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SO‘Z BOSHI
Oliy va maxsus ta’lim o‘quv yurtlari Jismoniy madaniyat o‘quv rejasida Milliy va Sport kurashi fani kiritilgan. O‘quv mashg‘ulotlari ma’ruza, seminarlar va amaliy mashg‘ulotlar shaklida o‘tkaziladi. 

Ushbu qo‘llanmada Milliy kurash fanidan nazariy bilimlardan O‘zbek milliy kurashi usullarini tarixi va ularning turlari hamda rivojlanishi, taraqqiyoti batafsil ta’rif etilgan. Shunigdek uslubiy qo‘llanmalarida kurashchining jismoniy fazilatlarini rivojlantirish va tarbiyalash uslublari ham bayon etiladi. Kurashchilarning texnik-taktik mahoratlari hujum va himoya usullari, aldash harakatlari va kurashchining turish holatlari va Belbog‘ tutishlaridagi holatlariga izoh beriladi. Kurashchilarning ruhiy tayyorgarliklari, kurashchilarning iroda va ahloqiy sifatlarini tarbiyalash uslublari ham keltirilgan.

Milliy kurashda trenirovka mashg‘ulotlarini tashkil etish, trenirovka mashg‘ulotlarining maqsadi va vazifalari, trenirovka mashg‘ulotlarini rejalashtirish xususiyatlari, trenirovka sikllari, trenirovka jarayonlarida kurash harakatlariga o‘rgatish uslublari va tamoyillari hamda kurash trenirovkalarida nagruzkalarning xususiyatlari va me’yorlash uslubiyati ham qo‘llanmada bayon etilgan. Milliy kurash bilan shug‘ullanishda zahiralar tayyorlashda sport maktablarining vazifalari, kurashchilarning tayyorlov, ixtisoslashuv, oliy sport guruhlari. Milliy kurash usullariga bolalarni saralash uslubiyoti, xususiyatlari, kurashchilarni terma jamoalarga saralash talablari tahlil etiladi.

Milliy kurash usullari samaradorligini oshirish hamda kurashchilarning umumiy va maxsus tayyorgarligini takomillashtirish maqsadida o‘tkaziladigan ilmiy tadqiqotlar, tadqiqot usullaridan adabiyotlar tahlili, model, tabiiy va ilmiy tajribalar, laborotoriyalar hamda pedagogik nazorat, anketa so‘rovlar o‘tkazish qoidalari ham berilgan. Shuningdek sport kurashi bilan ayollarni shug‘ulanishlarining talablari va qoidalari ham keltiriladi. Milliy kurashi bo‘yicha o‘quv-trenirovka yig‘inlari o‘tkazish va masobaqalar tashkil etish talablari va qoidalari ham ta’riflanadi.

Milliy kurash bo‘yicha talabalarni harakat malakalari va ko‘nikmalarining shakllanish darajasi amaliy mashg‘ulotlarda nazorat qilinadi. Nazariy bilimlar darajasi kollokvium va yozma ishlar bilan tekshirib boriladi. 

O‘zbek milliy kurashi usullari
Dunyodagi har bir millatning o‘z milliy kurashi bo‘lganidek, o‘zbeklarning ham Farg‘onacha va Buxorocha deb nomlanadigan kurash turlari bor. Har ikkala kurash turini tariximizga bog‘lasak xato qilmaymiz. U asrlardan-aslarga o‘tib, bugungi kunimizgacha yetib kelgan. O‘zbek halqining uzoq tarixiga ega bo‘lgan milliy sport turlaridan biri – kurash asrlar davomida rivojlanib, kishilarga zavq-shavq baxsh etib, mardlarning maydoniga mahoratini, matonatini namoyish etib keldi. O‘sha vaqtlarda kurash tushuvchi polvonlarning turli munosabatlar bilan o‘tkazilgan halq sayillarida chiqishlari eng qiziqarli  va jozibali edi. Ular Eron, Turkiya, Yunoniston, Xindiston singari mamlakatlarga borib, o‘z halqi sharafini himoya qilardilar.

Milliy kurash temuriylar zamonida ham va undan keyingi davrlarda ham halqning sevimli sport turlaridan bo‘lib keldi. Kurash sohasida olamga dong taratgano‘zbek polvonlari tarixi sifatida o‘chmas iz qoldirdilar. Bunday kurashchilar nomiga “polvon”, “pahlavon” so‘zlarini qo‘yib aytish ularni yanada salobatliroq qilib ko‘rsatardi. Farg‘onacha va Buxorocha kurash turlari bir-biridan tubdan farq qiladi. Vengriyalik mashhur yozuvchi L.Kunning “Umumiy jismoniy tarbiya madaniyati va sport” kitobida bu kurashlarning uzoq tarixga ega ekanligi aytilgan. U bu sport turi bilan Eron, Turkiya, Xindiston, Markaziy Osiyo, ya’ni Turon yerlarida shug‘ullanishgani aniqlangan. Buning isboti uchun L.Kun eramizdan ming yil ilgari Mesapotamiya yeridan topilgan bronzadan qilingan ikki odamning kurashga tushayotgan haykalchasini dalil qilib ko‘rsatadi.

Turli xalqlarda turli tarixiy davrda o‘ziga xos sportcha kurash mavjud bo‘lib, unda milliy urf-odatlar va madaniyatning o‘ziga xos xususiyatlari aks etar edi. O‘zbekistonning etnografiyasi va arxeologiyasiga oid ko‘p sonli materiallar, bizdagi va ellardagi olimlarning qadimgi tarix va o‘rta asrlar tarixiga doir asarlari, og‘zaki xalq ijodi o‘zbek xalqining ko‘p asrlar davomida o‘ziga xos jismoniy tarbiya tizimini yaratganligidan dalolat beradi. Xarakatli o‘yinlar, xarbiy mashqlar, otda o‘ynaladigan bir necha o‘yin turlari, poyga va kurash, bu tizimning vositalaridandir. Bularning hammasi hozirgi kungacha yetib kelgan. Xalq jismoniy tarbiya tizimining xamma turlari ichida milliy kurash xanuzga qadar o‘zbek xalqi orasida keng tarqalgan. O‘zbek kurashga mustaqilligimizdan so‘ng alohida e’tibor qaratilmoqda. Yosh avlodning ajdodlar an’analariga xamoxang xolda xar qanday kurashda mardlarcha shijoat bilan ko‘ksini tog‘ tutib pahlavonlik namunalarini ko‘rsatish esa uning o‘zbekona g‘ururi va g‘ayratidan dalolatdir. Yosh avlodning jismoniy tarbiyasi ta’lim tarbiya tizimining tarkibiy kismini tashkil kilib, yoshlarni xar  tomonlama jismoniy va ruxiy fazilatlarini tarbiyalash ularni xayotga, mexnatga va Vatan mudofasiga tayyorlash, o‘zida ma’naviy boylikni, axloqiy poklikni, jismoniy komillikni, mujassamlashtirgan yangi kishini shakllantirish kabi olijanob maqsad uchun xizmat kiladi. Kurash xam jismoniy tarbiyaning asosiy qismi xisoblanadi. O‘zbek kurashi qarshi harakat qiluvchi ikki polvonning bellashuvidan iborat bo‘lib, raqibi ustidan g‘alaba kozonish maqsadida, musobaqa qoidalari bilan ruxsat etilgan texnik usul va taktik xarakatlar yordamida qatnashuvchilarning o‘zaro qarshiligini yengish bilan xarakterlanadi.

Oilada bolalarni milliy kurashga o‘rgatish: irgalikda jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanish bolalarning bu mashqlarni qanday bajarishini tekshirish uchun ota onalarga imkon beradi, yaxshi kayfiyat uyg‘otadi, katta va kichiklar o‘rtasida ishonchli munosabatni shakllantiradi. Bola mashqni ota-onalariga qaraganda yaxshiroq bajarishga harakat qiladi, musobaqa vaziyati paydo bo‘ladi, bu esa jismoniy tarbiya va sportga qiziqish uyg‘otishga yordam beradi. Bularning hammasi ota-onalar bilan bolalarning birgalikdagi mashg‘ulotlarini muhim tarbiya vositasiga aylantiradi. Oiladagi jismoniy tarbiya muayyan tizimdan iborat bo‘lib, u jismoniy tarbiya va sportning milliy turlaridan birini tashkil etadi. An’anaviy tarixiy xarakterga ega bo‘lgani xolda ular internatsional xarakter kasb etib, xalqning jismoniy madaniyatini boyitadi. O‘zbek xalqining eng qadimiy milliy sport turlaridan biri kurashdir. U O‘rta Osiyo territoriyasida juda qadim zamonlarda paydo bo‘lib va doimo rivojlanib, xozirgacha yetib kelgan. 

Sport oilada bolalar hamkorligini mustaxkamlashga yordam beradi. Odatda, ko‘p bolali oilalardagi uylarda o‘tkaziladigan trenirovka bellashuvlarda, ayniqsa musobaqalarda, xamma oila a’zolari ishtiroq etadilar. Binobarin, xar qanday bellashuvda tomoshabinlar bo‘ladi. Bu esa yosh kurashchilar kuch g‘ayratini, faolligini, ularning bellashuvga bo‘lgan qiziqishini faollashtiruvchi juda muhim ruhiy omildir. Agar faqat murabbiy  ishtirok etsa, o‘smirlarning kurashga bo‘lgan qiziqishi tomoshabinlar ishqibozlar, o‘zlaridan kichiklar ham bor paytlardagiga qaraganda ancha kamayadi. O‘zbek oilalarida bolalarni 8-9 yoshdan boshlab kurashga tushishiga o‘rgata boshlagan xollar ma’qul. Oilada bolalarni kurashga tushishga o‘rgatadigan kishilar yuklamalarni tartibga solishi, ularning o‘smirning jismoniy imkoniyatlari bilan muvofiqlashtirishi kerak, shu bilan birga bunday jismoniy imkoniyatlarini rivojlantirish zarur. Jismoniy imkoniyatlarni ehtiyotlik bilan salomatlikka zarar yetkazmaydigan kilib rivojlantirish kerak. Buning uchun kuch va harakat yuklamalarini asta sekin oshirib borish zarur. O‘smirlar oilada kurash tushishga urgatilayotganda trenirovkalariga sarflanadigan vaqtni asta-sekin oshirib borish, usullar va jismoniy kuch g‘ayratni oshiruvchi mashqlarni murakkablashtirish yaxshi samara beradi. 
Kurashchilarning  tayyorgarlik turlari
Yakkama yakka kurash turlari bilan shug‘ullanuvchilarni sport trenirovkasi tayyorgarlikni besh turi bilan mustahkam bog‘langan. Nazariyada ularni ba’zan sport trenirovkasi tomonlari deb ataydilar. Ularga quyidagi tayyorgarlik turlari kiradi: nazariy, jismoniy, texnik va taktik, ruhiy, hakamlik va uslubiy tayyorgarliklar.

Kurashchilar jismoniy tayyorgarligi: Kurashchining jismoniy tayyorligi undagi mahoratning tarkib topishida xayotiy muhim sifatlar hamda mehnatda va Vatanni himoya qilishda zarur bo‘ladigan malakalarning hosil bo‘lishida asos bo‘lib hisoblanadi. Sport kurashining xususiyatlarini, sportchilarning individual qobiliyatlarini va ularning texnik taktik tayyorgarligini hisobga olgan holda umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni maqsadga muvofiq qo‘shib olib borish yuksak sport mahoratini ta’minlaydi. Hozirgi vaqtda sportning hamma turlarida jismoniy tayyorgarlik ikki: umumiy va maxsus qismdan iborat bo‘ladi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik maxsus tayyorgarlik uchun asos bo‘lib xizmat kiladi. Bu esa, uz navbatida, texnik tayyorgarlik vazifalarni xal etishga imkon beradi. 

Sportchi qancha yosh bo‘lsa, har tomonlama umumiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rish uning uchun shunchalik zarurdir. Jismoniy tayyorgarlikning maxsus vositalarida ikki  gruppa mashqlarni xal qilish kerak:

a) muayan muskul gruppalarini va sportchi uchun kurashda  zarur bo‘ladigan sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan mashqlar:

b) kurash usullari, harakatlari texnikasi takomillashtirish mashqlari.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikda kurashchi uchun zarur  bo‘lgan harakat sifatlarini rovojlantirish boshqa sifatlarini rivojlantirish va kurash texnikasi elementlarini takomillashtirish bilan o‘zaro bog‘langan bo‘lishi ayniqsa muhimdir. Maxsus mashqlarni tanlanishi harakat sifatlari kompleksini rivojlantiradi va kurashchi xarakatlaridagi texnik tomonlarni takomillashtiradi. Milliy kurash bilan shug‘ullanuvchilarning harakat sifatlarida kuchlilik, tezlik, chaqqonlik, chidamlilik kabi muhim fazilatlar mavjud bo‘lib, ana shular kurashchiga yuqori sport natijalariga erishishda yordam beradi.

Nazariy tayyorgarlik. Nazariy tayyorgarlik umumiy va maxsus bilimlar tizimining tarkib topishi va takomillashuvini, sport  trenirovkasining ruhiy, fiziologik, gigienik, texnikaviy taktik va boshqa qonuniyatlarini o‘rganish hamda tushinishni ta’minlaydi, axloqiy sifatlar, e’tiqod, xis tuyg‘u va axloq normalarining tarbiyalanishiga yordam beradi. Nazariy jihatdan maxsus tayyorgarlik esa o‘zining va raqibning harakatlarni va taktik amallarini yaxshiroq tushinishga qo‘maklashadi, o‘zining hamda raqibining xatti harakatini tezda taxlil qilish va sintezlashga imkon beradi: ong, xotirani boyitadi, harakatlar taktikasi va kurash tushish texnikasini o‘stiradi hamda, musobaqalar vaqtida mo‘ljalga olish va tafakkur tezligini oshiradi.

Umumiy tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik. Milliy kurashda jismoniy jihatdan umumiy tayyorgarlik sportchilarining rivojlanishiga hamda ularning fazilatlari va qobiliyatlarini takomillashtirishga qaratilgan. O‘z salomatligini mustaxkamlaydi, kishini xayot uchun zarur bo‘lgan ko‘nikma va malakalar bilan boyitadi xamda unga kurashning tanlangan turi bo‘yicha kamol topishi uchun shart sharoit yaratadi. Jismoniy jihatdan maxsus tayyorgarlikning xususiyati shundaki, jismoniy jihatdan umumiy tayyorgarlik harakatlarining o‘ziga xosligini hamda eng muhim jismoniy va irodaviy sifatlarni umumiy rejada emas balki kurash turi xususiyatlari hisobga olgan holda rivojlantirish zarurligini e’tiborga olib o‘tkaziladi. 

Texnik va taktik tayyorgarlik. Kurash sharoitidagi taktik va texnika bir biri bilan uzviy bog‘langandir. Kurash texnikasini mohiyati eng samarali maxsus harakat  amallaridan, kurashishning usul va uslublarida maqsadga muvofiq foydalanishdan, sportchining kurash musobaqalar paytida uz irodaviy va jismoniy sifatlari hamda kuch va qobiliyatlaridan muvaffaqiyatga erishish uchun oqilona foydalanishdan iboratdir. Bir xildagi sharoitlarda eng yaxshi natija beradigan va sportchining kam kuch sarflashini talab etadigan texnika yaxshi va ancha mukammal texnika deb tan olinishi kerak. Taktika  bu ayrim harakatlar yoki kurashni va umuman musobaqani olib borish uslubi. Kurashchining kurashish davrida texnikani, usullarni, harakat yoki kombinatsiyalarni qo‘llash uslubi, bu taktika deb ataladi. Sportchi kurashish vaqtida kurash texnikasidan maqsadga muvofiq foydalanish bilan harakatlar taktikasida takomillashib boradi. 

Ruhiy tayyorgarlik. Bu intellektual, axloqiy, estetik, irodaviy va ruhiy tayyorgarlikni o‘z ichiga oladi, u kurashchilarning trenirovkalari paytida hamda musobaqalar jarayonida va shuningdek shug‘ullanuvchilarning o‘zaro munosabatlarida amalga oshadi. Ruhiy tayyorgarlik sportchining ongli xatti harakati, ishlarida ham namoyon bo‘ladi. Axloqiy, irodaviy sifatlar va xatti harakatlarni tarbiyalash hamda ularning to‘g‘ri namoyon bo‘lishidagi asosiy narsa bu qat’iy e’tiqod, tuyg‘u va ahloq talablarga mos bo‘lgan  odatlardir. Shu boisdan ham ko‘p yillik trenirovkalar jarayonida shug‘ullanuvchilar ongida burch va sport shon sharafi, o‘rtoqlik va boshqa millat sportchilarga hurmat, jamoa oldidagi mas’uliyat xislarini,  Vatanga va sportga muxabbat tuyg‘usini, ahloq talablariga mos fazilatlarni tarbiyalash ayniqsa muhimdir.

Sportchining irodaviy tayyorgarligi o‘quv trenirovka  mashg‘ulotlarini, kurashning munozarali vaziyatlarda va musobaqalar vaqtida maqsadga erishish qaratilgan xatti harakatlardan  tashqari, uning mehnat qilish, o‘qish va jamoat ishlariga faol ishtiroqida ham yaqqol ko‘rinadi. Trenirovka jarayonida bu xatti harakatlar har doim maqsadga erishish yo‘lidagi turli xil qiyinchiliklar va to‘siqlar quyidagilardan iborat: eng muhim fazilatlarni rivojlantirish uchun umumiy va maxsus yuklamalarga oid qiyinchiliklar; texnikaning nozik tomonlari va og‘riq sezgilari egallab olish bilan bog‘liq bo‘lgan texnik taktik tayyorgarlikdagi qiyinchiliklar; kurash sharoitida taktik harakatlarini tez analiz qilish va umumlashtirish, raqibiga o‘zining harakatlar rejasini majburan qabul kildirish, uning niyatlarini payqab olib, tezlik bilan unga qarshi qaror qabul qilish hamda uni kurash dinamikasida amalga oshirish zarurati bilan bog‘liq qiyinchiliklar; musobaqalar vaqtida yuz beradigan kutilmagan vaziyatlar va kurashchini yanglishtiruvchi faktorlar bilan bog‘liq bo‘lgan qiyinchiliklar.

Maqsadga qaratilganlik, mustaqillik, tashabbuskorlik, mexnatsevarlik, o‘z kuchiga ishonch, ishida diqqatning barqarorligi kabilar esa kurashchining irodaviy sifatlari hisoblanadi. Ruhiy tayyorgarlik butun o‘quv trenirovka va tarbiyaviy jarayonda singib ketib, sportchini ayrim mashg‘ulotlarda, muayyan biron bir kurashda va umuman musobaqalarda uchraydigan qiyinchiliklarni yengishga moyil kiladi. 

Hakamlik va uslubiy tayyorgarlik. Tayyorgarlikni bu turi gruppa rahbari, jamoadagi jismoniy tarbiya va sport ishlarining tashkilotchisi hakam yoki jamoatchi yo‘riqchi bo‘lib ishlash uchun zarur bo‘lgan sifatlar, ko‘nikma va malakalarni yanada takomillashtirishga qaratilgan. Bundan tashqari uslubiyot sohadagi bilim va amaliy ko‘nikmalar kurashish va o‘zaro mashq qilishda, individual mashqlarni yoki dars tipiga oid mashqni o‘rganishda, bir sportchi boshqasi bilan shug‘ullanganda texnika va taktikani takomillashtirishga yordam beradi. Texnik usul kurashchining bir yoki bir nechta ixtisoslashtirilgan harakatlar texnikasining bajarishining tugallangan usuli.  Xar bir texnik usul asosiy harakat strukturasi va xilma xil bajarish variantiga ega. Shu bilan birga xar bir usul o‘zining asosiy taktik vazifasiga ham ega. Kurash turlarida bir usul bilan bir yoki bir necha taktik vazifalarni xal etish mumkin va aksincha, bir taktik vazifani ko‘p usullar bilan bajarsa ham bo‘ladi.

Shunday qilib, raqibini o‘ziga tortish, siltash yoki ajratib yuborish, qadam tashlab siljish, gavdani burish yoki engashtirish bilan muvozanatdan chiqarish mumkin. Murabbiy ta’qibni turgan joyida va xarakatga o‘ziga tortish, o‘zidan o‘ngga va chapga siljish, oldinga va orqaga siltab ko‘tarish, qadam tashlash, o‘zi atrofida burilish va gavdani engashtirish bilan muvozanatdan chiqarish usullarini ko‘rsatadi. Murabbiy usullarda o‘quvchi yiqilayotganda uni kiyimidan ushlab qolib, extiyotlash usulini ko‘rsatadi. Turli yo‘nalishdagi uloqtirishlarning tahminiy kombinatsiyasi: yonlanmasiga  qoqish oldidan chalish; yon tomondan  qoqish yelkadan oshirib; ichkaridan ushlash  oldidan chalish; yelkadan oshirib uloqtirish – orqadan oshirib uloqtirish; 
Belbog‘li kurash (Farg‘ona) usulari
Belbog‘li kurash (Farg‘ona) qoidasi bo‘yicha kurashda umumiy qabul qilingan an’anaviy usul bilan raqibning belbog‘idan ushlanadi. Kurash tushuvchilar kurash to‘shagi o‘rtasiga kelib, o‘zlari uchun qulay bo‘lgan turish xolatini egallaydilar. So‘ngra ularning xar biri navbati bilan o‘ng qo‘lini raqibining chap qo‘ltig‘i tagidan o‘tkazib, belbog‘ini bilak atrofidan bir aylantirib ushlab oladi. Keyin chap qo‘llari bilan xam bir birlarini xuddi shunday ushlab oladilar. To‘shakdagi bosh hakam kurashuvchilarning bellashishga tayyorligini suraydi. Ular o‘zlarining tayyorliklarini ma’lum qiladilar va hakamning xushtagi bilan kurash boshlanadi. Belbog‘dan ushlash shart, lekin kurashish vaqtida uni qo‘yib yuborishga ruxsat etilmaydi. Belbog‘li kurash qoidasiga ko‘ra raqib oyog‘ini yerdan uzmaguncha oyoqlar bilan xarakat qilish mumkin emas. Raqibni yerdan ko‘targandan keyingina o‘ng yoki chap oyoq yordamida turli usullarni qo‘llash mumkin. 

Belbog‘li kurash qoidasi bo‘yicha kurash texnikasida juda ko‘p usullar qo‘llaniladi. quyidagilar eng ko‘p tarqalgan usul xisoblanadi: shopirma, ilma, qaytarma, o‘ng va chap yonga tashlash, ko‘tarib yon tomonga tashlash, yonbosh va boshqalar.

Ko‘tarib oldinga tashlash. Bu usulni qo‘llash uchun raqibni belbog‘idan o‘ziga tortib, maxkam ushlab olish. Ayni vaqtda yarim bukilgan oyoqlarni unga yaqinroq keltirish va bir zarb bilan uning oyog‘ini yerdan uzib, yuqori ko‘tarish. Raqib oyog‘ini yerdan uzish uchun orqadan turgan oyog‘ini o‘zining raqib oyoqlari o‘rtasida turgan o‘ng (chap) oyoqka teng qilib qo‘yish kerak. Oyoqni olib kelish vaqtida o‘zining tos suyagini raqib tos suyagiga taqash va ayni vaqtda uni muvozanatdan chiqarish kerak. Siltab, qo‘lini yuqori ko‘tarib, yarim bukilgan oyoqlarini rostlab, raqibni yerdan ko‘tarib olish, so‘ngra qo‘llarini o‘ngga (chapga) xarakatlantirib, uni oldinga tashlash. Tashlash vaqtida oyoqlarini orqaga olish zarur. Xujum qiluvchi raqibining ustiga yoki yoniga yiqilishi lozim. Bunda belbog‘ni qo‘yib yubormaslik kerak.

Ximoya: 

1. Raqib oyog‘ini yerdan uzish vaqtida ximoyalanuvchi, o‘zini ko‘tarib olishga imkon bermaslik uchun, oyoqlaridan birini tezda raqib oyoqlari orasiga o‘tkazib yuborishi lozim.

2. Tosini orqaga olish va o‘zini yerdan uzishga raqibiga  imkon bermaslik.

Aylantirib tashlash. Bu usul shundan iboratki, xujum qiluvchi raqibni o‘ziga tortib, uni mumkin qadar yuqoriroq ko‘kragiga ko‘tarib oladi va u bilan o‘z o‘qi atrofida tez aylana boshlaydi. So‘ngra birdan to‘xtab, raqibni qarama-qarshi tomonga tashlaydi va uning ko‘kragiga turib qolishga harakat qiladi. Bu usulni amalga oshirishdan oldin polvonlar bir birlarining belbog‘idan mahkam ushlab oladilar. Xujum qiluvchi o‘ng yoki chap stoykada bo‘lishi mumkin. U ikki qo‘li bilan raqib belbog‘ini maxkam ushlab, uni o‘ziga tortadi. Bu vaqtda xujum qiluvchining oyoqlari bir oz bukilgan bo‘lishi, gavdani (sal bukchayib) orqaga olishi kerak. Qo‘llarni siltab va gavdani rostlab raqibni mumkin qadar yuqori ko‘tarish va u bilan aylana boshlash zarur. Birdan to‘xtab, raqibni qarama-qarshi tomonga tashlash va ko‘kragiga turib qolishga intilishi kerak. Bunda belbog‘ni qo‘yib yubormaslik lozim. 

Ximoya: 

1.Salgina bukchayib, o‘zini yerdan ko‘tarib olishga raqibiga imkon bermaslik.

2. Tashlash vaqtida tayanib, tizzalari bilan uning tizzasini siqib qo‘yish va uni axvolga solish. O‘ng va chap yonga tashlash. Xujum qiluvchi belbog‘dan maxkam ushlab olgandan keyin, raqibini ko‘kragiga tortgan xolda, uni gilamdan uzib oladi, so‘ngra o‘ng (chap) oyog‘i bilan suyab turib va raqibini o‘ng (chap) soniga tirab turib, uni o‘ng (chap) yonga tashlaydi. Bunda xujum qiluvchi raqibi bilan yonma-yon yiqiladi va uning ko‘kragiga chiqib olishga xarakat qiladi. Usulni bajarish uchun xujum qiluvchi raqibini o‘ziga tortadi va ayni vaqtda tizzadan bukilgan orqadan turgan oyog‘ini oldiga siljitadi. So‘ngra xujumchi oldinga yiqiladi va tizzasi bilan raqibining yuqori ko‘tarilishiga tizzasi bilan yordam beradi va o‘zi raqibining boshqa soniga tayanadi. Xujum qiluvchi raqibini gilamdan uzib olayotgan paytda oyog‘ining tizzasi bilan ichkaridan yuqoriga yon tomonga tirab raqibini yon tomonga tashlaydi. 

Ximoya: Tosni orqaga olish va raqibiga o‘zini yerdan ko‘tarishiga imkon bermaslik.

Belbog‘li kurash qoidasi bo‘yicha kurashishda raqibini o‘ng yoki chap tomonga ko‘tarib (ko‘kragiga yaqinroq kilib) qarama-qarshi tomonga tashlash usuli mavjud bo‘lib, bu qaytarma deb ataladi. Buning uchun bir zarb bilan raqibini ikkala qo‘lida ko‘kragining o‘ng yoki chap tomonidan ko‘tarib olish va darxol qarama-qarshi tomonga tashlash kerak.

Usul shunday bajariladi: belbog‘dan ushlab olgandan keyin xujum qiluvchi chap yoki o‘ng stoykada turishi va raqibini o‘ziga tortishi kerak. Shu vaqtda xujum qiluvchi tosini bir oz pastga tushirishi lozim, oyoqlar yarim bukilgan xolda qoladi. O‘z tosini raqib tosiga maxkam siqib, raqibini muvozanatdan chiqaradi. Yarim bukilgan oyoqlarini rostlab, bir zarb bilan raqibni yerdan ko‘tarib olish va qarama-qarshi tomonga tashlashi kerak.

Ximoya: 

1. Tosini orqaga olib, raqibni o‘zini ko‘tarib olishga yo‘l qo‘ymaslik.

2. Oshirib tashlash vaqtida tizzalari bilan xujum qiluvchining tizzalarini siqib olish.

Ilma. Usul shunday bajariladi: xujum qiluvchi birdaniga ko‘kragiga raqibini ko‘tarib oladi va darxol uloqtirib tashlaydi. Agar xujum qiluvchi raqibini o‘ng tomonga ko‘tarib olsa, chap tomonga tashlaydi va aksincha, agar chap tomonga ko‘targan bo‘lsa, o‘ng tomonga tashlaydi. Usulni bajarish bir birlarining belbog‘larini ushlab olgandan keyin boshlanadi. Xujum qiluvchi o‘ng oyog‘i bilan raqibining chap oyog‘iga urib, uni muvozanatdan chiqaradi. Buning uchun tosini raqib tosidan ancha pastga tushirib, qo‘llarini yuqoriga siltaydi va oyog‘ini rostlab, uni yerdan ko‘tarib olib uloqtiradi.   

Ximoya: xujum qiluvchi raqibini yerdan ko‘tarib olishga xarakat kilayotgan vaqtda o‘ng yoki chap oyog‘i bilan xujum qiluvchining oyoqlari orasida tiralib, ko‘tarishga imkon bermaslik. Tosini orqaga olib, yerdan ko‘tarib olishga imkon bermaslik. Raqibni gilamdan bir zarb bilan uzib olish va uni bir tomonga otish (shopirma). Bu xolda xujum qiluvchi raqibining belbog‘ini maxkam ushlab oladi va qo‘llarini yuqoriga siltab, oyoqlarini rostlab, raqibini yerdan ko‘tarib oladi. Raqibni yerdan ko‘tarish vaqtida xujum qiluvchi chap yoki o‘ng tomonga buriladi, lekin bunda raqibni burmaslik kerak. O‘zi esa qaysi tomonga burilsa, raqibni ham usha tomonga tashlaydi.  Tashlash vaqtida xujum qiluvchi raqibi bilan birga yiqilishi va ayni vaqtda uning ustiga chikib olishga intilishi kerak. Bu vaqtda belbog‘ni quyib yuborish mumkin emas.

Aylantirib yon tomonga tashlash. Xujum qiluvchi o‘ng stoykada turishi kerak. Raqibini uziga tortish bilan bir vaqtda chap oyog‘ini tezlik bilan o‘zining o‘ng oyog‘i yoniga keltirishi lozim. Bunda chap oyoq raqibining o‘ng oyog‘i tashqarisida qolishi kerak. Shu vaqtda oyoqlar tizzadan bir oz bukilgan bo‘ladi, tos orqaga olinadi va xujum qiluvchidan pastroqda bo‘ladi. Salgina orqaga engashib, bir zarb bilan raqibini yerdan ko‘tarib olish va uni o‘ng (chap) tomonga uloqtirish kerak. Boshni esa raqibni tashlash tomonga burish lozim. Uloqtirish vaqtida xujum qiluvchi raqibi bilan yoniga yoki orqasiga yiqilishi va raqib ustiga chiqib olishga intilishi zarur. Belbog‘larni  quyib yubormaslik kerak.

Ximoya: 

1.Tosini orqaga olish va o‘zini ko‘tarish uchun raqibiga imkon bermaslik.

2.Uloqtirishda tizzalarni oldinga chiqarish, raqib sonlarini siqish.

Yonbosh bu usul raqibini yerdan ko‘tarib olgandan keyin qo‘llaniladi. Bunda xujum qiluvchi raqibini chap yoki o‘ng yeni bilan oldinga yen tomonga uloqtirishi kerak. Lekin ko‘pgina musobaqalar va birinchiliklarni o‘tkazish tajribasi shuni ko‘rsatadiki, ko‘pchilik polvonlar bu usulni raqibni oldin yerdan ko‘tarib olmay turib, uni yelkadan oshirib uloqtirib bajaradilar va bu bilan raqibiga shikast yetkazadilar. Shu narsa e’tiborga olingan xolda xozirda bu usulni qo‘llash ta’qiqlangan. Umuman, raqibini orqaga va yelkasidan oshirib uloqtirish  Belbog‘li kurash qoidasi bo‘yicha kurashda ta’qiqlangan. 

Belbog‘li kurash texnika va taktikasiga o‘rgatish 

Har qanday  holatida kurashchining boshi raqibning yelka qismida turadi va qo‘llari orasidan uning oyog‘ini kuzatib turadi. Bel qismini orqaga tashlab o‘ng qo‘lni raqibning chap qo‘li ostidan, chap qo‘lni esa raqibning o‘ng qo‘li ustidan o‘tkazib belbog‘ni ushlaydi. Belbog‘ni ushlashdan oldin qizil belbog‘li raqibning o‘ng qo‘li bilan ushlaydi, uning raqibi ham xuddi shunday holatda  belbog‘ni ushlaydi va baravariga yelkalar bilan belni orqaga egadi. Belbog‘ni qo‘l bilan belbog‘ning ichki tomonini tashqariga qayrib ushlanadi. Belbog‘ni kurashchi tik holatida ko‘krak qismida  ikki musht qilib o‘lchanadi.

“Siltash” usuli.

Belbog‘li kurashda  har qanday usul siltash bilan boshlanadi. Bu Belbog‘li kurashda kurashchining eng nozik tomoni desak xato qilmaymiz. Siltash orqali raqibning muvozanatini buzish, ya’ni to‘rt tomonga ag‘darish, o‘zgartirish mumkin. 

a)  raqibni siqib, orqa tomonga itarib kurash holatini buzish: 

b) raqibni siqib oldingi tomonga tortib kurash holatini buzish:

v) chap yon yoki o‘ng  tarafga siqib itarib holatni buzish. 

      Birinchi holatda raqibni orqa holatga o‘tkazish yoki tizzalatish mumkin. Ikkinchi holatda esa raqibni oldingi holatga tizza cho‘ktirish yoki bo‘lmasa  o‘tkazish mumkin. Uchinchi holatda esa raqibni o‘ng yoki chap tarafga itarish orqali tizzalatish yoki bo‘lmasa o‘tkazib qo‘yish mumkin.

“Kiftlash” usuli.

1. Oyoq va qo‘l- yelka yordamida  kiftlash.

2. Qo‘l va yelka yordamida kiftlash. Kiftlash asosan kurashchining ko‘proq yaqin masofadan usul qo‘llashda foydalaniladi. Aytib o‘tganimizdek, kurashchilar har ikkalasi ham bel qismini orqaga tashlagan holatda  yuradi: qo‘lning tirsak qismi raqibning tirsak qismiga  yaqinroq turadi. 

 “Bosish” usuli
Bosish usuli asosan raqib usuli chiqmay qolib, muvozanatini yo‘qotgan paytda qo‘llaniladi. Bu usulni qo‘llash uchun kurashchi raqibni qo‘llar yordamida siqib o‘ziga tortadi, jag‘ va yelkasi bilan uning ko‘krak qismini orqaga itaradi, shu paytda raqib chap yoki o‘ng oyog‘ining oldinga harakatlanadi. 

“Tizzaga mindirish” usuli.

Bu usul raqibni ko‘targandan keyin qo‘llaniladi. Misol uchun raqibni o‘ng oyog‘i oldingi holatda bo‘lsa:

a) o‘ng oyoqni raqibning oyoqlari orasiga qadamlab kiritiladi:

b) raqibni o‘ng oyoq tizza yordamida ko‘tarib chap yelka tomonga buriladi: 

v) burilga tomonga oyoq tizza  yordamida ko‘tarib tashlanadi.

Chap oyoq oldingi holatda bo‘lganda: 

a) kiftlab chap oyoq bilan oyoqlari orasiga qadamlab kiritildi:  

b) ko‘tarib o‘ng yelka tomon buriladi: 

v) burilgan tomonga oyoq tizza yordamida tashlanadi.

Chap oyoq oldinga holatda yoki baravar holatda chap tizza bilan tashlash mumkin. Raqibning chap oyog‘i oldingi holatda bo‘lganda, 

a) kiftlab chap oyoq bilan oyoqlari orasiga qadamlab kiriladi: 

b) ko‘tarib o‘ng yelka tomon buriladi: 

v) burilgan tomonga oyoq tizza yordamida  tashlanadi.  Bu usul tikroq  va oyoqlar  yerdan uzilgandan keyin bajariladi.

“To‘sish” usuli.

To‘sish usulini har qanday kurash holatida qo‘llash mumkin. Misol uchun raqibning chap oyog‘i oldingi holatda bo‘lganda:

a) o‘ng oyoqi yon tomoniga chap oyoq bilan qadamlab kiftlanadi: 

b) siqib ko‘tariladi: 

v) chap oyoq bilan o‘ng oyoq   yon tomonga chalib tashlanadi. 

To‘sib tashlashni  o‘ndan ortiq turini bajarish mumkin: 

a) o‘ng oyoq bilan chap oyoqni  yon tomonidan: 

b) o‘ng oyoq bilan chap oyoqni ichki  yon tomonidan: 

v) o‘ng oyoq bilan har ikkala oyog‘ini, ya’ni oyog‘ini yon tomonidan  chalib tashlanadi. Bu usul asosan yopishib siqib ko‘targanda  qo‘llaniladi.

“Bosma” usuli
Bu usulni qo‘llab raqibni ko‘tarib qattiq siltash natijasida uning yelkasini yerga urish mumkin. Raqibning o‘ng oyog‘i oldingi holatda bo‘lganda: 

a) kiftlab o‘ng oyoqni raqibning o‘ng oyoqlari orasiga qadamlab qo‘yiladi va raqib dast ko‘tariladi va uni o‘ziga qattiqroq tortib, yerga uriladi. 

b) raqibning chap oyog‘i oldinda bo‘lsa: Raqibning oyoqlari orasida chap oyoq bilan kiftlab kirib ko‘tariladi. 

“Qayirma” usuli.

Qayirma usuli asosan raqibni ko‘targandan keyin amalga oshiriladi.

1. Raqibning o‘ng oyog‘i oldinda bo‘lganda: 

a) o‘ng oyog‘i bilan chap oyog‘i ichki yon tomonga qadamlab kiftlanadi: 

b) raqibning oyog‘i yerdan uziladi: 

v) o‘ng yelka yoki chap yelka tomonga qayirib tashlanadi.

2. Raqibning oyoqlari baravar holatda bo‘lganda:

a) chap oyoq yoki o‘ng oyoq bilan raqibning oyog‘i orasiga qadamlab kiftlanadi: 

b) raqibning oyog‘i yerdan uziladi: 

v) chap yoki o‘ng yelka tomonga qayirib tashlanadi. Chap yelka tomonga aylantirib hamda chap oyog‘iini orqaga tortib qayirish kerak. Oyoqni yerdan uzmasdan qayirish ta’qiqlanadi.

“Yonbosh” usuli.

Yonbosh usuli tikroq o‘ziga tortib bajariladigan usul hisoblanadi. Bu usul tez bajarilganda qaytarma usuli bilan chalqashtirib yubormaslikka  intilish kerak. Yonbosh usulni raqibni yotgan holatda ham belni burib, belga mindirib tashlash orqali ham amalga oshirish mumkin.

“Chalaqaytarma” usuli.

Bu usul ikki xil bajariladi: 

1. Oyoq, qo‘l va yelka yordamida chalaqaytarish: 

2. Oyoqsiz qo‘l va yelka yordamida chalaqaytarish. Raqibga doimo usul qo‘llashdan oldin siltash yoki bo‘lmasa, kiftlash usulini bajarib turib usul qo‘llaniladi. Oyoq, qo‘l va yelka yordamida  bajarish: Raqibni siltab, chap oyoqni o‘ng oyoqning tashqari tomoniga qadam tashlab tezlik bilan yon tiomonga tortadi. Oyoqni raqibning har ikkala oyog‘i orasiga ham qadamlab ko‘tarib, ham uni  yon tomonga tortib tashlash mumkin. 
“Qaytarma” usuli.

Bu usul ikki xil bajariladi: 

1. Oyoq, qo‘l va yelkalar yordamida qaytarish: 

2. Oyoqsiz qo‘l va yelkalar yordamida qaytarish.  

Raqibning o‘ng oyog‘i oldingi holatda bo‘lganda:

 a) chap oyoq bilan o‘ng oyoqni yon tomonga qadamlab kiftlanadi:

 b) raqibning o‘ng yelka o‘ng oyoqni ham orqa  tomonga tortib beldan yarim doira o‘tkazib:

 v) raqibni oldi tomonga tashlanadi. 

Raqibning oyoqlari baravar holatda bo‘lganda: 

a) chap oyoqni raqibning o‘ng oyog‘i yoniga  yoki ichki yon tomonga qadamlab kiftlanadi:

b) o‘ng oyoqni orqa yon tomonga tortish bilan birga raqibning oyog‘ini yerdan uzib, oldinga tortib belga midiriladi.

v) raqibni oldi tomonga tashlanadi. Chapaqay kurashchilar chap yelka tomonga yarim doira o‘tkazib, o‘ng yelka tomon qaytarish mumkin.

“Qadamlash” usuli.

Qadamlash usulining yelkaga mindirish usulidan farqi shuki, bu usulda raqibni ko‘tarmasdan irg‘itib tashlanadi. Bu usul bir yo‘la to‘xtamay bajariladi. Masalan,  raqibning o‘ng  oyog‘i oldinda bo‘lganda, chap oyoq bilan qadamlab o‘ng oyoq yoniga qo‘yiladi. Chap qo‘l bilan raqibning o‘ng tirsak qo‘lini siqib, o‘ng   yelka tomonga burilib o‘ng oyoqni ham oldinroqqa tortib, o‘ng yelka tomonga irg‘itib tashlanadi. Bu usulni chap oyoqda qaytarganda o‘ng qo‘lni o‘tkazish shart emas. Bunda raqibni qattiq siltash bilan bajari mumkin. 

“Aylantirish” usuli.

Aylantirib tashlash siltash va kiftlash bilan bajariladi, har qanday kurash holatida aylantirish usulini qo‘llash mumkin. O‘ng oyoq oldingi holatda bo‘lganda chap oyoq bilan o‘ng oyoq yon tomoniga qadam tashlab qattiq siltanadi. Raqibni qattiq siltab turib o‘ng yelka tomonga aylantiriladi. Bunda raqib doira shaklida aylanadi. Raqibni siqib to‘xtaganda bel tomonga osilib qoladi, shu holatda oldingi tomoniga tashlanadi. 

“Ilish” usuli.

Raqibni siltash orqali uzoq masofadan oyoq yordamida tizzaga mindirmasdan irg‘itib tashlash ilish usuli deyiladi. Ilish usuli Belbog‘li kurashda  eng qiyin usul hisoblanadi. Chunki bu usul siltash orqali raqibni irg‘itish bilan bajariladi. Chap oyoq bilan ilmoqchi bo‘lingan hrolatda  raqibning o‘ng oyog‘i oldinda bo‘lsa yoki o‘ng oyoq bilan ilmoqchi bo‘lganda, raqibning chap oyog‘i oldinda bo‘lsa, uni yetaklash va oyoqlari barobar holatda yoki orqaga o‘tib qolganda  usulni amalga oshirish mumkin. 

“Chalg‘itish” usuli.

Belbog‘li kurashning cheklangan tomoni shundaki, u qo‘lni belga bog‘lab qo‘yadi, raqibning yelkasini yerga tekkizmay qo‘lni qo‘yib yuborib bo‘lmaydi. Shuning uchun har bir usulni chuqur o‘rganish lozim. Chalg‘itish usuli haqida fikr yuritish  murabbiy va kitobxonlar hukmiga havola. Raqibni siltash yoki kiftlash orqali biron-bir usul qo‘llab, oxiriga yetkazmay boshqa usul bilan tugatish “Chalg‘itish” deyiladi.

Usullarga qarshi himoyalar
Belbog‘li kurashda har bir hujum mashqlariga muvofiq holda qarshi himoya usullari qo‘llaniladi:

Siltash usuliga qarshi- muvozanatni saqlash, kurash holatini saqlash, tortuviga yurmaslik.

Bosish usuliga qarshi- qo‘l va oyoq harakatini to‘xtatish, qo‘l yordamida bel harakatini to‘xtatish.

Tizzaga mindirish usuliga qarshi – kurash holatini o‘zgartirmaslik, kurash holatini to‘g‘ri tanlash.

To‘sish usuliga qarshi- tirsak qo‘lini o‘tkazmaslik yoki harakatni to‘xtatish.

Bosma usuliga qarshi-qo‘l yordamida bel harakatini to‘xtatish va oyoq harakatini oyoq bilan to‘xtatish.

Qayirma usuliga qarshi- yetaklashiga yurmaslik, oyoqlar harakatini to‘xtatish.

Yonbosh usuliga qarshi- tortuviga yurmaslik, qo‘l yordamida bel harakatini to‘xtatish.

Chalaqaytarish usuliga qarshi- oyog‘i tortuviga yurmaslik, oyoq harakatini to‘xtatish, qo‘l bilan bel harakatini to‘xtatish.

Qaytarma usuliga qarshi-tortuviga yurmaslik, oyoqlar harakatini to‘xtatish.

Qadamlash usuliga qarshi-kurash holatida muvozanatni saqlay bilish, oyoq holatini o‘zgartirmaslik va oyoq harakatini to‘xtatish.

Aylantirish usuliga qarshi- muvozanatni saqlash, yetaklashiga yurmaslik.

Ilish usuliga qarshi- muvozanatni yo‘qotmaslik, yetaklashiga yurmaslik.

Siltash usuliga qarshi himoya. Siltash ikki xil, oyoq yordamida yoki oyoq yordamisiz bajariladi. Raqib ko‘pincha siltab o‘ziga tortadi, shu holatda tortuvga yurmaslik raqib siltaganda siltash orqali javob qaytarish kerak bo‘ladi. Tortgan tomonga yurmaslik uchun oyoqni gilamga qattiqroq tirab turish yoki raqibni o‘zini tortish lozim bo‘ladi.        

Kiftlash usuliga qarshi himoya. Raqib o‘ng oyog‘i bilan qadamlasa, harakatni chap oyoq bilan to‘xtatish va agar chap oyog‘i bilan qadamlasa, harakatni o‘ng oyog‘i bilan to‘xtatish lozim. Raqib qo‘l va yelka yordamida kiftlaganda oyog‘ini ishlatmaydi. Shuning uchun chap qo‘l bilan raqibni biqiniga qo‘l tirash va kiftlashga kiftlash orqali javob berish kerak bo‘ladi.

Bosish usuliga qarshi himoya. Bosish usulida raqib itarib bosishga harakat qiladi. Shuning uchun itarib kelishini to‘xtatish, buning uchun raqibni o‘ng biqiniga chap qo‘lni tirab qolish kerak. Kurash holatida orqaroqqa cho‘zilib yuborilsa, bosish usuliga qarshi himoya qilingan bo‘ladi. Agar kurash davrida muvozanatni yaxshi saqlay olmasa, raqib bosish usulini qo‘llaydi. 

Tizzaga mindirish usuliga qarshi himoya. Tizzaga mindirish usulida kurash holatini to‘g‘ri tanlashda to‘rt xil kurash holati ko‘zga tashlanadi. Deylik, raqib chap tizza- oyoq bilan ko‘tarishga harakat qiladi. Shuning uchun o‘ng oyoq oldingi holatda yurishi kerak, chunki, chap oyog‘ining harakatini o‘ng oyoq bilan to‘xtatish mumkin. Oyoq harakati bilan bir vaqtda, raqibni tirsak qo‘lini ham to‘xtatish lozim bo‘ladi. 

To‘sish usuliga qarshi himoya. Raqib to‘sish usulini qo‘llaganda asosan qo‘lni yetkazishga harakat qiladi. Buning uchun esa u kiftlash usulini qo‘llaydi. Oyoqsiz kiftlab to‘smoqchi bo‘lsa, u holda oyog‘ini ishlatmasdan qo‘lni yetkazishga harakat qiladi Buning uchun raqibni o‘ng tirsak qo‘lini chap tirsak qo‘li bilan siqish kerak. 

Bosma usuliga qarshi himoya. Bosma usulida raqib asosan ko‘tarib bosishga harakat qiladi. Shuning uchun u kiftlash usulini qo‘llab ko‘tarishga harakat qiladi. Basharti, ko‘tarib olgan taqdirda har ikkala oyoqni oyoqlar ustiga qo‘yib, qo‘llarni ikki biqinga qo‘yibtirab turish kerak. Undan tashqari, tushgan paytda o‘ng qo‘lni yetkazib, belbog‘dan ushlash kerak.

Qayirma usulga qarshi himoya. Qayirma   usulida asosan raqib ko‘tarishga harakat qiladi, chunki usulni ko‘tarib olgach qo‘llaydi. Shuning uchun raqibni ko‘tarishga yo‘l qo‘ymaslik kerak. Ko‘tarish uchun yopishib keladi, shuning uchun biqiniga qo‘lini tirab yaqinlashib kelishiga yo‘l qo‘ymaslik kerak.

Yonbosh usuliga qarshi himoya. Yonbosh usuliga qarshi himoya qilish uchun tortuvga yurmaslik kerak. Chunki raqib o‘ziga tortib oyoqlar uzilar-uzilmas belga mindirib tashlaydi. Agar raqib o‘z raqibini tortib tik qilib olsa, u holda oyoq yordamida oyog‘ini ichki yoki tashqi tomonidan itarib bukish kerak. Undan tashqari raqibning o‘ng tirsak qo‘lini chap tirsagi bilan siqish lozim.

Chalaqaytarish usuliga qarshi himoya. Chalaqaytarish usulini qo‘llashda  raqib:  

a) O‘ng tirsak qo‘lini belbog‘ning ichkarirog‘idan o‘tkazib ushlashga yo‘l qo‘ymaslik va chap tirsak qo‘l bilan raqibning o‘ng tirsak qo‘lini siqish kerak.

b) Chalaqaytarish usuliga tikroq yurmasdan orqaroqqa cho‘zilibroq yurish lozim, ya’ni raqibning belbog‘idan ushlaganda belni ko‘proq bukib ko‘proq orqa tomonga yotibroq yurish kerak. Bu holatda raqibning usul qo‘llashi qiyin bo‘ladi.  

Qaytarma usuliga qarshi himoya. Qaytarish usuliga qarshi raqib asosan qadamlab kiradi. Shuning uchun raqibning qadam tashlash harakatini oyoqlar yordamida to‘xtatish va oyoqlar holatiga ham yaxshi e’tibor berish lozim. Chunki, raqib qo‘lni o‘zida kiftlab qaytarishga harakat qiladi. Bu paytda qo‘lni o‘tkazmaslik, ya’ni chap tirsak qo‘l bilan o‘ng tirsak qo‘lini siqib olish kerak bo‘ladi. Raqib yetaklashiga yurmaslik uchun qarama-qarshi tomonga yurish zarur. 

Qadamlash usuliga qarshi himoya. Qadamlash usulini raqib har qanday kurash holatida ham qo‘llashi mumkin. Chunki raqib qadamlab, o‘ziga tortib tik holada irg‘itib tashlaydi. Raqib o‘ng oyog‘i yoki chap oyog‘i bilan qadamlash usulini qo‘llaydi. Agarda raqib o‘ng oyog‘i bilan qadamlash usulini qo‘llamoqchi bo‘lsa, buning aksini qo‘llash lozim. Bundan tashqari, o‘ng tirsak qo‘lini siqish ham kerak bo‘ladi. 

Aylantirish usuliga qarshi himoya. Raqibni siltab yoki kiftlab aylantirishga qarshi himoyalanishni yaxshi bilib olish zarur. Agarda raqib siltagan paytda muvozanat  bo‘sh bo‘lsa, ya’ni oyoqlar gilamga yaxshi tiralmagan bo‘lsa, u holda raqib siltab turib qo‘lni yetkazmasdan ham tezlik bilan aylantirish mumkin. 

Ilish usuliga qarshi himoya.  Ilish usulida raqib asosan oyoq holatiga qattiq ahamiyat beradi. Shuning uchun biz eng yaxshi himoya holatida bo‘lishimiz lozim. Raqib chap oyog‘i bilan ilmoqchi bo‘lsa, o‘ng qo‘lni biqinga tiraladi
Usullarga qarshi-usullar qo‘llash
Belbog‘li kurashda usullarga qarshi himoya qilish bilan birga qarshi usullar ham qo‘llaniladi. Qarshi usullardan quyidagi usullar ko‘plab foydalaniladi:    

“Siltash” usuliga qarshi siltash va kiftlash usuli qo‘llaniladi.

“Kiftlash” usuliga qarshi qadamlash, chalaqaytarish, qaytarma va tizzaga mindirish usuli qo‘llaniladi.

“Tizzaga mindirish” usuliga qarshi tizzaga mindirish va bosish usullari qo‘llaniladi.

“Chalaqaytarma” usuliga qarshi yonbosh, qadamlash va chalaqaytarma usuli qo‘llaniladi.

“Bosish”  usuliga qarshi tizzaga mindirish va qadamlash usuli qo‘llaniladi.

“Qaytarma” usuliga qarshi qadamlash, qaytarma va chalaqaytarma usuli qo‘llaniladi.

“Yonbosh” usuliga qarshi tizzaga mindirish va qadamlash usuli qo‘llaniladi.

“Bosma” usuliga qarshi tizzaga mindirish, bosish usuli qo‘llaniladi.

“Qaytarma” usuliga qarshi yonbosh, chalaqaytarma va qaytarma usullari qo‘llaniladi.

“Aylantirish” usuliga qarshi yonbosh, chalaqaytarma va qaytarma usullari qo‘llaniladi.

“Ilish” usuliga qarshi ilish usuli qo‘llaniladi.

“Qadamlash” usuliga qarshi qadamlash, chalaqaytarma va chalaqaytarma usullari qo‘llaniladi.

“Siltash” usuliga qarshi usullar. Belbog‘li kurashda har qanday usulni qo‘llaganda siltash usuli ishlatiladi. Siltash usulida asosan qo‘l uchi katta o‘rin tutadi, shuning uchun bu usulni raqib qo‘llaganda siltash orqali javob qaytarish kerak. Agar raqibning o‘ng oyog‘i oldinda ikki barobar turganda siltash usuli qo‘llanishi zarur bo‘lsa, kiftlash usulini qo‘llash lozim. 

“Kiftlash” usuliga qarshi usullar. Har qanday usulni  birinchi himoya bilan to‘xtatib unga qarshi usullar qo‘llash mumkin bo‘ladiki, bu qarama-qarshi usullar deyiladi. Bu harakatga qarshi  usul qo‘llash uchun raqibni o‘ng tirsak qo‘ldan o‘tkazmaslik va oyoqlar bilan oyoqlarini to‘xtatish zarur bo‘ladi.

“Tizzaga mindirish” usuliga qarshi usullar. Ta’kidlanganidek, tizzaga mindirish usulini qo‘llaganda raqib tik turib chap oyoq yoki o‘ng oyoq bilan, ya’ni tizza yordamida ko‘tarmoqchi bo‘ladi. Agar raqib o‘ng oyoqda kelsa, buni aksi bilan qaytariladi. Ya’ni chap oyoqda to‘xtatib, o‘ng oyoqda o‘zini tashlaniladi. 

“Chalaqaytarma” usuliga qarshi usullar. Yuqorida qayd etilgandek, chalaqaytarma ikki xil usulda bajariladi:

1. Oyoq, qo‘l  va yelka yordamida chalaqaytarish.

2. Oyoqsiz qo‘l va yelka yordamida chalaqaytarma. 

Birinchi usulda raqib oyoq va qo‘l yordamida o‘ng oyog‘imizning tashqari tomonga chap oyoq yordamida qadam tashlaydi. Shu holatda o‘ng oyog‘i orqada qoladi. O‘ng oyog‘i orqada qolganda chap oyoq bilan o‘ng oyog‘i ichiga qadamlab, bel bilan burilib, belga mindirib yonbosh usul qo‘llaniladi. Ikkinchi usulda oyoqsiz qo‘l va yelka yordamida bajariladigan chalaqaytarmaga qarshi qadamlash usulini qo‘llash mumkin. 

“Bosish” usuliga qarshi usullar. Bosish usuliga qarshi qaysi holatda qadamlash usulini qo‘llash mumkin? Deylik, raqib itarib, ya’ni surib bosmoqchi bo‘lganda qadamlash usulini qo‘llash mumkin. Bunda raqib o‘z harakati bilan o‘zi yordam bergan bo‘ladi, chunki itarib kelayotgan paytda chap yoki o‘ng oyoq bilan qadamlab burilib irg‘itib yuborish mumkin.

“Qaytarma” usuliga qarshi usullar. Ma’lumki, raqib qaytarib tashlashda oyoqlari bilan harakat qiladi. Raqib o‘ng oyog‘imiz oldi holatda bo‘lganda usulini qo‘llashga harakat qiladi. 

Kurashchining o‘ng oyoqqa qadamlab kelishiga raqibini qo‘l yordamida belbog‘idan tortib chalaqaytarish mumkin. 

“Yonbosh” usuliga qarshi usullar.  Kurashchi raqibni yonbosh usuliga tashlash uchun tikroq holatida yonga tortishga intiladi. Mana shu holatda u har ikki oyoqni yonga o‘tkazishga harakat qiladi. Raqib qaysi tomonga tortib, yonbosh usulni qo‘llamoqchi bo‘lsa, shu tomonga qadam tashlab raqibni qo‘llari bilan yonga tortib chalaqaytarish yoki qaytarish usuliga tashlash mumkin.

“Bosma” usuliga qarshi usullar. Raqib bosma usul bilan qo‘llaganda kurashchini ko‘tarib yerga urmoqchi bo‘ladi, shuning uchun unga qarshi usul qo‘llab uni ko‘tarib gilamga tashlaganda ikki oyoqqa tushishga harakat qilish lozim. Raqib ko‘targanda har ikki qo‘lni musht qilib biqinga tirab olish, tashlaganda o‘ng qo‘lni belbog‘iga yetkaziladi va ko‘tarib tizzaga mindirib tashlash mumkin
 “Qayirma” usuliga qarshi usullar. Qayirma usuliga qarshi usul qo‘llash uchun, raqibni ko‘tarib aylantirayotganda gavdani to‘g‘ri tutish, gavdani burilib ketishiga yo‘l qo‘ymaslik kerak. Raqib tashlagan paytda ikki oyoqqa barobar tushib, raqibni belga mindirib yonbosh usulni, chalaqaytarma, qaytarma usullarni qo‘llash mumkin. 

“Aylantirish” usuliga qarshi usullar. Aylantirish usuliga qarshi usul qo‘llash uchun raqib ko‘tarib aylantirmoqchi bo‘lganda, oyoqlarni oyoqlari ustiga qo‘yib, tashlashini kutib turish kerak. Raqib ko‘tarib o‘ng yoki chap tomoniga tashlaydi, albatta o‘sha  tashlagan tomonga ikki oyoqda tushib, qo‘lini yetkazib so‘ng yonbosh, chalaqaytarma, qaytarma va bosish usullalarini qo‘llash mumkin.

“Ilish” usuliga qarshi usullar. Ilish usuli eng qiyin va tez bajariladigan usul hisoblanadi. Agarda raqib chap oyoqda ilib tashlamoqchi bo‘lsa, albatta uzoq masofadan o‘ng o‘ng oyoqni pastki qismidan ilmoqchi bo‘ladi, bunga qarshi  quyidagi usulni qo‘llash mumkin. Raqib chap  oyoqda usul qo‘llamoqchi bo‘lsa, albatta uzoq masofadan  o‘ng oyoqni pastki qismidan ilmoqchi bo‘ladi, bunga qarshi quyidagi usulni qo‘llash mumkin. 

“Qadamlash” usuliga qarshi usullar. Bu usulni raqib chap oyoqda qo‘llaganda o‘ng qo‘l tirsagini belbog‘dan ketkazmay ushlaydi. Aksincha raqib belbog‘ini siqib oladi va chap oyoq bilan qadamlashni bajaradi. Shuni esda tutish kerakki, raqibning o‘ng qo‘l tirsagini chap qo‘l tirsak bilan siqib olishni unutmaslik kerak.

“To‘sish” usuliga qarshi usullar. Raqib to‘sish usulini to‘la bajarish uchun ko‘tarib chalib tashlashga harakat qiladi. Kurashchi raqibni ko‘tarib olganda raqibi uning oyog‘i chalishga yo‘l qo‘ymay, tashlagan tomoniga ikki oyoqda tushishga harakat qilish kerak. Kurashchi raqibni ko‘targandan keyin uni chalishga yo‘l qo‘ymaslik kerak, aks holda qarshi usul chiqmay qoladi.

Kurash usullariga uslubiy tavsiyalar
Belbog‘li kurash usullariga o‘rgatishda, usullarni to‘g‘ri bajarish, hamda xatolarni bartaraf etishda uslubiy tavsiya va ko‘rsatmalardan foydalaniladi. 

“Siltash” usuliga uslubiy ko‘rsatma. Siltash usulini bajarishda asosan qo‘l kuchi ko‘proq ishlatiladi. Shu bois qo‘l muskullarini yaxshi chiniqtirish mashqalari bajarish kerak.

“Kiftlash” usuliga uslubiy ko‘rsatmalar. Kiftlash raqib oyog‘ini uzib bajariladigan usullarni bajarish chog‘ida qo‘llaniladi. Har bir kurashchi vaznga qarab gantel, har xil qo‘l toshlari bilan mashqlari yordam beradi. 

 “Bosish” usuliga uslubiy ko‘rsatma. Bosish usulining boshqa usullardan farqi raqibni ko‘tarmaydi, balki bosib turadi. Qo‘l va oyoq yordamida pastki tomonga yo‘naltirilgan mashqlarni bajarish lozim. Mashg‘ulot jarayonida raqib oyoqlarini oyoq bilan itarish va yelka bilan bosishni takrorlash lozim. Raqib bu usulni bajarganda, o‘zini himoya qilib bosishni ko‘proq takrorlagani ma’qul bo‘ladi.

“Tizzaga mindirish” usuliga uslubiy ko‘rsatma. Ta’kidlaganimizdek, tizzaga mindirish usuli raqibni ko‘tarish orqali bajariladi. Bu usulni bajarishda asosan oyoq, qo‘l kuchi katta ahamiyatga ega. Shuning uchun oyoq qo‘l kuchi yaxshi rivojlangan bo‘lsa, usulni qo‘llash oson kechadi. Sezgirlikni oshirish uchun og‘irroq oyoq kiyimi kiyish kerak. Oyoqda kiyim bo‘lganda raqib harakatini oyoqlar yaxshi sezmaydi, musobaqa paytida esa yalangoyoq tushganda oyoqlar raqib harakatini yaxshi sezadi.

“To‘sish” usuliga uslubiy ko‘rsatma. To‘sish usulida ham qo‘l, ham oyoq kuchi bilan usul qo‘llaniladi. Bu uslda raqibning oyog‘ini yerdan uzishga to‘g‘ri keladi. To‘sish usulini bajarishga yaxshi tayyorgarlik ko‘rish uchun qo‘l va oyoq kuchiga e’tibor berish darkor. Har bir kurashchi o‘ziga ma’qul bo‘lgan variant bilan usul bajarishi mumkin. To‘sish usulini o‘ng oyoqda qadamlab, chap oyoqda to‘sish yoki bo‘lmasa chap oyoqda qadamlab, o‘ng oyoqda to‘sish bilan ham bajariladi.

“Bosma” usuliga uslubiy qo‘llanma. Bosmsa usul ham ko‘tarib bajariladigan usul hisoblanadi, faqat bu usulni tez bajarish kerak bo‘ladi. Har qaynday usulni amalga oshirish uchun maxsus jismoniy mashqlarni bajarish lozim, chunki shu usulga mos mashqlarni usulini oson bajarishlikka olib keladi.

“Qayirma” usuliga uslubiy
ko‘rsatma. Qayirma usul tashqaridan qaraganda to‘sib tashlashga o‘xshab ketadiyu agar e’tibor berib qaralsa, qayirib tashlashda oyoq ishlamaydi. Bunda egiluvchanlik va belni burilishi yordam beradi.

“Yonbosh” usuliga uslubiy ko‘rsatma. Belbog‘li kurashda yonbosh usuli eng chiroyli usul hisoblanib, faqat sayl, to‘y tomoshalarda  qo‘llaniladi. Bu usulda raqib oyog‘i yerdan uzilmay bajariladi.

“Chalaqaytarma” usuliga uslubiy ko‘rsatma. Chalaqaytarma qo‘l kuchi bilan tez bajariladigan usul hisoblanadi. Bu usulga tayyorlanish uchun tezlikka jiddiy e’tibor beriladi. Chalaqaytarma usuliga tayyorlanish uchun prujinalarni tezlik bilan chapga va o‘nga tortish mashqlarini bajarishga o‘rganish lozim.

“Qaytarma” usuliga uslubiy ko‘rsatma. Qaytarma usulini oyoqsiz bajarish ham mumkin. Buning uchun kiftlab, raqibni o‘ng yoki chap tomonga ko‘tarib o‘tkazish lozim. Qo‘lning o‘zida qaytarishda oyoq ishlamaydi, shuning uchun ko‘proq qaytarish kerak, usulni tez va yaxshiroq chiqishi  qiyin bo‘ladi.

“Qadamlash” usuliga uslubiy ko‘rsatma. Qadamlash usuli raqibni ko‘tarmasdan irg‘itish orqali bajariladi.

“Aylantirish” usuliga uslubiy ko‘rsatma. Usulni oson bajarish uchun kurashchi raqibni qaysi tomonga tashlamoqchi bo‘lsa, raqib kurashchini qarama-qarshi tomonga yetaklashi kerak. Siltashda ham, kiftlashda ham oyoq ishlatiladi, ya’ni odinga qadam tashlanadi. Aylantirish usulini siltash va kiftlash bilan bajarganda oyoqni turgan joyda qo‘llash mumkin.

“Ilish” usuliga uslubiy ko‘rsatma. Ilish usuli oyoq uchi bilan ilib bajariladi, shuning uchun ham qiyin hisoblanadi. Bu usulni o‘zlashtirishda tezlikka, egiluvchanlikka e’tibor berish zarur. Oyoq, qo‘l muskullari uchun espanderlar yordamida mashqlarni    takrorlash lozim.

Belbog‘li kurashning boshqa kurashlardan farqi shundaki, bu kurashdan (usul) faqat belbog‘idan ushlab turib uni qo‘yib yubormasdan qo‘llaniladi. Bu kurash tashqaridan qaraganda oddiyga o‘xshab ko‘rinadi. Aslida bu kurashning ancha-muncha sirlari bor. Bu kurashda faraz qilaylik, qo‘llaringiz raqib belbog‘iga “bog‘lab” qo‘yilgan. Bu belbog‘ni yechib yuborishning iloji yo‘q. Siz ana shu belbog‘ga bog‘langan qo‘llar, oyoqlar, yelka yordamida raqib yelkasini yerga tekkizishga harakat qilasiz. Siz, qachon raqibning yelkasini yerga tekkizganingizdan keyingina belbog‘dan qo‘lingiz ozod bo‘ladi. 

Xalqaro (Buxorocha) kurash usullari
Kurashda usullar texnikasi va harakatlar taktikasi bir butun holda namoyon bo‘ladi. Texnik kurash harakatlarini bajarish uslubi, taktika esa kurash vaqtida turli xil vazifalarni xal etish uchun  texnik harakatlarni qo‘llash usulidir. Bunda o‘zi hamda raqibining imkoniyatlari va qobiliyatlari xisobga olinishi kerak, albatta. Kurashish usullari va harakatlariga o‘rgatish, ularni takomillashtirishni quyidagi tamoyil asosida, ya’ni usul va harakatlarga o‘rgatish va ularni takomillashtirishni har bir usul va harakatlarni ularning kombinatsiyalarini tushunish asosida olib borish lozim. Texnik tayyorgarlik o‘quv trenerovka jarayonini eng muhim tomoni. U ko‘p yillar davomida takomillashtiriladi va individuallashtirib boriladi. Shuning uchun ham unga katta e’tibor beriladi. Sportchining texnikasi qanchalik boy bo‘lsa hamda u kurashdagi ayrim usullar va harakatlarning taktik ma’nosini qanchalik yaxshi tushunsa, uning taktik mahorati shunchalik yuqori bo‘ladi. Kurashchining texnik tayyorgarlik darajasining yuqori bo‘lishligi, bu texnik tayyorgarlikka, ya’ni kurash sohasidagi harakat ko‘nikmalarini konkret ravishda tarkib toptirish, ularni takomillashtirish, shu bilan birga eng muhim jismoniy va irodaviy sifatlarni rivojlantirishga bog‘liq ekanligiga asoslanishi kerak.  Shu sababli kurash maktabi bilan belgilangan harakat usullari va ish ko‘rish usullarini tarkib toptirish va takomillashtirishda faqat usullar texnikasini egallab olish emas, balki turli raqiblar bilan kurashganda shu texnikani mohirona qo‘llash xam muhimdir. 

Asosiy texnik va taktik harakatlar
Kurashning texnik usullarining ikki: tayyorlovchi va asosiy gruppalari bor. Usullarni tayyorlovchi gruppasida kurashchining asosiy holati va harakatlari, asosiy gruppada esa uloqtirish, ximoya va qarshi usullar ochib berilgan. Birinchi va ikkinchi gruppalarda turli xil kombinatsiyalashgan xarakatlar bo‘lishi mumkin. Xarakatlar bular asosiy xarakatlar: 

1) razvedka (raqibining zaif tomonlarini kidirish), manevr qilish (xiyla ishlatish), maskirovka (raqibini chalg‘itish)larning muvaffaqiyatini ta’minlash kerak; 

2) asosiy taktik harakatlar xujum va himoya harakatlari, qarshi xujum harakati; 

3) ayrim usul va harakatlarni qo‘llab turlicha kurashish, trenerovka kurashi, turnir, musobaqa kurashlari va hokazo.

Murabbiy ta’lim izchilligini shug‘ullanuvchilar kontingentiga qarab ijodiy ravishda o‘zgartirishi va takomillashtirishi mumkin, yelkadan oshirib uloqtirish, orqadan oshirib uloqtirish: biron bir oyog‘i  bilan raqibini ham xuddi shunday oyog‘ini tashqi tomondan ilib uloqtirish, yelkadan ilib uloqtirish. Bir xil yo‘nalishdagi uloqtirishning taxminiy kombinatsiyalari: yelkasidan oshirib uloqtirish: sonidan oshirib uloqtirish: ichki tomondan ilish, chap oyoq bilan raqibning chap oyog‘ini (yoki aksincha) ilish: ichki tomondan ilish, ichki tomondan qoqib yiqitish.

Qat’iy hujumkorlik harakatlari, mudofa, himoya va qarshi hujum harakati asosiy taktik harakatlardir. Hujum qilishdagi oddiy ataka usuli va harakatlariga ko‘proq bir sur’atda bajariladigan va bir taktik vazifani hal qiladigan ayrim uloqtirishlar kiradi. Bular poychechak, qoqma usullari bilan va ko‘tarib uloqtirish; bir siltab ko‘tarib olib, engashib yelkadan oshirib uloqtirish usullaridir. Hujum qilishdagi murakkab ataka usuli va harakatlari  bular ikki tempda, aldash va soxta harakatlar bilan birgalikda bajariladigan uloqtirish hamda turli xil kombinatsiyalar usullar majmuidan iborat. Mudofaa usul va harakatlari himoya va qarshi hujum harakatlaridir. Himoya xarakatlariga quyidagilar kiradi: raqibning xujumda qo‘llaydigan usullari, qarshi usul ishlatish bilan hujumdan o‘tilish  yoki undan qochish. Qarshi hujum harakatlari  bu raqibning hujumiga qarshi hujum yoki raqibi hujumni tayyorlayotganda tashabbusni o‘z  qo‘liga olish va qarshi hujum qilish usulini oldinroq qo‘llash uchun hujum qilish, qulay himoyalanib olib, qarshi hujum qilishdan iborat.

Hujum va himoya usullari
Qarshi hujumlar: bu o‘z nomi bilan raqib hujumining yakunlovchi fazasiga qarshi javob hujumi bo‘lishi mumkin. Taktik tafakkur va harakatlar tezligini tarbiyalash uchun o‘quv-trenerovka mashg‘ulotlari jarayonida kurashni endi o‘rganuvchilar, malakali sportchilar bilan turli xil o‘quv, nazorat va kalendar musobaqalarini doimo rejalashtirib va o‘tkazib borish kerak.          Xar bir sportchi raqibini uloqtirishga o‘tishda qo‘lay fursatga ega bo‘lish uchun uni muvozanatdan chiqarishning hamma usullarini yaxshi egalagan bo‘lishi kerak. Kurashchining mahorati ko‘p jihatdan o‘z harakatlari bilan raqibini bir zum muvozanat yuqotishga, bir oyoqlab turib olishga bir tomonga og‘ishga majbur etish malakasiga bog‘liq. Shu vaqtda xujum qiluvchi butun kuchini raqibining qo‘l, gavda, oyoq harakatlarida muvozanat yuqotishga qaratishi va shu yunalishda uni uzoqlashtirishi kerak. Bundan tashqari raqibning muvozanatini tiklashga oid harakatlaridan ham mohirona foydalanib, uni qarshi yo‘nalishda uloqtirish mumkin. Xar bir kurashchi polvon turish xolatida bellashayotganda raqibini yaxshilab ola bilishi, uni muvozanatdan chiqarish uchun qulay payt tanlashi va uloqtirishi kerak. Raqibni muvozanatdan chiqarish va uloqtirishni muvaffaqiyatli o‘tkazish uchun polvonlar bellashuvlarda ikkita asosiy xarakat usulini qo‘llaydilar:

1) o‘z kuchlaridan va raqib harakat kuchidan foydalanadilar.

2) o‘z kuchlari raqibining xarakat kuchi bilan qushib foydalanadilar, polvon o‘z kuch g‘ayratini raqib harakat qilayotgan yo‘nalishga sarf etadi.

Xalqaro kurash texnika va taktikasiga o‘rgatish
Xalqaro kurashga o‘rgatish uslubiyotini biz kurashchi zahralari, malakali sportchilar va sport ustalari tayyorlovchi mashg‘ulotlarning vositalari, uslub va turli shakllari birligidir. Bunda tarbiyalash uslubiyoti shug‘ullanuvchilarning murabbiy rahbarligida mustaqil faoliyati uchun beriladigan topshiriqlar tizimi asosida tuziladi. 

1.  Shug‘ullanuvchilar oldiga xususiy vazifa  qo‘yish.

2. Kurashchilarni uyushtirish va harakatlar to‘g‘risida axborot berish
3.  Harakatlar va ularni bajarishga doir topshiriqlar.

4. Murabbiyning nimalarga e’tibor berishi, kamchiliklarni va xatolarni yo‘qotishga oid bergan uslubiy ko‘rsatmalari, texnik taktik harakatlarni shaxsan baholash.

Kurashchining asosiy harakatlari: Yaqin masofa kurashchilar bir birlariga bevosita tegib turadilar. O‘rta masofa kurashchilar bir birlarini uzatilgan qo‘l masofasida ushlashib oladilar. Uzoq masofa kurashchilar ushlasha olmaydilar, bir birlaridan chamasi 1,5 metr masofa oraligida turadilar. Masofadan tashqari kurashchilar bir birlaridan 2 metrdan ko‘proq masofa narida turgan holat. Juftlama qadam bilan oldinga, orqaga va tomonlarga siljish usullarini namoyish qilish ikki sherengada o‘tkaziladi.

Ular quyidagilarga bo‘linadi:  tayyorlovchi harakatlar,  asosiy holat va harakatlar, asosiy usul va harakatlar.

a) Kurashdagi turish holatlari va ularning xilma xilligi
Kurashning yakka xoldagi turishi: Chap, o‘ng, frontal, yuqori, o‘rtacha, past: juft-juft bo‘lib turishi: turli nomda, yuqori, o‘rtacha, past:

b) Siljib yurishlar.

Turgan holda yakka o‘zi siljib yurish: oldinga, orqaga, so‘ngga, chapga qadam tashlab, sakrab-sakrab. Turli masofada bir birini turlicha ushlab juft-juft bo‘lib siljish: oldinga, orqaga, yon tomonga qadam tashlab sakrab. 

v) Ushlashlar.

 Kurashchining  belbog‘ini ushlash usullari; 

       Belbog‘dan ushlashga;

· bir qo‘l bilan belbog‘ning ustindan oldindan tagi orqasidan;

· ikki qo‘l bilan oldidan ustidan, oldindan tagidan;

· bir qo‘l bilan yon tomonidan ustidan chapdan, yon tomonidan  tagidan o‘ngdan;

· ikki qo‘llab bir qo‘l bilan ustidan yon tomondan chapdan ikkinchi qo‘li bilan tagidan o‘ngdan;

· bir qo‘li bilan orqadan ustidan qo‘lini boshidan yoki yelkasidan o‘tkazib ikkinchi qo‘li bilan qo‘lini;

· bir qo‘li bilan orqasidan tagidan belbog‘idan ikkinchi qo‘li bilan qo‘lini ushlash usullari kiradi.

Kombinatsiyalashgan ushlashlar:

· belbog‘dan va gavdasidan;

· belbog‘dan qo‘lini va bo‘yinini;

· belbog‘dan qo‘lini va gavdvsini;

To‘ndan ushlab olishlar;

· bir qo‘li bilan to‘nning yengini ustidan tagidan;

· ikki qo‘li bilan to‘nning yengini ustidan tagidan;

· bir qo‘li bilan to‘nning yelkasini ustidan;

· ikki qo‘li bilan to‘nning yelkalarini ustidan;

· bir qo‘li bilan to‘n xoshiyasini ustidan tagidan;

· bir qo‘li bilan to‘n yelkasini orqadan, ustidan, pastdan, boshidan, yelkasidan o‘tkazib;

· bir qo‘li bilan to‘n yengini va belbog‘ini chalishtirib ushlab olish;

· ikki qo‘li bilan to‘n yengi va belbog‘ini chalishtirib ushlab olish.

Kombinatsiyalashgan ushlashlar:

· to‘ndan va qo‘lidan;

· to‘ndan va bo‘ynidan;

· to‘ndan, qo‘lidan va gavdasidan;

· Quchoqlab olishlar;

· gavdasidan;

· gavdasidan va belbog‘idan.

 Muvozanatdan chiqarish:

· o‘zidan o‘ngga va chapga siltab;

· oldinga o‘ziga tortib va orqaga.

      Aldash va soxta harakatlar:

· qo‘llar bilan qo‘llari va gavdasi bilan;

· oyoqlari bilan aldash va gavdasi bilan;

· qo‘li gavdasi va oyoqlari bilan aldash;

· ushlash bilan va soxta usullarini ifodalash bilan;

· kombinatsiyalashtirilgan aldashlar.

 Uloqtirishlarga shaylanish:

· turish holatini o‘zgartirish bilan;

· masofani yutish bilan;

· raqibini aldash bilan;

· soxta harakatlar bilan;

· muvozanatdan chiqarish bilan;

· kuch yordamida ta’sir ko‘rsatish bilan;

 Tayyorlovchi harakatlar kombinatsiyalari.

· siljib yurish, ushlab olish va muvozanatdan chiqarish;

· siljib yurish, ushlab olish, aldash va kuchoklab olish;

· ushlab olish, oyoqlari bilan soxta harakatlar, kuch yordamida ta’sir ko‘rsatish.

1. Uloqtirishlar.

Asosan qo‘llar bilan uloqtirishlar raqibni orqaga, oldinga, yon tomonlarga bir zarb bilan ko‘tarib va siljib muvozanat xolatidan chiqarish va so‘ng uloqtirish (yiqitish);

· belbog‘dan, to‘ndan, belbog‘ va to‘ndan ushlab uloqtirish;

· qo‘lini, gavdasini ushlab uloqtirish;

· to‘nidan va gavdasidan ushlab uloqtirish;

· turli xilda ushlab qaytarma usuli bilan uloqtirish.

Asosan oyoqlar bilan uloqtirish ich tomonidan, boldiridan, tovonini tashqariga, ichkariga qaratib ilib uloqtirish;

· oyog‘i bilan oyog‘iga urib ushlab olib uloqtirish;

· ilib olib uloqtirish;

Asosan gavda bilan uloqtirish:

· soni va yelkasidan oshirib uloqtirish
· qo‘llarini ushlab olib, raqibga o‘girilib, qo‘llar bilan uloqtirish
· qo‘li va bo‘yni yelkasiga qilib uloqtirish .

2. Himoya.

a) asosan qo‘llari bilan ximoyalanish ;

· siltanib, kuch ishlatib raqibini ushlashdan qutilish ;

· qo‘llari bilan raqib qo‘li va ko‘kragiga urib yuborib ;

· qo‘llarini, qo‘lini ushlab olib;

b) asosan oyoqlari bilan himoyalanish:

· oyog‘ini,oyoqlarini surib quyib;

· bir oyog‘iga ag‘darib;

· oyog‘larini orqaga, yon tomonga olib qochib;

· orqaga surilib;

v) asosan gavdasi bilan himoyalanish:

· orqaga chekinib
· gavdani chetga burib; oldinga engashib; gavdasi tiralib;

· yon tomonga aylanib o‘tib;

· raqibiga zarba berib;

· raqibini ag‘darib;

Qarshi usullar
a)  qarshi uloqtirishlar: uloqtirishga tayyorgarlik yoki uloqtirishga urinishga qarshi uloqtirish;

b) javob uloqtirishlari: himoyadan keyin:

 Kurash trenirovkalarini tashkil etish
Kurash to‘garaklarining vazifalari: shug‘ullanuvchilarning sog‘ligini mustaxkamlash va xar tomonlama jismoniy rivojlantirish xamda ularni xayotga, mexnat qilishga va Vatan ximoyasiga tayyorlashga yordam berish; gigienik malakalarni, sportga muxabbat hamda jismoniy tarbiya va sport bilan muntazam shug‘ullanish istagini xosil qilish: shug‘ullanuvchilarda milliy kurashda yuqori sport natijalariga intilish xissini tarbiyalash va sportga kurashning olimpiada turlariga tayyorlashdan iborat. Kurashchilarning sport trenirovkasini jismoniy tarbiya shakllaridan biri deb qarash kerak. Ularning ko‘p yillik sport trenirovkasida quyidagi vazifalar hal etiladi: sog‘liqni mustahkamlash; mehnatga va Vatan himoyasiga tarbiyalash, yuqori  sport natijalariga erishishga tarbiyalash.

Kurash trenirovkalarini tashkil etish
Kurash mashg‘ulotlarini xaftasiga uch marta o‘tkazish mumkin. Lekin mashg‘ulot kunlariga o‘zgartirishlar xam kiritish mumkin. Biroq xar qanday variantlarda xam mashg‘ulotlar orasidagi interval 1-2 kun bo‘lishi lozim. Har bir mashg‘ulot 1-2 soat davom etadi. Mashg‘ulotlarning davomiyligi bolalarning yoshi va jismoniy xolatiga qarab belgilanadi. Kurashga o‘rgatish mashqlarida kuch va dinamik yuklamalar asta sekin oshib borishini esda tutish kerak. O‘smirning organizmi juda tez rivojlanadi. Bolalarni 12-14 yoshdan boshlab kurashga o‘rgatish mumkin. Bu yosh o‘tish yoshi bo‘lib, o‘sish sur’atining tezligi va bir tekisda bo‘lmasligi bilan xarakterlanadi. Markaziy nerv tizimida katta o‘zgarishlar ro‘y beradi. Uning anatomik strukturasi o‘smirlarda deyarli butunlay shakllangan bo‘ladi, ammo uning funksional faoliyati intensiv rivojlanadi va takomillashadi. Markaziy nerv tizimi juda xam ko‘zg‘aluvchanligi va tormozlanish reaksiyalarining sustligi bilan ajralib turadi. O‘smirlar suyak muskul tizimi rivojlanadi, biroq muskul to‘qimalarining o‘sishi naychasimon suyaklarning o‘sishidan orqada  qoladi. Suyaklarning tez o‘sishi xali tugallanmagan suyak bo‘lib, qotish jarayoni bilan birgalikda boradi. O‘smirlik yoshida ba’zan yurak urish ritmining buzilishi, yurakning notekis urishi kuzatiladi, chunki yurakning nerv apparati xali yetarlicha takomillashmagan bo‘lib, u o‘z vazifalarini uddalay olmaydi. O‘smirni kurash kurash bilan shug‘ullantirishga jalb qilishdan oldin vrachga murojaat qilish, vrach esa uni salomatligini va kurash bilan shug‘ullanishi mumkinligi xakida batafsil xulosa yozib berish kerak. O‘smirlarni kurashga jalb qilishda eng qo‘lay yosh xaqidagi masalani bir tomonlama xal etish mumkin emas. Buning uchun har bir sportchining salomatligini, jismoniy rivojlanganlik va jismoniy tayyorgarlik darajasini hisobga olish zarur. Biroq xozirgi bolalar uchun xarakterli bo‘lgan intensiv tezlatish jarayoni bolalarni 12 va xatto 11 yoshdan kurashga jalb qilish imkoni beradi. Ana shu sabab kurash bilan shug‘ullanishga tavsiya  etiladigan yosh taxminan 12-14 yosh. Jamoadagi yagona pedagogik jarayon va murabbiy bilan o‘tkaziladigan individual dars-kurash bo‘yicha trenirovka jarayonini tashkil etishning asosiy shaklidir. Sport trenirovkasi jarayonidagi darslar turli tipda bo‘lishi mumkin. bu berilayotgan vazifalarga, tayyorgarlik davri va shug‘ullanuvchilar kontingentiga bog‘liq. Darsning asosiy tiplari ko‘zda tutilgan vazifalar va dars mazmuniga ko‘ra quyidagicha bo‘linadi:

1. nazariy tayyorgarlik darslari;

2. o‘quv-trenirovka darslari 

3. amaliy darslar-o‘quv yoki kalendar musobaqalari;

4. ko‘rsatmali darslar;

5. murabbiylarning uslubiy, seminar mashg‘ulotlari.

Yakkama-yakka olishish turlaridagi sport trenirovkasi-bu shug‘ullanuvchilarga ta’lim-tarbiya berish va ularni kamol toptirishning ko‘p yillik, tizimli ixtisoslashtirilgan pedagogik jarayoni bo‘lib, u jismoniy kamolatga va yuqori sport natijalariga erishishga qaratilgandir. Shu boisdan ham bir sport trenirovkasiga shug‘ullanuvchilarni tarbiyalash, ta’lim berish va rivojlantirishga qaratilgan pedagogik jarayon. Tarbiya oiladan boshlanadi va bu tarbiya hulq-atvorni, shaxsni har tomonlama rivojlantirishni biror maqsadga qarab shakllantirishga qaratilgan jarayondan iborat bo‘ladi. Chunki oilada beriladigan bu tarbiya jarayonida faqat bilimlar o‘zlashtirilib, malaka va ko‘nikmalar hosil qilinmaydi, balki ahloqiy e’tiqod, his-tuyg‘u, axloqiy, irodaviy va jismoniy sifatlar, xarakter xususiyatlari tarkib toptiriladi. Kurashchilarning sport trenirovkasi jarayonidagi tarbiya, ta’lim va rivojlanishning vazifalari murabbiy hamda sportchining hamkorligida hal etiladi. Bunda murabbiy rahbarlik rolini bajaradi, sportchilar esa  o‘zlarining ongli, faol, mustaqil faoliyatlari, o‘z-o‘zlarini takomillashtiruvlari bilan bu vazifalarni hal etilishiga yordam beradilar.

Kurash trenirovkasi vositalari. Jismoniy mashqlar, tabiatning tabiiy kuchlari, gigienik faktorlar va maxsus bilimlar milliy kurashdagi sport trenirovkasi vositalaridandir. Jismoniy mashqlar yordamchi va asosiy mashqlarga bo‘linadi. Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar yordamchi mashqlar qatoriga kiradi va ular sog‘liqni mustahkamlashga, sportchini har tomonlama jismoniy kamol toptirishga va xarakat sifatlarini takomillashtirishga qaratilgan  bo‘ladi; mehnatda va Vatan himoyasida zarur bo‘ladigan hayotiy muhim bilim, ko‘nikma va malakalarni egallashga mo‘ljallangan mashqlar va harakat amallari esa kurashchi uchun zarur bo‘lgan spesifik sifatlarni rivojlantiruvchi, shuningdek, maxsus kurash texnikasi malakalari, usullari va harakatlarini tarkib  toptiruvchi maxsus mashqlar yordamida rivojlantiriladi.

Asosiy mashqlar tayyorlovchi harakatlarni va amallarni o‘z ichiga oladi. Ularga asosiy holatlar va harakatlar kiradi. Holatlar gavdaning tik turgan holati: turli xilda badanni qimirlatmay turish, ushlab olish, uloqtirishga  tayyorgarlikning boshlanishi, uning oxirgi holati va hokazolardan iborat. Harakatlar-bu kurashchining turli usullar va ularning kombinatsiyalarini amalga oshirishga tayyorlovchi harakatdagi dinamik ta’siri. Asosiy usullar bu kurashchining xatti-harakatidan iborat bo‘lib, kurashchi ana shu xatti-harakatlar yordamida kurashishdagi taktik vazifalarni hal etadi, bundan tashqari, turli xil o‘quv va kalendar musobaqalar  vaqtida kurash tushishlari ham asosiy usullarga kiradi. 

Kurash trenirovkasi qonuniyatlari. Yakkama-yakka kurashish turlaridagi sport  trenirovkasi sportchilarning asosiy tayyorgarlik shakllari sifatida jismoniy tarbiya tizimining barcha qonuniyatlari, xususiyatlari va tamoyillariga bo‘ysunadi. Ular quyidagilardan iborat:

-har tomonlamalik, ya’ni aqliy, axloqiy, g‘oyaviy, siyosiy, jismoniy va estetik tarbiya hamda mehnat tarbiyasining qo‘shib olib borilishi;

-ilmiylik;

-sog‘lomlashtirish va amaliy yo‘nalish;

Bu tamoyillarning mazmuni jismoniy tarbiya tizimining funksiyalari, ijtimoiy taraqqiyot qonuniyatlari bilan belgilanadi. Tizim kishilarning jismoniy tomondan takomillashuviga yordam berishga, ularda dunyoqarash, g‘oyaviy e’tiqod, yuksak ahloqiy sifatlar va to‘g‘ri estetik idrokni tarkib toptirishga da’vat etilgan. Kurashchilarning sport trenirovkasi o‘ziga xos xususiyatlarga ega va bu xususiyalar boshqa sport turlarida yo‘qdir. Bu esa murabbiylarni ana shu xususiyatni e’tiborga olishga majbur etadi. Chunki uning asosida sport trenirovkasiga xos bo‘lgan qonuniyatlar yotadi. Bu qonuniyatlarga quyidagilar kiradi.

1. Qat’iy ixtisoslashish va trenirovka jarayonini individuallashtirish tufayli yuqori sport  natijalariga intilish hissi va shunga yo‘nalganlikni tarbiyalash. 

2. Tanlangan sport turida har tomonlama rivojlanish bilan ixtisoslashishning birligi hamda shaxsni uyg‘un rivojlantirish.

3. Tanlangan sport turida yil davomida va ko‘p yillar mobaynida trenirovka jarayonining uzluksizligi. Trenirovkalarning sportchi organizmning funksional imkoniyatlarini maqsimal rivojlantirishga va har mashg‘ulotdan olingan samaraning bundan oldingi mashg‘ulot samarasiga qo‘shilib borishini hisobga olib, mahorat cho‘qqilariga erishishga qaratilganligi. Bunda agar organizmning talab etilgan holati qisman bo‘lsada tiklanmasligi kuzatilsa, trenirovkalarning davriyligiga yo‘l qo‘yiladi. 

4. Yuklamalar dinamikasida maksimumga yo‘l tutib, “asta-sekin” va “sakrab-sakrab” mashq qilishni qo‘shib olib borish. biroq, maksimum yuklama deganda organizmning funksional imkoniyatlari doirasidagi yuklamani tushunmoq kerak va hech qachon uni holdan toyguncha yuklama  berish bilan tenglashtirish mumkin emas. “Asta-sekin” va “sakrab-sakrab” mashq qilish o‘zaro bog‘langan. Agar mashq qilishda “sakrash” trenirovka talablarini sekin-asta oshirib borish bilan tayyorlangan bo‘lsa, ularning birligi sport trenirovkasi qonuniyatlariga to‘la javob beradi.

5. Trenirovka jarayonining siklliligi deganda trenirovka ishi davrlari va fazalarining nisbatan tugallangan davrasi tushuniladi. Ana shu siklli davrda mikrosikllar mezosikllar, makrosikllarni farq qiladilar. 

Trenirovka yuklamalarini to‘g‘ri tartibga solish uchun tayyorgarlik davrlari bo‘yicha va sportchi mahoratining oshib borishiga qarab yuklama qanday o‘zgarishi kerakligini belgilash ayniqsa muhimdir. Har tomonlama jismoniy tayyorgarlik vositalarini butun yil davomida, shu jumladan, musobaqa davrida ham qo‘llash, uni texnik taktik hamda tayyorgarlikning boshqa turlari bilan qushib olib borish, sport mahoratining ortishiga va yuqori sport natijalariga erishishga yordam beradi. Trenirovka yuklamalarining rejalashtirishning bir necha variantlari bo‘lishi mumkin:

yuklamalar xajmi va intensivligini asta sekin oshirib borish:

yuklamalar xajmini oshirib intensivligini kamaytirish: 

yuklamalar xajmini kamaytirib, intensivligini oshirish: 

Yuqori ruhiy zo‘r berish va intensivlikda vaqti vaqti bilan beriladigan    qisqa muddatli yuklamalar bilan ularni xajmi va intensivligini kamaytirish. Kurashning xilma xil turlarida yuqori intensivlik bilan bajariladigan mashqlar shug‘ullanuvchilarni juda charchatadi. Bir xil sharoitdagi ana shunday teztez charchashlarga yul kuymaslik va ularni yukotish uchun trenirovka yuklamalarining xajmi, intensivligiga va zo‘r berishning o‘zaro bog‘liqlik variantlarini o‘zgartirish: mashg‘ulotlarning sharoiti va vaziyatini yangilab turib bu variantni qo‘llashning vosita va uslublarini tez-tez almashtirish. 

Sport bilan, chunonchi milliy kurash bilan shug‘ullanishga ijodiy yondashish hissini hosil qilish uchun quyidagi vazifalarni hal etish zarur.

1. Trenirovkalarning maqsadi va vazifalarini tushunishga o‘rgatish hamda yuqori natijalarga, o‘z-o‘zini takomillashtirishga intilish hissini tarbiyalash kerak.

2. Mehnatsevarlikni, yuksak intizomlilikni tarbiyalash, sport rejimiga va ahloq normalariga qattiq rioya qilishga odatlantirish lozim.

3. Texnik-taktik harakatlarning ma’nosiga tushunish, sherigi, raqiblarining fikrlari va harakat uslubini bilib olishga o‘rgatish, kurash nazariyasini chuqur analiz qilish yo‘li bilan o‘z tajribasini boyitish zarur.

4. Usullarning asosiy tarkibini egallab olishda faollikni va kurashdagi masofa, raqibini ushlab olish, kurash sur’ati, tezligi, amplitudasini o‘zgartirish bilan texnik harakatlarni ijodiy bajarish malakasini, shuningdek, turli xil taktik vazifalarni hal etish, kurash vaqtida yangi usul va kurash vaziyatlari paydo qilish o‘quvini tarbiyalash.

5. Texnik-taktik harakatlarni rivojlantirish, o‘z kurash usulini majbur etish, g‘alabaga erishish uchun darsdagi trenirovka harakatlarini kurash vaziyatida qo‘llash malakalariga o‘rgatish.

6. Asosiy va orqada qoluvchi harakat sifatlarini va ko‘nikmalarni, kurash variantlari va kombinatsiyalarini rivojlantirish uchun uy sharoitida doimo o‘z mahoratini takomillashtirishga odatlantirish.

3. Trenirovkalarning uslubiy tamoyillari.

Pedagogik jarayondagi singari kurash uslubiyotida ham ta’lim jarayonining mohiyati yoritiladi va asoslab beriladi. Unda o‘quv-tarbiya vazifalari hal qilinadi va shug‘ullanuvchilarga ta’lim berishning asosiy qonuniyatlari o‘rgatiladi. Jismoniy tarbiya nazariyasi pedagogika, psixologiya, anatomiya, fiziologiya va boshqa  aralash fanlarning ilmiy asoslariga tayanar ekan, nazariya va amaliyotga xizmat qiladi, uni boyitadi hamda o‘quv-tarbiya jarayoni samaradorligini oshirishda o‘qituvchilar, murabbiylarga yordam beradi. 
Ilmiylik tamoyili  ta’lim va takomillashish tamoyilini fan, texnika sohasidagi eng so‘nggi yutuqlar va ilg‘or tajribaga muvofiq ravishda tuzishni talab etadi. Bu shug‘ullanuvchilar ong-bilim doirasining kengayishiga, ularda dunyoqarashning tarkib topishiga yordam beradi. O‘qituvchi-murabbiy o‘z bilim doirasini doimo kengaytirib va chuqurlashtirib borar ekan, u o‘zida to‘plangan bu yangilik bilan talabalarini muntazam tanishtira boradi.       

Nazariyaning amaliyot bilan bog‘liqlik tamoyili o‘quv jarayoniga darhol ta’sir etadi. Tajriba asosida shug‘ullanuvchilar nazariy kurs mazmunini tushunishga, hayot ko‘kinma va malakalarini takomillashtirish uchun ulardan foydalanishga o‘rganadilar. Nazariyani amaliyot bilan bog‘lash ta’lim oluvchilarda chuqur ixtisoslashtirilgan bilimlarning hosil bo‘lishiga yordam beradi. Sportchining trenirovka jarayoniga ongli  ravishda yondashishiga, texnik-taktik mahorati tezroq va to‘g‘riroq o‘zlashtirib olishiga va o‘quv-sport faoliyati masalalarini tushunishiga imkon beradi.

Onglilik, faollig va mustaqillik tamoyili quyidagi eng muhim pedagogik qoidalar asosida amalga oshiriladiki, murabbiy bularga amal qilishi lozim:

-sport bilan shug‘ullanishni o‘qish va ijtimoiy foydali ishlar bilan to‘g‘ri qo‘shib olib borish zarurligini tushuni;

-har bir texnik usul va harakatning ma’nosini, usullar va ularning variantlariga talluqli qonuniyatlarni tushunish, maskul sezgilarini, o‘zining va raqibining harakatlari va qanday ish ko‘rishini analiz qilish, baholash;

-shug‘ullanuvchilarni faol kuzatishga, murabbiyning vazifasi va topshiriqlarini fahmlab olish va ijodiy hal etishga o‘rgatish; o‘z harakatlar turli sheriklari, raqiblar va vujudga kelgan vaziyatga qarab o‘zgartirish;

-shug‘ullanuvchilarning sport sohasida, ijtimoiy va mehnat faoliyatida, turmushda o‘z bilim, ko‘nikma va malakalaridan ongli foydalanishiga erishish.

Mazkur qoidalarni hisobga olish sportchilarni sport nazariyasi va amaliyoti asoslariga samarali o‘rgatishga, ularda o‘zlari qiladigan ishlari va o‘z xatti-harakatiga tanqidiy munosabatda bo‘lish hissini tarkib toptirishga yordam beradi. 

O‘quv jarayonining tizimliligi va izchilligi tamoyili yangi bilim, usul va harakatlar avval egallangan bilim, ko‘nikma va malakalar bazasiga asoslanishi kerakligini talab qiladi. Shuning uchun ham har bir mashg‘ulotda talabalar uddalay oladigan vazifalar qo‘yilishi, ularni hal etishning asosiy vositalari va usullari tanlanishi kerak. Mashg‘ulotlar shug‘ullanuvchilarning mazkur jamoasi uchun foydali bo‘lgan tayyorgarlik izchilligini nazarda tutgan holda muntazam ravishda, reja asosida o‘tkazilishi zarur. Usul va harakatlarga o‘rgatishda asosiydan ikkinchi darajaliga, ma’lumdan noma’lumga, umumiy detallar muhim nozik tomonlarini o‘rgatishda yana asosiy usul va harakatlarga qaytish lozim. 

Ko‘rgazmalilik tamoyili sportchilarning o‘rganilayotgan usul yoki harakatni faol idrok qilishi asosida, ular haqida aniq va keng tasavvur hosil qilishga imkon beradi. Kurashga o‘rgatishda ko‘rsatmalilikning asosiy shakli: bu o‘rganilayotgan usul yoki harakatning namunalik tarzda ko‘rsatishdan iborat bo‘lib u qisqacha tushuntirish bilan qo‘shib olib boriladi. Mashg‘ulotlarda ko‘rsatmali ta’limning turli xil, ya’ni: 

-usul, uning qismlari, kombinatsiyalarini, mahsus mashqlar komplekslarini ham murabbiyning o‘zi, ham yetakchi sportchilar tomonidan amalda bajarib ko‘rsatilishi va ularni tahlil qilish;

-usullar va mashqlar illustrasiyalarini  ko‘rsatish;

-kurashga oid kinogrammalar,  o‘quv  filmlarini ko‘rish;

-musobaqalarga borish va qiziqarli bellashuvlarni tahlil qilish.

Ko‘rsatmalilik mashqlari, usul va harakatlar to‘g‘risida to‘g‘ri va aniq tasavur hosil qiladi. Bular taktik-texnik vazifalarni hal etish uchun zarur bo‘lgan ixtisoslashtirilgan jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan bo‘ladi. 

Tushunarlilik tamoyili materialni o‘zlashtirib olish sifatiga ta’sir etadi. Shuning uchun kurash sirlariga o‘rgatish va sportdagi takomillashish tegishli davlat dasturlari asosida olib boriladi. Ma’lumdan-noma’lumga qarab ratsional izchillikda joylashtirilgan o‘quv materialining hammasi murakkab mashqlar, usullar va texnik harakatlarni rejali ravishda o‘zlashtirib olishga yordam beradi. Ta’limning tushunarlik tamoyili deganda o‘rganiladigan material o‘z hajmi, mazmuni va qo‘llaniladigan uslublari bo‘yicha shug‘ullanuvchilarning umumiy rivojlanish darajasiga mos kelishini tushunamiz. 

O‘zlashtirishni mustahkamlash tamoyili o‘rganilgan materialning mustahkamligi sifatida namoyon bo‘ladi. Bunga harakatlarni muntazam takrorlash hisobiga  erishi mumkin. Yangi material o‘zlashtirishni avval o‘rganilgan materialni takrorlash bilan qo‘shib olib borish zarur. Shu bilan bir qatorda. musobaqalarda ishtirok etish va nazorat normativlarni topshirish ham o‘tilganlarni mustahkamlashda katta rol o‘ynaydi.O‘quv, trenirovka va musobaqa bellashuvlari o‘tkazish yo‘li bilan uyga berilgan topshiriqlarning bajarilishini doimo tekshirib borish materialning mustahkamlanishiga, o‘zlashtirilishiga yordam beradi. 

Individual yondashish tamoyili sportchilarning har biri uchun maxsus individual topshiriqlar tanlashda. Ularning harakatlarini tahlil qilishda, aniqlangan kamchiliklarni bartaraf etishga alohida etibor bergan xolda topshiriqlardagi asosiy tomonlarni ochib bera bilishda, kundalik va perspektiv individual topshiriqlar va rejalar tuzishda ifodalaniladi. Talabalarga idividual yondashish tamoyilini amalga oshirish uchun murabbiy ularni kuzata bilishi, ularning harakatlarini to‘la anglashi, ular haqida paydo bo‘ladigan fikrlarni tanqidiy tahlil etishi va ularni ob’ektiv baholashi kerak. Individual yondashish ta’lim jarayonini boshqarish uchun ancha keng imkoniyatlar ochib beradi. 

Ta’lim va tarbiya uslublari.

Ta’lim va tarbiya tajribasida yettita asosiy uslublar guruhi mavjud bo‘lib, ularni murabbiy yaxshi bilishi kerak.

1. Bilim berish uslublari: ma’ruzalar, suhbat, hikoya, munozara. Axborot, qisqacha xabar, vazifa qo‘yish, hisobot berish, tushuntirish, texnika, taktikani tahlil qilish va hokazo.

2. Ko‘rsatish uslublari: murabbiyning mashqlarni va usullarni butun holda, so‘ng qismlarga bo‘lib, so‘ngra tushuntirishlar berish bilan birga qo‘shib namunali qilib ko‘rsatishi;  eng yaxshi o‘quvchilarning harakatlarini ko‘rsatish va ko‘rish; ko‘rsatmali qurollar, sxemalar, jadvallar, maketlar, kino va televizion lentalarni namoyish qilish; murabbiy yordamida harakatlarni sezish hissini hosil qilish va boshqalar.
3. Shug‘ullanuvchilarga rahbarlik qilish uslublari: buyruq, sanab turish, ba’zan muzika jo‘rligi; ijodiy mustaqil faoliyat uchun beriladigan vazifa va  topshiriqlar; vaqt, sur’at va ritmda, intensivlikda, amplituda bo‘yicha, taktik sabab va hokazolarga qarab mo‘ljal olish.
4. Shug‘ullanuvchilar faoliyatini uyushtirish uslublari; shug‘ullanuvchilar faoliyatini raqibsiz, gruppali, bir kishi ijro etadigan  qilib tashkil etish; faoliyatni yordamchi snaryadlarda shartli raqibi bilan, snaryad, trenajyor bilan tashkil etish; faoliyatni sherigi yoki raqibi bilan olishuvda, sparringda tashkil etish va hokazo, faoliyatni murabbiy o‘rniga ish ko‘ruvchi kishi bilan o‘tkaziladigan individual darslarda tashkil etish; 
5. Mashq uslublari harakatlarni, usullarni ko‘p marta takrorlash uslubi sifatida harakat amallarnining asosiy strukturasini va ular variantlarining egallab olinishini, shuningdek, eng muhim jismoniy, irodaviy va boshqa sifatlarni rivojlantirishni ta’millashi kerak. Kurash turlarida quyidagi mashq uslublaridan foydalaniladi: bir jihozda yoki bir jihoz bilan, bir sherigi yoki  raqibi bilan jiddiy o‘zgarishlarsiz, takroriy standart yuklama berish uslubi, sheriklarini, raqiblarini, mashqni bajarish variantlarini va harakat shartlarini o‘zgartirish bilan o‘zgaruvchan hamda variativ yuklama berish uslubi; muayyan dam olish pauzalari bo‘lgan uzluksiz ishlash dozalari bilan bajariladigan intervalli, takroriy, standartli va variantli yuklamalar uslubi; keskinlikni, mashq ko‘rganlikni, emotsionallikni va natijalarni baholash uchun musobaqa yuklamasi uslublari; harakat faoliyatini xilma-xil qilish va yuklamalarni to‘g‘ri navbatlashtirish uchun aralash uslublari qo‘llaniladi.
6. Yuklamalarni me’yorlash uslublari: ish bilan dam olishni to‘g‘ri tartibga solib turish uchun qo‘llaniladi. Yuklamalar ishlarning soni hamda vaqti. Mashq va usullarni bajarish tezligi, chastotasi va intensivligi bo‘yicha: ishning davom etishi va tig‘izligi bo‘yicha yoki uzluksiz ish  dozalari va ular o‘rtasidagi dam olish pauzalari bo‘yicha; qiyinchiligi, tayyorgarligi, sherigi yoki raqiblarining qobiliyatlari bo‘yicha; o‘quv-musobaqa bellashuvlari darajasi va mas’uliyatliligi bo‘yicha me’yorlarga bo‘linadi. 
7. Shug‘ullanuvchilarni nazorat qilish uslublari: ayrim sportchilar va umuman jamoa faoliyatini rag‘batlantiradi. Ular teskari aloqa vositasi  bo‘lib xizmat qiladi. Bunda pedagogik nazoratning axborot va baholash yo‘nalishlari nazarda tutiladi. Ular baholashning besh balli yoki o‘n balli tizimi bo‘yicha, foizlardan, santimetrlarda, vaqt bo‘laklarida, kilogrammlarda, YuUS, refleksometr, tanometr, dinamometr ma’lumotlari va hokazolarda ifodalangan raqamli ko‘rsatkichlarga ega bo‘lishi kerak. Pedagogik baho berishda so‘z bilan beriladigan buyruqlar-“ha”,  “xuddi shunday”, “to‘g‘ri”, “tezroq”, “qattiqroq”, “pastroq”, “yuqoriroq”, “yaxshi”, “a’lo” va hokazo ham qo‘llanilishi mumkin. 

4. Kurash musobaqalarini tashkil etish
Kurashchining g‘alabasi yoki kurashchining mag‘lubiyati bellashuv natijasi hisoblanadi. Kurashchi sof g‘alabaga erishishi raqibning kuragi (yelkasi) yerga tegsa, ikki va undan ortiq baho bilan aniq ustunlik qilsa, ballarga ko‘ra va ozgina ustunlik bilan faollik ko‘rsatgani uchun, yoki raqib ikki martadan ortiq ogohlantirilgan bo‘lsa g‘alaba qozonishi mumkin. Kurash musobaqalarida ikkila polvon tomonidan xam qoida buzilsa, u xolda ikkala kurashchi xam musobaqadan chetlashtiriladi va barobar mag‘lubiyat yoziladi. Kurashchi polvonlar faqat gilam ustida bellashishlari shart. O‘zbek milliy kurashi xalqaro kurash bo‘lib dunyo sport arenalariga chiqishi bilan musobaqalarda hakamlik qilish qoidalari takomillashib bordi va o‘zgarishlar kiritildi. 

5. Bellashuv vaqti
Musobaqalarda kattalar o‘rtasidagi bellashuv 5 minut, o‘smirlar va 35 yoshdan yuqoridagilar uchun 4 minut belgilanadi, bolalar va 60 yoshdan yuqoridagilar, ayollar uchun bellashuv vaqti 4 minutdan iborat bo‘lishi kerak.

Musobaqagaqatnashish uchun talablar.

6. Musobaqa qatnashchilaridan quyidagilar talab qilinadi;

Shaxsini va yoshini bildiruvchi hujjat, yuqorida zikr etilgan maxsus liboslar, kurashchining mahorat darajasini aniqlovchi guvohnoma (razryad). Qaysi jamoaga mansubligi haqida muhrlangan, shifokor ruhsati haqida ma’lumot. 
Yuqorida ko‘rsatilgan hamma hujjatlar musobaqadan oldin mandat komissiyasida ko‘rilib, bosh shifokor va kommissiya a’zolari tomonidan tasdiqlanadi. Yuqoridagi shartlar va talablarning bajo keltirilishi uchun jamoa rahbarlari javobgardirlar.

7. Bosh hakam ruhsati bilan yosh kurashchilar (16-17 yoshli) katta yoshdagi polvonlar orasidagi musobaqalarda ham qatnashishi  mumkin.

8. Musobaqada bir vaznda bellashgan polvonlar ikkinchi vaznda qatnashishi man etiladi, lekin ular mutloq vaznda (bosh hakam ruxsati bilan) kurashishlari mumkin.

Qatnashuvchilar majburiyati.

Musobaqa qatnashchilari quyidagilarga amal qilishlari lozim;

a)  musobaqadan oldin egilib salomlashish; 

b)  kurash, musobaqa qonun-qoidalariga rioya qilish;

v)   Hakamning topshiriqlariga bo‘ysinish;

g)   musobaqa davomida o‘zini to‘g‘ri tuta bilish;

Kurashning umumiy qoidalari.

Kurashda faqat tik holatda va qoidada ruxsat berilgan usullar qo‘llash orqali kurashiladi. Tik holatda bajarilgan tashlashlar hakamlar tarafidan baholanadi. Baholar teng bo‘lganda, ohirgi baho olgan kurashchiga g‘alaba beriladi.  Kurashchining baho va jazosi teng bo‘lsa, baho ustunlikka ega bo‘ladi. Kurashchilar bellashuv davomida hech qanday usul qo‘llamasa va ogohlantirish ham bir vaqtda berilgan bo‘lib teng holat bo‘lsa, g‘oliblik hakamlarning ko‘pchilik fikriga ko‘ra beriladi. Agar kurashchilarda ogohlantirish soni teng bo‘lib, ketma- ket berilgan bo‘lsa, g‘oliblik birinchi ogohlantirish olgan kurashchiga beriladi. Musobaqalar Olimpiya tizimi bo‘yicha o‘tkaziladi. Kurashda usul gilamining ichkarisida boshlanib gilam chizig‘idan tashqarida nihoyasiga yetsa baholanadi.

Musobaqada ishlatiladigan ibora va ishoralar.

1. ”TA’ZIM”-kurashchilar o‘ng qo‘llarini chap ko‘ksida tutgan holda bir-birlariga bo‘yin egib salomlashish uchun ishlatiladigan ibora. Bu iborani ishlatgan holda xakam yon tomonga barmoqlari ochib yuqoriga qaragan holda balandan qo‘llarini bukib ichkariga aylantirish ishorasini qiladilar, bu vaqtda ikkala qo‘lning barmoqlari bir biriga uchma uch holga kelishi kerak.  

2. “UShLA”  - kurashchilar ushbu ishoradan so‘ng belbog‘larni faqat belni yon tomonidan har ikkala qo‘lni baravar holatda ushlanadi. Qo‘lni biqiniga tirab yoki yetkazib olib ushlash qat’iyan taqiqlanadi. Agar kurashchilar itoat qilmasalar qoidaga asosan jazolanadi.

3. “KURASh” – kurashchilar bir birlariga ta’zim qilib salomlashgandan so‘ng bellashuvni boshlash uchun hakam tamonidan ishlatiladigan ibora. Hakam o‘ng qo‘lini kaftlari bilan yon tamonga qaratgan hoda tirsakdan biroz bukib ishora qiladi.

4. “TO‘XTA” – bellashuv davom etayotgan vaqtda bellashuvni to‘xtatish uchun ishlatiladigan ibora. Hakam o‘ng qo‘lini kafti bilan oldinga qaratgan holda, oldinga cho‘zib ishora qiladi.

5. “HALOL” – kurashchilardan biri sof g‘alaba qilganda ishlatiladigan ibora. Hakam qo‘lni kafti bilan oldinga qaragan holda  yuqoriga ko‘tarib  (barmoqlari jips holda), ishora qiladi.

A) Kurashchi usul ishlatib, raqibni ikkala kuragiga yiqitsa.

B)  Kurashchi ikki marta “YoNBOSh” bahosini olsa.

V)  Raqib usul ishlatib ikkala kuragiga yiqilsa
G)  “G‘IRROM”–jazosi berilsa, raqibga “HALOL” bahosi beriladi.

6. “YoNBOSh” – Hakam qo‘lini kaftlari bilan pastga qaratgan holda, (barmoqlari jips) yon tomonga cho‘zib ishora qiladi.

A)  Kurashchi raqibini gilamdan uzib bir kuragiga yiqitsa.

B)   Raqibiga “DAKKI” e’lon qilinsa beriladi.

7. “ChALA” – baho kurashchilardan biri usul qo‘llab, usulni oxirigacha to‘liq bajara olmasa ishlatiladigan ibora, hakam qo‘lini kafti bilan oldinga qaratib holda tirsagidan bukib ishora qiladi.

A) Kurashchi usul qo‘llab oyog‘ini yerdan uzib o‘tkazsa, tizzalatsa:

B)  Raqibiga “TANBEH” e’lon qilinganda beriladi.

8. “TANBEH” – birinchi ogohlantirish, hakam qo‘lini oldinga cho‘zgan holda barmog‘i bilan tanbeh olgan kurashchini ko‘rsatib ishora qilib shu iborani ishlatadi. “TANBEH” – ogohlantirish unchalik katta bo‘lmagan xatolarga yo‘l qo‘ymagan kurashchiga beriladi.

A)  25 sekund davomida hakamning “UShLA” ishorasini bajarmasa:

B)  raqibni gilamdan itarib chiqarsa yoki o‘zi gilamning xafvli maydoniga kirib olsa:

V)  kurashchi o‘tirib olsa, tizzalab qolishi takrorlansa:

G)  belbog‘dan qo‘lni qo‘yib yuborsa:

D)  harakatlarga xalaqit berib doimo qo‘lni biqiniga tirib yursa:

Ye)  raqib kiyimini qo‘shib ushlasa:

D)  Raqibni oyog‘ini eshib yoki orqasidan chalsa:

Z)  Kurashda  20-25 sekund davomida usul qo‘llamasa.

9. “DAKKI” – ikkinchi ogohlantirishda ishlatiladigan ibora. Hakam qo‘lini musht qilib tirsagidan bukib ishora qiladi (barmoqlar musht holiga kelgan, kaft old tomonga qaragan bo‘ladi).

  Dakki birdaniga berilishi mumkin bo‘lgan holatlar.

A)  raqib noto‘g‘ri usul qo‘llaganda raqibiga jarohat yetkazilganligini tibbiyot ko‘rigi tasdiqlasa:

B)  Hakamning buyruqlariga rioya qilmasa, tartib intizomni buzsa.

10. “G‘IRROM” – oxirgi ogohlantirishda ishlatiladigan ibora. Hakam qo‘lini kaftlari bilan pastga qaratgan holda yon tamonga cho‘zib ikki-uch  marta pastga silkitib ishora qiladi: “G‘IRROM”  -  katta xatoga  yo‘l qo‘ygan kurashchiga e’lon qilinadi.

A) raqibning, hakamlarning  sha’niga noma’qul so‘zlarni ishlatsa. B)  kurashchi raqibiga bila turib jarohat yetkazsa, unga g‘irrom e’lon qilinib, shikastlangan kurashchiga  halol beriladi:

V) kurashchi uch daqiqa davomida gilamga chiqmasa.

11. “BEKOR” – olishuv to‘xtatilgandan keyingi harakatlar uchun yoki bajarilgan usul baholashga noloyiq deb topilganda ishlatiladigan ibora. Hakam qo‘lini kafti bilan yon tamonga qaratgan holda oldinga cho‘zib  ikki uch bor chapga va o‘nga harakatlantirib ishora qiladi. Kurashchi usul qo‘llab - raqibini ko‘tarib o‘zi bir kuragi bilan tushsa, harakat bekor  hisoblanadi.

12. “TENG” – olishuv tugagan vaqtda kurashchilarda baho bo‘lmagan holatda ishlatiladigan ibora. Hakam ikkala qo‘lini kaftlari bilan pastga qaratib yon tamonga cho‘zib ishora qiladi.

13. “VAQT”  -  bellashuv vaqti tugaganligini ko‘rsatish uchun ishlatiladigan ibora, hakam ikkala qo‘lini yuqoriga ko‘tarib qo‘llarini bilakda qo‘shib yuqoriga ko‘tarib ishora qiladi.  

Kurash msubaqalarida hakamning ishoralari doimo o‘ng qo‘l bilan bajariladi.

Taqiqlangan harakatlar
Kurash musobaqalarida quyidagi harakatlar ta’qiqlanadi.

· kurashchining doimiy ravishda qo‘lini biqiniga tirab yurishi:

· raqibga shikast yetkazishi yoki hayotiga xavf tug‘dirish mumkin bo‘lgan usullarni qo‘llash:

· raqibni oyog‘ini eshib yoki orqa tomondan chalish:

· belbog‘dan qo‘lni qo‘yib yuborish.

Kurash bilan shug‘ullanish albatta gilamcha va to‘shaklarni talab etadi. Kurashni oddiy inshootlar  bazasida o‘tkazish mumkin.    

Mashg‘ulot va musobaqalarni sanitariya-gigiena talablariga javob beradigan joylarda o‘tkazish lozim. O‘z harakteriga ko‘ra musobaqalar shaxsiy, komanda, shaxsiy-komanda va klassifikatsion musobaqalarga bo‘linadi. Musobaqalarning xarakteri musobaqa haqidagi nizom bilan belgilanadi. 

Musobaqalar tashkilotchilari musobaqalarga boshchilik qiladi, ularning borishi haqida axborot berib turadi. Hakamlarning bir a’zosi musobaqa o‘tkaziladigan va tomoshabinlar uchun mo‘ljallangan joylarning tayyorligiga, ikkinchisi-musobaqalardagi tartib-intizomga, mehmonlarni kutib olish va qabul qilishga, musobaqa o‘tadigan joyning bezatilishi va hokazolarga javob beradi. Bundan tashqari, bosh Hakam qoshida kotib bo‘lishi kerak. U zayavkalarni to‘playdi, musobaqa bayonnomalarini olib boradi, ularni yakunlaydi va g‘oliblarni aniqlaydi. Kotib musobaqa ishtirokchilarining ro‘yxatini chiqarayotgan vaqtida ayniqsa, Hakam bilan yaqin muloqatda bo‘lishi lozim. Bundan tashqari, u ishtirokchilarning tayyorligini tekshiradi, navbatdagi bellashuvning borishini e’lon qiladi va ishtirokchilarning musobaqaga o‘z vaqtida chiqishlarini ta’minlaydi. Musobaqalarni olib borish uslubiyoti ularni o‘tkazish tizimiga bog‘liq. Ishtirokchilar soni ko‘p bo‘lganda olimpiada tizimi bo‘yicha o‘tkazilgan musobaqa ancha muvaffaqiyatli o‘tadi. Bu holda shaxsiy musobaqalardagi ham ishtirokchilar, og‘irlik kategoriyalari bo‘yicha bir necha gruppalarga bo‘linadi. Har bir gruppadagi musobaqalar shunday tizim bilan o‘tkaziladiki, bunda mag‘lub bo‘lgan sportchi keyingi turga qo‘yilmaydi: g‘olib g‘olib bilan uchrashadi. Musobaqa ishtirokchilari ko‘p bo‘lgan taqdirda ayrim og‘irlik kategoriyalarida finalga chiqqan 3-4 sportchi g‘olib aniqlanguncha, aylanma tizim bo‘yicha o‘zaro bellashadilar va tegishlicha 1-2-3-o‘rinlarni egallaydilar. Musobaqani ancha yengil vazndan og‘irroq vaznlarga o‘tish bilan boshlash tavsiya etiladi. Ayrim komanda musobaqalari o‘tkazilganda komandalar 8-10 kishidan qilib tuzilishi kerak. Ular vazn kategoriyalari bo‘yicha  bir tipdagi sportchilardan tashkil topishi  lozim. Musobaqalar boshlanishidan 2-3 soat oldin ishtirokchilar albatta tarozida tortiladi. Musobaqalarni ishtirokchilarning paradi bilan boshlash zarur. Komandalar bir-birlari bilan salomlashadilar, bosh Hakam ishtirokchilarning ismi, familiyasi va mavjud unvoni, darajalari bilan tanishtiradi. Namoyish tugab, musobaqa ishtirokchilari tanishtirib chiqilgandan keyin Kotib juftliklarning uchrashish tartibini e’lon qiladi. Namoyish qatnashchilari tarqaladilar, razminka qiladilar, so‘ngra birinchi bo‘lib bellashadigan sportchilar gilamga taklif qilinadi. Hakam  ularning har birini tomoshabinlarga tanishtiradi: vazn kategoriyasini, familiyasini, qaysi komandadan ekanligini aytadi. Komanda musobaqalarida istalgan og‘irlik kategoriyasida bellashuvdagi g‘alaba uchun 2 ochko, durangga-1 ochko beriladi; kelmaganligi yoki ishtirokchining yo‘qligiga-mag‘lubiyat yoziladi.

Musobaqalar yaxshi tashkil etilsa, muvaffaqiyatli o‘tadi. Musobaqa qoidalariga rioya qilinsa, Hakamning xolislir, ishtirokchilar, tomoshabinlar ham yuksak intizomlilik namunalarini ko‘rsatishsa, unda shifokor yoki hamshira ishtirok etsa, musobaqaning tarbiyaviy ta’siri ortadi. Ayrim bellashuv natijalari haqida o‘z vaqtida ma’lum qilish, tegishli joyda g‘alaba va mag‘lubiyatlarni yaqqol aks ettirish, shuningdek, yaxshi munosabat va tomoshabinlarga o‘z vaqtida axborot berish musobaqaning muvaffaqiyatli o‘tishini ta’minlaydi. G‘oliblarni bosh Hakam bilan birga Musobaqa tashkilotchilari mukofotlaydi. Musobaqalarga musiqa, milliy sozandalarni jalb qilish yoki radio tarmog‘idan foydalanish foydadan xoli emas. O‘zbek milliy kurash bo‘yicha musobaqalar tashkil etish va o‘tkazish uchun avvalam bor milliy kurash qonun qoidalari ham kurashchilarning texnik-taktik, jismoniy va ruhiy tayyorgarligi mezonlarini yaxshi bilmoq kerak. 
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