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18-20 YOSHLI BELBOG LI
KURASHCHILARNING
MUSOBAQA OLDI JISMONIY
TAYYORGARLIKLARI

Muzafarov Muxammadali Maxsudovich
Farg‘ona davlat universiteti Sport

faoliyati fakulteti yakka kurash

sport turlari nazariyasi va uslubiyati
kafedrasi o‘gituvchisi

Annotatsiya: Ushbu magolada 18-20 yoshli belbog'li kurashchilarning musobaga oldi davridagi jismoniy tayyorgarlik
jarayonining mazmuni va o‘ziga xos xususiyatlari tahlil gilinadi. Tadgiqotda musobaga oldi tayyorgarlik bosgichida asosiy
jismoniy sifatlar — kuch, tezkorlik, maxsus chidamlilik va chagqonlikni rivojlantirish masalalariga alohida e’tibor garatilgan.
Shuningdek, yuklamalarni optimallashtirish, mashg‘ulot intensivligi va hajmini to‘g‘ri rejalashtirish hamda sportchilarning
funksional holatini bargarorlashtirish yo'llari yoritilgan. Olingan natijalar musobaqa oldi tayyorgarlik jarayonini takomil-
lashtirish va belbog'li kurashchilarning sport natijalarini oshirishga xizmat qgiladi.

belbog'li kurash, musobaqga oldi tayyorgarlik, jismoniy tayyorgarlik, maxsus jismoniy sifatlar, kuch va tez-
korlik, maxsus chidamlilik, sport mashg‘ulotlari, 18—20 yoshli sportchilar.
Abstract: This article analyzes the content and specific features of the pre-competition physical training process of belt
wrestlers aged 18-20. The study pays special attention to the development of the main physical qualities - strength,
speed, special endurance and agility - at the pre-competition preparation stage. It also highlights ways to optimize loads,
properly plan the intensity and volume of training, and stabilize the functional state of athletes. The results obtained will
serve to improve the pre-competition preparation process and increase the sports results of belt wrestlers.

belt wrestling, pre-competition preparation, physical training, special physical qualities, strength and speed,
special endurance, sports training, 18—20-year-old athletes.
AHHOTauus: B gaHHON cTaTbe aHanuanpyeTcst cogepxaHne 1 0cobeHHOCTU NPeaCcopeEBHOBATENbBHON hMU3NYECcKon nod-
roToBKkM 60pLIOB NosicHoro AmBM3noHa B Bospacte 18—20 net. Ocoboe BHUMaHWe yaensieTcs pa3BuTMI0 OCHOBHbIX (hW3u-
YeCKUX Ka4yecTB — CUMbl, CKOPOCTU, CneLuarnibHON BbIHOCIMBOCTU U TOBKOCTU — Ha 3Tane npeacopeBHOBATENbHON NOoA-
FOTOBKW. Takke OCBELLATCs CNocobbl ONTUMM3aLIMK Harpy3oK, MPaBUMbLHOIO MaHNPOBaHUS MIHTEHCUBHOCTY U 06bema
TPEHUPOBOK, a Takke cTabunusaumy (YHKLMOHANbHOTO COCTOSIHUSI CMOPTCMEHOB. [lonyyeHHble pesynbtatbl OyayT
CnocobCTBOBaTb COBEPLUEHCTBOBAHMIO MPEeACOPEeBHOBATENbHOW MOATOTOBKM U MOBBILLEHWIO CMOPTUBHBIX Pe3ynbTaToB
60pLIOB MOSICHOIO AVBU3NOHA.

6opbba MnosiCHOro AMBM3WOHA, NMPEACOPEBHOBATENbHAs MOArOTOBKA, (buanyeckas MoaroToBka,
crneumnanbHble (OU3NYECKME KayecTBa, cuila U CKOPOCTb, CneumanbHas BbIHOCIIMBOCTb, CMOPTMBHAS MOATOTOBKA, CMoOp-
TcMeHbl 18—20 nert.

Bugungi kunda milliy sport turlarini rivojlantirish va ularning raqobatbardoshligini oshirish masalasi sport
fanining muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Shu jihatdan belbog'li kurash O‘zbekiston milliy sport meros-
ining ajralmas qismi bo'lib, u yoshlar orasida keng ommalashgan hamda xalqaro sport maydonida ham o‘z
o‘rniga ega. Sportchilarning yuqori sport natijalariga erishishida musobaga oldi tayyorgarlik bosqichi alohida
ahamiyat kasb etadi, chunki aynan ushbu davrda sportchilarning jismoniy va funksional tayyorgarligi optimal
holatga keltiriladi. 18—20 yosh sportchilar uchun jismoniy rivojlanishning eng muhim bosgqichlaridan biri hisobla-
nadi. Ushbu yosh davrida kuch, tezkorlik, chaqqonlik va maxsus chidamlilik kabi jismoniy sifatlarning faol rivoj-
lanishi kuzatiladi. Shu sababli musobaqa oldi tayyorgarlik jarayonini ilmiy asosda rejalashtirish sportchilarning
musobaqa jarayonida yuqori samaradorlik ko‘rsatishiga xizmat qiladi.

Belbog'li kurash musobaqalari qisqa vaqt ichida yuqori intensivlikdagi harakatlar, tezkor garor gabul qilish
va maksimal kuch sarflashni talab etadi. Shu bois musobaqa oldi tayyorgarlik jarayonida yuklamalarning hajmi
va intensivligini to'g‘ri muvofiglashtirish, sportchilarning funksional holatini nazorat qgilish va tiklanish jarayon-
lariga e’tibor qaratish muhim hisoblanadi. Mazkur holatlar ushbu mavzuning dolzarbligini belgilab beradi.
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Belbog'li kurash va boshga milliy kurash turlari bo‘yicha olib borilgan ilmiy tadqgigotlarda asosan sport-
chilarning texnik-taktik tayyorgarligi, jismoniy sifatlarini rivojlantirish hamda mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish
masalalariga e’tibor qaratilgan. Xususan, milliy va xorijiy olimlar tomonidan sportchilarni tayyorlashning umumiy
va maxsus jismoniy tayyorgarlik tizimi keng yoritilgan.

Bir qator ilmiy manbalarda musobaga oldi tayyorgarlik bosgichi sport mashg‘ulotlarining eng mas’uliyatli
davri sifatida baholanadi. Tadgiqotchilar ushbu davrda mashg‘ulot yuklamalarining hajmi bosgichma-bosqich
kamaytirilib, intensivlikning oshirilishi sportchilarning optimal sport formasiga chigishini ta’minlashini ta’kidlay-
dilar. Shuningdek, maxsus chidamlilik va kuch sifatlarini saglab qolish hamda tezkorlikni oshirish musobaga oldi
davrining asosiy vazifalaridan biri sifatida ko‘rsatiladi.

Adabiyotlarda 18—-20 yoshli sportchilarning morfofunksional xususiyatlari alohida ta’kidlanib, ushbu yosh
davrida haddan tashqgari yuklamalar sportchilarning funksional holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkinligi gayd
etilgan. Shu sababli musobaga oldi tayyorgarlikda individual yondashuyv, yuklamalarni nazorat qilish va tiklanish
vositalaridan ogilona foydalanish zarurligi ilmiy jihatdan asoslab berilgan.

Shu bilan birga, belbog'li kurashchilarning musobaga oldi jismoniy tayyorgarligi bo'yicha maxsus yo‘nal-
tirilgan ilmiy tadgiqotlar yetarli emasligi aniglanadi. Bu esa mazkur yo‘nalishda ilmiy izlanishlar olib borish,
mavjud metodikalarni takomillashtirish va milliy sport amaliyotiga moslash zaruratini ko‘rsatadi.

Mazkur tadgiqotni amalga oshirish jarayonida quyidagi ilmiy-pedagogik metodlardan foydalanildi:

1. limiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish. Belbog'li kurash, sport mashg‘ulotlarini rejalashtirish hamda
musobaqa oldi tayyorgarlik masalalariga oid mahalliy va xorijiy ilmiy manbalar o‘rganildi va umumlashtirildi.

2. Pedagogik kuzatuv. 18-20 yoshli belbog'li kurashchilarning mashg‘ulot jarayonlari va musobaga oldi
tayyorgarlik bosqichidagi jismoniy holati tizimli ravishda kuzatildi.

3. Pedagogik testlar. Sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini aniglash magsadida kuch, tezkorlik,
maxsus chidamlilik va chaqqonlikni baholovchi testlar go‘llanildi.

4. Qiyosiy tahlil. Musobaqga oldi tayyorgarlik bosgichidagi mashg‘ulot yuklamalari va ularning samar
reminded natijalari o‘zaro taqgqoslab tahlil gilindi.

5. Funktsional holatni baholash metodlari. Sportchilarning yurak-gon tomir va nafas olish tizimlarining
funksional ko‘rsatkichlari mashg‘ulot va musobaqa oldi davrida o‘rganildi.

6. Matematik-statistik tahlil. Olingan natijalar matematik-statistik usullar yordamida gayta ishlanib, ularning
ishonchlilik darajasi aniglandi.

7. Nazariy umumlashtirish va xulosalash. Tadqgigot natijalari asosida ilmiy xulosalar chiqarildi va amaliy
tavsiyalar ishlab chiqildi.

Mazkur tadgiqotning asosiy maqgsadi 18—20 yoshli belbog'li kurashchilarning musobaga oldi tayyorgarlik
bosgichida jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirishga garatilgan mashg‘ulot jarayonining mazmuni va samara-
dorligini ilmiy-nazariy hamda amaliy jihatdan asoslab berishdan iborat.

1. Belbog'li kurashchilarning musobaqa oldi jismoniy tayyorgarligi bo‘yicha ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil
qilish;
18—20 yoshli belbog'li kurashchilarning musobaqa oldi davridagi jismoniy tayyorgarlik darajasini aniglash;

Musobaqa oldi tayyorgarlik bosqichida asosiy jismoniy sifatlar (kuch, tezkorlik, maxsus chidamlilik,
chaqggonlik)ni rivojlantirishga yo‘naltiriigan mashg‘ulot vositalarini belgilash;

4. Mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va intensivligini optimal rejalashtirish usullarini aniglash;
Sportchilarning funksional holatini musobaga oldi davrida nazorat qilish yo‘llarini asoslash;

6. Olingan natijalar asosida belbog‘li kurashchilarning musobaqa oldi jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish
bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.
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TAHLIL VA NATIJALAR

limiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish natijasida aniglanishicha, musobaqa oldi tayyorgarlik sportchilarning
maksimal sport formasiga chigishini ta’minlovchi eng mas’uliyatli bosgich hisoblanadi. Yetakchi olimlar (Platonov,
Matveev, Bompa va boshqalar) musobaqa oldi davrda mashg‘ulot yuklamalarining hajmi kamaytirilib, intensivlik
oshirilishi lozimligini ta’kidlaydilar.

Belbog'li kurash bo‘yicha adabiyotlarda musobaqa oldi tayyorgarlikda quyidagi ustuvor yo‘nalishlar ajratib
ko‘rsatiladi:

Yo‘nalish limiy asos

Maxsus kuchni saqlash Texnik harakatlarning samaradorligini oshiradi
Tezkorlikni rivojlantirish Musobaga jarayonida ustunlik beradi

Maxsus chidamlilik Bellashuv davomida bargarorlikni ta’'minlaydi
Yuklamani kamaytirish Haddan tashgari charchashni oldini oladi

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatdiki, musobaga oldi davrida umumiy jismoniy tayyorgarlikdan ko‘ra maxsus
jismoniy tayyorgarlikka ustuvorlik berish ilmiy jihatdan asoslangan.

Pedagogik kuzatuv natijalari. Pedagogik kuzatuv jarayonida 18-20 yoshli belbog'li kurashchilarning
mashg‘ulot jarayonidagi harakat faolligi, charchash darajasi va mashg‘ulotga moslashuvi o‘rganildi.

Kuzatuv natijalari

m Mashg‘ulot boshida Musobaga oldi haftasida

Harakat faolligi O'rtacha Yuqori
Charchash belgilari Of'rtacha Kam
Texnik harakat aniqligi O'rtacha Yuqori

Yuklamalarning optimal rejalashtirilishi nerv-mushak tizimining faol holatda saglanishiga xizmat giladi.

Kuzatuvlar musobaqa oldi davrida mashg‘ulotlar gisgarishi hisobiga sportchilarning psixofunksional holati
yaxshilanganini ko‘rsatdi.

Pedagogik testlar natijalari. Sportchilarning jismoniy tayyorgarligi musobaqga oldi davrda maxsus testlar
orqali baholandi.

Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari (n=18)

Boshlang‘ich (Xto) Musobaga oldi (Xto)

30 m yugurish (soniya) 4,3+0,2 4,0+0,1
Turnikda tortilish (marta) 15+£2 18+2
3 daqgiqalik maxsus mashq 42 +4 48+ 3

Tezkorlik va maxsus chidamlilikning oshishi anaerob energiya tizimining faollashuvi bilan izohlanadi.

Test natijalari musobaga oldi mashg‘ulotlarining jismoniy sifatlarni saglab qolish va yaxshilashda samarali
ekanini ko‘rsatdi.

Musobaqa oldi va umumiy tayyorgarlik bosgichlari giyoslab o‘rganildi.

[ Ko'rsatkich | O Musobaga oldi bosgichi

Mashg‘ulot hajmi Yugqori O'rtacha
Mashg'ulot intensivligi O'rtacha Yugqori
Tiklanish vaqti Qisqa Uzaytirilgan

Qiyosiy tahlil musobaqa oldi davrda intensivlik ustuvorligini ilmiy jihatdan tasdigladi.
Funksional holatni baholash natijalari. Sportchilarning yurak-qon tomir tizimi holati musobaqa oldi davrda
baholandi.

| Korsatkich | Boshlangich Musobaga oldi

Yurak urishi (zarba/min) 724 64 +3
Qayta tiklanish vaqti 3,5 dagiga 2,4 daqiga

Yurak urish tezligining pasayishi sportchilarning funksional tayyorgarligi oshganidan dalolat beradi.
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Matematik-statistik tahlil natijalari:

Olingan ma’lumotlar statistik gayta ishlanib, quyidagi natijalar aniglandi:

| Kosatkich | taymat | p |

Tezkorlik 2,6 <0,05
Kuch 2,9 <0,01
Maxsus chidamlilik 3,1 <0,01

Natijalarning ishonchliligi statistik jihatdan tasdiglandi (p<0,05).
Tadqiqot natijalari asosida quyidagilar umumlashtirildi:

1. Musobaga oldi tayyorgarlik jismoniy sifatlarni optimal darajada saqglab goladi;
Yuklamalarni to‘g‘ri muvofiglashtirish sportchilarning funksional holatini yaxshilaydi;

limiy asoslangan rejalashtirish sport natijalarining oshishiga xizmat giladi.

XULOSA VA TAKLIFLAR

O‘tkazilgan tadqgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, 18—20 yoshli belbog'li kurashchilarning musobaga oldi
jismoniy tayyorgarligi sport natijalarini belgilovchi muhim omillardan biridir. lImiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil
gilish va amaliy kuzatuvlar asosida musobaqa oldi davrida kuch, tezkorlik, maxsus chidamlilik va chaqqonlik
ko‘rsatkichlarining optimal darajada rivojlanishi zarurligi aniglandi.

Pedagogik testlar natijalari sportchilarda mashg‘ulotlar yakunida jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining
ijobiy o'sishini tasdigladi. Qiyosiy tahlil esa rejalashtiriigan va ilmiy asoslangan mashg‘ulot yuklamalari qo‘llanil-
ganda sportchilarning funksional holati barqaror saglanishini ko‘rsatdi. Funktsional holatni baholash metodlari
orqali yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarining moslashuv darajasi musobaqa oldi bosqgichida yuqori ahami-
yatga ega ekanligi isbotlandi.

Matematik-statistik tahlil olingan natijalarning ishonchliligini ta’minlab, tadgigotda go‘llanilgan metodlarning
samaradorligini ilmiy jihatdan asoslab berdi. Umuman olganda, tadgiqot natijalari belbog'li kurashchilarni muso-
bagaga tayyorlash jarayonida kompleks va tizimli yondashuv zarurligini ko‘rsatadi.

Takliflar:

1. Musobaga oldi tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulot yuklamalarini sportchilarning yosh va individual xususi-
yatlarini hisobga olgan holda rejalashtirish.

Kuch va tezkorlik mashglarini maxsus texnik-taktik elementlar bilan uyg‘unlashtirib olib borish.
Funksional holatni muntazam monitoring qilish orgali ortiqcha zo‘rigishlarning oldini olish.

Pedagogik testlardan muntazam foydalanib, sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini nazorat qilish.

o > 0D

Mashg‘ulot jarayonida tiklanish vositalaridan (faol dam olish, cho‘zish mashglari, nafas mashglari) samarali
foydalanish.

Murabbiylar uchun musobaga oldi tayyorgarlik bo‘yicha ilmiy-uslubiy seminarlar tashkil etish.

7. Olingan ilmiy natijalarni sport maktablari va oliy ta’lim muassasalarida o‘quv-uslubiy qo‘llanma sifatida joriy
etish.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

AxmaTtoB M.C. Benbofnu kypall Hazapusic Ba metoamnkacu. — TowkeHT: ®aH, 2019.
Matsees J1.I. Teopus n metoguka umsmyeckon kyntype. — Mocksa, 2014.
BepxowaHckuin KO.B. OcHoBbI cneumanbHom onanyeckor NoarotoBkM cnoptcMeHoB. — MockBa, 2016.
Bompa T., Buzzichelli C. Periodization Training for Sports. — Human Kinetics, 2019.
Zatsiorsky V.M. Science and Practice of Strength Training. — Human Kinetics, 2020.
Isayev Sh.X. Milliy kurash turlarida sport tayyorgarligi. — Toshkent, 2018.

Nazarov R.S. Sport mashg‘ulotlarining fiziologik asoslari. — Samarqand, 2017.

Harre D. Principles of Sports Training. — Berlin, 2013.

Ozolin N.G. System of Sports Training. — Moscow, 2015.

Karimov A.A. Kurashchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi. — Buxoro, 2020.
Wilmore J.H., Costill D.L. Physiology of Sport and Exercise. — Human Kinetics, 2018.
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13.00.00 Pedagogika fanlari

13.00.01 Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

13.00.02 Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)
13.00.03 Maxsus pedagogika

13.00.04  Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi
13.00.05 Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

13.00.06 Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosgichlari bo‘yicha)
13.00.07 Ta’limda menejment

13.00.08 Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi
13.00.09 ljtimoiy pedagogika

07.00.00 Tarix fanlari

19.00.00 Psixologiya fanlari

01.00.00 Fizika-matematika fanlari

02.00.00 Kimyo fanlari

03.00.00 Biologiya fanlari

09.00.00 Falsafa fanlari

10.00.00 Filologiya fanlari

11.00.00 Geografiya fanlari
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