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KURASHCHI QIZLARGA QO‘L VABO‘YNIDAN USHLAB BELDAN
OSHIRIB TASHLASH USULINI O‘RGATISH USLUBIYATI

Toshkent xalgaro moliyaviy boshqaruv
va texnalogiyalar universiteti Magistratura
bo ‘limi 2-bosqich talabasi

Matniyozova Gulnoza Jumaboy qizi

Anototsiya. Kurash sporti nafaqat jismoniy kuchni, balki texnik va taktika
Jjihatlarini ham talab qiladigan sport turi hisoblanadi. Qizlarga kurashning asosiy
texnikalarini o ‘rgatish, ularga o ‘zlarini maydonda ishonchli va mustahkam his
qilishlariga yordam beradi. Ushbu annatasiya beldan oshirib tashlash usulini
o ‘rgatish metodikasi va unga oid uslubiyatga garatilgan bo ‘lib, qo ‘l va bo ‘ynidan
ushlab tashlashni samarali o ‘rgatish usullarini oz ichiga oladi. Beldan oshirib
tashlash usuli kurashda ragibni yengishning samarali usullaridan biridir. Bu usul
orqali kurashchi o ‘zining raqibini kuchli qo ‘llar va to ‘g ‘ri texnika yordamida erkin
tarzda tashlashi mumkin bo’ladi ushbu usulni o ‘rganish, gizlarning jismoniy kuchini,
muvozanatni va texnikani yaxshilashga yordam beradi.

AHHATAITHA. Fbopvba — smo 6uo cnopma, mpedylowuil He MOabKO
@u3uUUecKoll cunbl, HO U MEXHUYECKUX U makxmuyeckux acnekmos. Qoyuenue 0esoyex
OCHOBHBLIM Npuemam OopbObl NOMOJCEm UM YYECMBO8aMb ceOsl HA NIoWAoKe
VBEPEHHO U CUNbHO. [lanHas aHHOMAYusi OPUEHMUPOBAHA HA MEMOOUKY 00VUeHUs]
CHOCOOY noovemMa ¢ NoACa U CEA3AHHYIO C HUM MEMOOUKY U 6KII0Uaem Memoobl
o0oOyuenus 3gpghekmusHomy noovemy pyk u weu. Memoo noovema c nosica — 00UH u3
aghpexmushbix Memooo8 nobedvl HAO NPOMUSBHUKOM 8 0010. Odma mexHuKa
no3eosiem 6opyy c60000HO bpocamsv NPOMUBHUKA CUTbHBIMU PYKAMU U NPAGUTLHOLL
mexHukou. V3yuenue 5moiul MexHUKU nomoz2aem O0e8yuKam Yiy4uums ce010

@usuyeckyio cuny, 6aNaHc U MexXHUK).

ANNOTATION. Wrestling is a sport that require

but also technical and tactical aspects.
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help them feel confident and strong on the court. This annotation is focused on the

method of teaching the method of lifting from the waist and the methodology related
to it, and includes the methods of teaching effective hand and neck lifting. The method
of lifting from the waist is one of the effective methods of defeating an opponent in a
fight. This technique allows a wrestler to throw their opponent freely with strong
hands and proper technique. Learning this technique helps girls improve their
physical strength, balance, and technique.

Kalit so‘zlar.

Kirish. O‘zbek kurashining sog‘lom avlodni har tomonlama tarbiyalashda,
mamlakat mudofaa qudratini mustahkamlashda, harbiy san‘atni takomillashtirib
borishda ham ahamiyati beqiyos. Ta‘bir joiz bo‘lsa, 0‘zbek kurashi birdam millatni
va inoq xalqgni shakllantiruvchi tarixiy qadriyatlardan biri. Kurash bu nafaqat ikki
sportchi o‘rtasidagi jismoniy bellashuv mahorati, balkim yoshlarni milliy va
umuminsoniy qadriyatlar ruhida tarbiyalash vositasi hamdir. Kurash mazmuniga
qoidalariga mardlik, halollik, to‘g‘rilik, g‘oliblik va mag‘lublikni tan olish, raqibni,
murabbiylarni, tomashabinlarni, hakamlarni hurmat qilish kabi sport etikasi va
insonparvarlik g‘oyalari singdirilgan. Qo‘llanmaning mazkur bo‘limida kurash
sportining ijtimoiy ahamiyati va kurash falsafasi haqida so‘z boradi. Kurash har bir
yoshni 0°z Vataniga muhabbat va mehr-sadoqat, fidokorlik kabi insoniy xislatlar
ruhida tarbiyalashga yordam beradi. Kishining o°zi tug‘ilib o‘sgan, kamol topgan
joyi, zamini, vatanga bo‘lgan mehr-muhabbatini, munosabatlarini ifoda etadigan,
jjtimoiy va ma‘naviy- axloqiy fazilatlarni mashqlar bajarilishi, musobaqalarga
tayyorgarlik jarayonlarida shakllantiradi, musobaqa davomida va natijalarida o‘z
ifodasini topadi. Kuragi yerga tegmagan o‘zbek kurashchilari bugungi kunda buni
yaqqol namoyish etmoqgdalar va shu orqali yoshlarga vatanparvarlik, insonparvarlik
namunalarini ko‘rsatmoqdalar. Darhaqiqat, xalqimiz kurashga kishini jismoniy
chiniqtirishning asosiy vositalaridan biri sifatida garagan. Albatta, kurashning bu

qadar rivojlanishiga sabab avvalom bor, kurash milliy gadriyatimiz bo‘lganligi

bo‘lsa, ikkinchidan, kurash har bir yosh sportchigz

falsafasini shakllantirib, ularda ichki
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his etishda ahamiyatlidir. Kurash g‘oyalari va tamoyillari adolatli bo‘lganligi uchun

ham insondagi his-tuyg‘uni yuqori darajaga ko‘taradi.
Asosiy gism. Kurash mashg‘ulotitlarida go‘li va bo‘ynidan ushlab
beldan oshirib tashlash usulini bajarish texnikasini o’rgatish uslubiyati

Raqib oldinga egilgan yoki hujumchi tomonga intilgan paytda bu usulni
bajarish qulay

DH — raqibning olishuvni boshlash holati. Kurashchi bir yonlama turadi.
Ushlashlar raqibning yaktagi yelkasidan va chap yoki o‘ng yengidan.

1-2- raqibni kuch bilan silkitib tortib, muvozanati oyoq uchlariga keltiriladi.

1-  bir vaqtning o‘zida ragibga yaqin qadam qo‘yib, orqa bilan
burilib, gavdani pasaytirib, mahkam o‘ziga qisib olinadi.

4-5-6- oldinga egilgan holda raqibni pastdan tos bilan oldinga - yuqoriga urib

yuborib, yelkalari bilan gilamga uloqtiriladi.
Bo‘yindan o‘rab, beldan oshirib uloqtirish

Ragqib oldinga egilgan paytda bu usulni bajarish qulay.

DH — kurashchilarning olishuvni boshlash holati. Ushlashlar raqibning chap
yoki o‘ng yengidan.

1-2- bir oyoq bilan raqibga yaqinlashgan holda kuchli siltab tortib,
muvozanatini oyoqlari uchiga keltirish.

3-4- siltashni davom ettirib, bo‘sh qo‘l bilan raqibning bo‘ynidan o‘rab olib,
gavda bilan burilib, raqib gavdasi ostiga kirish.

5- go‘llar va tana yordamida gavdani oldinga eggan holda, tos bilan oldinga

siltab urib, raqibni yelkalari bilan gilamga uloqtirish.
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Bir qo°‘l bilan ushlagan holda beldan oshirib uloqtirish

Raqib oldinga bukilgan yoki kurashchi tomonga harakat qilgan paytda bu
usulni bajarish qulay.

DH — kurashchilarning olishuvni boshlash holati. Ushlashlar chap yoki o‘ng
yoga qaytarmasidan.

1-2- ushlangan qo‘lni bir oz yuqori ko‘tarib, kuchli siltab tortib, raqib
muvozanati oyoq uchlariga keltiriladi va bir oyoq bilan raqib gavdasi ostiga kiriladi.

3- qo‘l bilan siltashni davom qilib, raqib oldiga pasaygan holda bo‘sh qo‘Ini
yugqori ko‘tarib buriladi.

4-5- oldinga - pastga - yonga gavda bilan aylangan holda raqibni orqadan
tortib, yelkalar bilan gilamga uloqtiriladi.
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Kurashchining texnik tayyorgarligi sportchi tomonidan yuqori sport
natijalariga erishishni ta’minlovchi harakatlar tizimini egallanganlik darajasi bilan
tavsiflanadi.

Kurashchining umumiy va maxsus texnik tayyorgarligi ajratiladi. Umumiy
texnik tayyorgarlik yordamchi sport turlaridagi har xil harakat malakalari hamda
ko‘nikmalarini egallashga, maxsus texnik tayyorgarlik sport kurashida texnik
mahoratga erishishga qaratilgan.

Sport kurashida texnik tayyorgarlik bir qator murakkab vazifalarni hal
etishga yo‘naltirilgan.

- maksimal kuchlanishdan foydalanish samaradorligini oshirish:

- ish kuchlanishini tejash:

- musobaqa faoliyatining o‘zgaruvchan holat sharoitlarida harakatlanish
tezligi, aniqligini oshirish.

Xulosa.

Kurashchi gizlarga go‘li va bo‘yindan ushlab beldan oshirib tashlash usulini
o‘rgatish, ularning texnik mahoratlarini rivojlantirishda muhim o'rin tutadi. Ushbu
usulni o‘rgatishda to‘g‘ri va samarali uslubiyat, jangovar texnikaning muvaffagiyatli
o'zlashtirilishiga zamin yaratadi. O“qituvchi tomonidan bu usulni mashq gilishda har

bir detalga alohida e’tibor berish, musobaga sharoitla

bo‘lgan maxsus texnikalarni rivojlantirishg
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tayyorlov jarayonida ishonchni oshirish va fiziologik imkoniyatlarini yaxshilash

maqgsadida psixologik jihatdan ham tayyorlanish zarur.

Bu usulni o‘rgatish jarayonida, texnikaning to‘g‘ri va xavfsiz bajarilishiga
alohida e’tibor berish, yaralanishlarning oldini olish uchun muhimdir. Mashqglarni
bosqgichma-bosqgich va kerakli tayyorgarlik bilan bajarish, kurashchining mustahkam
poydevorini yaratish uchun muhim ahamiyatga ega.
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