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Sana: 7 20 -yil. Sinflar: . To‘garak rahbari:

Mashg¢ulotning mavzusi: Belbog¢li kurashining paydo bo‘lishi
Mashg¢‘ulotning usuli: ~ Amaliy va nazariy bilim berish, ko‘rsatmali, amaliy, musobaga
Mashg¢ulotning jihozi:  Xushtak, sekundamer, kurash uchun matlar, belbog‘lar, arg‘amchilar
Mashg¢ulotning magsadi:
Belbog*li kurash elementlarini texnik va taktikasini mustahkamlash

e O‘quvchilarda jismoniy sifatlardan chagqonlik, epchillik va egiluvchanlikni rivojlantirish

e Oc‘quvchilarga belbog*li kurash hagida tushuncha berish, jismonan chinigtirish,

sog‘ligini mustahkamlash,

o Tezkorlik, chaggonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.

e Oc‘quvchlarni to‘garakka va sportga bo‘lgan gizigishini oshirish

e Oc‘quvchilarni har tamonlama yetuk barkamol inson qilib tarbiyalash.
Tashkiliy gism: Sport formasini ko‘zdan kechirish, Salomlashish, davomatni aniglash, tozalikni nazorat gilish,
Tayyorlov gismi:

e Sport formasini ko‘zdan kechirish, tozalikni
nazorat qilish
Saflanish, salomlashish, davomatni gabul gilish.
Yangi mavzu bilan tanishtirish.
Turgan joyda burilishlar.
U.R.M. bajarish.
Saf mashqlari
O°ng, chap yon tomonlama yugurish;
Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish;
Chap, o°ng oyoglarda sakrash.
Yurish va yugurishga o‘tish.
Kurashchilarning maxsus jismoniy mashglar
e Nafas rostlovchi mashglar.

Asosiy qgismi:
Sport kurashi eng gadimgi sport turlaridan biri bo‘lib, juda gizigarli va yorgin tarixga ega. Qadimgi inson ko‘p ming
yillar davomida instinktli hujum va himoyalanish harakatlaridan to zamonaviy kurash turlari usullariga yaqin bo‘lgan
koordinatsiyalashgan harakatlargacha giyin yo‘Ini bosib o‘tgan.
O‘trog hayot boshlanishi bilan xalglarning jismoniy tarbiyasida jangovar tayyorgarlikka xos bo‘lgan va, birinchi
navbatda, har xil yakkakurash turlari oldingi gatorga go‘yilgan. Qadimgi insonning munta-zam yashash joylarida ov
gilish sahnalari bilan bir gatorda kurashayotgan kishilarning tasviri paydo bo‘la boshladi. Misr enromlari devorlarida
ko‘rinishiga garaganda mukammal texnikaga ega bo‘lgan kurashchilarning tasvirlari topilgan. Taxminan eramizdan
avvalgi 2800-yilda tayyorlangan bronzali haykal belbog‘li kurashning eng gadimgi yodgorligi hisoblanadi. Uning
asosida ragibni chirmab olishning og‘rig beruvchi usul yotadi.
Jismoniy tarbiya va kurashning rivojlanishida Qadimgi Yunoniston alohida o‘rin tutadi. Eramizdan avvalgi IX-VIl1I
asrlarda Qadimgi Yunonistonda jismoniy tarbiya tizimi yaratildi va u hozircha o‘z ahamiyatini yo‘gotmagan. Maxsus
maktablarda tajribali o‘qgituvchilar kurash, shuningdek gisga masofalarga yugurish, uzunlikka sakrash, nayza va disk
ulogtirishlardan tashkil topgan dastur bo‘yicha bolalar tayyorgarligiga alohida e’tibor berganlar. Shu bilan birga
shug‘ul-lanuvchilar qo‘l jangini olib borish, toshlar ulogtirish malakasini egallab borganlar. Yunonlarning har
tomonlama jismoniy tarbiyalash tizimi o‘rnini Qadimgi Rimdagi aniq ifodalangan harbiy-jismoniy tarbiya egalladi.
Bunda jangovar o‘yinlar va safdagi tayyogarlikka katta e’tibor garatildi. Gladiatorlar jangi va jangovar aravachalarda
musobagalashish kabi tomoshabop o‘yinlar katta o‘rinni egallay boshladi.
Yevropada feodalizmning gurkirashi davrida (XI-XV asrlar) ritsarlar jismoniy tarbiyasi tizimi paydo bo‘ldi. Har xil
yakkakurash turlari (jumladan qurolsiz) uning ajralmas gismiga aylandi.Yunonlar jismoniy tarbiya tizimiga gaytish
Uyg‘onish davriga xosdir. Ushbu davrning ideali —har tomonlama rivojlangan, hayotning hamma sohalarida yuqori
natijalarga erisha oladigan inson obrazidir. Buning natijasida italiyalik va nemis insonparvarlari yunonlar
gimnastikasiga yana bir bor murojaat gilganlar. Italiyalik vrach X.Merkurialis o°zining “Gimnastika san’ati
to‘g‘risida” deb nomlangan olti jildlik ki-obida (1569 y.) gadimiy gimnastika ta’rifini bayon etgan. Shu davrning
o‘zida Fabian fon Auyersvaldning “Kurash san’ati” (1539 y.) kitobi paydo bo‘ldi.
Yakuniy gismi:
Yangi mashg‘ulotni mustahkamlash: O‘tilgan mavzu yuzasidan o‘quvchilarni savollariga javob beriladi ularga
belbog*li kurash hagida olayotgan bilimlari va tushunchalari hagida so‘ralib bir birlari bilan ta’surotlarini
o‘rtoglashadilar.
O*‘quvchilarni rag‘batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash: O‘quvchilarni saflab yengil yugurtirish, nafas rostlash
mashqlarini bajartirish, o‘quvchilarning yutug va kamchilliklarini muxokama gilish, rag‘batlantirish.

Maktab MMIBDO sana 20__ il
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Mashg¢ulotning mavzusi: Mustagqillikdan so‘ng belbog*li kurashning istigboli
Mashg‘ulotning usuli: ~ Amaliy va nazariy bilim berish, ko‘rsatmali, amaliy, musobaga
Mashg¢ulotning jihozi:  Xushtak, sekundamer, kurash uchun matlar, belbog*lar, arg‘amchilar
Mashg¢ulotning magsadi:
Belbog*li kurash elementlarini texnik va taktikasini mustahkamlash
e O‘quvchilarda jismoniy sifatlardan chagqgonlik, epchillik va egiluvchanlikni rivojlantirish
e Oc‘quvchilarga belbog*li kurash hagida tushuncha berish, jismonan chinigtirish,
sog‘ligini mustahkamlash,
e Tezkorlik, chaggonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.
e Oc‘quvchlarni to‘garakka va sportga bo‘lgan gizigishini oshirish
e Oc‘quvchilarni har tamonlama yetuk barkamol inson qilib tarbiyalash.
Tashkiliy gism: Sport formasini ko‘zdan kechirish, Salomlashish, davomatni aniglash, tozalikni nazorat gilish,

-

Tayyorlov gismi: m 1 ) A5
e Sport formasini ko‘zdan kechirish, tozalikni glﬁ =
nazorat gilish e //g Fgiifl 1" g e "

Saflanish, salomlashish, davomatni gabul gilish. | L WPl (& /L : 4
Yangi mavzu bilan tanishtirish. !
Turgan joyda burilishlar.

U.R.M. bajarish.

Saf mashqlari
O°ng, chap yon tomonlama yugurish;
Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish;

Chap, o°ng oyoglarda sakrash.

Yurish va yugurishga o‘tish.
Kurashchilarning maxsus jismoniy mashglar

e Nafas rostlovchi mashglar.
Asosiy qgismi:

O<zbekiston mustagillikka erishgach, milliy gadriyatlarni e’zozlash orgali yoshlar galbida vatanga muhabbat ruhini
kuchaytirishga jiddiy e’tibor berila boshlandi. Aholi, shuningdek, o‘quvchi yoshlarning madaniy va ma’rifiy
tushunchalarini yanada rivojlantirish, ularni jismoniy jihatdan barkamol gilib tarbiyalash eng oldingi vazifalardan
biri etib belgilandi. O‘zbekiston Respublikasining «Jismoniy tarbiya va sport to‘grisida»gi qonuni gayta ko‘rib
chiqilib, 2000-yili yangi tahriri gabul gilindi. Bunda o‘quvchi yoshlarni jismonan tarbiyalash, igtidorli
sportchilarning mahoratini oshirish, xalgaro sport maydonlarida nufuzli sport natijalariga erishish imkoniyatlari,
katta sportga mahoratli o‘rinbosarlar tayyorlashga va o‘z navbatida mamlakatning milliy iftixori bo‘lgan xalq
orasidagi kichik-kichik tadbirlar darajasidan chigolmagan xalqg oyinlarini xalgaro maydonga zamonaviy sport turi
ko‘rinishida olib chigish imkoniyatini Mustaqillik tagdim etdi. 1998-yil 6-sentyabrda bo‘lib o‘tgan Xalgaro
«Kurashy assotsiatsiyasining ta’sis Kongressida Jahonning 28 ta mamlakati vakillarining tashabbusi va bevosita
ishtirokida Xalgaro «Kurashy assosiatsiyasi tashkil gilinganligi e’tirof etilib, Kurash bo‘yicha milliy va qit’a
federatsiyalari faoliyatini muvofiglashtirish, vakolatxonalar ishini yo‘lga qo‘yish, qit’a va jahon birinchiliklarini
tashkil etish hamda o‘tkazish, o‘zbek kurashini Olimpiya o‘yinlari gatoriga Kiritish assotsiatsiyaning asosiy vazifalari
etib belgilanishlari alohida ta’kid-langan. Ushbu Kongressda Respublikamiz Birinchi Prezidenti Islom Karimov
Xalgaro «Kurashy assotsiatsiyasining doimiy faxriy Prezidenti etib saylandi. Bundan tashgari, 1999-yil 1-fevralda
«Xalgaro «Kurashy assotsiatsiyasini qo‘llab-quvvatlash to‘g‘risiday Mamlakatimiz Prezi-denti Farmoni e’lon gilinib,
bu farmonda milliy gadriyatlarni, mardlik, jasurlik, vatanparfarlik, gumanizm g‘oyalarini o‘zida mujassam etgan
o°zbek kurashini dunyo sport olamida yangi sport turi sifatida tan olinganligi munosabati bilan Xalgaro «Kurash»
assotsiatsiyasining jahon miqyosidagi mavgeni yanada mustahkamlash, uni har tomonlama go‘llab-quvvatlashga
katta e’tibor berildi. 1998-yildan boshlab xalgaro «Kurash» assotsiatsiyasi tomonidan har yili tashkil etilib
kelinayotgan yuqgorida ko‘rsatilgan xalgaro turnirlar va jahon birinchiliklari hamda chempionatlar muvaffaqiyatli
o‘tkazilib kelinmoqda. So‘ngi yillarda o°z navbatida, Osiyo, Yevropa va Jahon chempionatlari va birinchiliklarini
magsadli ravishda tashkil etilishi va o‘tkazilishi, kurashimizning nufuzini yanada oshirish, eng muhimi esa
O‘zbekistonning shon-shuhratini oshirishga da’vat etmoqda.

Yakuniy gismi:

Yangi mashg‘ulotni mustahkamlash: O‘tilgan mavzu yuzasidan o‘quvchilarni savollariga javob beriladi ularga
belbog*li kurash hagida olayotgan bilimlari va tushunchalari hagida so‘ralib bir birlari bilan ta’surotlarini
o‘rtoglashadilar.

O*‘quvchilarni rag‘batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash: O‘quvchilarni saflab yengil yugurtirish, nafas rostlash
mashqlarini bajartirish, o‘quvchilarning yutug va kamchilliklarini muxokama gilish, rag‘batlantirish.

Maktab MMIBDO sana 20__ il
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Mashg¢ulotning mavzusi: Belbog‘li kurashchilar sport formasi
Mashg‘ulotning usuli: ~ Amaliy va nazariy bilim berish, ko‘rsatmali, amaliy, musobaga
Mashg¢ulotning jihozi:  Xushtak, sekundamer, kurash uchun matlar, belbog*lar, arg‘amchilar
Mashg¢ulotning magsadi:
o Belbog‘li kurash elementlarini texnik va taktikasini mustahkamlash
e O‘quvchilarda jismoniy sifatlardan chagqonlik, epchillik va egiluvchanlikni rivojlantirish
e Oc‘quvchilarga belbog*li kurash hagida tushuncha berish, jismonan chinigtirish,
sog‘ligini mustahkamlash,
e Tezkorlik, chaggonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.
e Oc‘quvchlarni to‘garakka va sportga bo‘lgan gizigishini oshirish
e Oc‘quvchilarni har tamonlama yetuk barkamol inson qilib tarbiyalash.
Tashkiliy gism: Sport formasini ko‘zdan kechirish, Salomlashish, davomatni aniglash, tozalikni nazorat gilish,
Tayyorlov gismi:
e Sport formasini ko‘zdan kechirish, tozalikni
nazorat qilish
Saflanish, salomlashish, davomatni gabul gilish.

Yangi mavzu bilan tanishtirish. Y/ »
Turgan joyda burilishlar. ' /

U.R.M. bajarish. y /‘

Saf mashqlari \
O°ng, chap yon tomonlama yugurish; ‘4 j
Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish;

Chap, o°ng oyoglarda sakrash. ; _
Yurish va yugurishga o‘tish. ‘LFJ/A

Kurashchilarning maxsus jismoniy mashglar

e Nafas rostlovchi mashglar.
Asosiy qgismi:
1. Belbog‘li kurashchilar ko‘k yoki yashil yaktak va oq rangli ishton kiyishlari shart. Bu holda birinchi chagirilgan
gatnashchi ko‘k yaktakni kiyadi, ikkinchisi esa yashilini kiyadi.
2. Belbog‘li kurash yaktagi paxtadan tayyorlangan, yaxshi holatda bo‘lishi va mato o‘ta gattiq bo‘Imasligi shart.
3. Quyidagicha belgilash ruxsat beriladi:
- davlat gerbi (chap ko‘krakda, maksimal o‘lchami 10x10 sm);
- ishlab chigaruvchining savdo belgisi (3x3 sm, yaktakning old pastki gismida);
- yelkadagi belgi (25 sm dan ko‘p bo‘Imagan, 5 sm eniga);
- tikishlar (25x25 sm, orqa tarafda ruxsat beriladi, sportchining familiyasini joylashtirish mumkin).
4. Yaktakning uzunligi tizzadan 15-20 sm balandda bo‘lishi kerak. Yaktak ustidan bel atrofida o‘ralib bog‘langan
belbog‘ning tugundan uchigacha bo‘lgan gismi 20 sm dan kam bo‘Imasligi kerak. Yaktak yenglari uzunligi ko‘pi
bilan go‘l tirsagidan 20-25 sm pastda bo‘lishi kerak. Qo‘l va yeng orasi 8 sm bo‘lishi kerak. Ishton uzunligi oyoq
to‘pig‘igacha bo‘lishi kerak. Oyoq va ishton orasidagi bo‘shlig butun uzunligi bo‘yicha 15 sm. Belbog® 4-5 sm eniga,
rangi qizil bo‘lishi kerak.
5. Kurashchi ayollar yaktak ichidan oq rangli mahkam futbolka yoki kalta yengli yogasiz ko‘ylak Kiyib, triko ichida
bo“lishi kerak.
6. Agar kurashchining kiyimi (yaktak va ishton) talablarga javob bermasa, hakam kurashchidan uni almashtirishni
talab qgilishi shart. Kurashchi go‘llarini oldinga uzatib, hakamni yaktak yenglari belgilan-gan qoidalarga mos
ekanligiga ishontirishi shart.
7. Har ikkala jinsdagi kurashchilar ham yalang oyoq kurashadilar.
Yakuniy gismi:
Yangi mashg¢ulotni mustahkamlash: O‘tilgan mavzu yuzasidan o‘quvchilarni savollariga javob beriladi
ularga belbog‘li kurash hagida olayotgan bilimlari va tushunchalari hagida so‘ralib bir birlari bilan
ta’surotlarini o‘rtoglashadilar.
O‘quvchilarni rag‘batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash: O‘quvchilarni saflab yengil yugurtirish, nafas
rostlash mashglarini bajartirish, o‘quvchilarning yutuq va kamchilliklarini muxokama gilish,
rag‘batlantirish.
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