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Jismoniy madaniyat fakulteti o’qituvchisi
Annotatsiya: Ma’lumki, kurash sporti yoshlarning jismoniy madaniyatini
takomillashtirishning asosiy vositalaridan biridir. Bundan tashgari, kurash eng
gadimiy, hammabop va keng targalgan sport turidir. Qadimda xalgimiz ichida
epchillik, chagqonlik, kuchlilik va irodaviy fazilatlarni o‘zlarida mujassam etgan
kishilar ko‘p bo‘lgan. Ushbu fazilatlar va yuksak texnik-taktik mahoratga ega
bo‘lgan mashhur kurashchilarni o‘zbek xalqi polvonlar deb atashgan. Ushbu
magolada kurash sport turida jismoniy tayyorgarliklar to'g'risida tushuncha va uni

rivojlantirish omillari xususida so'z yuritildi.
Kalit so'zlar: Kurash; polvon; jismoniy tayyorgarlik; botirlik.

Understanding of physical training in wrestling and factors of its

development

Abstract: It is known that wrestling is one of the main means of improving
the physical culture of young people. In addition, wrestling is the oldest, most
popular and widespread sport. In ancient times, there were many people among our
people who embodied dexterity, agility, strength and willpower. Famous wrestlers
with these qualities and high technical and tactical skills were called wrestlers by
the Uzbek people. This article discusses the concept of physical training in

wrestling and the factors of its development.
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Mamlakatimizda mustaqillikning ilk yillaridan boshlab jismoniy tarbiya va
sportni  rivojlantirish  hamda ommaviylashtirishga alohida e’tibor qaratib
kelinmoqda. O‘zbekistonda jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada
rivojlantirish istigbollari to‘g‘risida ko‘plab sayi xarakatlar olib borilsada, milliy
kurash turining dunyo arenalariga olib chigish va etakchilikni ushlab turish uchun
belbog‘li kurashnichilarni texnik usullarini takomillashtirish jismoniy sifatlarinig

rivojlantirish dolzarb mavzulardan biri bo‘lib qolmoqda.

Jismoniy tarbiya va sport hamda sportning barcha turlari insonning sog‘lig‘ini
saglash va mustahkamlash uchun muhim vosita bo'lib xizmat giladi. Insonni
tarbiyalash, uning jismoniy sifatlarini rivojlantirish, salomatligini mustahkamlash,
ish qobiliyatini oshirish, sportchilarda zarur bo‘lgan ruhiy mubhitni yaratishning
ko‘p qirrali jarayonida jismoniy tarbiya va sportning ahamiyati yuqoridir. Sog‘lom
insonlarni tarbiyalashda yordam beradigan sport kurashining har xil turlari
jismoniy tarbiya tizimida muhim o'rin egallaydi. Shu jumladan, kurash turlari ham

jismoniy tarbiya tizimida 0‘z o‘miga ega.

O‘zbek xalgi gadimdan kurashni insonni jismoniy tarbiyalash vositasi deb
garagan. Xalq o‘zida kuchlilikni, chidamlilikni, iroda va botirlikni mehnatkash
xalgning axloqiy sofligini mujassamlashtirgan kurashchi-polvonlarga hurmat bilan
munosabatda bo‘lgan. Diniy va oilaviy bayramlarda, ba’zan esa odatdagi kunlarda
ishdan bo‘sh vaqtlarda kurash musobaqalari o‘tkazilgan. Bu musobaqalar Navro‘z
bayrami kunlari keng avj olib, ommaviy xalq chempionati sifatida o‘tkazilgan.
Bellashuvlarda turli shahar va gishloglardan kelgan kurashchilar ishtirok etgan.
Kurashchilar juftini tanlashda ularning vazni ko‘z bilan chamalab aniqlangan.
Bellashuv oldidan kurashchilar oyoqqo‘llar chigilini yozish mashqlari sifatida
gavdani uqalash, silash kabi mashqlarni qo‘llaganlar. Kurashchilar an’anaviy

kiyimda musobaqgalashgan. Farg‘ona qoidasi bo‘yicha kurashuvchilar paxtali
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choponda, Buxoro qoidasi bo‘yicha kurashuvchilar esa paxtasiz avra to‘n kiyib
kurashganlar. Ikkala kurashda ham kurashchilarning bellari belbog® bilan
bog‘langan. Kurashuvchilar ba’zan mahsi kiyib, asosan, oyoqyalang kurashishgan.
Kurashuvchilarning bunday Kiyinishi hozirgi kungacha saglanib golgan. Sport
faoliyati ma’naviy, aqliy, mehnat, estetik va boshqa turdagi tarbiya bilan
chambarchas bog‘liq. Mashg‘ulotning turli bosqichlarida oldinga qo‘yilgan
magqsadlarga erishish, qiyinchiliklarni yengib o‘tishga intilish ma’naviy tajriba,
iroda sifatlari, mustaqil fikrlash, mehnat qilish, sport g‘alabalari va
mag ‘lubiyatlariga matonatli bo‘lishni shakllantiradi. Milliy kurash bo‘yicha o‘quv-
mashg‘ulotlarning sog‘lomlashtiruvchi yo‘nalishi sport mahoratining bir tomonga
o‘sishi va sog‘liq, jismoniy rivojlanganlik, shug‘ullanuvchilarning tayanchharakat
apparati, yurak-gon tomiri, nafas olish hamda asab tizimini mustahkamlash orgali
ifodalanadi. Ushbu tamoyilga amal qilmaslik, aynigsa, boshlang‘ich sport
tayyorgarligi bosqichlarida, o‘smir kurashchilarda muntazam, ba’zi hollarda esa
surunkali kasallanishga olib keladi va ommaviy razryadli sportchilarning kurash

bilan shug‘ullanmay qo‘yishlarining asosiy sababi hisoblanadi.

Dastlabki o‘rganish bosqichida eng asosiy vazifa o‘quvchilarda Milliy
kurashning o‘rganilayotgan harakatini to‘g‘ri bajarish uchun zarur bo‘lgan
tasavvurlarni yaratishdan iborat. Ushbu bosgichning xususiyatlari quyidagilar: vaqt
va makonda harakatlarning yetarli darajada aniq bo‘lmasligi; mushak
kuchlanishlarining noanigligi; ortigcha harakatlarning mavjudligi; kurash texnik
harakatlarini bajarishda fazalar yaxlitligining buzilishi. Bunda shug‘ullanuvchilar
ko‘pgina ortigcha kuch sarflaydilar va usullarni ko‘pgina gavda mushaklarini
zo‘riqtirish bilan bajaradilar. Tez toliqib qolish va aynigsa yosh kurashchilarda ish
gobiliyatining yetarli darajada bo‘lmasligi ana shularga bog‘liq. Jismoniy fazilatlar,

harakatlar bajarish jarayonlarida harakat magsadiga muvofiq o‘zaro bog‘liglikda
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namoyon bo‘ladi. Jismoniy fazilatning birining yuqori darajada rivojlangan
bo‘lishi boshqa fazilatlarni ham takomillashuviga olib keladi. Jismoniy
tayyorgarlik jarayonlarida jismoniy fazilatlarni uyg‘un rivojlantirishga katta ¢’tibor
garatish kerak. Jismoniy tayyorgarlik darajasi ortib borish bilan kurashchilar
maxsus fazilatni takomillashtirishga harakat qiladilar. Ko‘p holatda bunday
tayyorgarlik jismoniy fazilatlarni nomutanosib rivojlanishiga ham olib kelishi
mumkin. Og‘ir yuklama bilan bajariladigan statik mashqglar tezkorlik bilan
bajariladigan harakatlarni egallashga to‘sqinlik qilishi mumkin. Tezkorlikni
rivojlantirish uchun esa og‘ir yuklamalarni bajarish maqgsadga muvofiq emas.
Bunga og‘ir atletikachilarni sport o‘yinlari harakatlarini bajarishdagi qiyinchiliklari
yoki sprinterlarni og‘ir yuklarni ko‘tarishda paydo bo‘ladigan qiyinchiliklarini
misol gilish mumkin. Shuning uchun sportchilar jismoniy tayyorgarliklarini tashkil
etishda jismoniy fazilatlarni o‘zaro muvofiqglikda rivojlantirishga e’tibor qaratish
kerak. Buning uchun mashg‘ulotlarning haftalik tartibiga sport o‘yinlari, suzish,
kurash, gimnastika va akrobatika hamda kuch mashglarini bajarish uchun bir kun
ajratish kerak. Kurashchilarni jismoniy fazilatlarni rivojlantirishda maxsus
sifatlarni ham tarbiyalashga katta e’tibor berish kerak. O'zbek xalq og'zaki
dostonlari va ertaklaridan xalq botirlari polvonlari va o'zlarini jismoniy mashglar
bilan chiniqtirilganlarini bilamiz. Hozirgi davrda sport mashg‘uloti sportchining
jismoniy va ma’naviy sifatlarini rivojlantirishga, uning bilim darajasini to‘xtovsiz
kengaytirishga qaratilgan holda har tomonlama tarbiyalash jarayonini tashkil
qilgandagina to‘liq pedagogik natijaga erishiladi. Sport trenirovkasining shunday
yo‘nalishi jismoniy tarbiya tizimining umumiy prinsiplariga mos keladi. Sport
qayd etilganidek, yagona maqgsad bo‘lmasdan shaxs qobiliyatnihar tomonlama

rivojlantiruvchi, ijodiy va ongli faoliyatiga tayyorlovchi vositalardan biridir.
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