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YOSH ERKIN
KURASHCHILARDA
CHIDAMLILIKNI
RIVOJLANTIRISH
METODIKASINI
TAKOMILLASHTIRISH

Ergashov Qaxramonjon Asgarovich
Andijon davlat universiteti
fakultetlararo jismoniy tarbiya va sport kafedrasi o‘gituvchisi

Annotatsiya: Mazkur maqgolada yosh erkin kurashchilarda chidamlilik sifatini rivojlantirishning ilmiy-metodik asoslari
tahlil qilinadi. Tadgigot davomida sportchilarning jismoniy tayyorgarligi, funksional imkoniyatlari hamda maxsus chidam-
lilikni rivojlantirishga ta’sir giluvchi omillar o‘rganildi. Shuningdek, zamonaviy mashg‘ulot metodlari asosida chidamlilikni
oshirishning samarali usullari yoritildi. Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, maxsus mashqlar, interval yuklamalar va indi-
vidual yondashuv asosida tashkil etiigan mashg‘ulotlar yosh kurashchilarning chidamlilik darajasini sezilarli ravishda oshi-
radi.

erkin kurash, chidamlilik, sport tayyorgarligi, yosh sportchilar, jismoniy sifatlar, mashg‘ulot metodikasi,
maxsus chidamlilik, funksional tayyorgarlik, interval mashglar.
Abstract: This article analyzes the scientific and methodological foundations for developing endurance in young freestyle
wrestlers. During the research, the athletes’ physical fitness, functional capabilities, and factors influencing the develop-
ment of special endurance were examined. In addition, effective methods for improving endurance based on modern
training methodologies were highlighted. The research results demonstrated that training sessions organized on the
basis of special exercises, interval loads, and an individual approach significantly improve the endurance level of young
wrestlers.

freestyle wrestling, endurance, sports training, young athletes, physical qualities, training methodology, spe-
cial endurance, functional training, interval exercises.
AHHOTaumsA: B gaHHON cTaTbe aHanu3upyTcst Hay4YHO-METOAMNYECKE OCHOBbBI Pa3BUTUS BBIHOCITMBOCTY Y HOHBIX 60pLIOB
BONbHOro ctunsi. B xoge uccnenoBaHnst Obiny n3yyeHbl ousmyeckasi MOAroTOBIEHHOCTb CMOPTCMEHOB, MX (DYHKLMO-
HanbHble BO3MOXHOCTM, @ Takke (haKkTopbl, BAMSAIOLIME Ha pa3BUTME CrneumnanbHOW BelIHOCIMBOCTU. Kpome Toro, 6binu
ocBelLLeHbl 3EKTUBHBIE METOAbI MOBbILLIEHNS BLIHOCIIMBOCTM Ha OCHOBE COBPEMEHHbLIX METOAMK TPEHUPOBOK. Pe3ynb-
TaTbl CCNefoBaHMs Nokasanu, YTo TPEHVPOBKW, OPraHM30BaHHbIE Ha OCHOBE CrieLuarnbHbIX YNPaXXHEHWI, MHTEpPBanbHbIX
Harpy3ok 1 UHAMBMAYANbHOIrO NoAXoAa, 3HAa4YMTENbHO MOBbLILLAKT YPOBEHb BbIHOCIIMBOCTU OHbIX OOPLIOB.

BOJIbHasA 60pb6a, BbIHOCITMBOCTb, CNOPTUBHAA NOAroToBKa, HOHble CNOPTCMEHbDI, (*)VI3I/I‘-|eCKVIe Kave-
CTBa, MeToAnKa TPEeHUPOBOK, crneunanbHaa BbIHOCINMBOCTD, (byHKLLVIOHaJ'IbHaFI noaroToBka, UHTepBaribHble YNpaXKHEeHUA.

Bugungi kunda sport sohasini rivojlantirish, yosh avlodni sog‘lom va jismonan barkamol etib tarbiyalash
davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Aynigsa, Olimpiya va xalgaro sport musobaga-
larida yuqori natijalarga erishish uchun sportchilarning jismoniy, texnik va psixologik tayyorgarligini ilmiy asosda
tashkil etish muhim ahamiyat kasb etmoqda. Shu nuqtai nazardan, erkin kurash sport turi ham zamonaviy sport
tizimida alohida o'rin egallaydi.

Erkin kurash sporti katta jismoniy kuch, yuqori tezkorlik, chagqonlik va chidamlilikni talab giladigan murakkab
sport turlaridan biridir. Musobaqa jarayonida sportchi gisqa vaqt ichida katta hajmdagi jismoniy yuklamalarni
bajaradi, raqib garshiligiga bardosh beradi va texnik-taktik harakatlarni yuqori intensivlikda amalga oshiradi.
Bunday sharoitda sportchining chidamlilik sifati uning musobaqadagi muvaffagiyatini belgilovchi asosiy omil-
lardan biri hisoblanadi. Chidamlilik organizmning uzog davom etuvchi jismoniy va ruhiy yuklamalarga bardosh
bera olish qobiliyatidir.

69



>
e M 2026-yil, may, 5(5)-son

Sport nazariyasida chidamlilik umumiy va maxsus turlarga bo‘linadi. Umumiy chidamlilik organizmning
uzoq davom etuvchi jismoniy ishlarni bajarish imkoniyatini ifodalasa, maxsus chidamlilik ma’lum sport faoliyatiga
moslashgan holda texnik va taktik harakatlarni samarali bajarish gobiliyatini anglatadi. Aynigsa, erkin kurashda
maxsus chidamlilikning rivojlanganligi sportchining jang davomida faol harakat qilishiga, texnik usullarni sifatli
bajarishiga va musobaganing so‘nggi daqiqalarida ham yuqori natijani saglab golishiga yordam beradi.

Yosh sportchilarda chidamlilikni rivojlantirish jarayoni murakkab pedagogik va fiziologik jarayon hisobla-
nadi. Chunki o‘smirlik davrida organizmning funksional tizimlari hali to‘liq shakllanmagan bo‘ladi. Shu sababli
mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirishda yosh va individual fiziologik xususiyatlarni hisobga olish muhimdir.
Noto‘g'ri tashkil etilgan yuklamalar sportchilarning ortiqcha charchashiga, funksional zo'rigishiga va sport nati-
jalarining pasayishiga olib kelishi mumkin.

Sport amaliyotida chidamlilikni rivojlantirish uchun turli metod va vositalardan foydalaniladi. Jumladan,
interval mashgqlar, takroriy yuklamalar, aylanma mashg‘ulotlar, funksional tayyorgarlik mashglari va maxsus
kurash usullari sportchilarning chidamlilik sifatini oshirishda samarali vosita sifatida qo‘llaniladi. Ushbu metodlar
organizmning yurak-qon tomir, nafas olish va mushak tizimlari faoliyatini yaxshilash orqgali sportchilarning
jismoniy ish qobiliyatini oshiradi. Shuningdek, zamonaviy sport tayyorgarligida individual yondashuv tamoyili
alohida ahamiyat kasb etadi. Har bir yosh sportchining fiziologik rivojlanish darajasi, jismoniy tayyorgar-
ligi va tiklanish imkoniyatlari turlicha bo‘lganligi sababli mashg‘ulotlarni individuallashtirish sport natijalarini
yaxshilashga xizmat giladi.

So‘nggi yillarda sport fiziologiyasi va sport pedagogikasi sohasida olib borilgan ilmiy tadqiqgotlarda yosh
kurashchilarning chidamlilik sifatini rivojlantirish masalalariga katta e’tibor garatiimoqda. Birog mavjud meto-
dikalarning ayrimlari zamonaviy musobaga talablari va yosh sportchilarning funksional imkoniyatlariga to‘liq
mos kelmaydi. Shu bois chidamlilikni rivojlantirish metodikasini takomillashtirish zarurati yuzaga kelmoqda.
Mazkur tadqgiqgotning dolzarbligi yosh erkin kurashchilarda chidamlilikni rivojlantirishning samarali metod va
vositalarini aniglash, mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda tashkil etish hamda sportchilarning funksional tayyor-
garligini oshirish bilan belgilanadi. Tadgiqot natijalari yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarligini takomillash-
tirish, musobaqa faoliyatini samarali tashkil etish va yuqori sport natijalariga erishishda muhim ilmiy-amaliy
ahamiyatga ega.

Yosh erkin kurashchilarda chidamlilikni rivojlantirish metodikasini takomillashtirish masalasi sport peda-
gogikasi va sport fiziologiyasining muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Ushbu mavzu bo‘yicha mahalliy va
xorijiy olimlar tomonidan olib borilgan ilmiy tadgiqotlar sportchilarning jismoniy tayyorgarligi, funksional imkoni-
yatlari hamda maxsus chidamlilikni rivojlantirish metodlarini chuqur o‘rganishga garatilgan.

V. N. Platonov sportchilar tayyorgarligi nazariyasida chidamlilikni sport natijalariga ta’sir giluvchi asosiy
jismoniy sifat sifatida baholaydi. Olimning fikricha, sportchilarning umumiy va maxsus chidamliligini rivojlantirish
mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda rejalashtirish bilan chambarchas bog'liq. Uning tadgiqotlarida funksional
tayyorgarlik va tiklanish jarayoniga alohida e’tibor qaratilgan.

L. P. Matveyev sport mashg‘ulotlari nazariyasida sportchilar tayyorgarligini bosgichma-bosgqich tashkil
etish zarurligini asoslaydi. Olim chidamlilikni rivojlantirishda yuklama hajmi va intensivligini to‘g‘ri tagsimlash
muhim ekanligini ta’kidlaydi. Uning ilmiy qarashlari zamonaviy sport mashg‘ulotlari tizimining metodologik
asosini tashkil etadi.

N. G. Ozolin yosh sportchilar tayyorgarligiga oid tadgiqotlarida o‘smir sportchilarning yosh va fiziologik
xususiyatlarini hisobga olish zarurligini qayd etadi. U yosh sportchilarda ortigcha yuklamalarning salbiy ogibat-
larini ko‘rsatib, mashg‘ulotlarni individuallashtirish muhimligini asoslaydi.

F. A. Kerimovning sport kurashi nazariyasiga bag‘ishlangan ishlari erkin kurashchilar tayyorgarligining
texnik, taktik va jismoniy tomonlarini kompleks ravishda o‘rganishga qaratilgan. Olim erkin kurashda maxsus
chidamlilik texnik harakatlarning bargarorligini ta’minlashini ta’kidlaydi.

A. A. Po'latov o'z tadqigotlarida kurash sportida jismoniy tayyorgarlikning zamonaviy metodlarini yoritib
beradi. U maxsus mashqlar va yuqori intensivlikdagi yuklamalar sportchilarning funksional imkoniyatlarini
oshirishini ilmiy asosda tahlil gilgan.

Sh. T. Xasanovning tadgiqotlari bevosita erkin kurashchilarda maxsus chidamlilikni rivojlantirish meto-
dikasiga bag‘ishlangan bo'lib, unda interval mashglar va aylanma mashg‘ulotlarning samaradorligi ko‘rsatib
berilgan. Olim maxsus chidamlilikni rivojlantirish musobaqa faoliyatining samaradorligini oshirishini ta’kidlaydi.

T. Bompa sport mashg'ulotlarini davrlashtirish nazariyasida sportchilarning jismoniy tayyorgarligini
rejalashtirishning ilmiy asoslarini ishlab chiqgan. Uning fikricha, mashg‘ulot yuklamalarini bosgichma-bosgich
oshirish sportchilarning chidamlilik sifatini samarali rivojlantirishga yordam beradi.
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D. Harre sport tayyorgarligining tamoyillarini ishlab chiqib, sportchilarning funksional imkoniyatlarini
oshirishda muntazam va tizimli mashg‘ulotlarning muhimligini asoslaydi.

Y. Verkhoshansky maxsus kuch va funksional tayyorgarlik bo‘yicha olib borgan tadqigotlarida yuqori inten-
sivlikdagi mashqlar sportchilarning chidamlilik va kuch sifatlarini rivojlantirishda samarali ekanligini ko‘rsatadi.

V. M. Zatsiorsky sport fiziologiyasi va kuch tayyorgarligi bo'yicha ilmiy ishlarida sportchilarning mushak
faoliyati, jismoniy yuklamalarga moslashuvi hamda charchoq mexanizmlarini chuqur tahlil gilgan.

V. Issurin zamonaviy sportchilar tayyorgarligi bo'yicha tadqiqotlarida kompleks mashg‘ulot tizimi sport-
chilarning funksional va texnik tayyorgarligini birgalikda rivojlantirishga xizmat gilishini ta’kidlaydi.

Adabiyotlar tahlili natijasida quyidagi umumiy ilmiy qarashlar aniglandi:

»  chidamlilik sport natijalariga bevosita ta’sir giluvchi asosiy jismoniy sifat hisoblanadi;

* yosh sportchilarda mashg‘ulot yuklamalarini individuallashtirish muhim ahamiyatga ega;

* interval va aylanma mashg‘ulotlar chidamlilikni samarali rivojlantiradi;

* maxsus texnik mashgqlar sportchilarning musobaga faoliyatini yaxshilaydi;

» funksional tayyorgarlik va tiklanish jarayonini nazorat gilish sport samaradorligini oshiradi.

Umuman olganda, tahlil gilingan ilmiy adabiyotlar yosh erkin kurashchilarda chidamlilikni rivojlantirish
metodikasini takomillashtirishda muhim nazariy va amaliy asos bo‘lib xizmat giladi.

Ushbu manbalar sportchilarning jismoniy va funksional tayyorgarligini samarali tashkil etish hamda
zamonaviy mashg‘ulot metodlarini ishlab chigishda katta ahamiyatga ega.

Topilgan xato va tuzatishlar hisoboti:

*  “Shu nugtai nazardan erkin kurash...” jumlasidan keyin vergul go'‘yildi;
» ortigcha tashlangan tabulyatsiyalar olib tashlandi;

*  “Pulatov” familiyasi “Po‘latov” shaklida o‘zbek imlosiga moslashtirildi; punktuatsiya va uslubiy uyg‘unlik
me’yorlashtirildi;

* ro‘yxat bandlari yakuniga tinish belgilari go‘yildi; tutug belgilarining qo‘llanishi birxillashtirildi.

Mazkur tadqigotda yosh erkin kurashchilarda chidamlilikni rivojlantirish metodikasini takomillashtirishning
ilmiy-pedagogik asoslarini aniglash maqgsadida kompleks sport-pedagogik va fiziologik metodlardan foydala-
nildi. Tadgiqot metodologiyasi sport mashg‘ulotlari nazariyasi, yosh sportchilar fiziologiyasi hamda funksional
tayyorgarlik konsepsiyalariga asoslandi. Tadgigot davomida yosh erkin kurashchilarning umumiy va maxsus
chidamlilik darajasi, funksional imkoniyatlari, jismoniy tayyorgarligi hamda mashg‘ulot yuklamalariga moslashuv
holati o‘rganildi. Shuningdek, zamonaviy mashg‘ulot metodlarining sportchilar organizmiga ta’siri tahlil gilindi.

Tadqiqgot jarayonida quyidagi ilmiy metodlardan foydalanildi: ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish metodi
yordamida sport fiziologiyasi, erkin kurash nazariyasi, chidamlilikni rivojlantirish metodikasi va yosh sport-
chilar tayyorgarligiga oid ilmiy manbalar o‘rganildi. Ushbu metod orqali chidamlilikning nazariy asoslari hamda
zamonaviy mashg‘ulot metodlari tahlil gilindi; pedagogik kuzatish metodi asosida sportchilarning mashg‘ulot
jarayonidagi harakat faolligi, texnik usullarni bajarish sifati, yuklamalarga moslashuvi va tiklanish darajasi
muntazam kuzatildi.

Kuzatish davomida sportchilarning mashglarni bajarish intensivligi va charchash holatlari gayd etildi; peda-
gogik tajriba metodi yordamida yosh kurashchilarda chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan maxsus mashg‘ulot
dasturi ishlab chiqildi va amaliyotga joriy etildi. Tajriba davomida sportchilar bilan interval mashglar, aylanma
mashg‘ulotlar, takroriy yuklamalar hamda maxsus texnik mashqlar bajarildi; jismoniy tayyorgarlik testlari orgali
sportchilarning umumiy va maxsus chidamlilik ko‘rsatkichlari baholandi. Test mashglari sifatida uzoq masofaga
yugurish, maksimal intensivlikdagi kurash elementlari, vagtga asoslangan mashglar va funksional chidamlilik
sinovlari go‘llanildi; fiziologik kuzatish metodi yordamida sportchilarning yurak urish chastotasi, nafas olish
tezligi, tiklanish darajasi va organizmning yuklamaga moslashuv holati o‘rganildi. Ushbu metod sportchilarning
funksional tayyorgarligini aniglash imkonini berdi; giyosiy-tahliliy metod orgali an’anaviy mashg‘ulot usullari
bilan zamonaviy chidamlilikni rivojlantirish metodlarining samaradorligi solishtirildi.

Olingan natijalar asosida samaraliroq metodlar aniglandi; statistik tahlil metodlari yordamida tajriba nati-
jalari matematik jihatdan qayta ishlanib, sportchilarning ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlar tahlil gilindi.
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Tadqgigot davomida quyidagi mezonlar asosida baholash ishlari olib borildi:
»  umumiy chidamlilik darajasi;
»  maxsus chidamlilik ko‘rsatkichlari;
* mashglarni bajarish intensivligi;
»  yurak urish chastotasi;
+ tiklanish tezligi;
» texnik harakatlarning sifati;
*  jismoniy ish gobiliyati;
«  charchoqqa bardoshlilik darajasi.

Pedagogik tajriba jarayonida mashg‘ulotlar bosgichma-bosgich murakkablashtirib borildi. Dastlab sport-
chilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishga e’tibor garatildi, keyingi bosgichlarda esa maxsus
chidamlilikni oshirishga qaratilgan mashqlar go‘llanildi.

Mashg‘ulotlarda quyidagi vositalardan keng foydalanildi:

* interval yugurish mashqlari;

+ aylanma mashg‘ulotlar;

*  yugori intensivlikdagi kurash elementlari;
*  maxsus texnik-taktik mashglar;

« funksional tayyorgarlik mashqlari;

+ juftlikda bajariladigan garshilik mashglari.

Shuningdek, tadgiqot davomida yosh sportchilarning individual fiziologik xususiyatlari hisobga olindi. Har
bir sportchining yuklamaga moslashuv darajasi va tiklanish imkoniyatlariga garab mashg‘ulot hajmi hamda
intensivligi belgilandi. Tajriba davomida sportchilarning mashg‘ulotlardan keyingi tiklanish jarayoniga ham
alohida e’tibor garatildi. Tiklanish jarayonida faol dam olish, nafas mashgqlari va funksional bo‘shashtiruvchi
mashglardan foydalanildi.

Umuman olganda, go‘llanilgan metodlar yosh erkin kurashchilarda chidamlilikni rivojlantirish metodi-
kasining samaradorligini ilmiy asosda baholash, sportchilarning funksional tayyorgarligini aniglash hamda
mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish imkonini berdi.

Tadqiqot natijalari yosh erkin kurashchilarda chidamlilikni rivojlantirishga garatiigan maxsus metodik
mashg‘ulotlar sportchilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishini tasdigladi.
O'tkazilgan pedagogik tajribalar va funksional kuzatishlar asosida sportchilarning chidamlilik darajasi, jismoniy
ish qobiliyati hamda mashg‘ulot yuklamalariga moslashuv ko‘rsatkichlarida sezilarli o‘zgarishlar kuzatildi. Tajriba
davomida interval mashglar, aylanma mashg‘ulotlar va maxsus texnik mashglardan muntazam foydalanilgan
sportchilarda charchoqga bardoshlilik darajasi ancha yuqori bo‘lgani aniglandi. Mashg‘ulotlarning bosgichma-
bosgich murakkablashtirib borilishi sportchilarning funksional imkoniyatlarini oshirishga xizmat qildi.

Tadqiqot natijalari quyidagi asosiy holatlarni ko‘rsatdi:

* interval mashglar yurak-qon tomir tizimi faoliyatini yaxshiladi;

* maxsus texnik mashglar harakat samaradorligini oshirdi;

* aylanma mashg‘ulotlar umumiy chidamlilik darajasini rivojlantirdi;

« takroriy yuklamalar mushaklarning ish gobiliyatini kuchaytirdi;

» individual yondashuv sportchilarning mashg‘ulotlarga moslashuvini yaxshiladi.

Shuningdek, pedagogik tajriba natijasida sportchilarning texnik-taktik harakatlarni bajarish sifati ham
yaxshilangani kuzatildi. Aynigsa, mashg‘ulotlarning so‘nggi bosqichlarida sportchilar texnik usullarni kamroq
charchoq bilan bajarishga erishdilar.
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Natijalar shuni ko‘rsatdiki:
* mashg‘ulotlardan keyingi tiklanish jarayoni tezlashdi;
» nafas olish tizimining funksional imkoniyatlari oshdi;
» yurak urish chastotasining me’yorlashuvi yaxshilandi;
»  sportchilarning harakat faolligi ortdi;
* musobaga davomida texnik aniglik saqglab golindi.

Pedagogik kuzatish davomida tajriba guruhidagi sportchilar nazorat guruhiga nisbatan yuqgoriroq natijalarni
gayd etdilar. Aynigsa, yuqori intensivlikdagi mashglarni bajarish davomiyligi va harakat sifati sezilarli darajada
oshgani aniglandi. Tadqigot jarayonida sportchilarning psixologik tayyorgarligida ham ijobiy o‘zgarishlar kuza-
tildi. Maxsus chidamlilik mashglari sportchilarning o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshirib, murakkab vaziyatlarda faol
harakat gilishiga yordam berdi.

Quyidagi ijobiy natijalar ham gayd etildi:

»  sportchilarning musobagaga moslashuv darajasi yaxshilandi;
*  jismoniy yuklamalarga bardoshlilik oshdi;

« charchoqdan keyingi tiklanish vaqti gisgardi;

« texnik harakatlarning tezligi va aniqligi ortdi;

* uzoq davom etadigan janglarda faol harakat saglab golindi.

Tahlillar natijasida mashg‘ulotlarni individuallashtirishning samaradorligi ham aniglandi. Yosh sport-
chilarning yosh, vazn va fiziologik imkoniyatlarini hisobga olgan holda belgilangan yuklamalar chidamlilik sifa-
tining yanada samarali rivojlanishiga olib keldi. Bundan tashgari, maxsus funksional mashqlar sportchilarning
koordinatsion qobiliyatlari va harakat boshgaruvini ham rivojlantirgani kuzatildi. Bu esa texnik usullarni bajarish
sifatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.

Tadgiqot davomida quyidagi umumiy tendensiyalar aniglandi:

* muntazam va ilmiy asosda tashkil etiigan mashg‘ulotlar chidamlilikni samarali rivojlantiradi;
* interval va aylanma metodlar sportchilarning funksional imkoniyatlarini oshiradi;

* maxsus kurash mashglari musobaqa faoliyatiga moslashuvni kuchaytiradi;

» tiklanish jarayonini nazorat gilish mashg‘ulot samaradorligini oshiradi;

« individual yondashuv sport natijalarining yaxshilanishiga xizmat giladi.

Umuman olganda, tadqiqgot natijalari yosh erkin kurashchilarda chidamlilikni rivojlantirishning zamonaviy
metodlari sportchilarning jismoniy, funksional va texnik tayyorgarligini kompleks ravishda oshirishini tasdigladi.
Olingan natijalar mashg‘ulot jarayonini takomillashtirish va yosh sportchilarni yuqori natijalarga tayyorlashda
muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi.

Tadqigot natijalari yosh erkin kurashchilarda chidamlilikni rivojlantirish sport mahoratini oshirishning eng
muhim omillaridan biri ekanligini tasdigladi. Aynigsa, erkin kurash kabi yuqori intensivlikni talab giladigan sport
turlarida chidamlilik sportchining texnik-taktik harakatlarni uzoq vaqgt davomida sifatli bajarishi va musobaga-
ning oxirgi bosgichlarida ham faol harakat qilishi uchun asosiy jismoniy sifatlardan biri hisoblanadi. Muhokama
jarayonida shuni ta’kidlash mumkinki, zamonaviy sport amaliyotida fagat umumiy jismoniy tayyorgarlik bilan
yuqori natijalarga erishish qgiyin hisoblanadi. Erkin kurash sportida maxsus chidamlilikning rivojlanganligi sport-
chining jang davomida texnik usullarni samarali go‘llashi, qarshi hujumlarni amalga oshirishi va yuqori sur’atni
saglab qolishiga xizmat qiladi. Tadgigot davomida qo‘llanilgan interval mashqlar va aylanma mashg‘ulotlarning
samaradorligi yuqgori ekanligi aniglandi.

Ushbu metodlar organizmning yurak-gon tomir hamda nafas olish tizimlari faoliyatini yaxshilash bilan birga,
sportchilarning charchoqga bardoshliligini ham oshirdi. Aynigsa, yuqori intensivlikdagi mashglar organizmning
anaerob va aerob imkoniyatlarini rivojlantirishda muhim ahamiyat kasb etdi.

Muhokama davomida quyidagi muhim jihatlar aniglandi:

* maxsus chidamlilik sportchilarning texnik-taktik bargarorligini ta’minlaydi;

« interval mashglar organizmning funksional imkoniyatlarini oshiradi;
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+ aylanma mashg‘ulotlar umumiy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantiradi;
+ maxsus texnik mashglar musobaga faoliyatiga moslashuvni kuchaytiradi;
» individual yondashuv yosh sportchilarning fiziologik imkoniyatlarini hisobga olish imkonini beradi.

Shuningdek, tadgiqot davomida mashg‘ulot yuklamalarini noto‘g‘ri tagsimlash yosh sportchilarda ortiqgcha
charchash va funksional zo'rigishga olib kelishi mumkinligi kuzatildi. Shu sababli mashg‘ulot jarayonida yuklama
hamda tiklanish jarayonlarini ilmiy asosda rejalashtirish zarurligi aniglandi.

Muhokama natijalari shuni ko‘rsatdiki, yosh sportchilarda chidamlilikni rivojlantirish bosqgichma-bosqich
amalga oshirilishi kerak. Dastlab umumiy jismoniy tayyorgarlikni shakllantirish, keyinchalik esa maxsus chidam-
lilikni rivojlantirish samaraliroq natija beradi. Bu yondashuv sportchilarning organizmini katta yuklamalarga
moslashtirish imkonini yaratadi. Tadgiqot davomida psixologik tayyorgarlikning ham muhim ahamiyatga ega
ekanligi gayd etildi.

Chidamlilik mashglari sportchilarning ruhiy bargarorligini, o‘ziga bo‘lgan ishonchini va murakkab vaziyat-
larda faol harakat gilish qobiliyatini rivojlantirdi. Aynigsa, uzoq davom etadigan mashg‘ulotlar sportchilarda
iroda va sabr-toqat sifatlarini shakllantirishga yordam berdi. Bundan tashqari, individual yondashuvning sama-
radorligi ham aniglandi. Har bir sportchining yosh, vazn, jismoniy tayyorgarlik va tiklanish imkoniyatlari turlicha
bo‘lgani sababli mashg‘ulot yuklamalarini individuallashtirish yuqori natijalarga erishishga xizmat qildi.

Tadqiqot natijalari sport mashg‘ulotlarini tashkil etishda zamonaviy pedagogik va fiziologik yondashuv-
lardan foydalanish zarurligini ko‘rsatdi. Aynigsa, funksional nazorat, tiklanish jarayonini monitoring qilish va
mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda boshqarish sportchilar tayyorgarligini samarali tashkil etishda muhim
omil hisoblanadi.

Mazkur tadqigot natijalari yosh erkin kurashchilarda chidamlilikni rivojlantirish metodikasini takomillash-
tirish sport tayyorgarligining muhim yo‘nalishlaridan biri ekanligini ko‘rsatdi. Tadgiqot davomida qo‘llanilgan
maxsus mashg‘ulot metodlari sportchilarning umumiy va maxsus chidamlilik ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada
yaxshilashga xizmat qildi.

Tadqiqot asosida quyidagi asosiy xulosalarga kelindi:

»  chidamlilik erkin kurash sportida asosiy jismoniy sifatlardan biri hisoblanadi;

* maxsus chidamlilik sportchilarning musobaqa faoliyatidagi samaradorligini oshiradi;

» interval mashglar organizmning funksional imkoniyatlarini rivojlantiradi;

+ aylanma mashg‘ulotlar umumiy jismoniy tayyorgarlikni kuchaytiradi;

* maxsus texnik mashglar texnik-taktik harakatlarning barqarorligini ta’minlaydi;

* individual yondashuv sportchilarning yosh va fiziologik xususiyatlarini hisobga olish imkonini beradi.

Shuningdek, tadqigot natijalari mashg‘ulot yuklamalarini bosgichma-bosqich oshirib borish sportchilarning
organizmini katta yuklamalarga moslashtirishda muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi. Bu esa ortiqcha
charchash va funksional zo‘rigishning oldini olish imkonini beradi.

Tadqgiqgot davomida quyidagi ilmiy-amaliy xulosalar ham shakllantirildi:

*  mashg‘ulotlarni ilmiy asosda rejalashtirish sport natijalarini yaxshilaydi;

» tiklanish jarayonini nazorat gilish mashg‘ulot samaradorligini oshiradi;

» funksional tayyorgarlik sportchilarning jismoniy ish qobiliyatini rivojlantiradi;

+  psixologik tayyorgarlik chidamlilik sifatining rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi;

+ zamonaviy metodlardan foydalanish yosh sportchilarni yuqori natijalarga tayyorlashda samarali hisobla-
nadi.

Xulosa qilib aytganda, yosh erkin kurashchilarda chidamlilikni rivojlantirishning zamonaviy metodla-
rini qo‘llash sportchilarning jismoniy, funksional va psixologik tayyorgarligini kompleks ravishda rivojlantirish
imkonini beradi. lImiy asosda tashkil etiigan mashg‘ulot jarayoni sportchilarning musobagalardagi natijalarini
yaxshilash, texnik-taktik mahoratini oshirish hamda yuqori sport natijalariga erishishda muhim omil bo‘lib xizmat
qgiladi.
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