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KURASHCHILARNING 
UMUMIY VA MAXSUS SPORT 
TAYYORGARLIKLARI

Xudoyberganov Javlonbek Soatboy o‘g‘li
Chirchiq davlat pedagogika universiteti
Sport o‘yinlari va uni o‘qitish metodikasi kafedrasi
dotsenti v.b., p.f.f.d (PhD)

Annotatsiya: Maqolada kurashchilarning umumiy va maxsus sport tayyorgarliklari hamda kurash sportida yuksak nati-
jalarga erishish jarayoni haqida qisqacha ma’lumot bayon etilgan.

Kalit so‘zlar: kurash, mashg‘ulot, sport, jismoniy tayyorgarlik, mahorat, texnika, taktika, natija.
Abstract: The article briefly describes the general and special physical training of wrestlers, as well as the process of 
achieving high performance in the sport of wrestling.

Key words: wrestling, training, sport, physical preparation, skill, technique, tactics, result.
Аннотация: В статье кратко описываются общая и специальная спортивная подготовка борцов, а также процесс 
достижения высоких результатов в спортивной борьбе.

Ключевые слова: борьба, тренировка, спорт, физическая подготовка, мастерство, техника, тактика, результат.

KIRISH
Mamlakatda yuksak madaniyatga ega bo‘lgan, har tomonlama yetuk hamda jismonan sog‘lom insonni 

shakllantirish maqsadida aholining jismoniy tarbiya va sport sohasidagi malaka va bilimlarini oshirishga 
qaratilgan ustuvor yo‘nalishlar belgilangan. Iqtidorli sportchilarni tanlab olish (seleksiya) jarayoniga innovat-
sion shakl va usullarni joriy etish maqsadida 2015-yil 4-sentabrdagi O‘RQ-394-son1 “Jismoniy tarbiya va sport 
to‘g‘risida”gi O‘zbekiston Respublikasi qonuniga kiritilgan o‘zgartish va qo‘shimchalar, shuningdek, 2020-yil 
4-noyabrdagi PQ-4881-son2 “Kurash milliy sport turini rivojlantirish va uning xalqaro nufuzini yanada oshirish 
chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi qaror dastur sifatida amal qilib kelmoqda.

Kurash mashg‘uloti sport faoliyatining bir shakli hisoblanadi. Sport – jismoniy madaniyatning asosiy qismi 
bo‘lib, shug‘ullanuvchining sport mahoratini oshirish va sport turlarida yuksak natijalarga erishish jarayonidir. 
Sport mashg‘ulotlari va musobaqalari sportchilarning texnik, taktik hamda jismoniy tayyorgarligini amalga 
oshiradi va ularning sport mahoratini bellashuvlar jarayonida namoyon qilishga imkon yaratadi. Sport insonni 
musobaqalashish jarayoniga jismonan tayyorlashning uslub va vositalaridan tashkil topadi. Musobaqalashish 
jarayonida insonning jismoniy va ruhiy barkamolligi namoyon bo‘ladi hamda erishilgan natijalar bilan baho
lanadi. Sportning jismoniy tarbiyadan farqi – unda bellashish maqsad qilib belgilanadi. Jismoniy tarbiya va 
sport mashg‘ulotlarida deyarli bir xil mashqlar va harakatlar bajariladi, lekin sportchi o‘z oldiga qo‘ygan vazifa 
sport musobaqalariga tayyorgarlik ko‘rish hamda musobaqalarda o‘zining jismoniy, texnik va taktik tayyorgar-
ligini namoyon etish orqali raqobatlashishdan iborat bo‘ladi. Jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanishda esa asosiy 
maqsad – organizm sog‘lig‘ini mustahkamlash va jismoniy fazilatlarni etarli darajada rivojlantirishdir.

Sport sog‘likni mustahkamlash, jismonan va ruhan barkamol qilib tarbiyalash bilan birga, maroqli hordiq 
chiqarish hamda sport bilan kasb sifatida shug‘ullanish imkonini beradi. Sport – musobaqalashish jarayoni va 
unga tayyorgarlik shakllarini o‘z ichiga oladi. Uning o‘ziga xos qonuniyatlari va talablari mavjud. Sport g‘alabaga 
intilish, yuksak natijalarga erishish, jismoniy, ruhiy va ma’naviy sifatlarni yuqori darajada takomillashtirishni 
talab etadi. Zamonaviy sport ommaviy sport va yuqori natijalar sportiga bo‘linadi. Sportning bu shakllari uning 
ko‘p qirraligi va bir-biridan keskin farq qilishini ko‘rsatadi. Ommaviy sport tadbirlari sog‘likni mustahkamlash, 
jismoniy rivojlanish, jismoniy tayyorgarlikni oshirish hamda maroqli xordiq chiqarishni maqsad qilib belgilaydi. 
Bunday tadbirlarning vazifalari – organizm a’zolari faoliyatini takomillashtirish, tana tuzilishi ko‘rkamligini ta’min-

1	 https://lex.uz/ru/docs/-2742233?ONDATE=05.11.2023%2000 
2	 https://lex.uz/uz/docs/-5080074?ONDATE=13.06.2023 
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lash, jismoniy rivojlanishni muvofiqlashtirish, umumiy va kasbiy ishchanlikni orttirish, hayotiy zarur harakat 
malaka va ko‘nikmalarni shakllantirish, maroqli dam olish hamda jismonan barkamollikka erishishdan iboratdir. 
Ta’lim tizimida jismoniy tarbiyaning maqsadi – yoshlarni sport turlari bilan ommaviy shug‘ullanishga jalb etishdir. 
Kurash turlari bo‘yicha o‘quv mashg‘ulotlari jarayonida, shuningdek, bo‘sh vaqtlar davomida ham shug‘ullanish 
mumkin.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
So‘nggi yillarda sport tayyorgarligining ilmiy asoslarini chuqur o‘rganish, xususan, kurash sport turida 

umumiy va maxsus tayyorgarlik masalalariga oid adabiyotlar keng tahlil qilinmoqda. Tadqiqotlar shuni ko‘rsata-
diki, umumiy tayyorgarlik (UT) sportchining mushak kuchini oshirish, aerob va anaerob chidamlilikni rivojlanti-
rish, jismoniy fazilatlarni muvozanatli takomillashtirishda asosiy omil hisoblanadi. Bompa (1999) o‘zining “Peri-
odization in Sports” asarida sport mashg‘ulotlarini bosqichma-bosqich rejalashtirish orqali maksimal natijalarga 
erishish mumkinligini ilmiy asoslab bergan. Zatsiorskiy (2000) “Science and Practice of Strength Training” nomli 
ishida kuch va tezlikni rivojlantirishning fiziologik mexanizmlarini tahlil qilib, ularning o‘zaro bog‘liqligi sportchi 
tayyorgarligining umumiy samaradorligini oshirishini ta’kidlaydi. Platonov (2013) “Sport Training Theory” asarida 
yosh sportchilar uchun umumiy tayyorgarlikning yoshga xos fiziologik, psixologik va texnik jihatlarini yoritgan. 
Uning fikricha, sportchi jismoniy yetuklik darajasiga qarab, yuklamalarni individual tarzda taqsimlashi zarur. 
Shu bilan birga, maxsus tayyorgarlik (MT) bo‘yicha o‘tkazilgan tadqiqotlar kurash sportining o‘ziga xos jismoniy, 
texnik va taktik jihatlarini chuqur o‘rganishni talab etishini ko‘rsatadi. 

Verkhoshanskiy (1985) “Speed and Strength in Sport” asarida kurashga xos tezkorlik va kuch mashqlarini 
uyg‘unlashtirish sportchining portlovchi kuchini oshirishda muhim ahamiyat kasb etishini asoslagan. Froning va 
Kraemer (2004) “Strength Training for Wrestlers” asarida kurash texnikasini kuch tayyorgarligi bilan integratsi-
yalash zarurligini ta’kidlab, maxsus mashqlar tizimini ishlab chiqqan. Platonov (2013) o‘z ishlarida raqib bilan 
ishlash strategiyasi, kurash texnikasini takomillashtirish hamda individual taktik rejalashtirishning sport nati-
jalariga bevosita ta’sirini ko‘rsatgan. Bompa va Haff (2009) periodizatsiya nazariyasini yanada chuqurlashtirib, 
umumiy va maxsus tayyorgarlik jarayonlarining bir-birini to‘ldirishi sportchi holatini barqarorlashtirish va jarohat-
lanish xavfini kamaytirishda hal qiluvchi omil ekanini qayd etgan. Shuningdek, Verkhoshanskiy (1985) kuch va 
tezlikni oshirish mashqlari maxsus texnika mashqlari bilan uyg‘un holda bajarilganda, organizmning moslashuv 
jarayonlari jadallashishi, sportchining umumiy jismoniy imkoniyatlari yuqori darajada rivojlanishini ta’kidlaydi. 
Ushbu adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, kurash sportida tayyorgarlik jarayonlarini ilmiy asosda tashkil etish, 
umumiy va maxsus tayyorgarlik bosqichlarining o‘zaro uzviy bog‘liqligini ta’minlash, sportchining jismoniy, 
texnik va psixologik sifatlarini kompleks rivojlantirish orqali natijadorlikni sezilarli darajada oshirish mumkin.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Ushbu tadqiqotning maqsadi yoshlarni kurash turlariga ularning qiziqishlari va jismoniy qobiliyatlariga 

muvofiq tanlash zarurligini asoslashdan iborat. Kurash mashg‘ulotlari asosan ommaviy sport tadbirlari shaklida 
tashkil etiladi. Shu bilan birga ommaviy sport bilan bir qatorda “yuqori natijalar sporti” yoki “katta sport” degan 
tushuncha ham shakllangan bo‘lib, katta sportning maqsadi ommaviy sportdan keskin farq qiladi. Katta sport 
turli yo‘nalishlarda yuksak natijalarga erishish, xalqaro musobaqalarda g‘alabalarga erishish orqali belgilanadi. 
Kurash sportida yuksak natijalarga erishish uchun kurashchilarni tayyorlash bir necha bosqichdan iborat bo‘lgan 
maxsus rejalarga asoslanadi. Bu bosqichlarning asosiy vazifasi kurashchilarning jismoniy barkamolligini shakl
lantirish, texnik va taktik mahoratlarini takomillashtirish, shuningdek ularning ma’naviy, ruhiy va axloqiy sifat-
larini rivojlantirishdan iboratdir. Sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarining inson orga-
nizmiga foydali, jismonan rivojlantiruvchi ta’siri beqiyos ekanligi ko‘plab tadqiqotlarda ta’kidlangan. Yoshlarning 
sog‘ligini mustahkamlash, ularni jismoniy barkamol qilib tarbiyalash mamlakatimizning muhim vazifalaridan 
biridir. Har bir ta’lim muassasasi yoshlarga bilim berish bilan birga ularning jismoniy tarbiyasi va sog‘lig‘ini 
saqlash masalalarini ham hal etishi lozim. Sport organizmni chiniqtiradi, insonning irodasini, qat’iyatini va xarak-
terini shakllantiradi, shuningdek aqlan teran fikrlashga o‘rgatadi. Sport yordamida insonlar jismonan sog‘lom, 
bardam, hayotiy muammolarga moslashuvchan hamda maqsadga intiluvchan shaxslar sifatida shakllanadilar. 
Sport mashg‘ulotlari va musobaqalarda g‘alabalarga erishish, sevimli jamoaning muvaffaqiyatidan faxrlanish 
insonda g‘urur va ijobiy ruhiyatni oshiradi.

Zamonaviy texnologiyalar jadallik bilan rivojlanib borayotgan asrimizda jismoniy mehnatga bo‘lgan ehtiyoj 
keskin kamayib bormoqda. Natijada insonlar orasida sustkashlik, loqaydlik, harakatsizlik va turli kasalliklarga 
moyillik ortib bormoqda. Tamaki mahsulotlari chekish, alkogol va narkotik moddalar iste’moli kabi zararli illatlar 
ham keng tarqalayotgani kuzatiladi. Sport esa bu illatlarning eng samarali dushmani va ularning da’vosidir. Shu 
bois, hayotda muvaffaqiyatli bo‘lishning muhim omillaridan biri muntazam sport mashg‘ulotlaridir. Ta’lim tizimida 
sport tadbirlarini tashkil etish, yoshlarni ommaviy sport bilan shug‘ullanishga jalb etish, iqtidorli sportchi o‘quvchi 
va talabalarni qo‘llab-quvvatlash yoshlar sporti faoliyatining asosiy yo‘nalishlaridan biridir. Yoshlar sportining 
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o‘ziga xos jihati shundaki, u o‘quvchi va talabalarni sport mashg‘ulotlariga ommaviy jalb etish imkoniyatini 
yaratadi. Bunday mashg‘ulotlar jismoniy tarbiya darslari jarayonida hamda darsdan tashqari bo‘sh vaqtlarida 
tashkil etilishi mumkin. Yoshlar sportining yana bir afzalligi shundaki, bunday mashg‘ulotlarda barcha o‘quv
chi va talabalar teng huquqli ishtirok etish imkoniga ega bo‘ladi. Yoshlar kurash mashg‘ulotlari jarayonida o‘z 
kurash mahoratlarini oshirish, jismoniy fazilatlarini takomillashtirish bilan birga kurash musobaqalariga, shu
ningdek Universiadalarga tayyorgarlik ko‘radilar. Shuni ta’kidlash joizki, kurash mashg‘ulotlari ixtiyoriy bo‘lib, 
ular o‘quvchi va talabalar o‘quv jarayonining majburiy qismiga kiritilmaydi. Kurash harakatlari kurashchining 
turish holati, gilam bo‘ylab siljish harakatlari, qo‘l, oyoq va gavda bilan bajariladigan harakatlar hamda uloqtirish 
texnikasidan iborat. Bellashuv jarayonlarida esa bu harakatlarni samarali bajarish qobiliyati hujum va himoya 
taktikalari sifatida namoyon bo‘ladi.

Kurashchilarning turish shakllari uch asosiy masofaga bo‘linadi:
•	 yaqin masofa – bunda kurashchilar bir-biriga tegib turadilar;
•	 o‘rta masofa – bunda kurashchilar uzatilgan qo‘l masofasida turadilar;
•	 uzoq masofa – bunda kurashchilar 1–2 metr oralig‘ida joylashadilar.

Turish shakllari baland, o‘rta va past holatlarda bo‘lishi mumkin. Shuningdek, kurashchilar o‘ng, chap yoki 
to‘g‘ri holatda turish shakllarini egallaydilar. Kurashchilar gilam bo‘ylab harakatlanib, belbog‘idan, qo‘l yoki 
yaktagidan ushlash uchun yaqinlashadilar. Bu siljish harakatlari yurib, yugurib, qadamlab, juft qadam tashlab 
yoki yon tomonga harakatlanish shaklida bajariladi. Kurashchilarning siljish, usul qo‘llash va bir-birini ushlashga 
qaratilgan harakatlari tayyorlov, asosiy harakatlar va usullarga bo‘linadi. Kurashchilarning ushlash shakllari va 
uloqtirish usullari.

Kurashchilarning bir-birlarini ushlash shakllari:
•	 belbog‘idan va qo‘lidan ushlash;
•	 belbog‘idan va yaktagidan ushlash;
•	 belbog‘idan va bo‘ynidan ushlash;
•	 belbog‘idan va gavda qismlaridan ushlash shakllarida bo‘ladi.

Shu bilan birga ushlash shakllarida belbog‘idan ushlash va oyog‘idan ilish, yaktagidan ushlash va oyog‘idan 
ilish harakatlari ham bajariladi. Yaktakdan ushlashda yaktak elkasidan, yaktak etagidan, yaktak yoqasidan 
ushlash shakllari uchraydi. Kurashchilar dastlabki sport tayyorgarlik guruhida uloqtirish mashqlarini oddiydan 
murakkabga qarab o‘rgatib boradilar. Kurash malakasi va maxorat ortib borishi bilan kurash usullarini xususiy-
lashtirish imkoniyati paydo bo‘ladi.

Kurashda asosan uloqtirish harakatlari quyidagilarga bo‘linadi:
•	 elkadan oshirib uloqtirish;
•	 orqadan oshirib uloqtirish;
•	 biron bir oyog‘i bilan raqibning xuddi shunday oyog‘ini tashqi tomondan ilib uloqtirish;
•	 elkadan ilib uloqtirish.

Uloqtirishning o‘tirib yoki egilib elkasidan oshirib uloqtirish, sonidan oshirib uloqtirish; ichki tomondan 
ilish; chap oyoq bilan raqibning chap yoki o‘ng oyog‘ini ilish; ichki tomondan qoqib yiqitish kabi shakllari ko‘p 
qo‘llaniladi.

XULOSA
Xulosa qilib aytganda, tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, uloqtirish va yiqitish usullarini bellashuv jara

yonlarida samarali qo‘llashda taktik harakatlardan keng foydalanish muhimdir. Taktik harakatlarga tezkor va 
qat’iy hujum, qarshi hujum, sekin rejali bosim o‘tkazish, aldash va soxta harakatlar, manevr va razvedka hamda 
fint ishlatish kiradi. Hujum harakatlarida raqibning nozik joylarini aniqlash, uning harakatlanish tezligi, kuchi va 
inertsiyasidan foydalangan holda ishlash yuqori sport mahoratini talab etadi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1.	 Achilov T. S. Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi (Milliy kurash). Darslik. – Toshkent, 2020.
2.	 Achilov T. S., Xudoyberganov J. S. Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi. O‘quv qo‘llanma. – Toshkent, 2023.
3.	 Achilov T. S., Nazarov A. I., Toshpulatov S. K. Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi (Milliy kurash). Darslik. – Tosh-

kent, 2023.
4.	 Xudoyberganov J. S. Kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi. Darslik. – Toshkent, 2024.
5.	 Xudoyberganov J. S. Kurashchilarda jismoniy sifatlarni rivojlantirishning pedagogik asoslari. Monografiya. – Toshkent, 

2024.
6.	 Taymurodov A., Atajanov S. Kurash: sport pedagogik mahoratni oshirish. – Toshkent, 2018.



AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

M
A

K
TA

B
 T

A’
LI

M
I

SC
H

O
O

L 
ED

U
CA

T
IO

N
Ш

К
О

Л
Ь

Н
О

Е 
О

Б
РА

ЗО
В

А
Н

И
Е

410

2025-yil, noyabr, 11-son

Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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