш усулига кулай )^олатга эга 
булади.

4—5—6—7 — Хужумдаги оёк.ни гиламга куйиб, рак,иб гавдаси ос
тида бурилиб, шу томонга царатиб олдиндан чалиб юборади.

3. Оркддан чалиш — икки оёк, оддидан K;}iama кдпиш.

ДХ ~  Курашчиларнинг олишувни бошлаш )^олати. Рак,иб кураш
чининг чап ёки 5^г енгидан ушлайди (59-расм).

59-расм.

1—2 — Курашчи ракиб томонга кадам босиб, буш кул билан бел- 
богини юкоридан ушлаб, оркадан чалиш усулини бажаришга )^аракат 
Килади. Ракиб ?^имоялана туриб, олдинга энкаяди.

3—4—5 — Курашчи таянч оёгида ракибга нисбатан оркаси билан 
бурилиб, икки оёк олдидан кушша килиниб йикитилади.

4. Ор|^адан чил — елкадан ошириб ташлаш.

ДХ ~  Курашчиларнинг олишувни бошлаш х,олати. Ракиб чап ёки 
унг кайтармалардан ушлаган (60-расм).
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1—2 — Рак.иб томонга к,адам босиб, оркадан чалиб ташлашга ?^ара- 
кат килинади. Рак^иб )^имояланиб, >^ужумдаги оёгини оркада, ён то- 
монда колдиради ва олдинга эгилади.

3—4—5—6—7 — Оркага кайтиб, таянч оёгида ракибга оркаси би
лан бурилган \олда, ракиб кулини елкага кисиб ушлаб, елкадан оши
риб ташлаш усулини бажаради.

60-расм.

5. Оёк юзи билан ташкаридан супурма-олдиндан елка.

ДХ ~  Курашчилар ?̂ ар хил )^олатда туришади. Ракиб чап ёки унг 
ёка кайтармаси ва енгидан ушлаган (61-раем).

1—2-Ракибнинг мувозанатини хужумдаги оёгига тортиб, оёк юзи 
билан ташкаридан илиб ташлашга х,аракат килинади.

3-Ракиб ?^моялана туриб, хужумдаги оёги билан курашчининг 
хужумчи оёги устидан кадамлаб угади.

4 -5 —6-К.адамлаб утаётган пайтда ракиб кулининг тортув кучи кара- 
ма-карши томонга уЬгартириб олдидан чалиб юборади.
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6. Елкадан ошириб ташлаш — болдир билан чан ёки оёкни 
ичкаридан узиб олиш.

ДХ ~  Курашчиларнинг олишувни бошлаш ^олати. Рак^1б кураш
чининг иккала ёка кайтармасидан ушлаган (62-расм).



1-Куллар билан кучли силтаб, узига тортиб бурилиб, к,оматни 
пасайтирган \олда, елкадан ошириб ташлашга уриниш.

2-Ракиб \имоялана туриб орк,ага букилади ва куллари билан ита- 
ради.

3 -4 —5—6 — Куллар билан хдракатини кдрама-к;арши томонга >Ьгар- 
тириб, ракибга юзи билан бурилган \олда, ичкаридан болдири билан 
илиб олиб гиламга ташлайди.

7. Елкадан ошириб ташлаш — оркадан чил солиш.

Д \  -  Курашчи бир томонлама турибди. Чап ёки унг ёк.а кайтарма- 
си ва енгидан ушланган (63-расм).

1 — Куллар билан ракибни кучли силтаб, узига тортиб, елкадан 
ошириб ташлашга уриниш.

2 — Ракиб ?у1моялана туриб ён томонга утиб олиб оркага кайишади.
3—4—5—6 — Кул \аракатини карши йуналишда ракибни итариб

узгартириб, ракибга бурилган \олда уни оркадан чалиб ташлаш. Ал
дамчи ^^аракатлар булиши мумкин: кулларидан ушлаб, елкадан оши
риб улоктириш (64-расм).
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64-расм.

БИ Р ХИЛ ЙУНАЛИШ ДАГИ АЛДАМЧИ )^АРАКАТЛАР

1. Елкадан ошириб ташлаш — олдидан |фпша.

ДХ -  Курашчиларнинг олишувни бошлаш \олати.
Курашчининг чап ёки 5^г ёк.а кайтармаси ва енгидан ушланган 

(65-расм).



1 -  Каттик, силташ билан рак^1бни узига тортиб, буралиб, унинг 
гавдасининг остига кириб, елкадан ошириб ташлашга уриниш.

2 — Рак^1б )^имоялана туриб, курашчи бурилган томонга >^иб олади.
3—4—5—6 — Кул билан силташни давом эттириб, олдиндан кушша

кдлиш.

2. Олдидан кушша — тиззани ярим букиб, елкадан ошириб улоктириш.

ДХ ~  Курашчиларнинг олишувни бошлаш ^ о̂лати. Курашчининг 
чап ёки унг ёка кайтармасидан ва енгидан ушланади (66-расм).

1—Олдиндан чалиш усулини бажаришга )^аракат кдиинади.
2—3 -Ракиб )^имоялана туриб, )^ужумдаги оёги билан курашчи

нинг )^ужумчи оёги устидан ошиб утади.
4 -5 -6  -  Ракиб >о^мдаги оёгини гиламга к ^ и ш и  билан, куллар 

силтаниб, унинг мувозанати шу оёгига келтирилади ва буралиб, тиз
зани ярим буккан )^одда елкадан ошириб, улоктирилади.

3. Тескари упшаш билан елкадан ошириб ташлаш — чан ёки ёка 
кайтармаси ва енгидан ушлаб елкадан ошириб ташлаш.

ДХ ~  Курашчиларнинг олишувни бошлаш )^олати.
Курашчи ракибининг ёка кайтармаси ва енгидан тескари ушлаш 

тартиби билан ушлаган (67-расм).
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1 -  Ушланган кулни юкорига кучли силтаб кут-ариб, тескари уш
лаган \олда елкадан ошириб ташлашга уриниш.

2 -  Ракиб ^имоялана туриб ён томонга угади.
3—4—5—6—7 — Оркага кайтиб, ракибга томон пасайган )^олда 

бурилиб, елкадан ошириб ташлаш.
Елкадан ошириб ташлагандан кейин, тескари ушлаш билан ол

диндан чалиб йикитиш \ам мумкин (68-расм).

Л ш
5

68-расм.
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ДХ ~  Курашчилар j^ap хил тутсташ )^олатида.
Ракиб курашчининг чап ёки Унг ёка кайтармаси ва енгидан ушла

ган (69-расм).

4. Ёндан супуриш—елкадан ошириб улоктириш.

69-расм

1 - Ракибнинг )огжумдаги оёги томон куллар билан силтаб, ён 
томондан чалишга уриниш.

2—3 — Ракиб )^имоялана туриб, )^ужумдаги оёги билан, курашчи
нинг )оокумчи оёги устидан утади.

4—5—6—7 — Кучли силташ билан ракибни узига тортиб ва унинг 
гавдаси остига бироз тиззаларни букиб кириб, елкадан ошириб улок
тириш.

5. Оркадан к ^ ш а  —болдир билан, узокдаги оёкка оркадан чил 
солиш.

ДХ ~  Курашчиларнинг олишувни бошлаш \олати. Ракиб курашчи
нинг чап ёки унг ёкд кдйтармаси ва енгидан ушланган (70-расм).
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70-расм

1-2  — Ракибнинг мувозанати ^о^жумдаги оёгига келтириб, кадам
лаб туриб оркадан чалишга )^аракат килинади.

3—Ракиб )^имоялана туриб, 65^  оёгини оркэрокда коддиради.
4 -5 -6  — Харакат давом этиб, ракибнинг мувозанатини оркада 

колган оёгига келтириб, чап ёки унг оёк болдири билан илдириб 
йикитилади. Агарда ракиб оркадан чадишдан \имоялана туриб, оёгини 
оркада узокда ён томонда колдирса ва иддиришга имконият булмаса, 
оркага, оёкдан ошириб йикитиш мумкин (71-раем).

X -  23



ДХ -  Курашчиларнинг олишувни бошлаш ?^олати.
Рак,иб курашчининг чап ёки унг ёк.а кайтармасидан ушлаган 

(72-расм).

6. Унг оёк ва чап оёк билан оркадан чалиш.

72-расм

1—2 — Ракибнинг мувозанатини >огжумдаги оёгига келтириб, унг 
оёк билан оркадан чалишга ^аракат килинади.

3 — Ракиб }^имоялана туриб, )^ужумдаги оёгини оркага куйиб, 
курашчининг бошка томонига утади.

4—5—6 — Оркага кайтиб, куллар ёрдамида ракибнинг мувозанати
ни бошка оёги томонга тортиб, чап оёги билан оркддан чалиб юборади.

7. Болдир билан ичкаридан оёкни ]фаш — ичкаридан оёк товонини 
товон билан супуриб юбориш.

ДХ “  Курашчи бир томонлама тухташ )^олатида. Чап ёки унг ёка 
кайтармаси на енг умизидан ушланган (73-расм).

1—2 — Ракиб томон кадам босиб, чап ёки унг оёгини >фашга 
\аракат килиш.
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73-расм

3—4 — Рак,иб )^имоялана туриб, хужумдаги оёки билан курашчи
нинг )о^умдаги оёги устидан утиб олади ва уни оркада коддиради.

5—6 -  Ракибнинг чап ёки унг енгини пастдан ушлаб оркага-пастга 
итариб ва ичкаридан оёк товони тагидан тавон билан супуриб юборади.

8. Оёк, товонн билан ташкаридан илиш — оркадан чалиш.

ДХ -  Курашчилар \ар хил х^олатда туришади. Курашчининг ёкаси 
ва чап ёки унг енгидан ушланади (74-расм).

1—Ракибнинг мувозанатини ^оокумдаги оёгига тортилиб ва у томон 
КЭдам ташлаб ташкаридан оёк товони билан илишга )̂ аракат килинади.

2—3-Ракиб )^имоялана туриб, хужумдаги оёги билан курашчининг 
\аракатдаги оёги устидан >^иб, уни оркдда коддиради.

4—5—6 - Бошка томонга кддам ташлаб, ракибни оркадан чалиб йи- 
Китади.
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74-расм.

КДРШИ УСУЛЛАР

Юкрри малакали курашчилар рак?1бш<нг )^р кщадай усулларига кдрши 
усуллар билан жавоб бера олиши керак. Яъни )(др кдндай усулга кдрши 
усулларнинг деярли барчасини >шаштиришлари лозим. Жадоннинг етакчи 
курашчилари рак^йни кэндай кичкина хатоларидан ?̂ ам фойдалана олиш- 
лари шарт.

Юкррида курсатилган кэрши усуллар билан биргалшда доимий тарзда 
куллаш зарур б>отш1 бир кдтор кэрши усулларга тухталамиз:

1. Ёндан супуриб ташлаш -  ёндан кайта супурма.

ДХ “  Курашчиларнинг олишувни бошлаш х;олати.
Курашчилар чап ёки унг ёк,а к,айтармаси ва енгидан ушлайди (75- 

расм).

1-Ракиб ёндан супуришга х^аракат кдлади.
2-К^?л билан ракиб ;^аракати суслаштирилади ва ^огжумдаги оёк 

тортиб олинади.
3 - 4 —5—6-Ракибнинг хужумчи оёгининг оркасидан кайта супу

риб ташланади.
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75-расм

2. Ичкаридан товон остидан супуриб ташлаш — олдидан супуриш.

ДХ ~  Курашчиларнинг олишувни бошлаш \олати.
Курашчилар чап ёки унг ёь;а к,айтармаси ва енгидан ушлайди (76-

^  Ш т  г ш

к
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1-2-Р акдб  ичкаридан товон билан супуриб ташлашга )^аракат 
кдлади.

3—4—5—6-Курашчи озгина орк,ага к,айишиб, куллари билан ра- 
кдбни бураб, ?оокумдаги оёги билан ракдбнинг таянч оёгини олдидан 
супуриб юборади.

3. Болдир билан ичкаридан илиб олиш — сон билан кутариб юбориш.

ДХ ~  Курашчиларнинг олишувни бошлаш >^олати.
Курашчининг чап ёки унг енги ва яктагининг елкасидан ушлан

ган.
1. Ракдб курашчи томон кддам куйиб, болдир билан чап ёки унг 

оёкди ичкаридан илиб олишга \аракат кдиади (77-расм).

77-расм.

2 -3 —4—5-Курашчи куллар ёрдамида рак,ибни силтаб узига тор
тиб, сонга миндириб, унинг )^ужумчи оёгининг сони тагидан кутариб 
юборади ва елкаси билан гиламга йи^итади.

4. Ичкаридан к^^ша — олдиндан чалиш.

ДХ~Курашчиларнинг олишувни бошлаш ?^олати.
Курашчилар чап ёки унг ёк,а кайтармасидан ва енгидан ушлаган 

(78-расм).
1-Ракиб угирилаётиб, ичкаридан кушша кдиишга )^аракат кдиади.
2-Ракибнинг ?о ^ м ч и  оёги устидан оёк кутариб олинади ва куллар 

билан олдинга-пастга босилади.
3 - 4 —5—6-Ракиб гавдасини бурашда давом этиб, унинг таянч оёги 

олдидан чалиб юборилади.
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5. Ичкаридан ва икки оёк, олдидан Kjwuia.

ДХ“ Курашчиларнинг олишувни бошлаш )^олати.
Курашчилар чап ёки унг ёк,а кайтармасидан ва енгдан ушлаган 

(79-расм).

5
79-расм.
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1-Ракдб буралаётиб, ичкаридан кушша кдлади.
2-Ракдб буралиши куллар билан тухтатилиб, унинг хужумчи оёги 

устидан оёк, кутариб олинади.
3 -4 -5 -6 -Р акд бн и  пастга-олдинга босиб, бир вак,тда буралиб, уни 

иккала оёги олдидан кушша кдлиндци.

6. Беддан ошириб улоктириш -  оркадан сонга миндириб йикд1тиш.

ДХ“ Курашчиларнинг олишувни бошлаш х,олати.
Курашчилар чап ёки >^г ёк,а кайтармасидан ва яктак елкасидан 

ушлашган (80-расм).

80-расм.

1-Рак^1б буралаётиб, белдан ошириб, улок,тиришга хдракат кдлади.
2-Курашчи ракдбнинг к,^л ва елкасининг оркасидан осилиб, уни 

оркасига айланиб ут'иб, уни буралишига йул куймайди.
3 - 4 —5-Оркага-ёнга йикдтаётиб, тос тагидан сон билан кутариб 

юбориб, елкаси билан гиламга улоктиради.
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7. Белдан ошириб улоктириш — оркага кайириб |ф(ракдан ошириб 
улоктириш.

ДХ“ Курашчиларнинг олишувни бошлаш \олати.
Курашчилар чап ёки унг ёкд кайтармасидан ва белбогни юкориси

дан ушлаган (81-раем).

81-расм.

1-Ракиб буралаётиб, белбогдан ошириб улокгиришга ^аракат кила
ди.

2—3—4—5—6-Курашчи ракиб оркасига ва ёнига бироз утиб, тиз
заларни букиб, бироз утириб, ракибни буралиш томонидан кучоклаб, 
маркам кукракка кисиб олади ва оркага кайишиб кукракдан ошириб 
улоктириб юборади.

121



8. Белдан ошириб улоктириш — оркадан кутариб ташлаш.

ДХ.-Курашчиларнинг олишувни бошлаш \олати.
Курашчининг чап ёки унг ёк,а кайтармасидан ва яктак елкасидан 

ушланади (82-расм).

82-расм.

1-Ракиб буралаётиб белдан ошириб улоктиришга \аракат килади.
2 -3 -4 -5 -6 -К у р аш ч и  ракибининг буралиш вактида унинг гавда

си остига кириб олиб, кучоклаб, узига кисиб олиб, бироз оркага 
кайишган }^олда оёк билан унинг оркасидан кут'ариб юбориб, елкала
ри билан гиламга улоктиради.

9. Белдан ошириб улоктириш -  оркага кайишиб кукракдан ошириб 
улоктириш.

ДХ“ Курашчиларнинг олишувни бошлаш х;олати.
Курашчини чап ёки унг ёка кайтармаси ва белбогининг оркаси

дан ушланади (83-расм).
1-Ракиб буралаётиб, белдан ошириб улокгиришга \аракат кдлади.
2 -3 —4—5-6-Кураш чи ракиб гавдасини остига тиззаларини бироз 

букиб утиради, ракдб гавдаси кукракка сикдб кутариб олиниб, орка
га кайишиб, уни кукракдан ошириб улоктиради.
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83-расм.

10. Оркадан чалиш — сонга }^ргизиб к}тариб юбориш.

Д\-Курашчиларнинг олишувни бошлаш \олати.
Курашчини чап ёки унг ёк,а к,айтармаси ва енгидан ушлаган 

(84-расм).

84-расм.
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1-Рак^1б ён томонга кддам ташлаб, оркддан чалишга х^аракат кдлади.
2 -3 -4 -5 -6 -К ураш чи  рак?1б томонга угирилиб, )^ужумдаги оёгини 

бироз оркдда к,олдириб, ракдбни бироз куллар билан кутариб, сонга тос 
билан миндиради ва елкаси билан гиламга улок;тиради.

11. Оркадан чалиш — оркага кайишиб кукракдан ошириб улоктириш.

ДЛ-Курашчиларнинг олишувни бошлаш ?^олати.
Курашчининг чап ёки унг ёкд кдйтармаси ва енгидан ушланади 

(85-расм).

85-расм

1-Рак.иб кадам ташлаб, оркадан чадиш усулини бажаришга х,ара- 
кат килади.

2 -3 -4 -5 -К у р аш ч и  ракибни кадам ташлаб кутиб олиб, гавдаси 
билан кучокдаб кугариб олади ва оркага кайишган )^олда кукракдан 
ошириб улоктиради.

12. Оркадан ва кайтариб оркадан чалиш.

ДХ“ Курашчиларнинг олишувни бошлаш \олати.
Курашчининг ёкаси ва чап ёки унг енгидан ушланади (86-расм).
1 -Курашчи ракиб кадам ташлаб оркддан чадишга \аракат кдлади.
2 -3 -4 -5 -Р а к и б  \аракатини кул билан тухтатиб, уни карши 

томонга бураб, оркасидан чадиб юборади.
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86-расм

13. Оркага кайишиб к^^ракдан ошириб улоктириш -  болдир билан 
ташкаридан илиш.

ДХ“  Курашчиларнинг олишувни бошлаш )^олати.
Курашчининг чап ёки унг ёк.а кайтармаси ва белбогининг оркаси

дан ушланган (87-расм).
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1—2—Ракиб кадам ташлаб, оркага кайи1либ улоктириш усулини 
бажаришга х,аракат килади.

3—4—5—6—Курашчи ракибни чап ёки унг оёгини ташкаридан бол
дир билан илиб олиб, узини гавда билан итариб, гиламга йикитади.

Шу усулни оёкни ичкаридан илиб олиб, узини гавда билан ита
риб, гиламга йикитиб бажариш \ам мумкин.
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КУРАШЧИЛАРНИНГ МУСОБОКД ШЛРОИТИДА, ТЕХНИК-ТАКТИК 
ТЛЙЁРЛАНГАНЛИГИНИ НАЗОРАТ КИЛИН1

Мусобок^аларда курашчиларнинг тайёргарлигини ижобий ва caji- 
бий томоилари яккол куринади. Улариинг мусобак^алардаги фаолияти- 
ни тугри бах,олаш учун куйидаги тадбирларни амалга ошириш зарур:

1) Курашчининг бутун мусоба^а давомидаги фаолиятини мунта- 
зам белгилаб, текшириб ёзиб бориш;

2) Уни аник, мезонлар буйича бах.олам1.
Биринчи вазифа барча оптик услубда (фото, кино, видео ёзувлар) 

амалга оширилади ёки педагогик кузатишлар па мусобак.а баённомаси 
асосида текширилади.

Х,озирги пайтда мусобак.аларда баённома ёзиш жараёнида, Kvpaui- 
чи фаолиятининг барча к.ирралари махсус белгилар билаи ёзиб бори- 
лади.

Оптик услубда ёзиб олинган мусобак.а материаллари к,айта кури- 
либ, батафсил тахдил к.илиниши лозим, кейинчалик шу асосида ху- 
лосалар чик.арилиб, керакли чоралар белгиланади.

Оптик ёзувнинг устунлик томонлари шундан иборатки, курашчи
лар уз хато ва камчиликларини к.айта-к.айта куриб, мураббий та?у1или 
асосида тушунган х.олда, керакли хулоса к.иладилар. \а р  бир х.аракат 
усул элементлари, вазиятлар, к.арши усуллар чукур узлаштирилиб, 
курашчининг усталиги мукаммаллаштириб борилади.

Оптик ва педагогик услублар бир-бири билан богланган, узаро 
бир-бирини тулдирган \олда олиб борилса, мак.садга мувофик.\исоб- 
ланиб, машгулотлар ва мусобак.алар самараси яна >̂ ам ошиб, юкори 
натижалар яна купрок КУЛ1 а киритилади.
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