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Annotatsiya. Ushbu maqolada O ‘tkazilgan tajribalar davomida adabiyotlarni ilmiy-
uslubiy tahlil gilish hamda pedagogik kuzatuvlar natijalariga ko ‘ra bugungi kunda kurash
sport turi bilan shug ‘ilanib kelayotgan yosh sportchilarning jismoniy sifat ko ‘rsatkichlari
aniqlab olindi. Ushbu olingan amaliy nazorat me’yorlarida yosh kurashchi qizlarning
ko ‘rsatgichlari yaxshilandi. Mamlakatimizdagi shart-sharoitlarni hisobga olgan holda engil
atletika mashg ‘ulotlarida qo ‘llaniladigan vositalaridan foydalangan holda dars
jarayonlarining metodologiyasini ishlab chigish va shakillantirish oz dolzarbligini
belgilaydi. Ushbu natijalar 14-15 vyoshli kurashchi qizlarining salomatligini
mustaxkamlash, har tomonlama jismoniy rivojlantirish va jismoniy tayyorgarlik darajasini
oshirishga xizmat giladi.

Kalit so‘zlar: kurash rivojlantirish, ilmiy nazariyalar kurashchi gizlar jismoniy sifatlari
dinamikasini Tadqiqot tayyorgarlik yuklama mashg ‘ulotlarni bo ‘yicha

AHHOTauusl. B Oawnnoli cmamve HA OCHOBe HAYYHO-MEMOOUYECKO20 AHANU3A
AUMEPAMYPHbIX UCMOUYHUKOS U Nedd202UHecKUx HabmMoOeHUull 8 X00e NPOoB8eOEHHbIX
9KCnepuMenmos Obliu BblAGNeHbl NoKA3amenu QU3UYecKUx Kauecme I0HbIX CHOPMCMEHOK,
3anumarowuxcsi 6opvboi. Ilonyyennvie HoOpmamueHvie OaHHbIE NOKA3ANU YIyUUleHUE
nokazameneu y oegyuiek-oopyos. C yuémom ycnoeuil 6 Haulel cmpaHe onpeoeeHd
aKmyaibHOCmMy  paspabomKy U 6HeOpeHUus: MemoooN02UU 3AHAMUL C UCHOIb308AHUEM
cpeocme naéekou amaemuku. Illomyuennvie pe3yibmamvl CHROCOOCMBYIOM VKDENJeHUIO
300p08bsl, 8CECMOPOHHEMY (DUIUUECKOMY DA3BUMUIO U NOBbLULEHUIO YPOBHA Gu3uuecKkou
no02omosKu oegyuexk-o6opyos 6 sospacme 14—15 nem.

KiiwoueBble ciioBa: 6opvba, pazsumue 00pbObL, HAYUHO-MeOopemuyecKue nooxoowl,
IOHble CHOPMCMEHKU, OUHAMUKA DUUYUEeCKUX KAUeCms, YPOBeHb N0020MOBKU, HA2PY30UHble
MPeHUPOoBKU, CHOPMUBHASL MEMOOUKA.

Abstract. This article presents findings based on scientific and methodological analysis
of literature and pedagogical observations conducted during experiments to assess the
physical qualities of young female athletes engaged in wrestling. The collected practical
control norms demonstrated improved performance indicators among female wrestlers.
Taking into account the conditions in our country, the relevance of developing and
implementing a methodology for training sessions using tools from athletics is emphasized.
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The obtained results contribute to improving the health, overall physical development, and
physical fitness levels of 14—15-year-old female wrestlers.

Keywords: wrestling, wrestling development, scientific-theoretical approaches, young
female wrestlers, dynamics of physical qualities, training level, load -based exercises, sports
methodology.

Dunyoda barcha sport turli yo‘nalishdagi sportni rivojlantirish uchun ko‘plab yangi
texnologiyalar va innovatsiya lar mavjud bo‘lgan davrda sportchilarni tayyorlash tizimi yil
sayin takomillashib bormoqda. Biroq muvaffaqiyatga erishish jarayonlarida raqobat o‘ziga
X0S imkoniyatlarni yaratmoqda, mashg‘ulotlarni samarali tashkillashtirish, zamonaviy
texnologiyalar yordamida sportchilarni maxsus sport moslamalar orgali nazorat gilish va
boshqgarishga oid muammolarini o‘rganish bo‘yicha ko‘pgina ishlar qilinmoqda. Biroq
mavjud manbalarni tahlil qilish natijasi shuni ko‘rsatdiki, milliy kurashi amaliyotida talab
darajasida yo‘lga qo‘yilmagan, shuning uchun boshqa sport turlarida olib borilgan tadqiqot
natijalariga tayangan holda ilmiy-uslubiy jihatdan asoslangan holda ba'zi yangi usularni
kiritilmoqda

Jahondagi  sport amaliyotining yetakchi ilmiy tadqgigotchilari tomonidan
yakkakurashchilarni mashg‘ulot va musobagqalari jarayonida shakllangan jismoniy hamda
psixologik, funksional tayyorgarlik darajasini yaxshilash, texnik —taktik mahoratni oshirish,
turli xil malakaga ega bo‘lgan kurashchilarni jismoniy sifatlarini rivojlantirish bilan uzviy
bog‘lig bo‘lgan ilmiy izlanishlar olib borilmoqda. Harakat tayyorgarligini rivojlantirishning
yangi vosita, metodlarida sensitiv davrlarda beriladigan yuklama hajmi va shiddatini
tartibga solishga qaratilmoqda. Tabiiyki, kurashda qo‘llar doimo band bo‘lishi texnik —
taktik harakatlarni goh o‘ngga, goh chapga ijro etilishi kurashchilarda harakat
tayyorgarligini takomillashtirish va magsadli rivojlantirish yyetarlicha ochib berilmagan.
Aynan ana shu mavzuga doir masalalar deyarli o‘rganilmagani kuzatilmoqda.

“Kurash milliy sport turini rivojlantirish va uning xalgaro nufuzini yanada oshirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi qarorida, ko’plap vazifasi belgilab berilgan. Ammo dunyo
miqyosida har bir xalq va elatning asrlar davomida paydo bo‘lib rivojlangan o‘ziga xos
kurash turlari mavjud, shu qatorda O‘zbekistonda ham “Buxorocha” va “Farg‘onacha”
usulda o‘tkazilib kelingan milliy kurash turlari keng ommalashgan. Jumladan, kurash
jahonning barcha qit’alarida rivojlanib ommaviylashayotgan sport turlaridan biri
hisoblanadi. Mamlakatimizda mazkur kurash turi bilan shug‘ullanuvchi sportchilarni
tayyorlash tizimini zamon talablariga moslashtirish yuzasidan keng ko ‘lamli ilmiy
izlanishlar amalga oshirilmoqda

Shu jumladan qadriyatlari bir bo‘lib qolgan Milliy kurash bilan qizlarning ruhiy-
ma’naviy dunyosini boyitish, ularga vatanparvarlik gadiryatimiz an’analarga sadoqatini
namoyon etishda Milliy kurashning gadriyatlari bilan gizlarning ruhiy-ma’naviy dunyosini
boyitish, ularga vatanparvarlik, jasorat vatanga sadoqat tugularni keng targ‘ib qilish va
rivojlantirish yo‘lida yangi bosqichga tayyorgarligini har bir bosgichda muntazam oshirib
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borish, kurashchi qizlar aks etib kelmogda kurashini malakali sportchilarni gizlarni
tayyorlash uchun ilg‘or texnologiyalar va mashg‘ulot usullarini joriy etish jarayonlari
kuzatilmoqda.

Tadgiqotlarning Mashg‘ulot vositalarini jadallik zonalari bo‘yicha tagsimlanishi va ularni
yosh kurashchi qizlar guruhlaridagi nisbatlari taxminan o‘xshash bo‘lgan, yuklamalarning
kattaliklari va tayyorgarlikning ko‘rsatkichlari o‘rtasida sezilarli farqlar kuzatilmagan.
Shakllantiruvchi tajriba ma'lumotlarini ko‘proq darajada informativligini ta'minlash uchun
o‘smirlarning jismoniy rivojlanishini uchta ko‘rsatkichlari kiritildi (tana uzunligi, tana
massasi, ko‘krak qafasi aylanasi) va natijalari bo‘yicha yosh sportchi qizlarning mos
ravishdagi harakat imkoniyatlari baholangan ayrim nazorat mashqlari o‘zgartirildi: yugurish
30 m (tezkorlik), polda yotgan holatda qo‘llarni tayanchda bukish va rostlash (kuch
chidamliligi), gimnastik o‘rindiqgda tik turgan holatda oldinga egilish kattaligi, qo‘llarining
uchini o‘Ichov chizg‘ichiga tekkizish (egiluvchanlik, umurtqa pog‘onasivabo‘g‘imlarning
harakatchanligi), mokisimon yugurish 3x10 m vaqti (epchillik, harakatlar koordinasiyasi).
Shu bilan birga, psixomotor imkoniyatlarning ikkita ko‘rsatkichlari kiritildi — RDO, 15 sek.
davomidagi harakatlarning maksimal soni («tepping»-testning engillash—tirilgan varianti).
Asosiy pedagogik tajribalar keyingii ikkita vyillik sikllarning ikkita tayyorgarlik
bosgichlarida davom ettirildi.

Tajribalarning magsadi — yuklamalarni sportda ixtisoslashuv bosqichidagi tayyorgarlik
mikrosikllarida tuzish uslubiyatini ishlab chiqish va asoslashdan iborat bo‘ldi. Tajribaning
asosiy vazifalaridan biri — mazkur uslubiyatni tayyorgarlik bosqichida qo‘llash asosida yosh
sportchilarning jismoniy (aerobli) ishchanlik qobiliyatlarini optimal, mumkin bo‘lgan
yuqori darajaga ko‘tarishdan iborat bo‘ldi. Bunday ko‘rsatmani muvaffaqiyatli amalga
oshirish, kurashchilarni musobagaoldi va musobaga bosqichlarida e'tiborni tayyor garlikning
spesifik, ustivor tarzda texnik-taktik komponentlarida ko ‘proq mujassamlashtirish imkonini
beradi, deb tahmin gilindi.

NATIJALAR. Tadgigot natijalari ishda Yugurish 30 m. Magsad — tezkorlik sifatini
baholash. Har bir sportchi qizga standart “startga—diqgat-marsh” buyrug‘i ostida yuqori
startdan masofani ikki marta yugurib o‘tish taklif qilindi. Natijalar sekundomer yordamida
gayd qilindi, 0,1 sekund aniqlikda o‘Ichangan eng yaxshi vaqt hisobga olindi.

Polda yotgan holatda qo‘llarni tayanchda bukish va rostlash. Magsad — kuch
chidamliligini aniqlash, bukish va rostlash miqdori bilan baholandi. Sinovdan o‘tuvchi erkin
sur'atda polda maksimal mumkin bo‘lgan miqdorda qo‘llarni bukish va rostlash mashqini
bajardi, bunda, qo‘llar to‘liq rostlandi va orqa to‘g‘ri ushlandi.

Egiluvchanlikni aniglash testi. Magsad — tana bo‘g‘inlaridagi egiluvchanlikni aniqlash.
Sportchi oyoq uchlari bilan gimnastik o‘rindigning chekkasida, oyoqglari juftlashtirilgan,
tizzalarida to‘liq to‘g‘rilangan holatda turadi. Sportchi oldinga egilishda imkoni boricha
rostlangan qo‘llarini pastga tushiradi va qayd qilingan santimaetrli shkalasi bo‘lgan
chizg‘ichga qo‘llarining uchini tekkizadi. Chizg‘ichning “0” belgisidan (tayanchning yuzasi
darajasida) qo‘llarining uchi tekkan nuqtagacha bo‘lgan masofa santimetrlarda qayd qilindi.
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“Mokisimon yugurish” testi. Maqgsad — tezkorlikni, harakatlar koordinasiyasini va
epchillikni majmuaviy baholash. Sinovdan o‘tuvchi 10 m masofani start chizig‘idan to
birinchi “punkt”ga (medisinbolga) qadar imkoni boricha tez bosib o‘tishi, so‘ngra xuddi
shunday 10 m.ni ikkinchi “punkt”ga (medisinbolga) qadar tez bosib o‘tishi, keyin esa —
xuddi shunday 10 m.ni bosib o°‘tib start chizig‘iga (finishga) qaytib kelishi kerak edi. Shu
tarzda, sportchi 30 metrlik masofani “mokisimon yugurish” rejimida uchburchak konturi
bo‘yicha (tomonlari 10 m.dan bo‘lgan), harakatlanish traektoriyasini o‘zgartirish bilan bosib
o‘tadi. O‘lchash qo‘l sekundomeri (bo‘laklarining qiymati 0,1 sekund) yordamida amalga
oshirildi.

MUHOKAMA. Bog‘liq bo‘lmagan o‘zgaruvchilarni tagsimlanishi xarakterini tekshirish
tayyorgarlikning amalda o‘rganilgan barcha ko‘rsatkichlarini normal tagsimlanish tipiga
mos kelmasligini aniqladi, bu, Vilkoksonning taqqoslashini parametrik bo‘lmagan
mezonlarini va juftliklardagi tagqoslashni mutaxassislarning [36, 58, 135] tavsiyalari
asosida qo‘llash kerakligini belgiladi.

Yosh kurashchi gizlarning jismoniy tayyorgarligi strukturasini tahlil gilish paytida,
barcha ko ‘rsatkichlarning summar omilli qiymatini har bir omilda hamda omilni tanlashning
umumiy dispersiyasiga qo‘shgan summar ulushini standart baholash qo‘llanildi.

XULOSA. 14-15 yoshli kurashchi gizlarning jismoniy sifat ko‘rsatkichlarini aniqlash
maqgsadida o‘quv mashg‘ulot jarayonida har bir sport turi xususiyatiga moslashtirilgan
umumiy jismoniy tayyorgarlik, musobaqgalar uchun tayyorlaydigan maxsus jismoniy
harakatlarning asosiy bazaviy negizini tartiblashtirilgan jarayonda olib borilishi magsadga
muvofiq hisoblanadi. Kurash sport turi bilan shug‘ullanib kelayotgan yoshlarni turli hil
mashg‘ulotlar va musobaqa sharoitlarida mahoratining namoyon bo‘lishi barqarorligini
oshirish magsadida mashg‘ulotlar davomida bolalarning individual xususiyatlarini inobatga
olib, texnik-taktik harakatlarini takomillashuv vositalari va uslublarining tanlab olinishini
optimallashtirish zarurligi tadqiqotlar jarayonida o‘z isbotini topdi. Aniqlangan natijalar
asosida 14-15 yoshli kurashchi gizlarning umum jismoniy ko‘rsatkichlari qay darajada
ekanligi baholandi
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